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 شك  ر و تقدي  ر
 إتمامب يمن علأحمد الله سبحانو وحده على أن  

 أتقدم بجزيل الشكر   البحث بفضلو و قوتو و توفيقو ،  ىذا
 إلى كل من ساعدني على إتمام ىذا البحث و لو    العرف انو 

 بالكلمةالطيبة و النصيحة الصادقة ،و لايفوتني أن أتقدم بالشكر
 الدكتور يوسف حرشاوي  على البحث الأستاذ المشرف لىإالجزيل    
 ،و إلى الإرشادات الصائبة  لم يبخل علي بالتوجييات القيمة و الذي  

         حريتي                                           كما لا أنسى أ.د،  عطاء الله أحمدأ.د  قوة علي و ،  ن  ب أ.د  
 و كل الدكاترة الذين ،حكيم  الذي كان مثال الكلمة الصادقة

 و أخص بالشكر د. لخضر بوعلي  و لم يبخلوا عنا بشيىء،  علمونا 
 لا يفوتني أن أشكر المدرب  وعلى مساعدتو القيمة لي  

 مضمون الميدي الذي سيل لي العمل مع فريق كرة السلة غليزان 
 مدرب فريق مستغانم  المدرب تادلاوتي طارق  و كل لاعبي الفريق ، 

 لي عونا  او من لم أذكرىم و كانو إلى كل ىؤلاء    
 جزاكم الله عني كل خير

 
 الباحث عاب د بن رقي  ة

 



 
 

 

 
 إى           داء

 إلى من كانا رمزا للعطاء و الحنان الوالدين الكريمين،
 منبع  أب ي الذي كان العطف و الرأفة و الكرم، و أمي   إلى 

 ، أعانني الله على بركمامنيا   التي لم يخلق الله أحن ب يالحب الطاىر 
 ،إلى زوجتي و إبني، إلى كل من أحبو صحبتكما  و حسن طاعتكما 

 إلى أختي ف ائزة و زوجيا و إلى أخي محمد   للها م" حفظيأسامة "أنس 
   المدلعةأحمد و نور الدين ، إلى آمال    إلى و زوجتو ،إلى بوعلامعائلتوو 

  وأمولة  إلى الكتاكيت  أسماء حنود رحمون إلياس،
 إلى الحاج و دلال و مصطفى و كل الأصدق اء

 ودة ، إلى زملائي الأساتذةبلعالية بن ع  لكرة السلة سابق ا  إلى مدربي
 ،   إستثناء  بجامعة شلف كليم بلا 

 . إلييم جميعا أىدي ىذا العمل.الماجستيرإلى زملائي في دفعة  
 
 

 
الباحث بن رقي ة ع ابد
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 مقدمة : -0

 خلبؿ من كذلك تطورنا ملحوظنا، العالدي الدستوم علي الأختَة الآكنة في السلة كرة تدريب لراؿ يشهد

 يقوـ ىذا التطور مع كت٘شينا كالدكفِ، الدنافسات المحلية في للبعبتُ كالخططي كالبدفٓ الدهارم الأداء ارتفاع

 يتناسب تٔا كالتدريب الإعداد فتًات مدار على كالخططية البدنية كالدهارية التدريبية البرامج بإعداد الددربوف

 الدنافسة. طبيعة مع
ك أدت زيادة الإىتماـ على تٖقيق الصدارة في الديداف الرياضي إفُ ظهور الدزيد من الضغوط على اللبعبتُ، 
ك إفُ كجود لرموعة من الدشكلبت الدرتبطة بتطوير مستول الأداء، ك أصبحت الحاجة ماسة لوجود برامج 

بل ىذه الاحتياجات، ك تعمل على التغلب على الظركؼ الضاغطة ك للتدريب النفسي ك العقلي تقا
 .(497، ص 1999)شمعوف، مساعدة اللبعبتُ على تٖقيق أفضل النتائج في المجاؿ التنافسي 

ك تلعب القدرات العقلية دكرا ىاما في تٖقيق الإلصازات الرياضية، ك إغفاؿ ىذا الدكر ك عدـ الإىتماـ بو 
كبتَة، لذا فإستخداـ مثل ىذه الدهارات ك تنميتها لغب أف يستَ جنبا إفُ جنب مع   يضر بالأداء إفُ درجة

تنمية عناصر اللياقة البدنية، ك كذلك النواحي الدهارية ك الخططية، ك أف ينظر إفُ مثل ىذه الدهارات العقلية 
اىم في بنفس الدستول من الإىتماـ الذم يعطى لباقي جوانب الإعداد للبعب ، حيث كل منها يس

 .(166، ص 1996)شمعوف، الوصوؿ إفُ حالة الأداء الدثافِ 

كتساب ك تطوير الدهارات الحركية أك في مراحل التعلم الحركي إ التدريب العقلي عامل ىاـ في عتبرك ي -
ك تلعب القدرات العقلية دكرا ىاما في تٖقيق الإلصازات الرياضية، . (79 ، ص 2331)إسماعيل،  الدختلفة

ك إغفاؿ ىذا الدكر ك عدـ الإىتماـ بو يضر بالأداء إفُ درجة كبتَة، لذا فإستخداـ مثل ىذه الدهارات ك 
تنميتها لغب أف يستَ جنبا إفُ جنب مع تنمية عناصر اللياقة البدنية، ك كذلك النواحي الدهارية ك 

، ك أف ينظر إفُ مثل ىذه الدهارات العقلية بنفس الدستول من الإىتماـ الذم يعطى لباقي جوانب الخططية
 ، ص1996)شمعوف، الإعداد للبعب ، حيث كل منها يساىم في الوصوؿ إفُ حالة الأداء الدثافِ 

166). 

ده للمبادئ بكرة السلة على أف لصاح أم فريق يتوقف على مدل إجادة أفرا هتمتُك اتفق جميع الد -
ز" يقولاف "إف فريق كرة السلة الدمتاز ىو الذم يستطيع أفراده أف ية للعبة، فهذا "مايسنر" ك "متَ الأساس
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يؤدكا التمريرات بسرعة ك أحكاـ ك توقيت مضبوط ك أف يصوبوا لضو الذدؼ بسرعة ك دقة، ك أف لػركوا 
 . (38 ، ص2333)معوض،  .أرجلهم تٓفة ك تٖكم ك خداع

كتساب اللبعب للقدرات العقلية لغب تٕسيدىا في الديداف مع الفريق ككل في الجوانب الخططية، كما أف إ
حيث أنها من أىم الأمور الواجب مراعاتها للئرتقاء بقدرات اللبعبتُ ك تٖستُ مستوياتهم الأدائية، ك يعد 

صر. ك يشتَ الجبافِ التفكتَ الخططي من أىم متطلبات الأداء الرياضي التنافسي مع لرموعة من العنا
( إفُ أف التفكتَ الخططي أحد أىم متطلبات الأداء الرياضي، حيث تلعب عمليات التفكتَ دكرا 2333)

ىاما في نشاطات الفرد ك إستجاباتو في غضوف لشارستو لنواحي الأنشطة الرياضية الدختلفة عند تنفيذه لخطة 
 (55، ص 2333الجبافِ، )رتبطة بستَ اللعب ما، ك ذلك من خلبؿ تقديره لدوقف أك إدراكو لعلبقة م

التصور العقلي للبعب حيث أف في كسع الرياضي أف يستحضر في عقلو  كيعتمد التفكتَ الخططي على
التي  مهارات معينة كما لؽكنو أف يستحضر مع ىذه الصورة الذىنية مشاعره كانفعالاتو صورة مهارة أك

الدنافسة فاف ذلك لػقق فرصة  اللبعب الصورة الذىنية لدوقفترتبط بهذا الدوقف الدعتُ فعندما يستحضر 
كرتٔا اقتًاح البدائل الدناسبة كفي ذلك تقدفٔ العوف في أف  التفكتَ في الأسلوب الدلبئم للتغلب على منافسو

ك  تٔوقف الدنافسة كيساعد اللبعب في تٖستُ تركيز الإنتباه كمن ثم إتٗاذ القرارات يصبح أكثر ألفة
  (317 -316، ص 1997)راتب، ات الصحيحة في مواقف الدنافسة الإستجاب

ك يرل الباحث أف إعداد الرياضي عقليا إضافة إفُ الجوانب الأخرل لغب أف يتوج بتدريبو على التفكتَ 
 الخططي الجيد لشا يتيح اللعب الجماعي الجيد ك بالتافِ الفوز ك تٖقيق الصدارة. 

اء دراسة علمية قصد إبراز ألعية ك دكر التدريب العقلي في تٖستُ ك على ىذا الأساس فكر الباحث بإجر 
مستول الأداء الدهارم ك التفكتَ الخططي للبعبي كرة السلة، عن طريق تدريب عقلي لبعض الدهارات 
العقلية ك الدتمثلة في )القدرة على الإستًخاء، التصور العقلي، تركيز الإنتباه، التحكم في قلق الدنافسة، الثقة 
بالنفس، كإختار عينة البحث من فريق أكابر لكرة السلة. فبعد تٖديد الباحث لإشكالية البحث ك الغرض 
الدرجو منو، قاـ فيما يتعلق بالجانب النظرم بتسليط الضوء على الإعداد النفسي ك النقاط الذامة التي 

لفصل التدريب العقلي ك لػتاجها الدؤطر أك الددرب الرياضي ك اللبعب على حد سواء ، كىذا كتمهيد 
الدهارات العقلية التي سيتطرؽ إليها الباحث في برنامج  التدريب العقلي، بالإضافة إفُ التفكتَ الخططي في  
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كرة السلة ك الدهارات الخططية الذجومي ك الإعداد الخططي، ك من ثم الإحاطة ببعض مهارات كرة السلة 
 ك خصائصها. 

سابقة قاـ الباحث في الجانب التطبيقي بإختيار عينة البحث التي شملت ك بعد الإطلبع على الدراسات ال
أكابر كرة السلة ذكور ، ك طبق عليها برنامج التدريب العقلي بعد الإختبارات القبلية ك من ثم الإختبارات 

 ناقشة النتائج ك الخركج بتوصيات.البعدية ك تٖليل ك م
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 المشكلة: -5
مع التطور الذم طرأ على كرة السلة في أغلب دكؿ العافَ في الفتًة الأختَة من حيث أساليب اللعب 
كالخطط كإرتفاع شدة التنافس كتقارب الدستويات في حدكد قانوف اللعبة، فإف ذلك يستدعي توجيو الدزيد 

الدستويات الدمكنة كالتي  من الإىتماـ إفُ جميع جوانب عملية التدريب الرياضي للوصوؿ باللبعب إفُ أعلى
 من ألعها الإعداد العقلي ك الخططي،  إذ أصبح الفيصل الحاسم الذم يؤدم إفُ الفوز 

أصبح التدريب العقلي الآف جزءا أساسيا في العديد من برامج التدريب الرياضي ك نعتقد أننا في عصر    
ك  ،التواصل بتُ التدريب البدفٓ ك العقليلؽكن أف يقوؿ فيو اللبعب أف تٖقيق الفوز يرجع إفُ التكامل ك 

" من أف معظم الدشاركتُ في دكرة ميوؿ الأكلدبية GOLDINلشا يدعم ىذا القوؿ ما أكده "جولدف 
لاعب من  (534)بالدائة أم %  84يعرفوف التدريب العقلي ك لؽارسوف التصور العقلي ك أف  (1988)

 الدكرة لؽارسوف بعضا من أشكاؿ التدريب العقليلاعبا لشن طبق عليهم البحث في ىذه  (633)أصل 
  .(15 ، ص 2331)إسماعيل، 

ك معظم لاعبي ك مدربي كرة السلة أجمعوا على ألعية التدريب العقلي في تطوير الدهارات الأساسية في اللعبة  
" مدرب فريق بورتلبند الحاصل على بطولة الدكرم JACK RAMASY" "كما قاؿ "جاؾ رامزم

في تنفيذ   كجدت في التدريب العقلي نقاط على جانب كبتَ من الألعية ساعدتتٍ’’الأمريكي لكرة السلة 
" JIM" VALVANO "ك قاؿ "جيم فالفانو ،’’حققت الكثتَ للفريق، ك برنالري التدريبي في كرة السلة

الجوانب لذا نفس ألعية الجوانب البدنية ك ىي موجهة للعناصر العقلية  ’’ مدرب نورت كاركلينا لكرة السلة
 . (53 ، ص 2331)إسماعيل،  ’’الدطلوبة للتفوؽ

أقوـ بأداء الكثتَ من التصور العقلي أرل نفسي ’’" "JAy.TRIANO "ك كما قاؿ الاعب "جام تريانو
التدريب أك قبل الدباراة أغمض عيتٍ ك أرل أمارس بصورة جيدة، ك أقوـ بأداء الرميات في عقلي سواء في 

نفسي خلبؿ الحركات ك أداء الرميات ك في بعض الأحياف أحب أف أنظر إفُ الرميات كما لو كانت 
 . (17، ص 2331)إسماعيل،  ’’أشاىدىا من خلبؿ التلفزيوف

ن يستطيع اللبعب القدرة على التفكتَ الخططي السليم يعد القاعدة الأساسية للعبة، إذ بدكنو ل كما أف
تنفيذ خطط أك كاجبات الدركز بصورة كبتَة ككاملة كما يعتمد أيضا على مدل إعداد اللبعب عقليا ،  
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كمن ىنا لا بد من توافر مستويات معينة من الدهارات العقلية التي بلب شك تعتُ اللبعبتُ على حسن 
 التصرؼ الخططي السليم .

 العلبقة الوطيدة بتُ التدرب العقلي ك التفكتَ الخططي حيث أف  إفُ (2000) لزجوب كجيو كيشتَ
 كيعد بالأداء، مقركنا للحركة مسبق ىو توقع أك قبل الأداء عقليا الذدؼ تٖقيق ىو الخططي التفكتَ
 يتصرؼ أف اللبعب إذ لعبة كرة السلة، الحركي في مراحل الأداء من مرحلة أعلى الخططي التفكتَ

 للحركة مسبق توقع حدكث أم العقلية، كل العمليات مع معرفة لحركة كالدتعددة الدعقدة بالدعلومات
 (237، ص 2333)لزجوب،  . أساسها على كالتصرؼ

ك في الدقابل ك من خلبؿ مسايرة الباحث لبعض الددربتُ في لراؿ كرة السلة لاحظ عدـ الإىتماـ بالإعداد 
لا يكاد أم مدرب حذؽ يفصل ططي الجيد الذم العقلي الجيد للبعب ك عدـ تدريبو على التفكتَ الخ

على الجانب العقلي للبعبتُ أثناء الوحدات التدريبية ك  عدـ تركيز معظم الددربتُ، ك كذلك بينهما
لزددة في  الأخطاء  ك التكرار فقط، كأف استخدمت فهي غتَ كاضحة كغتَ الإقتصار على عملية تصحيح

أساليب تقليدية تقف عند  الذم لغعل العملية التدريبية مقتصرة علىت٘ارين تطبيقية خلبؿ الأداء، الأمر 
أف معظم كما  ي.الدهارم كالخططحد معتُ في تطوير الجانب النفسي ك كذا مستول الأداء البدفٓ ك 

الدراسات السابقة كالأتْاث العلمية تناكلت تأثتَ برامج الدهارات العقلية على مهارة رياضية بعينها دكف 
الإعتبار الأداء الفعلي في مواقف الدنافسة الرياضية، كستحاكؿ الدراسة الحالية التعرؼ على تأثتَ  الأخذ في

 برنامج تدريبي مقتًح على تنمية بعض النواحي العقلية كالخططية لدل لاعبي كرة السلة.
برنامج من ىذا الدنطلق ك من خلبؿ إطلبع الباحث على بعض الدراسات السابقة فكر الباحث في إعداد 

يهدؼ إفُ تنمية بعض الدهارات العقلية ك التي توظف من خلبلذا لتطوير التفكتَ الخططي للبعب طارحا 
 التساؤلات التالية:

)القدرة على الإستًخاء، التصور ىل يؤثر برنامج التدريب العقلي الدقتًح في تنمية الدهارات العقلية  -
 للبعبي كرة السلة. سة، الثقة بالنفس(العقلي، تركيز الإنتباه ، مواجهة قلق الدناف

 عبي كرة السلة.لبل الأساسية هاراتالدىل يؤثر برنامج التدريب العقلي الدقتًح في تٖستُ بعض  -
ىل يؤثر برنامج التدريب العقلي الدقتًح في تطوير مستول التفكتَ الخططي الذجومي لدل لاعبي كرة  -

 السلة. 
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 الأىداف:   -3
 خلبؿ ىذا البحث إفُ:يهدؼ الباحث من 

تسطتَ برنامج تدريب عقلي لتنمية الدهارات العقلية للبعبي كرة السلة )القدرة على الإستًخاء، التصور  -
العقلي، تركيز الإنتباه ، مواجهة قلق الدنافسة، الثقة بالنفس( ك تٖستُ بعض الدهارات الفنية كتطوير مستول 

 السلة.التفكتَ الخططي الذجومي  لدل لاعبي كرة 
 بناء مقياس للتفكتَ الخططي الذجومي للبعبي كرة السلة. -
معرفة تأثتَ برنامج التدريب العقلي الدقتًح في تنمية الدهارات العقلية )القدرة على الإستًخاء، التصور  -

 العقلي، تركيز الإنتباه ، مواجهة قلق الدنافسة، الثقة بالنفس ( لدل لاعبي كرة السلة. 
 للبعبتُ. الأساسيةهارات الد برنامج التدريب العقلي الدقتًح في تٖستُ بعض معرفة تأثتَ -
معرفة تأثتَ برنامج التدريب العقلي الدقتًح في تطوير مستول التفكتَ الخططي الذجومي لدل لاعبي كرة  -

 السلة.
 الفرضيات: -4
)القدرة على الإستًخاء، ية يؤثر برنامج التدريب العقلي الدقتًح إلغابيا في تٖستُ الدهارات العقل -

 لدل لاعبي كرة السلة. التصور العقلي، تركيز الإنتباه، الثقة بالنفس، مواجهة قلق الدنافسة(
 لاعبي كرة السلة. الأساسية هاراتالديؤثر برنامج التدريب العقلي الدقتًح في تٖستُ بعض  -
مستول التفكتَ الخططي الذجومي لدل يؤثر برنامج التدريب العقلي الدقتًح إلغابيا في تطوير  -

 لاعبي كرة السلة.
 أىمية البحث العلمية و العملية: -5
 تقدفٔ برنامج للتدريب العقلي للمدربتُ ك اللبعبتُ قصد الإستعانة بو خلبؿ الدشوار التدريبي. -
 كضع بتُ يدم مدربي كرة السلة مقياس مبتٍ على أسس علمية لتحديد مستول التفكتَ الخططي -

 للبعبيهم جماعيا أك كل كاحد على حدل.
ندرة الدراسات التي تتطرؽ إفُ الدوافقة بتُ التدريب العقلي لتنمية الدهارات العقلية كرفع مستول  التفكتَ  -

  الخططي الذجومي.
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 تٕسيد  الجانب التطبيقي في تنمية العامل النفسي ك الدهارات العقلية للبعب. -
 لبعبتُ في جانب التفكتَ الخططي من خلبؿ لزاكاة مواقف اللعب النموذجية.السعي إفُ تطوير قدرة ال -
مساعدة الدختصتُ في كرة السلة لإلغاد طرؽ لتدريب الدهارات العقلية ك كذا تطوير الجانب الخططي  -

 لاعبيهم.
 الخططي. ىذه الدراسة تفتح لرالا لدراسات مشابهة تتناكؿ الدهارات العقلية ك علبقتها تّانب التفكتَ -
 السعي لإلغاد برامج لتنمية الدهارات العقلية ك تطوير التفكتَ الخططي للبعبي كرة السلة. -
قد تساعد ىذه الدراسة في التًكيز على تنمية بعض الدهارات النفسية كالخططية كأثرىا على الإلصاز،         -

 كذلك من خلبؿ كضع اللبعب في ظركؼ الدنافسة.

 مصطلحات البحث: -6
بعد إطلبع الباحث على لستلف التعاريف ك التفستَات، سطرت ىذه التعاريف الإجرائية لدصطلحات 

 البحث ك ىي
 التدريب العقلي: -أولا/

 الدهارات العقلية في لزاكلة تطوير الأداء . التدريب العقلي ىو الإستًاتٕيات التي تستخدـ بها
 المهارة: -ثانيا/

 ىدؼ معتُ بقدر كبتَ من الإتقاف ك الثبات أداء متميز في لراؿ معتُ لتحقيق
 المهارة العقلية: -ثالثا/

 لتقدفٔ الدساعدة لكل من اللبعب كالددرب بغرض تٖستُ الأداء كإتقانو.  ىي برامج منظمة تربوية تصمم

 الإسترخاء: -رابعا/
 ىو فتًة من غياب النشاط ك التوتر ك إغفاؿ الحواس.

 التصور العقلي: -خامسا/
 .  تٔكوناتها البصرية ك السمعية ك الحركية ك الإنفعالية،  عقليا اء خبرة مر بها الفرد أك إكتسبهاىو إستدع
 تركيز الإنتباه: -سادسا/

 ىو القدرة للفرد على حصر بؤرة إىتمامو تٔثتَ مرتبط لفتًة من الزمن.
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 قلق المنافسة: -سابعا/
 الت الأشياء ك إختلبط نسيافز ك كالتميي الإدراؾ على القدرة حالة عدـ

 الثقة بالنفس: -ثامنا/
 درجة من اليقتُ للرياضي بقدرتو على تٖقيق الذدؼ ك النجاح.

 التفكير الخططي: -تاسعا/
نوع من التفكتَ يقوـ بو الفرد الرياضي خلبؿ مرحلة التعلم الخططي كفي الدنافسات الرياضية كالذم يؤدم 

 إفُ إستجابات متعددة للرياضي.
 الدراسات المشابهة: -7

 إعتمد الباحث في تْثو على بعض الدراسات الدشابهة ك السابقة  الدتمثلة في :

 الدراسات المتعلقة بالتدريب العقلي:  -7-0
 :(5105) بزيو عادلدراسة  -7-0-0
 " أثر التدريب الذىني لبعض المهارات النفسية في التقليل من قلق المنافسة الرياضية "
 كىدفت الدراسة إفُ : 
تركيز الإنتباه(  –التصور العقلي  -إعداد برنامج تدريبي مقتًح لبعض الدهارات النفسية )الإستًخاء -

 للتقليل من قلق الدنافسة.
التصور  -)الإستًخاءالتعرؼ على تأثتَ برنامج لتدريب الدهارات النفسية على بعض الدهارات النفسية  -

 ه(تركيز الإنتبا –العقلي 
التعرؼ على تأثتَ برنامج لتدريب الدهارات النفسية على مستول قلق الدنافسة الرياضيةلدل لاعبي كرة  -

 القدـ.
 الإشكالية: -
 .دالة بتُ القياس القبلي ك البعدم للمجموعة التجريبية في مستول قلق الدنافسةىل توجد فركؽ  -
الدهارات النفسية قيد  للمجموعة التجريبية في مستولىل توجد فركؽ دالة بتُ القياس القبلي ك البعدم  -

 الدراسة.
 في مستول قلق الدنافسة.ىل توجد فركؽ دالة بتُ المجموعتتُ التجريبية ك الضابطة  -
 ىل توجد فركؽ دالة بتُ المجموعتتُ التجريبية ك الضابطة في مستول الدهارات النفسية قيد الدراسة. -
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 الفرضيات : -
 امة:الفرضية الع -
الرياضية لدل لاعبي كرة  لبرنامج التدريب على الدهارات النفسية تأثتَ إلغابي في التقليل من قلق الدنافسة -

 القدـ.
 الفرضيات الجزئية: -
توجد فركؽ دالة إحصائيا للقياستُ القبلي ك البعدم للمجموعة التجريبية في مستول قلق الدنافسة  -

 الرياضية لصافٌ القياس البعدم.
توجد فركؽ دالة إحصائيا للقياستُ القبلي ك البعدم للمجموعة التجريبية في مستول الدهارات النفسية  -

 قيد الدراسة لصافٌ القياس البعدم.
في الإختبار  توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعتتُ التجريبية ك الضابطة في مستول قلق الدنافسة -

 البعدم ك لصافٌ التجريبية.
فركؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعتتُ التجريبية ك الضابطة في مستول التجريبية في مستول الدهارات توجد  -

 في الإختبار البعدم ك لصافٌ التجريبية. النفسية قيد الدراسة
 المنهج المستخدم: -

 ياس قبلي ك بعدم.قإستخدـ الباحث الدنهج التجريبي لمجموعتتُ ضابطة ك تٕريبية ك 
 ة البحث:مجتمع و عين -

، ك عينة البحث لاعبي فريق أمل ( 17-15ت٘ثل لرتمع البحث في لاعبي أندية القسم قبل الشرفي سن )
 .( لاعبا23بلغت ) 17لأقل من سيدم خالد 

 أدوات البحث: -
مقياس تركيز  –مقياس القدرة على الإستًخاء  –مقياس التصور العقلي  -مقياس قلق الدنافسة لرياضية -

 الإنتباه
 الإستنتاجات: -
كجدت فركؽ دالة إحصائيا للقياستُ القبلي ك البعدم للمجموعة التجريبية في مستول قلق الدنافسة  -

 الرياضية لصافٌ القياس البعدم.
كجدت فركؽ دالة إحصائيا للقياستُ القبلي ك البعدم للمجموعة التجريبية في مستول الدهارات النفسية  -

 بعدم.قيد الدراسة لصافٌ القياس ال
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كجدت فركؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعتتُ التجريبية ك الضابطة التجريبية في مستول قلق الدنافسة في  -
 الإختبار البعدم ك لصافٌ التجريبية.

توجدت فركؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعتتُ التجريبية ك الضابطة التجريبية في مستول التجريبية في  -
 الدراسة في الإختبار البعدم ك لصافٌ التجريبية.مستول الدهارات النفسية قيد 

في التقليل من قلق الدنافسة الرياضية لدل لاعبي كرة  اإلغابي أثرإف برنامج التدريب على الدهارات النفسية  -
 القدـ.

 (2315)بزيو، 
 كىدفت الدراسة إفُ :

 .(5101واضح أمين ) -7-0-5
العقلي على بعض الدتغتَات العقلية ك دقة توجيو الضرب الساحق لدل لاعبي الكرة الطائرة  "تأثتَ التدريب

 سنة" 23أقل من 
 يهدؼ البحث إفُ:

مدل تأثتَ إستخداـ التدريب العقلي على دقة أداء مهارة الضرب الساحق لدل ناشئي الكرة معرفة  -
 .الطائرة

بعض الدهارات العقلية قيد البحث لدل ناشئي الكرة  معرفة مدل تأثتَ إستخداـ التدريب العقلي على -
 .الطائرة

معرفة العلبقة بتُ الدهارات العقلية قيد البحث ك دقة أداء مهارة الضرب الساحق لدل ناشئي الكرة  -
 الطائرة.

 :التساؤل العام -
لاعبي  العقليةما مدل فاعلية التدريب العقلي في تٖستُ دقة أداء مهارة الضرب الساحق ك الدهارات  -

 ؟سنة 23الكرة الطائرة أقل من 
 التساؤلات الفرعية: -
ء مهارة الضرب الساحق لدل ناشئي الكرة أداـ التدريب العقلي على دقة ما مدل تأثتَ إستخدا -

 الطائرة؟
بعض الدهارات العقلية قيد البحث لدل ناشئي الكرة  ما مدل تأثتَ إستخداـ التدريب العقلي على -

 الطائرة؟
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ىل توجد علبقة بتُ الدهارات العقلية قيد البحث ك دقة أداء مهارة الضرب الساحق لدل ناشئي الكرة  -
 الطائرة؟

 الفرضيات : -
 الفرضية العامة: -

للتدريب العقلي دكر فعاؿ ك إلغابي في تٖستُ دقة أداء مهارة الضرب الساحق ك الدهارات العقلية لاعبي 
 سنة 23الكرة الطائرة أقل من 

 الفرضيات الجزئية: -
على دقة أداء مهارة الضرب الساحق لدل ناشئي الكرة الطائرة أقل من  يؤثر إستخداـ التدريب العقلي -

 سنة. 23
يؤثر إستخداـ التدريب العقلي على بعض الدهارات العقلية قيد البحث لدل ناشئي الكرة الطائرة لدل  -

 سنة. 23ناشئي الكرة الطائرة أقل من 
علبقة بتُ الدهارات العقلية قيد البحث ك دقة أداء مهارة الضرب الساحق لدل ناشئي الكرة  توجد -

 سنة. 23أقل من  الطائرة
 المنهج المستخدم: -

 إستخدـ الباحث الدنهج التجريبي.
 مجتمع و عينة البحث: -

 إختصاص الكرة الطائرة. لرتمع البحث ت٘ثل في لاعبي القسم الجهوم لرابطة البلبدة
 أكلدبي الددية.من فريق مطاط شلف، إلضاد البليدة، ( لاعبا 78)ت٘ثلت عينة البحث في 

 لات البحث:امج -
 .13/31/2313-15/31/2339من  المجال الزماني: -
 قاعة متعددة الرياضات لكل فريق. المجال المكاني: -
 لاعبي الكرة الطائرة أكاسط. المجال البشري: -
 أدوات البحث: -

 .برنامج التدريب العقلي -إختبارات عقلية -إختبارات مهارية  -إختبارات بدنية
 الإستنتاجات: -
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بتُ المجموعة التجريبية كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ القياستُ القبلي ك البعدم في مستول الأداء الدهاري -
 ك لصافٌ البعدم ك لا توجد فركؽ للضابطة.

الجوانب العقليةك أبعاد التصور قيد كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ القياستُ القبلي ك البعدم في بعض  -
 البحث للمجموعة التجريبية لصافٌ القياس البعدم.

في إختبارات مهارة في القياس البعدم  كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعة التجريبية ك الضابطة -
 التجريبية.الضرب الساحق لصافٌ 

كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعة التجريبية ك الضابطة في القياس البعدم في الدهارات العقلية  -
 .لصافٌ البعدم

 ك دقة أداء الضرب الساحق. برنامج التدريب العقلي ذك فعالية في تٖستُ بعض الدهارات العقلية
 (2010)كاضح، 

 .(5119دراسة شوية بوجمعة ) -7-0-3
 "تأثير التدريب العقلي على بعض مهارات جهاز الحركات الأرضية  "
 كىدفت الدراسة إفُ : 
التعرؼ على الفركؽ في نتائج لزاكر التدريب العقلي كالإختبارات الدهارية في الجمباز في الإختبارات  -

 البحث.البعدية بتُ المجموعتتُ التجريبية كالضابطة لعينة 

 معرفة تأثتَ برنامج التدريب العقلي الدصاحب للتعليم الدهارم في تعلم بعض الدهارات في الجمباز. -
 الإشكالية: -
ىل يؤدم البرنامج التدريبي الدقتًح بإستخداـ التدريب العقلي لتحستُ تعلم بعض مهارات جهاز  -

 الحركات الإرضية لدل أفراد العينة.
 الفرضيات : -
ركؽ دالة إحصائيا بتُ القياس القبلي ك البعدم للمجموعة التجريبية ك الضابطة ك لصافٌ القياس توجد ف -

 البعدم.
 توجد فركؽ دالة إحصائيا بتُ الإختبارات البعدية للمجموعة التجريبية ك الضابطة ك لصافٌ التجريبية -

 المنهج المستخدم: -
 التجريبية كالضابطة لدلبئمتو لطبيعة البحث.لقد إستخدـ الباحث التصميم التجريبي للمجموعة  -

 عينة البحث: -
 ( قسمت 245( طالب من أصل)53أما عينة البحث أختتَت بالطريقة العمدية لػ ) -
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 ( طالبا في كل لرموعة.25إفُ لرموعتتُ متساكيتتُ )

 ( دقيقة33( أسابيع بواقع ثلبث كحدات أسبوعيا زمن كل كحدة )9مدة البرنامج )
 البحث: أدوات - 
الإختبارات البدنية  -مقياس تركيز الإنتباه  –مقياس التصور العقلي  –مقياس مستويات التوتر العضلي  -

 برنامج التدريب العقلي . –ك الدهارية 
 الإستنتاجات: -
 تأكد فعالية التدريب العقلي لتنمية الدهارات النفسية )الاستًخاء، التصور العقلي، تركيز الانتباه(. -

 ناؾ علبقة ارتباط موجهة بتُ نتائج الدهارات النفسية التي ىي قيد الدراسة كاختبارات الدهارات الحركيةى -
 .(2339)بوجمعة، 

 .( 5119بلال سليمان رحال) -7-0-4
تأثير برنامج التدريب العقلي على تطوير بعض المهارات وتعلم بعض المهارات الأساسية في "

 "المبارزة للمعوقين حركيا 
 أىداف الدراسة : -
تأثتَ برنامج التدريب العقلي على تطوير مهارات التصور العقلي كتركيز الانتباه كالاستًخاء )الدهارات  -

 سنة( من الدعاقتُ حركيا. 12-9العقلية( لدل فئة الأطفاؿ )

الأطفاؿ  تأثتَ برنامج التدريب العقلي على تعلم بعض الدهارات الأساسية في الدبارزة بالسيف لدل فئة -
 سنة( من الدعاقتُ حركيا. 9-12)

تأثتَ برنامج تعليم الدهارات الأساسية في الدبارزة على تطوير مهارات التصور العقلي كتركيز الانتباه  -
 سنة( من الدعاقتُ حركيا. 12-9كالاستًخاء )الدهارات العقلية( لدل فئة الأطفاؿ )

 :فروض الدراسة -

 تركيز العقلي، العقلية التصور الدهارات في البعدم كالقياس القبلي القياس بتُ إحصائيا دالة فركؽ توجد -

 .الضابطة المجموعة لدل  الاستًخاء الانتباه،
 الانتباه، تركيز العقلي، التصور  العقلية للمهارات البعدم القياس في إحصائينا دالة فركؽ توجد -

 التجريبية. المجموعة كلصافٌ التجريبيةكالمجموعة  الضابطة المجموعة بتُ  الاستًخاء
 بعض تعلم في الضابطة كالمجموعة المجموعة التجريبية بتُ البعدم القياس إحصائيا في دالة فركؽ توجد -

 .التجريبية المجموعة كلصافٌ للمعوقتُ حركينا الدبارزة في الأساسية الدهارات
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 منهج البحث: -
 إستخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي.

 عينة البحث: -
 لرعاية الحستُ جمعية من إناث (7) ك ( ذكور7)  كطالبة طالبا (41) على الدراسة عينة اشتملت

 لرموعة لرموعتتُ، إفُ عشوائية بطريقة تقسيمهم تم كقدسنة    (12-9)الحركية التحديات ذكم كتأىيل

 إناث ( 4ذكور ك  3)ضابطة  إناث ( ، لرموعة 3ذكور ك  4)تٕريبية
 جمع البيانات: أدوات -
 -(  1999قياس تركيز الإنتباه للعربي شمعوف ) -ؿالدعد الرياضي المجاؿ في العقلي التصور اختبار -

 إختبار القلق ك التوتر العضلي.  
 إختبارات مهارية. -
 الإستنتاجات : -
إفُ حد كبتَ في  إف مصاحبة برنامج التدريب العقلي للبرامج التعليمية في رياضة الدبارزة بالسيف يساىم -

 تسريع كتٖستُ كتطوير عملية التعلم كالأداء.

إف برنامج تعليم الدهارات الأساسية للمبارزة الدقتًح لو تأثتَا إلغابيا على تطوير كتٖستُ الدهارات العقلية  -
از العصبي لدل المجموعة التجريبية كالمجموعة الضابطة لشا يؤكد فاعلية تعليم كتدريب رياضة الدبارزة على الجه

 العضلي كالتكامل البدفٓ النفسي العقلي للؤصحاء كالدعاقتُ على حد سواء.

تساىم الدهارات العقلية في تسهيل عملية شرح الدهارات الدبارزة بالسيف كإظهار أجزائها كاضحة لشا  -
 .(2339)رحاؿ،  يسهل التعلم كالأداء كيطوره.

 .(5118)الأطرش محمود -7-1-5
 لدى والخططي المهاري الأداء مستوى تطوير على النفسية للمهارات مقترح تدريبي برنامج تأثير"

 "القدم كرة لاعبي
 :البحث أىداف -
 تركيز – العقلي التصور – الاستًخاء" النفسية للمهارات الدقتًح التدريبي البرنامج أثر على التعرؼ -

 .التجريبية المجموعة أفراد عند كالنفسي كالخططي الدهارم الأداء تطوير على "الإنتباه
 أفراد عند كالنفسي كالخططي الدهارم الأداء تطوير على الدستخدـ التدريبي البرنامج أثر على التعرؼ -

 .الضابطة المجموعة
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 الدهارم مستول الأداء في الضابطة المجموعة كأفراد التجريبية المجموعة أفراد بتُ الفركؽ على التعرؼ -

 المجموعتتُ. أفراد بتُ كالنفسي كالخططي

 فروض البحث: -
 توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم في النواحي الخططية، لدل أفراد  -

 العينة التجريبية ك لصافٌ القياس البعدم.
توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم في النواحي النفسية، لدل أفراد  - 

 العينة التجريبية ك لصافٌ القياس البعدم.
 :البحث منهج - 

 كذلك ضابطة( كلرموعة تٕريبية لرموعة الدتكافئة، المجموعات )تصميم التجريبي الدنهج الباحث إستخدـ

 .كفركضو البحث لأىداؼ لدلبئمتو

 البحث عينة -
 (15) تٖت للناشئتُ الرياضي جنتُ نادم فريق لاعبي من العمدية بالطريقة البحث عينة الباحث إختار
 من لاعبتُ عدد استبعاد تم ناشئ، 24 عددىم كالبالغ ( 2008 – 2007) الرياضي الدوسم عن سنة

  (30)  العينة أفراد عدد كبلغ لاعبتُ، 4 استبعاد تم كقد النفسية، الدهارات برنامج تطبيق قبل العينة

 العدد. في متساكيتتُ لرموعتتُ إفُ العينة بتقسيم الباحث قاـ حيث لاعبان،
 رفع بهدؼ ،النفسية الدهارات ستخداـإب الدقتًح البرنامج عليها طبق التي كىي المجموعة التجريبية: -

 كالدهارم البدفٓ بالإعداد الخاص التدريبي للموسم البرنامج إفُ بالإضافة كالخططي الدهارم الأداء مستول

 الإعداد. الفتًة خلبؿ للبعبتُ كالخططي
 البدفٓ بالإعداد للموسم الخاص التدريبي البرنامج الباحث معها ستخداـإك  :الضابطة المجموعة -

 .كالخططي الدهارم الأداء مستول لرفع فقط الإعداد فتًة خلبؿ للبعبتُ كالخططي كالدهارم
 :النفسية القياسات -
 .الاستًخاء على القدرة -
 .الرياضي المجاؿ في العقلي التصور مقياس -
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 .الإنتباه تركيز إختبار -

 البرنامج: تنفيذ -
  (.10/12/2007فُ إ 10/10/2007)أسابيع من 8 تٔدة البرنامج تنفيذ الباحث حدد

  الإستنتاجات: -
 قيد السنية القدـ للمرحلة كرة في الدهارم الأداء تٔستول الإرتقاء في فعالية ذات النفسية الدهارات برنامج -

 البحث. 
 القدـ كرة في كالذجومي الخططي الاداء تٔستول الارتقاء في فعالية ذات النفسية الدهارات برنامج -

 .الإنتباه كتركيز العقلي كالتصور الإستًخاء تٔهارات الإرتقاء في فعالية ذات النفسية الدهارات برنامج  -
 .(2338)إبراىيم، 

 .(5117عماد صالح عبد الحق) -7-0-6

أثر برنامج تدريبي عقلي مصاحب للتدريب المهاري في تحسين مستوى الأداء المهاري في  " 
 "رياضة الجمباز لطلبة كلية التربية الرياضية

  :إفُ ىدفت الدراسة 

التعرؼ إفُ أثر التدريب العقلي الدصاحب للتدريب الدهارم على مستول الأداء الدهارم في بعض  - 
الدهارات على بساط الحركات الأرضية كالدتوازيتُ كحصاف الدقابض في رياضة الجمباز عند أفراد المجموعة 

 التجريبية.
على بساط الحركات الأرضية كالدتوازيتُ التعرؼ إفُ الفرؽ في مستول الأداء الدهارم في بعض الدهارات   -

 كحصاف الدقابض في رياضة الجمباز بتُ أفراد المجموعتتُ الضابطة كالتجريبية.
 فروض الدراسة: -
كجود  فركؽ دلة إحصائيا بتُ القياستُ القبلي كالبعدم للمجموعة التجريبية في مستول الأداء الدهارم  -

 للمهارات الأساسية على بساط الحركات الأرضية كالدتوازيتُ كحصاف الدقابض. 
 كجود فركؽ دالة إحصائيا في مستول الأداء الدهارم في بعض الدهارات الأساسية على بساط الحركات -

كلصافٌ  بتُ أفراد المجموعتتُ التجريبية كالضابطة في القياس البعدم، الأرضية كالدتوازيتُ كحصاف الدقابض
 المجموعة التجريبية .
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 مجالات الدراسة: -

 ، 2336/2337: الفصل الثافٓ من العاـ الدراسي المجال الزمني -
 .15/3/2337حتى  15/1/2337من 
 ستك في كلية التًبية الرياضة في جامعة النجاح الوطنية.صالة الجمنا المجال المكاني: -

 .2336/2337للعاـ  (1الطلبة الدسجلوف مساؽ جمباز )  المجال البشري: -
 منهج الدراسة:  -

 نظران لدلبءمتو طبيعة الدراسة. ةتم استخداـ الدنهج التجريبي باستخداـ أسلوب المجموعتتُ الضابطة كالتجريبي
 مجتمع الدراسة: - 
  ( طالبان.375يتكوف لرتمع الدراسة من طلبب كلية التًبية الرياضية كالبالغ عددىم )  
 عينة الدراسة: -
كىم عبارة عن شعبتتُ متساكيتتُ، كقد  ( طالبان لشن سجلوا مساؽ جمباز ،36تكونت عينة الدراسة من ) 

لتجريبية كىي التي طبق عليها ( طالبان، المجموعة ا18كتكونت كل لرموعة من ) اعتبرت كل شعبة لرموعة،
برنامج التدريب العقلي الدصاحب للؤداء الدهارم، كالمجموعة الضابطة كىي التي طبق عليها برنامج التدريب 

 الدهارم العادم فقط.
 أدوات جمع البيانات: -
 إختبارات مهارية.  -التصور العقلي(. –برنامج التدريب العقلي متكوف من ) الإستًخاء  -
 الإستنتاجات:  -

 أظهرت نتائج ىذه الدراسة:  

كجود فركؽ ذات دالة إحصائية بتُ القياستُ القبلي كالبعدم للمجموعة الضابطة في مستول الأداء  -1  
 الدهارم للحركات الأساسية على بساط الحركات الأرضية كالدتوازيتُ كحصاف الدقابض. 

استُ القبلي كالبعدم للمجموعة التجريبية في مستول كجود  فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القي -2  
 الأداء الدهارم للمهارات الأساسية على بساط الحركات الأرضية كالدتوازيتُ كحصاف الدقابض. 

أظهرت النتائج كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستول الأداء الدهارم في بعض الدهارات  -3  
بتُ أفراد المجموعتتُ التجريبية كالضابطة  الدتوازيتُ كحصاف الدقابضالأساسية على بساط الحركات الأرضية ك 

كلصافٌ المجموعة التجريبية التي استخدمت برنامج التدريب العقلي الدصاحب للتدريب  في القياس البعدم،
 .(2311)عبدالحق،  الدهارم.
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  :(5114أحمد السويدي)-7-0-7
أثر إستخدام أسلوبي التدريب العقلي المباشر وغير المباشر في تطوير بعض النواحي المعرفية  "

 ."والمهارية بالكرة الطائرة
 ىدفت الدراسة إفُ : -
الكشف عن أثر إستخداـ أسلوبي التدريب العقلي الدباشر كغتَ الدباشر كالدنهاج الدقرر في الكلية في  -  

 ارات الأساسية بالكرة الطائرة.التحصيل الدعرفي كبعض الده

الدقارنة في الإختبار البعدم بتُ أثر إستخداـ أسلوبي التدريب العقلي الدباشر كغتَ الدباشر كالدنهاج  -  
 الدقرر في الكلية في تٖصيل الدعرفي كبعض الدهارات الأساسية بالكرة الطائرة.

 فروض البحث: -
ختبارين القبلي كالبعدم في التحصيل الدعرفي كبعض بتُ الإكجود فركؽ ذات دلالة معنوية  -        
 سلوبي التدريب الذىتٍ الدباشر كغتَ الدباشر كالدنهاج الدقرر.أساسية بالكرة الطائرة لكل من الأ الدهارات

سلوبي التدريب الذىتٍ الدباشر كغتَ الدباشر أختبار البعدم بتُ كجود فركؽ ذات دلالة معنوية في الإ -
  .ساسية بالكرة الطائرةج الدقرر في الكلية في التحصيل الدعرفي كبعض الدهارات الأكالدنها 

 :المنهج المستخدم -
 تم إستخداـ الدنهج التجريبي من طرؼ الباحث. 

 عينة البحث: -

تم إختيار لرتمع البحث بالطريقة العمدية من طلبب الدرحلة الرابعة إختصاص الكرة الطائرة البالغ عدد  -
( طالبا مقسمتُ إفُ ثلبث لرموعات متساكية بواقع 24طالبا(، أما عينة البحث فتكونت من ) 24)ىم 

 ( طلبب لكل لرموعة، إحدالعا ضابطة كالأخرياف تٕريبياف.8)

 ( أسبوعان بواقع كحدتتُ في الأسبوع.12( كحدة تعليمية على مدل )24تكوف كل برنامج تعليمي من )
 :ى المجموعة التجريبية الاول -

سلوب أستخداـ إتقوـ بتنفيذ الدنهاج الدقرر لطلبة الدرحلة الرابعة )اختصاص الكرة الطائرة( فضلب عن 
 .التدريب الذىتٍ الدباشر

 :المجموعة التجريبية الثانية  -
سلوب أستخداـ إتقوـ بتنفيذ الدنهاج الدقرر لطلبة الدرحلة الرابعة )اختصاص الكرة الطائرة( فضلب عن 

  .الذىتٍ غتَ الدباشرالتدريب 



  23 
 

  : المجموعة الضابطة -
 .تقوـ بتنفيذ الدنهاج الدقرر لطلبة الدرحلة الرابعة )اختصاص الكرة الطائرة(

 أدوات البحث: -
مقياس التصور العقلي   - نفيموؼ( للبنتباه الدعدؿإ –ختبار )بوردف إ  -ختبار )رافن( لقياس الذكاء إ -

 .برنامج تدريب عقلي مقتًح -إختبارات مهارية  –إختبارات بدنية  –الرياضي 
 وإستنتج الباحث :

أف أسلوبي التدريب العقلي الدباشر كغتَ الدباشر فضلب عن الدنهاج الدقرر لطلبب الدرحلة الرابعة كالتي  -
ة نفذت ضمن البرامج التعليمية الثلبثة ذك أثر إلغابي في التحصيل الدعرفي كبعض الدهارات الأساسية بالكر 

 الطائرة.

تفوقت المجموعة التجريبية الأكفُ التي نفذت أسلوب التدريب العقلي الدباشر على المجموعة الضابطة في  -
 إختبارات التحصيل الدعرفي كبعض الدهارات الأساسية بالكرة الطائرة.

تفوقت المجموعة التجريبية الثانية التي نفذت أسلوب التدريب العقلي غتَ الدباشر على المجموعة الضابطة  -
في إختبار مهارة جدار الصد، في حتُ فَ تظهر فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ المجموعتتُ في إختبار 

رأس إفُ الأماـ، إلا أف الفرؽ التحصيل الدعرفي كمهارتي الإرساؿ الدوجهة من الأعلى كالتمرير من أماـ ال
 ظاىرم كلدصلحة المجموعة التجريبية الثانية. 

في إختبار التحصيل الدعرفي ك  فَ تظهر فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ المجموعة التجريبية الأكفُ كالثانية -
 (2334)السويدم،  بعض الدهارات الأساسية بالكرة الطائرة.

 .(5115)طارق محمد عبد الله بخيت  -7-0-8
لناشىء  تأثير برنامج تدريبى مقترح باستخدام التدريب العقلى على مستوى أداء مهارة الإرسال"

 ".الكرة الطائرة
 ك ىدفت الدراسة إفُ :

فقداف الثقة ( إفُ  –عدـ التًكيز  –التوتر  – تٖويل الحالة التى لؽر بها اللبعب أثناء الدباراة من ) القلق -
الحالة التى تٖدث للبعب أثناء الدباراة لتحستُ مستول أداء  كيفية التخلص من ىذهسمة فى اللبعب ك ىى  

 التموجى ( ، ك زيادة فاعليتو  ) مهارة الإرساؿ من أعلى
 .العقلي( قيد التصور –تركيز الإنتباه  –تأثتَالبرنامج على مستول أداء الدهارات العقلية ) الإستًخاء   -

 المنهج المستخدم: -
 لطبيعة الدراسة ك التى أجريت  خدـ الباحث الدنهج التجريبي لدناسبتوستإلقد  
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 . 29/9/2333إفُ  8/7/2333فى الفتًة من  (2331-2333خلبؿ الدوسم الرياضى)

( سنة بنادل 17الكرة الطائرة تٖت ) ( ناشئان من ناشىء32حيث أجريت الدراسة على عينة قوامها )
 . إحدالعا تٕريبية ك الأخرل ضابطة ، لرموعتتُ الإتٖاد السكندرل، ك تم تقسيمهم إفُ

 الإستنتاجات: -
التدريب العقلى تأثتَان إلغابيان فى رفع مستول بعض القدرات  يؤثر البرنامج التدريبى الدقتًح بإستخداـ -

 . ( سنة17مهارة الإرساؿ من أعلى ) التموجى( لناشىء الكرة الطائرة تٖت ) البدنية ك مستول أداء

الإرساؿ من أعلى )  البرنامج التدريبى الدقتًح بإستخداـ التدريب العقلى فى زيادة فاعلية أداء مهارة يؤثر  -
 . ( سنة17التموجى( لناشىء الكرة الطائرة تٖت )

 .الفاشلة التدريبى الدقتًح بإستخداـ التدريب العقلى ذك فاعلية فى تقليل نسبة المحاكلات أف البرنامج -

فى زيادة نسبة الإرسالات التى تٖرز  التدريبى الدقتًح بإستخداـ التدريب العقلى ذك فاعليةيؤثر البرنامج  - 
 . نقطة مباشرة

 الدقتًح باستخداـ التدريب العقلى تأثتَان إلغابيان فى رفع مستول أداء مهارة الإرساؿ يؤثر البرنامج التدريبى -

  ( سنة17الكرة الطائرة تٖت )من أعلى ) التموجى( للبعبى الدراكز الثلبثة من ناشىء 

فى رفع مستول أداء الدهارات  يؤثر البرنامج التدريبى الدقتًح باستخداـ التدريب العقلى تأثتَان إلغابيان   -
 (2332)تٓيت،  . ( سنة17العقلية لناشىء الكرة الطائرة تٖت )

 .(5110دراسة الرحاحلة والخياط) -

  "تأثير التدريب الذىني على دقة وسرعة الإرسال في التنس "
 ىدفت الدراسة إفُ التعرؼ على : -
مدل فاعلية التدريب البدفٓ مع مشاىدة الأفلبـ كالتصوير العقلي على الأداء الفتٍ كدقة إلصاز مهارة  -

 الإرساؿ كسرعتها.

 كدقة كسرعة إلصاز مهارة الإرساؿ في التنس.أفضل الأساليب التدريبية تأثتَا في تٖستُ الأداء الفتٍ  -

 الكشف عن أفضل الأساليب التدريبية في الاستثمار الجيد للوقت الدخصص للتدريب كبكفاءة عالية. -
 المنهج المستخدم: -

 إستخدـ الباحثاف الدنهج التجريبي.
 عينة البحث: -

الرياضية تّامعة بغداد كالبالغ عددىم كتكونت عينة البحث من طلبب الدرحلة الثالثة في كلية التًبية  
 ( طالبا قسموا إفُ ثلبث لرموعات كالآتي:45)
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 المجموعة الضابطة : -

ت٘ارس ىذه المجموعة التمارين البدنية التطبيقية لدهارة الإرساؿ الدتبع في دركس تعليم كتطوير الأداء بالتنس 
 الأرضي.

 المجموعة التجريبية الأولى :  -

 المجموعة التمارين البدنية التطبيقية مضافا إليها مشاىدة أفلبـ فيديو.ت٘ارس ىذه 
 المجموعة التجريبية الثانية : -

 ت٘ارس ىذه المجموعة التمارين البدنية التطبيقية مضافا إليها مشاىدة أفلبـ فيديو كأداء التصوير الذىتٍ.
 أدوات البحث:  -
 برنامج تدريب عقلي مقتًح -
 إختبارات مهارية ك بدنية. -تركيز الإنتباه  -لعقلي  مقياس التصور ا -

 وإستنتج الباحثان ما يلي :
 حققت المجموعة التجريبية الثانية تطورا في دقة إلصاز الإرساؿ تليها المجموعة التجريبية الأكفُ ثم الضابطة. - 

ة الثانية كالمجموعة تطورات مهارة الإرساؿ لدل المجموعة التجريبية الأكفُ بشكل أفضل من المجموع -
 .(2331)الخياط،  الضابطة.

 الدراسات المتعلقة بالتفكير الخططي: -7-5
 .(5100بلال عوض المضمور) -7-5-0

"أثر تعليم الجوانب الخططية في كرة القدم بإستخدام الحاسوب على التفكير الخططي و إتخاذ 
  القرار لدى طلبة كلية علوم الرياضة"

 ىدفت الدراسة إفُ: 
التعرؼ إفُ أثر تعليم البرنامج المحوسب في الدهارات الخططية في كرة القدـ على مستول التفكتَ الخططي  -

 الرياضة.لدل طلبة كلية علوـ 
التعرؼ إفُ أثر تعليم البرنامج المحوسب في الدهارات الخططية في كرة القدـ على مستول مهارات إتٗاذ  -

 لدل طلبة كلية علوـ الرياضة.القرار 
لؽكن إدراجو ضمن مساؽ   كضع برنامج تعليمي يتضمن الجوانب الخططية لدل طلبة كلية علوـ الرياضة -

 .في جامعة مؤتة كرة القدـ
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 التساؤلات: -
ىل توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك البعدم لدل أفراد العينة في مستول التفكتَ  -

 .؟الخططي
إحصائية بتُ القياس القبلي ك البعدم لدل أفراد العينة في مستول إتٗاذ  ىل توجد فركؽ ذات دلالة -

 .؟القرار
 الفرضيات: -
لدل أفراد العينة في مستول التفكتَ توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك البعدم  -

 الخططي.
 العينة في مستول إتٗاذ القرار.توجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك البعدم لدل أفراد  -
 منهج البحث: -

 إستخدـ الباحث الدنهج التجريبي، بتصميم المجموعة الواحدة لدناسبتو لطبيعة الدراسة.
 مجتمع وعينة البحث: -

 ( طالبا 96البالغ عددىم )طلبة كلية علوـ الرايضة جامعة مؤتة  تكوف لرتمع الدراسة من
  .طلبب من الكلية( 13ت عينة الدراسة من )تكون
 أدوات الدراسة: -
 برنامج الجوانب الخططية -
 مقياس التفكتَ الخططي -
 مقياس إتٗاذ القرار.  -
 الإستنتاجات: -
 إمكانبة تطور مستول مهارات التفكتَ الخططي ك إتٗاذ القرار نتيجة للبرامج التعليمية الدتخصصة. -
 الخططية في كرة القدـ.إمكانية إستخداـ الحاسوب في تعليم الجوانب  -
)بلبؿ،  تطور التفكتَ الخططي لو علبقة إرتباطية مع إتٗاذ القرار الدناسب يشأف مواقف اللعب. -

2311) 
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 .(2212مؤيد عبد الرزاق حسو ) -7-2-2
 المهارات العقلية وعلاقتها بالتفكير الخططي لدى لاعبي كرة القدم"."
 تهدؼ ىذه الدراسة إفُ التعرؼ على : 
 . بعض أندية الدرجة الدمتازة بكرة القدـالدهارات العقلية كالتفكتَ الخططي لدل لاعبي  -
 .بعض أندية الدرجة الدمتازة بكرة القدـالعلبقة بتُ الدهارات العقلية كالتفكتَ الخططي لدل لاعبي  -
 الخططي لدل لاعبي بعض أندية الدرجة الدمتازة بكرة نسب إسهاـ بعض الدهارات العقلية في التفكتَ -

 .القدـ

 الفرضيات: -
 توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بتُ الدهارات العقلية كالتفكتَ الخططي لدل لاعبي بعض أندية  -

 الدرجة الدمتازة بكرة القدـ.
 توجد نسب إسهاـ فعالة للمهارات العقلية في التفكتَ الخططي لدل لاعبي بعض أندية الدرجة الدمتازة  -

 بكرة القدـ.
 مجالات البحث: -
 كىذه الأندية تنتمي إفُ فئة الدرجة الدمتازة  ،لاعبي أندية دىوؾ كبتَس ككركوؾ المجال البشري: -

 .2009/ 2008للموسم القدـ كالدشاركتُ بالدكرم العراقي  بكرة
 ملبعب أندية دىوؾ كبتَس ككركوؾ . المجال المكاني : -
 .4/5/2009كلغاية  4/3/2009من  جرم البحث ابتدأأ ني :الزمالمجال  -
 منهج البحث: -

 إستخدـ الباحث الدنهج الوصفي بالأسلوب الإرتباطي لدلبءمتو لطبيعة البحث
 مجتمع وعينة البحث: -

 كبتَس ككركوؾ كىذه الأندية تنتمي إفُ فئة الدرجة الدمتازة بكرة القدـلاعبي أندية دىوؾ 
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية كت٘ثلت بلبعبي كرة القدـ الذين ينتموف إفُ أندية دىوؾ، كبتَس 

 رمى.( بعد أف تم استبعاد حراس الد54،ككركوؾ الدشاركتُ بالدكرم الدمتاز لفئة الدتقدمتُ كالبالغ عددىم)

 أدوات البحث: -
 مقياس الدهارات العقلية. -
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 مقياس التفكتَ الخططي.  -

 الإستنتاجات: -
لؽتلك لاعبو أندية الدرجة الدمتازة بكرة القدـ مستويات جيدة، كلا سيما الدهارات العقلية فضلب عن  -

 مستول التفكتَ الخططي لدل لاعبي كرة القدـ  .
لية كمستول التفكتَ الخططي لدل لاعبي كرة القدـ  كذلك بدلالة معنوية يوجد تناغم بتُ الدهارات العق -

 مصفوفة معامل الإرتباط . 
 أسهمت جميع الدهارات العقلية في التفكتَ الخططي لدل لاعبي كرة القدـ كبنسب عالية كمعنوية. -
تفكتَ الخططي مهارة التصور الذىتٍ سجلت أفضل نسب إسهاـ من بتُ جميع الدهارات العقلية في ال -

   لدل لاعبي كرة القدـ، ثم تليها مهارتي التصور كتركيز الإنتباه لرتمعة.
 (2010) مؤيد عبد الرزاؽ حسو ، 

 (2002) مكي محمود الراوي -7-2-3
 بكرة القدـ" "بناء مقياس التفكتَ الخططي في الثلث الذجومي للبعبي أندية الدرجة الدمتازة

 ىدفت الدراسة إفُ:
 القدـ. كرة ملعب من الذجومي الثلث في الخططي التفكتَ مقياس بناء -
 .القدـ كرة للبعبي الذجومي الخططي معيارية للتفكتَ كمستويات درجات كضع -

 :شكاليةالإ -
الذجومي من ملعب  في الثلث  ىل يوجد مقياس يقيس مستول التفكتَ الخططي للبعبي الدرجة الدمتازة -

 كرة القدـ.
 منهج البحث: -

 لأسلوب الدسحي لدلبئمتو طبيعة البحث.اتم إستخداـ الدنهج الوصفي ب
 مجتمع و عينة البحث: -

 ( لاعب202إشتمل لرتمع البحث على لاعبي أندية الدرجة الدمتازة بكرة القدـ  ك البالغ عددىم )
 ( عينة تطبيقية.90عينة بنائية ك )( 90( لاعبا )180تكونت عيتة البحث من  ) -
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 أدوات الدراسة: -
 .الإستبياف  -
 الدقابلة الشخصية.-
 مقياس التفكتَ الخططي. -

 :ستنتاجاتالإ -
 تم التوصل لبناء مقياس التفكتَ الخططي في الثلث الذجومي للبعبي الدرجة الدمتازة بكرة القدـ. -
 عينة البحث تٔقياس التصرؼ الخططي الذجومي.تم كضع درجات ك مستويات معيارية لأداء  -

 . (6002)مكي الراكم، 
 .(2002مكي جبار) -7-2-4

"تأثتَ استخداـ بعض التمرينات التطبيقية للتدريب الذىتٍ الدصاحب للؤداء في تطوير مستول التصرؼ 
 الخططي للتنس الأرضي"  

 المشكلة: -
 .ثناء الوحدات التدريبيةألبعبتُ في الجانب الذىتٍ لبقلة إىتماـ معظم الددربتُ  -

 ىدفت الدراسة إفُ:
كضع ت٘رينات تطبيقية للتدريب الذىتٍ الدصاحب للؤداء لتطوير مستول التصرؼ الخططي الفردم لدل   -

 لاعبي الدنتخب الوطتٍ للشباب في لعبة التنس الارضي.

مستول التصرؼ الخططي الفردم  في تطوير للؤداءالذىنية الدصاحبة  التمرينات تأثتَالتعرؼ على مدل  -
 رضي.للمهارات الدختلفة لدل لاعبي التنس الأ

 الفرضيات: -
ختبارين القبلي كالبعدم للتصرؼ الخططي للمجموعتتُ الضابطة كالتجريبية كلصافٌ كجود فركؽ بتُ الإ -

 الاختبار البعدم. 

ختبارين البعديتُ للتصرؼ الخططي للمجموعتتُ الضابطة كالتجريبية كلصافٌ المجموعة الإ كجود فركؽ بتُ -
 التجريبية. 
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 مجالات البحث: -
 (. 2004لاعبو الدنتخب الوطتٍ للشباب لسنة )المجال البشري:  -
 (.للتجربة الرئيسية. 2/11/2004 -2/9/2004للفتًة من )المجال الزمني:  -
 ملبعب نادم العلوية كنادم الصيد في بغداد.  المجال المكاني: -

 منهج الدراسة: -
 .التجريبي إستخدـ الباحث الدنهج 

 مجتمع و عينة البحث: -
 .الدنتخب الوطتٍ للشباب للتنست٘ثل لرتمع البحث في  

 (6( لاعبان كقسمت إفُ لرموعتتُ، لرموعة ضابطة كلرموعة تٕريبية كبواقع )12عينة قوامها )كانت ال
 .لاعبتُ لكل لرموعة 

 أدوات الدراسة: -
 برنامج التدريب الذىتٍ. -
 مقياس التصرؼ الخططي. -
 الإستنتاجات: -
 هارات الضربة رساؿ كمت٘ارين التدريب الذىتٍ سالعت في تطوير مستول التصرؼ الخططي لدهارة الإ -

 مامية كالخلفية كالضربة الطائرة.رضية الأالأ
 ظهر أكاف ىنالك تأثتَان متفوقان لدستول المجموعة التجريبية )التي استخدمت ت٘رينات التدريب الذىتٍ(    -

 فركقان حقيقية مع المجموعة الضابطة )التي تعتمد على الدنهج التقليدم( 
 بأنواعو تفوؽ المجموعة التجريبية في كافة اختبارات مقياس التصرؼ الخططي لدهارة الارساؿ  -

 (2006)جبار،  مامية كالخلفية كالضربة الطائرة( مقارنة بالمجموعة الضابطة.رضية الألدهارات الضربة الأكا
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 التعليق على الدراسات: -7-3
بعد إطلبع الباحث على الدراسات السابقة من نتائج، ك ما خرجت بو من توصيات حوؿ ألعية التدريب 

 التعلم الدهارم، فقد خرج الباحث بأىم النقاط التي تناقشها الدراسات السابقة ك كانت كالتافِ:العقلي في 
أكدت الدراسات على فاعلية التدريب العقلي في تعلم ك تٖستُ مستول الأداء الدهارم للمهارات  -

دراسة ( ك 2334( ك دراسة )السويدم،2337) عماد صافٌ،   الأساسية في لستلف الرياضات كدراسة
 .( 2331)رحاحلة ك الخياط،

كما أكدت بعض الدراسات على فاعلية التدريب العقلي في التحسن لدستول الأداء الدهارم إضافة إفُ   -
(  ك 2339( ك دراسة )بلبؿ رحاؿ،2339تٖسن في الدهارات العقلية من بينها دراسة )شوية بوجمعة،

 .(2332( ،كدراسة )طارؽ تٓيت،2339دراسة )لزمود الأطرش،
اضي، ( إفُ دكر التدريب العقلي في الخفض من مستول قلق الدنافسة للري2315)بزيو، ك تطرقت دراسة -

 ك بالإضافة إفُ تنمية الدهارات العقلية.
ك كذلك  (2311الضمور، لبؿأما فيما لؼص التفكتَ الخططي فقد أثبتت الدراسات لكل من )ب -

على أف التدريب العقلي لو تأثتَ كاضح ( 2336كي جبار،م)ك دراسة  (23313دراسة )مؤيد حسو،
 .على تطوير مهارة التفكتَ الخططي للبعبتُ بالإضافة إفُ تنمية الدهارات العقلية

  ك كحوصلة للدراسات يتبتُ لنا أنو:
 شملت الدراسات العديد من الفئات العمرية ك كلب الجنستُ، ككذا اللبعبتُ ك الطلبة على حد سواء -
ت اار من مه)التأثتَ الإلغابي لبرنامج التدريب العقلي على الدتغتَات التابعة ا أكدت الدراسات علىككم -

، ك مهارات أساسية للرياضات الفردية أك الجماعية على حد سواء، حتى من ناحية التفكتَ عقلية 
 المجموعة التجريبية.، ك كجود دلالات إحصائية بتُ المجموعة التجريبية ك الضابطة كلصافٌ الخططي(

  معظم الدراسات شملت في برنالرها الدقتًح كل من مهارة الإستًخاء ك التصور العقلي ك تركيز الإنتباه. -
التي تطرؽ فيها إفُ  (2315دراسة )بزيو، أك القلق عداقليل من الدراسات تناكلت تنمية الثقة بالنفس  -

 سة.التحكم في قلق الدناف أثر التدريب العقلي على
غتَ أف الدراسات التي  ،كل الدراسات إتبعت الدنهج التجريبي نظرا لطبيعة البحث ك مدل ملبئمتو لو  -

تناكلت التفكتَ الخططي فقد إعتمدت على الدنهج الوصفي بالأسلوب الدسحي قصد بناء الدقياس حاؿ 
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ببناء مقياس التفكتَ فيها ( التي قاـ 2311ك دراسة )الضمور،، كالدراسة الحالية للباحث.عدـ توفره
 (.2336مكي الراكم،ك دراسة ) الخططي،

تم إختيار العينات جميعها بالطريقة العمدية ،غتَ أف عددىا تراكح بتُ القلة كعينة  الدراسة )لبلبؿ  -
 ( طالبة.63( ك التي شملت )1998(لاعب   إفُ عينة )لطفي،14( ك التي شملت )2339رحاؿ،

 نقد الدراسات: -
الجديد في المجاؿ العلمي ك الدتمثل بدراستو  تأتية الباحث من الدراسات السابقة ، عمد إفُ أف بعد إستفاد

 في:
توراه لا على حسب إطلبع الباحث على الدراسات على مستول الوطن من رسائل ماجستتَ ك دك -

 توجد دراسة تناكلت بناء مقياس التفكتَ الخططي عامة، أك في كرة السلة خاصة.
دراسة كذلك على مستول الوطن تتطرؽ إفُ تطوير التفكتَ الخططي عن طريق برنامج التدريب لا توجد -

 العقلي.
العقلي، ك تركيز الإنتباه ( ك فَ تتطرؽ إفُ تنمية  مهارات) الإستًخاء ك التصورمعظم الدراسات تناكلت  -
 .رة الثقة بالنفس ك التحكم في قلق الدنافسةامه
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 الخلاصة: -
تعريف بالبحث إفُ جملة من العناصر ك التي من شأنها تسليط الضوء على من خلبؿ اللقد تطرؽ الباحث 

طبيعة البحث، فبعد مقدمة تناكؿ فيها دكر ك ألعية التدريب العقلي في المجاؿ الرياضي، ك رأم بعض 
ألعية التفكتَ الخططي  ك كذااللبعبتُ ك الددربتُ في ىذا، ك كاقع ىذا النوع من التدريب في الرياضة عندنا، 

  .الذم أصبح من العوامل الذامة التي تؤدم إفُ فوز أك خسارة الفريق
إفُ ىذه الدراسة، ك تٖديد أىداؼ البحث ك ألعيتو، إضافة  بوإفُ تٖديد الدشكلة التي أدت  الباحث عرج

ا من خلبؿ النتائج الباحث بعد إت٘اـ تْثو مدل صحتها من عدمه ثبتيإفُ إفتًاض بعض الفركض التي 
التي سيتحصل عليها، تناكؿ الباحث عرض بعض الدراسات السابقة ك التعليق عليها ك الجديد الذم جاء 

 بو البحث الحافِ.  
 
 
 
 



 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 
 الباب الأول

 الدراسة النظرية
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 مدخل: -

إف الدنهجية الصحيحة للتدريب لغب أف تكوف كحدة متكاملة، حيث الإحاطة ك الإىتماـ تّانب من 
 جوانبو دكف آخر من شأنو أف يعيق مسار التدريب، أك لا لػقق النتائج الدسطرة ك الدرجوة منو.

عنصر ك اللبعب يشكل العمود الذم يرتكز عليو البرنامج بكاملو، حيث أنو بصرؼ النظر عن كونو ال
فإنو كائن لؽلك جوانب نفسية كفسيولوجية ك  الذم لػقق الإنتصارات ك لػطم الأرقاـ ك ما إفُ ذلك،

سلوكية ك إجتماعية ك إقتصادية ك دينية، ك الإلداـ بهذه الجوانب ضركرة حتمية تفرض على الددرب ك 
 الدختص ك لضوىم الأخذ بها بصورة جدية .

النفسي للبعب، حيث أف التحضتَ النفسي الذم يسطره الددرب  ك التدريب العقلي يدخل ضمن المجاؿ
 من بداية الدوسم إفُ نهايتو مركرا بالدنافسات يشكل مكونا من مكونات التدريب الحديث. 

لذا فإف الباحث أراد من طريق ىذا الباب تسليط الضوء على أىم الجوانب التي تٗدـ البحث ك التي لذا 
 من الناحية النفسية للبعب، ك كمدخل للتدريب العقلي.صلة ببرلرة أم مدرب لنشاطو 

كما أف التفكتَ الخططي يعد من الركائز التي يتصف بها اللبعب، ك يعبر عن مدل جاىزيتو للتصرؼ ك 
 الأداء الخططي الأمثل في لستلف الدواقف، خاصة الذجومية منها.

، منها دقة التمرير للكرة ك كذا المحاكرة ك قد ركز الباحث كذلك على الدهارات الأساسية في كرة السلة  
 بالكرة ك ما لؽيزىا من خصائص، بالإضافة إفُ أنواع التصويب. 

 
 



 

 
 
 
 
 
 
 

 
 الفصل الأول  

الإعداد النفسي



 

 النفســـي :الإعـداد  -0
 تمهيد : -

إف اللبعب الذم نطمح أف نصل بو إفُ مستويات عالية لغب أف نعده من جوانب كثتَة كمتعددة مهاريا، 
خططيا، بدنيا، غتَ أنو قد لصد أف ما سطر من ىذه الجوانب لا يؤدم دكره إذا فَ يتم التكامل بينها كبتُ 

اللبعب من أداء مهاـ تدريبية بكفاءة عالية يعكس  الجانب النفسي للبعب الذم يلعب دكرا ىاما لتمكتُ
 أثرىا خلبؿ تٖقيق أحسن الدستويات في الدنافسات الرياضية كإحراز أفضل النتائج.

إف الأداء الحركي للرياضي لا يصدر إلا من خلبؿ تفاعل النظم الثلبثة الفرعية للشخصية الرياضية )البدفٓ 
التدريب كالدنافسات الرياضية التي يشتًؾ فيها اللبعب ىي لراؿ  الإنفعافِ(، كبالرغم من أف -العقلي  –

طبيعي لنمو كتطور دكافعو كمهاراتو العقلية كسماتو الإنفعالية الدسالعة في لشارستو الرياضية، إلا أف الدخطط 
، 2336)فوزم،  الواعي لبرامج إعداد الرياضي ىو الذم يضع الأعداد النفسي موضع التقدير كالإىتماـ

 . (23ص 
ما  سلوكو كتٖستُ تٖستُ لضو التقدـ مواصلة إفُ الشخص يدفع دائما النجاح كما يقوؿ "كلتَ فهيم" أف

 كيدعو النفس الثقة في فقد إفُ فيؤدم الفشل أما بالنفس الثقة ينمي النجاح أف أعماؿ كما من بو يقوـ

 القلق إفُ

     (66، صفحة 7444)كلتَ، 
 لشا ك الإنفعاؿ الزائدة الإستثارة علبمات ظهور من يزيد النفسي الإعداد ضعف كيعقب الباحث أف

 أرضية الدلعب، على الدقبوؿ غتَ العدكافٓ السلوؾ ظهور ك الرياضي، الأداء ثبات عدـ إفُ يؤدم
 الفرد على مستول تؤثر سلبية عوامل عنها كتنتج الدنافسة ستَ كتعرقل الإلصاز تٔستويات تضر كبالتافِ
 غتَ الدتوقعة. الدواقف في جيدة بصورة يستطيع التصرؼ لا ك الرياضية الدنافسة أثناء كسلوكو

 مفهـوم الإعداد النفسـي : -0-0
إف الإعداد النفسي للرياضي قد إتفق غالبية العلماء كالدختصتُ على ألعتو في المجاؿ الرياضي غتَ أنو قد 

شكلب، غتَ أنو من منطلق الدضموف فيكاد يكوف موحدا على أف الإعداد النفسي عملية إختلفت تعريفاتهم 
مكملة لا تنفصل عن الإعداد الدتكامل للبعب كالتي تتضمن الإعداد البدفٓ، كالدهارم، كالخططي، 

، ص 2332)السيد،  كالدعرفي، كالخلقي. كما أنو من الضركرم التخطيط لو على الددل الطويل كالقصتَ.
252) . 
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حيث أف مشكلة الإعداد النفسي تعتبر في الوقت الحافِ من الدشكلبت الذامة التي تواجو الددربتُ كخاصة 
في بلداف العافَ الثالث، إذ أف مفهوـ الإعداد النفسي مازاؿ ينحصر في الكلمات، كالحوافز الدادية 

للرياضي تلك العمليات التي .  كيعد الإعداد النفسي  (37، ص 1991)كاشف، كالسيكولوجية العامة 
من شأنها إظهار أفضل سلوؾ إلغابي لكل من الأداء البدفٓ كالدهارم كالخططي للبعب كالفريق للوصوؿ بو 

 .(235، ص 2331)حماد،  إفُ قمة الدستويات.
كيعرفو "فوربينوؼ" أنو عبارة عن لرموعة مراحل كالتي من خلبلذا ترجع إفُ لرموعة كسائل كمناىج بصفة 

 يقة كالتي تهدؼ إفُ جعل الرياضي في حالة تدعى التحضتَ النفسي.دق
كحسب "أحمد عريببي" ىو تهيئة اللبعب من الناحية النفسية حتى يتجاكز كل الدعوقات التي تؤثر على 
عطائو أثناء الدنافسات الرياضية كذلك بإعداده في النواحي البدنية كالتكتيكية كالتكنيكية لكي نغرس في 

)عودة،  كسلوكو الصفات التًبوية كالأخلبقية التي تساعده على أف يكوف رياضيا جيدا كمواطنا صالحانفسو 
 .(18، ص 2337

 أىميـة الإعـداد النفسـي : -0-5
إف اللبعب بإعتباره إنسانا يفكر كيشعر كيتخيل كلؽتلك مصادر نفسية كعقلية متنوعة، لكن لصاحو يتوقف 

كيؤكد الواقع العلمي أف ’’ عليها كبالتافِ إستغلبلذا في لرالذا الصحيح  على مدل تٖكمو فيها كالسيطرة
الإىتماـ بالإعداد البدفٓ كالفتٍ مقابل عدـ الإىتماـ بالإعداد النفسي يؤدم إفُ عدـ إستقرار أداء اللبعب 
في الدنافسات، فضلب عن فشل اللبعب في إخراج أحسن كأفضل أداء لو كمن ىنا لؽكن أف نطرح 

 ؤلات التالية:التسا
لداذا بعض اللبعبتُ يستطيعوف تٖقيق أفضل مستول أداء في التدريب كلكنهم يفشلوف في تٖقيق الدستول 

 الدتوقع منهم في الدنافسات.
)راتب،  كيف نفسر ىبوط مستول أداء اللبعبتُ في الدنافسات الذامة، مقارنة بالدنافسات الأقل ألعية ؟

 (13، ص  2334
ية الدتعلقة بأداء الرياضي لو آثار عملية مباشرة على سبيل الدثاؿ الدختصتُ الرياضيتُ في إف التجارب النفس

 الدرحلة التنافسية يواجهوف عادة ثلبث مسائل:
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 للبعب. كيفية التعرؼ على الحالات العاطفية الدرتبطة بشكل فردم  -
 كيفية التنبؤ بالدشاعر ك الإنفعالات.  -
 (eklund, 2007, p. 53.) نيات ذات الصلة بالتنظيم الذاتي.كيفية إختيار الشخص أك التق  -
إف الإعداد النفسي يساعد اللبعب على التغلب على الدؤثرات الدختلفة التي تواجو اللبعب )الفريق -

 الدلعب ...( الأداء اللعب تٔستول أحسن. –الجمهور  –الدنافس 
 مباشرة في أف يبرز اللبعب أحسن ما لديو من مستول بدفٓ كمهارم كخططي.كيساىم بطريقة 

  (47، ص 1991)كاشف، كما يقي اللبعب من التأثتَ السلبي للمشكلبت النفسية التي يتعرض لذا. 
كقد أصبح الإعداد النفسي يلعب دكرا ىاما في التعجيل لضو الصفات النفسية ذات الألعية، كلؽكنهم من  

 هم النفسية في الظركؼ الحرجة في الدباراة كيساعدىم على التكيف مع الأعماؿ التدريبية.تنظيم حالت
 .  (99، ص 2332)العامرم، 

 الإعداد النفسي و علاقتو بالإعدادات الأخرى: -0-3
كالفنية  البدنية بالنواحي كثيقا إرتباطان  مرتبط كرة السلة لاعب لأم النفسية الناحية تطوير يرل الباحث أف

 معناه فهذا كالخططية البدنية ك الفنية النواحي في الفريق لاعبي مستويات كبالنظر إفُ إختلبؼ كالخططية،

 متى اللبعب كإف معقدة، تْالات كالتي ترتبط فردية بصورة لاعب كل عند النفسية الناحية تطوير لغب أنو

الجيد ك يوضح لزمد علبكم التكامل إستمرار الأداء  في الدعنوية حالتو لؼفض ىذا فإف التعب أصابو ما
 (2002)علبكم،  :بالشكل التافِ
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 .( يمثل التكامل بين الإعداد النفسي و الإعدادات الأخرى01الشكل رقم)
 النفسي:الإعداد النفسي و الشد  -1-4

لقد طبقت عدة أساليب لتساعد الأفراد الرياضيتُ في إدارة ك تنظيم مستويات التحفيز ك الإثارة للوصوؿ 
إفُ الدستويات الدثلى ك التي تسمح بأداء أفضل، ك بالنظر لكوف الشد النفسي ك الشد العضلي يرتبطاف 

 إلغابية في مستويات الدهارةأحيانا، فإف التدريب النفسي يستخدـ من أجل الوصوؿ إفُ تغيتَات 
ك قد إقتًح أحد الباحثتُ في لراؿ التدريب الرياضي ك النفسي ما كصفو بتلقيح الشد النفسي، أسلوبو ىذا 
يتضمن تدريب الإرتٗاء الذم يعتبر كمهارة فعالة مساعدة، طريقة تتضمن تعليم الأفراد للتعامل مع 

 بشكل عاـ. إستجابات الغضب ك كذلك تنظيم مستويات الإرادة
إستخدـ ىذا الباحث أيضا أسلوب التصور العقلي للمهارة تّانب الإرتٗاء ك ىذا ما أسماه التصور 

 الحركي، ك ىذا الأسلوب يستخدـ أيضا للسيطرة على الشد النفسي. -البصرم
 .(147-141 ص، 7442)مركاف، 

 خطـوات الإعـداد النفسـي للاعب: -0-5
خذ يعتُ الإعتبار فإف ذلك يرجع بالإلغاب عليو من جهة تنبيو اللبعب إف الجانب النفسي للبعب إذا أ

كإشارتو للئستعداد للمسابفة أك من جانب إحداث الطمأنينة كالذدكء لدختلف أجهزتو العضوية كالعصبية 
فتعرضو لأعباء نفسية أك بدنية زائدة. لذذا فإف إبراز القدرات النفسية للبعب لغب أف تعتمد على خطوات 

 ثلة في :متم

 الإعداد المهاري

 الإعداد الخططي الإعداد النفسي

 الإعداد البدني
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دراسة الخصائص أك الصفات الشخصية للبعب، بهدؼ تكييف كموائمة طرؽ الإعداد كالتوجيو النفسي  -
 لخصائص اللبعب كلعبة كرة السلة.

يتعلم اللبعب الأساليب النفسية المحفزة كالذادفة لتهيئة كإعداد اللبعب للئشتًاؾ في الدسابقات أك  -
 .التدريبات

 تعليم اللبعب الأساليب النفسية الدهدئة كالدطمئنة كالذادفة لتهدئة النفس كالبعد عن الإنفعالات  -

 .الإعداد النفسي للبعب كالدتزامن مع التدريب الرياضي بهدؼ الإتقاف الدهارم السريع -

 .الإعداد النفسي للبعب في الدرحلة التحضتَية قبل الدسابقات -

 .كالذادؼ لتنمية الثقة بالنفس كالإصرار على تٖقيق الذدؼ الإعداد النفسي للبعب -

الإعداد النفسي قبل الدسابقات، بقصد التعبئة كالإستعداد لبعض الدواقف الجديدة أك الغريبة مثل )ملعب  -
 جديد، أك مدينة غتَ مألوفة ...( كالإنعكاسات النفسية الدتًتبة على ىذه الدواقف أك الدتغتَات.

 .فسي للبعب يقصد مساعدتو في التغلب على بعض الدواقف السلبيةالإعداد الن -

 الإعداد النفسي للبعب بقصد مساعدتو على الإستًخاء كالذدكء عقب الدسابقات. -

، ص 1991)كاشف،  الإعداد النفسي للبعب بقصد مساعدتو على تنمية كتطوير صفاتو الشخصية. -
29) . 

 تخطـيط عملية الإعـداد النفسـي : -0-6
الإعداد النفسي كبقية أنواع الإعدادات الأخرل من الدمكن أف يدخل ضمن عملية التخطيط في عملية 
التخطيط ىنالك الخطة اليومية كالأسبوعية كالشهرية كالسنوية كالتي تقسم إفُ فتًة إعدادية كالتي تشمل 

بل كضع الخطة لعملية الإعداد النفسي الإعداد العاـ كالخاص ثم تليها فتًة الدنافسات كأختَا الددة الإنتقالية ق
)عودة،  للبعبتُ من الأفضل أف نعرؼ لزتول الإعداد النفسي العاـ كالخاص كتوزيعها على فتًات لستلفة.

 (.38، ص 2337

 محتـوى الإعـداد النفسـي العـام : -0-6-0
 .بناء حب اللعبة في نفوس اللبعبتُ -

 .بناء حب الإنظباط داخل الفريق -

 .فهوـ ركح الكفاح إفُ آخر لحظة في الدباراةغرس م -
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 .بناء الثقة في النفس لدل اللبعبتُ -

 .تقوية الإرادة لدل اللبعبتُ -

 محتـوى الإعـداد النفسـي الخـاص : -0-6-5
 دراسة الفريق الدنافس كتٖليل لعبو. -

 كضع خطة متناسبة مع الدنافس المحدد. -

 تٖديد أىداؼ الدباراة كالسعي الكامل لتحقيقها. -    

 دراسة الظركؼ المحيطة بالدباراة من ملعب كجمهور كحكاـ. -

 تنشيط الحالة الدفاعية للبعبتُ. -
 .بث الثقة في النفس كالقدرات الحقيقية للبعبتُ  -

 لزاكلة القضاء على الإنفعالات السلبية. -    

 .(38، ص 2337)عودة،  ة للبعبتُ.تٖفيز القوة الإرادي -    

 الفروق الفردية في إعـداد اللاعبين : -0-7
يعتمد الإعداد النفسي للؤفراد على ضركرة مراعاة الخصائص الفردية لكل منهم تٔعتٌ أف عملية تعليم إتقاف 

التًكيز على التدريبات النفسية تعتمد على ضركرة التعامل مع ىذا الفرد بشكل شخصي منفرد، مع مراعاة 
 الجوانب التالية مثل :

 : الإختلافات النفسية -0-7-0
يتميز اللبعبوف كاللبعبات تٔيلهم الطبيعي للتنافس كالإشتًاؾ في الدنافسات الرياضية الأمر الذم يتطلب 
رعاية كإىتماـ الددرب بصفة دائمة، ففي خلبؿ مواقف الذزلؽة ينبغي تدريب اللبعب للوصوؿ إفُ قدر عاؿ 

 الثبات النفسي.من 

 الإختلافـات العمريـة : -0-7-5

( سنة من الوصوؿ لأعلى الدستويات 18 - 16في الأعواـ الأختَة ت٘كن ناشئوف فَ تتجاكز أعمارىم )
الرياضية، كيرجع العلماء ىذا التفوؽ إفُ كجود قدر ىائل من الطاقات كالقدرات البدنية كالعقلية كالنفسية 

 داخل أجسامهم كعقولذم.الدخزكنة لدل الناشئتُ ب
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 الخبرة الرياضـية ودرجة توافرىـا: -0-7-3

يعتبر اللبعبوف الناشئوف أقل خبرة مقارنة باللبعبتُ الناضجتُ، كلذلك فهم لػتاجوف دائما إفُ الرعاية 
 كالنصيحة كتدعيم كتقوفٔ سلوكياتهم جملة كتفصيلب خلبؿ الدسابقات، كينظر الخبراء الرياضيوف إفُ اللبعبتُ
ذكم الخبرة الرياضية الكبتَة على إعتبار أنهم لؽثلوف طاقة ىائلة كلسزكنا كامنا تستفيد منو الفرؽ فهم تٔثابة 
اليد الصادقة للمدرب في الدلعب، كيتبادر إفُ أذىاف معظم اللبعبتُ الكبار السن كذكم الخبرة الرياضية 

أنو قد آف الأكاف لكي يتوقفوا عن الإشتًاؾ في العريضة سؤاؿ ينحصر في أنهم أعطوا الرياضة أعواما كثتَة ك 
الدسابقات، لكن يستفاد منهم لأقصى مدل سواءا في عمليات الإنتقاء للناشئتُ أك القياـ تٔسؤكلية 

 .(19-17، ص 1991)كاشف،  التدريب.

 المستوى العقلـي : -0-7-4

ريق إتقاف أساليب الإعداد النفسي يعتبر اللبعب الناضج عقليا أكثر قدرة كإستعدادا على تنمية ذاتو عن ط
كالعقلي الصعبة، كذلك من خلبؿ الحوار كالدناقشة مع الددرب كالأخصائي النفسي كبناء على ذلك يكوف 
لديهم مقدرة أكفر كأعمق على التنبؤ كالتخمتُ بأحداث الدسابقة كظركفها كيستعد لذا، بعكس اللبعب 

م قد يتعرض إفُ مواقف لستلفة من إمكانية عدـ التوفيق أك الناشئ ذك درجة النمو العقلي المحدكدة، الذ
 الفشل تؤدم إفُ إثارتو أك إنفعالو كتوتره قبل بداية الدنافسة

 النمط العصـبي : -0-7-5

 ( إفُ بعض الألظاط العصبية للبعبتُ كالدتمثلة في:1989توصل كل من "اكوبشيك" ك "راديوناؾ" )
 /النمط الجيد :0

ذك جهاز عصبي قوم لا تظهر عليو غالبا أم أعراض للئرىاؽ أك الإجهاد النفسي، يتميز بأف اللبعب 
 كلػتاج ىذا النوع من اللبعبتُ إفُ درجة أقل من الإعداد النفسي التخصصي.

 / النمط الضعيف :5
يتميز بتشتت طاقتهم العصبية كفتور حماسهم للئشتًاؾ في الدسابقات كيتًتب على ذلك كجود نوع من 

أدائهم الحركي خلبؿ التدريب أك الدسابقات الأمر الذم يتطلب ضركرة أف تكوف خطة إعدادىم  البطء في
 النفسي تفصيلية أكثر.
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 / النمط المندفع :3
كيتميزكف بزيادة درجة الإستثارة الإنفعالية، كعدـ ثبات تصرفاتهم كتعرضهم للغضب كىم الذين لػتاجوف 

لئرىاؽ العصبي كالنفسي، كىنا لغب على الددرب أف يسعى إفُ إفُ ضبط كترشيد طاقتهم العصبية تٕنبا ل
تٕنب إعطائهم كاجبات ىامة في بداية الدسابقات، كيساعد في تٖقيق الأمر إستخداـ التعبتَات اللفظية 

 .(21-23، ص 1991)كاشف،  الذادفة للهدكء كالتفكتَ الدتعمق كزيادة درجة الثبات العاطفي

 افسة:الإعداد النفسي و المن -1-8
 لغب أف يبقي تركيزه يقظا طواؿ الدباراة. -
 لغب أف يكوف مهيأ لكل الإحتمالات ك يكوف قد تدارسها مع نفسو. -
أف يستغل إمكانياتو بالشكل الصحيح، ك أف ينوع أساليب لعبو كأف يكتشف نقاط القوة ك الضعف  -

 للفريق الدنافس.
 تكوف بأفكار بسيطة.الأىداؼ لا تأتي بالفلسفة، فغالب الأىداؼ  -
أف يبتعد عن العصبية، لأف ذلك قد يبعده على التًكيز، ك ىنا عليو أف لػاكي نفسو ك يتخيل نفسو  -

 يتعرض مضايقات ك يبتسم لذا.
أف ينتبو لتفاصل صغتَ أثناء اللعب  كالتسديد لضو السلة ككضعيتو، ك يتدارس أموره مع نفسو كيتخيل  -

 كوف بالخياؿ جيدا يكوف بالواقع كذلك.أخطاءه ك يصلحها، لأف ما ي
 التًكيز لػتاج منو أف يكوف تنفسو منتظما، ك أف أخذ أكبر قسط من الأكسجتُ بتُ الحتُ ك الآخر -
لا يضع تفكتَه في قرارات الحكاـ، فحتما ستكوف ىناؾ قرارات خاطئة  ك ىنا ستفكر بأنو مظلوـ ك  -

 يذىب تركيزه ك تبدأ في خلق الأعذار.
 بنفسك، ك أف ما حققو الآخركف قادر على أف تٖققو أنت كذلك.ثق  -
مارس ت٘ارين الخياؿ ك عش بها يوميا، في شتى أكضاع الدباراة ك كيف تتصرؼ، لأف بهذه الطريقة ستغذم  -

 .عقلك اللبكاعي ستجده يسعف تْلوؿ في الدباراة ك ىذا لا يعرفو إلا من جربو
 (97-96 ص،2338)رمضاف، 
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 النفسية للمنافسة الرياضية: الخصائص -5
أف الدوقف  لكل نشاط رياضي خصائصو النفسية التي ينفرد بها عن نشاط رياضي آخر، ك يضيف" ماير"

التنافسي يعد أكثر إثارة من الدوقف غتَ التنافسي، كقد  تلعب الضغوط النفسية دكرا حيويا في تقدـ 
ة الرياضية توضح بأف الدنافسة الرياضية ينظر إليها  مستول الدهارة، فالضغوط النفسية الدرتبطة بالدنافس

كمصدر من مصادر الضغوط النفسية على الرغم من كونها موقف إختبار ذك شدة عالية يظهر فيها 
 الرياضي جميع قدراتو ك خبراتو، ك يتم من خلبلذا تقييم اللبعب، من أىم الخصائص النفسية للمنافسة :

 ثتَ من الحماس ك التشجيع ك العطف ك الحماس ك الدشاركة الوجدانية.تٖظى الدنافسة الرياضية بالك -
تتميز الدنافسات الرياضية الفردية منها أك الجماعية دكف سائر أنشطة الإنساف الأخرل بأثر الفوز أك  -

 الذزلؽة، النجاح أك الفشل.
مر الذم لا لػدث في كثتَ تنفرد الدنافسات الرياضية تْدكثها في حضور جمهور غفتَ من الدشاىدين، الأ -

 من نواحي الحياة اليومية، ك لؼتلف أثر الجمهور على الرياضي كفقا للسمات النفسية للرياضي.
تٕرل الدنافسات الرياضية كفقا للوائح ك القوانتُ لشا يتًتب علية تٖديد سلوؾ الرياضي ليتناسب مع تلك  -

 الأمور.
لرياضي لبذؿ أقصى قدراتو البدنية ك النفسية لمحاكلة تسجيل تتطلب الدنافسات الرياضية ضركرة تعبئة ا -

 أفضل مستول لشكن، الأمر الذم يسهم في تطوير السمات النفسية ك الخلقية ك الإرادية للرياضي.
 (119-118 ص، 2338)رمضاف، 

 :النفسي الجانب من للمنافسة الفريق تحضير أىمية -3
 يستخدـ فالددرب، تنافسية رياضة لكل الرئيسية العوامل من يعد للمنافسة النفسي التحضتَ إف

 ، ك الإنسجاـ بالنفس الثقة كتقوية الرياضية الركح فيهم كلؼلق نفسيا اللبعبتُ لتهيئة التحضتَ النفسي
 .الدنشود الذدؼ لتحقيق كذلك قدراتهم في كالثقة إنفعالاتهم في التحكم ككذا
ك لكل فريق ، مستواىم كاف مهما لفريقو منافسة لقاء كل قبل نفسي بتحضتَ يقوـ مدرب كل إف

 تلخيصها كلؽكننا، كبتَة ألعية النفسي للتحضتَ أف القوؿ لؽكن كلذذا خصوصياتو ك مستواه النفسي،
 :يلي فيما

 .الفوز على تساعد التي العاطفية العوامل كدفع الدنافسة ركح خلق  -
 .الدنافسة مع كيتأقلم يتلبءـ كي كمتكامل متوازف فريق تشكيل -
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 .أفضل نتائج لتحقيق قدراتهم كفي أنفسهم في همتقث جانب من اللبعبتُ دعم -
لويس، ‎)  كالحكاـ كالصحافة الجمهور سلوؾ من ،كبعدىا قبلها الدنافسة جو حوؿ يدكر ما إفُ النظر -

 .(249، ص 4976
 الإعداد النفسي في رياضة كرة السلة : -4

 ،على غرار اللبعبتُ في رياضات لستلفة لؽثل الإعداد النفسي درجة كبتَة من الألعيةإف لاعب كرة السلة 
كعلى ىذا لغب أف يسعى الإخصائي النفسي كالددرب إفُ إتقاف اللبعبتُ لوسائل الإعداد النفسي بنوعيها 

عبئ قدراتو الدنبو(، بشرط أف يكوف التعليم قبل بدء التدريب أك الدباراة، على اللبعب أف ي –)الدهدئ 
الذاتية للمجهود التافِ، يلي ذلك قياـ الددرب بتنمية خاصتي الإدراؾ كالتصور الخططي للبعبتُ من خلبؿ 
تدريبهم على لظاذج تدريبية معدة من قبل، كتشتمل على التنبؤ لدا سيقوـ بو الفريق الدنافس من جمل 

 . (183، ص 1991)كاشف، خططية 
 كالدفاعية، الذجومية خططها كتتعدد الأداء، في بالسرعة تتميز التي لةالس كرة لشارسة لطبيعة كنظرا -

 من الإنتباه الذم عافِ في مستول أف يكونوا لاعبيها من تٖتاج صورة في كدفاعا ىجوما مواقفها كتغتَ
 حيث أخطاء، يرتكب إنفعالاتو يتحكم في لا الذم فاللبعب الدباراة، أكقات طواؿ بو الإحتفاظ لغب

 الدلعب، أرضية فوؽ عنف إفُ ىذا السلوؾ يتحوؿ كبالتافِ الددرب، تعليمات تنفيذ في الدقة يظهر لا
لطفاض إك  العدكانية النزاعات على بعض تدؿ التي السلوكية الألظاط كل ستخداـإ إفُ بو يؤدم لشا

 . بو كالإلتزاـ الرياضية الركح لدفهوـ الوعي مستول
 في تٗصصو غمار الدنافسة لخوض نفسيا مؤىل إعداده ليكوف في ىاـ دكر للبعب كللئعداد النفسي

، ص 2044راضية، ‎) خلبؿ الدنافسة. تظهر التي الطارئة الدواقف مع التكيف على كقادر الرياضي،
407). 

كما أف لاعب كرة السلة لغب أف يعد نفسيا على حسب الطريقة الدناسبة لو، فبعض اللبعبتُ يريدكف 
في حالة التًكيز كالتأمل، بينما  قبل الدنافسة، لذلك لغب مساعدتهم على الإستمرارالذدكء كالتأمل الذاتي 

البعض الآخر يريد التفاعل كالإتصاؿ كالتحدث مع الآخرين، كبالرغم من إختلبؼ الأسلوبتُ إلا أنو قد 
لكل يكوف من الأنسب لكل منهما لذلك من الأفضل أف لػاكؿ إكتشاؼ الطرؽ الدناسبة للئعداد النفسي 

لاعب كما أف التأمل في الدباراة القادمة قد يساعد بعضهم لكن بالنسبة للآخرين قد يعانوف من قلق مرتفع 
 . (399، ص  2334)راتب،  يؤدم إفُ الدزيد من الحديث السلبي.
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كمن خلبؿ ظهور حالات إنفعالية سلبية تسبب تعقيدا في العلبقة بتُ الددرب كاللبعبتُ، لشا ينعكس ىذا 
نتائج الفريق عموما، كبالتافِ دكر الددرب من خلبؿ حصر الدشاكل من خلبؿ الحوار النفسي مع على 

الفريق، كأحيانا إستخداـ الحوار النفسي مع بعض اللبعبتُ الذين تبدك عليهم مشكلبت أك سلوؾ إنفعافِ 
 ( .21، ص 1993خاص. )الطائي، 

لدواقف التنافسية صعوبة أك ألعية في الدباراة، بقصد كلغب على الددرب أف يساعد اللبعبتُ في تٖديد أكثر ا
الإعداد كالتدريب النفسي لذم، كلقد إتفقت معظم أراء الدتخصصتُ في كرة السلة على أف أكثر الدواقف 

 ضغطا تنحصر فيما يلي: 
هاد بدفٓ الرميات الحرة الحاسمة التي تكوف في الثوافٓ الأختَة من الدباراة، كيكوف اللبعبوف في حالة إج -

 كعصبي عالية.

 الصراع الشديد للئستحواذ على الكرة تٖت السلة )الخاصة بفريقك أك الفريق الدنافس(   -

 حصوؿ أحد اللبعبتُ للفريق على أربعة خطاء شخصية. -

 كجود كرة حائرة ينشأ الصراع عليها بتُ الفريقتُ الدتنافستُ في نهاية الشوط أك الدباراة. -
 يق لنقطتتُ أك ثلبث نقط، كيتبقى عدة ثواف حتى نهاية الدباراة.فقداف الفر  -    

ىجوـ ضاغط من الفريق الدنافس على سلة الفريق الآخر، ككجود لاعب كاحد من ىذا الفريق تٖت  -    
السلة، كعدـ ملبحظة الحكم في تلك الحالة بعض الأخطاء الدتعلقة بتطبيق القاعدة )الخاصة بالثلبث ثواف( 

. 

ى الددرب عند أخذ الوقت الدستقطع أف يدرب لاعبيو كيفية الإستًخاء كتٕميع قواىم في ثواف كلغب عل
 قليلة على النحو التافِ :

 إنتبو...أثبت...راحة...أغلق...أقنع نفسك بالذدكء كالراحة لضبط إيقاع تنفسك
 كالإستًخاء ببعض العبارات كمنها :

 لا يوجد شيء يقلقتٍ. -

 ة كلائقة.كل أجهزة جسمي سليم  -

 إيقاع نبضي ىادئ. -
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 كبعد إستًخاء لثلبث دقائق لا يقوـ الددرب تٔناقشة اللبعبتُ أك لزاسبتهم كإلظا تكليفهم بواجبهم.
 . (181-183، ص 1991)كاشف، 

 أقسام الإعداد النفسي في كرة السلة :  -5
الألعاب الجماعية الأخرل ىو الرغبة إف ىدؼ الإعداد النفسي للفريق في لعبة كرة السلة كما ىو الحاؿ في 

في تٖقيق الفوز على الخصم من خلبؿ الثقة العالية للفريق كلكل لاعب، كلا يتحقق إلا من خلبؿ الإرادة 
كالدافعية، كالحالة الدعنوية لأعضاء الفريق، حيث أف العزـ كالشجاعة كالركح الكفاحية كضبط الأعصاب 

اد النفسي، كبدكنو يبقى إلصاز الفريق كنتائجو في مد ك جزر كتذبذب كالرقابة الذاتية من الوسائل الإعد
 كالإعداد النفسي بدكره ينقسم إفُ:

 إعداد نفسي قصتَ الددل. -
 .(33، ص 2337)عودة،  إعداد نفسي طويل الددل. -

 إعداد نفسي قصير المدى : -5-0

 الددل إفُ ثلبث مراحل :قسم عافَ النفس الأمريكي "لازاريز" مراحل الإعداد النفسي قصتَ 

 المرحلة الأولى : التوقع. -

 كىي الددة التي تبدأ من زمن إدراؾ الحدث الذم يعده الفرد مهددا لو حتى بداية الدوقف. 

 المرحلة الثانية : المواجهة.  -

 كالتي يبدأ فيها الحدث كيستمر حتى يتم التغلب على الدوقف.
 المرحلة الثالثة : الإسترخاء. -

)عودة،  يبدأ فيها زكاؿ طابع التهديد لدوقف ما كعودة العمليات الفيسيولوجية إفُ حالتها الإعتيادية. كالتي
 . (33، ص 2337

كما على الددرب أف يأخذ بعتُ الإعتبار عدة نقاط تؤثر في الإعداد النفسي قصتَ الددل مثل عمر 
اده موجها كقائما على إبراز إلغابياتو، بينما الرياضي، كخبرتو في المجاؿ الرياضي، فاللبعب الناشئ يكوف إعد

اللبعب الذم لؽتلك خبرة جيدة يكوف إعداده متضمنا التقدير كالحساب الكامل لدختلف الظركؼ في 
 إطار من التواضع كالشعور بالحماس، كعلى الددرب أف يتبع في اليوـ الأختَ للمنافسة ما يلي:
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 توفتَ أكبر قدر من الثقة لدل اللبعب الرياضي. أف يكوف الإعداد النفسي قائما على أساس -

 معرفة اللبعب أك الفريق على نقاط القوة كالضعف للخصم كبشكل كامل. -

 إستعداده للعمل في كافة الظركؼ كالدتغتَات في الدباراة. -

 تفكتَ اللبعب في كيفية التأثتَ النفسي على الدنافس. -

 لدواقف لؽكن أف تٕرم في الدباراة.إلغاد تدريبات لظوذجية قبل الدباراة  -

 العمل على أف يكوف اللبعب في جو ىادئ كخصوصا في ليلة الدباراة يلجأ إفُ النوـ كالإستًخاء. -
 . (86-85، ص 2332)سكر، 

 طرق الإعداد النفسي قصير المدى: -5-0-0
سي طويل الددل، كىذه أىم إف الإعداد النفسي قصتَ الددل قبل الإشتًاؾ في الدباراة يرتبط بالإعداد النف

 النصائح للمدربتُ في عملية الإعداد النفسي قصتَ الددل كفي الدنافسات الرياضية الذامة:

 :الإبعاد أولا/ -
الذامة ىي  للمنافسات الدباشر الإعداد النفسي لراؿ في ستخدامهاإ لؽكن التي الطريقة الخبراء بأف بعض يرل

 على تعمل التي كالوسائل الطرؽ لستلف ستخداـإ بالإبعاد يقصد ك بطريقة الإبعاد، يسمى ما ستخداـإ

 .الرياضية الدنافسات في الدائم التفكتَ عن الرياضي الفرد إبعاد

 :يلي ما الدستخدمة الإبعاد طرؽ أىم من أف "علبكم" يرل ك

 .الدرحة كالدسرحيات الأفلبـ بعض مشاىدة  -

 .النفس إفُ المحببة كالأعماؿ الذوايات ببعض الإنشغاؿ  -

 .الجميلة الطبيعة تٔناظر تتميز التي الخلوية الأماكن بعض في التنزه  -

 .الرياضي المجاؿ عن البعيدة الدختلفة الدواضيع بعض مناقشة  - 

 .اللبعبتُ شحن أك الإثارة في يتسببوا قد الذين الدتفرجتُ عن بعيدا كمعتُ بعيد مكاف في البقاء  -

 .الطاكلة تنس أك الشطرنج مثل الألعاب الأخرل بعض أك الدرحة الجماعية الألعاب ببعض الانشغاؿ -

 :(الحث النفسي) الشحن ثانيا/ -

 مراعاتها لغب التي الذامة للنقاط الدائم كالتكرار الدباراة لألعية نتباىوإ توجيو ىو دكاـ الفرد الرياضي شحن

 الذزلؽة، حالة في تٖدث لؽكن أف التي كبالخسائر ،الفوز عند عليها الحصوؿ لؽكن التي بالدكاسب كتذكتَه

 كمشاىدتهم بالدتفرجتُ اللبعبتُ ختلبطإللبعبتُ ك  النفسي للشحن الدتعددة الأساليب من ذلك كغتَ
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،  الدنافسة )علبكم، سيكوجية التدريب ك  .فيها سيشتًكوف التي الدباريات مباشرة تسبق التي للمباريات
 .(170، صفحة 1992

ك يرل الباحث أنو قد لػتاج بعض اللبعبتُ إفُ أف يعيشوا جو الدباراة كأف يندلروا في كل ما لؼصها  كما 
 .يرتبط بها كيتم ذلك عن طريق التوجيو الدائم لألعية الدباراة

 الفريق الأفراد جميع شحن لزاكلة الددربوف يرتكبها التي الأخطاء الشائعة من  "النقيب لػتِ "ك يضيف

بتُ  أساسا الدوجودة الفردية الفركؽ إفُ عتبارإ أم دكف ،كاحدة كشدة كاحد في كقت نفسيا الرياضي
 الدمارسة بأدائها، كىذه منهم كل يقوـ التي الدهارة طبيعة إفُ أك الرياضيتُ، لدل ستثارةالإ مستويات

 كىذا أدائو، تٖستُ إفُ يؤدم كتٖفيزه بقوة الرياضي الشحن أف يعتقدكف الددربتُ بعض أف سببها الخاطئة

 يؤثر جدا العالية ستثارةالإ درجات أف إفُ الدراسات الحديثة معظم تشتَ حيث خاطئ عتقادإ  بالطبع

 عند الشدة معتدلة الرياضي إستثارة تكوف أف عاـ بشكل كيفضل ،الرياضية الدهارة كأداء تعلم على سلبا

 (.169، ص 1990‎)النقيب،  الحركية الدختلفة. للمهارات أدائو

 :المنافسات مواقف على التعود تنظيم ثالثا/ -
يرل الباحث أف من كاجب الددرب أف يعود لاعبيو على الدواقف كالظركؼ الدختلفة للمباراة كخاصة 

 ستخداـإو الدباريات التي يشتًؾ فيها، حيث لؽكن اللبعب من أف يتكيف مع الدواقف الدختلفة للمباراة

 للمنافسات، الدختلفة كالأجواء كالظركؼ الدواقف على الرياضي الفرد تعويد في تسهم التي الوسائل لستلف

 على قدرتو في كتساىم كالأماف، كالطمأنينة الثقة الفرد في تبعث التي العوامل أىم من العملية ىذه كتعتبر

 الفرد ينتاب قد ما كإخماد خفض على تعمل الوقت نفس كفي، الدختلفة حتمالاتالإ كلرابهة توقع حسن

 .الإحجاـ أك الرىبة القلق، الخوؼ، من

 :يلي ما الدنافسة مواقف التعود على تنظيم بعملية ترتبط التي النقاط أىم من ك

 الذين الدنافستُ بعض تقليد كلزاكلة كالقوة الضعف نواحي من بو يتميزكف كما الدنافستُ خصائص معرفة -

 .الدعينة كالخططية الدهارية النواحي بعض تطبيق كإمكاف الخصائص في يشبهونهم

 في الإشتًاؾ إفُ بالإضافة أك نهارا ك مدتها، ليلب الدنافسات فيها تقاـ التي الظركؼ على التدريب -
 .الظركؼ لذذه مشابهة تٕريبية منافسات

 يرتبط كما ستخداـإك  الدنافسة تٔقتضاىا ستجرم التي القوانتُ ستخداـإب كالدنافسات التدريب لشارسة -

 .للمنافسة القانونية بالنواحي

 .الدنافسة في الدستخدمة كالأجهزة الأدكات لستلف ستخداـإ -
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 الصالات، السباحة، كأحواض الدلبعب مثل الدنافسات فيها تقاـ سوؼ التي الأماكن في التدريب -

 إضاءة من بها يرتبط كما كحجمها، الدلبعب الدتميزة كتخطيط النواحي إغفاؿ عدـ مع الخلبء في التدريب

 .ذلك كغتَ

 رياحال البركدة، الحرارة، مثل الأمطار،الثلوج، الدنافسات فيها ستقاـ التي الدناخية الظركؼ على التعود -
 .(175، ص 1992،  )علبكم 

 :بعملية الإحماء الإىتمام رابعا/ -

 اللبزمة كالدركنة رتٗاءالإ العضلبت إكساب الإحماء عملية إليها تهدؼ التي الواجبات من أف الباحث يرل

 كتهيئة الحركية كالقدرات الدهارات أداء في كالدساعدة، الدقبل للحمل كتهيئتها الجسم أجهزة لستلف كإعداد

 .الدنافسة في شتًاؾللئ النفسي ستعدادالإ كإكسابو للفرد التقنية النواحي لستلف

 القياـ عند اللبعبة أك اللبعب عضلبت على الواقع المجهود التسختُ ىوأف الإحماء أك  "إبراىيم مفتي" يرل

 التنفس عملية تنظيم خلبؿ من ذلك كيتم الأككسجتُ، من كبتَة إضافية كميات يتطلب البدفٓ بالجهد
 .للجسم الغذائي التمثيل سرعة كأيضا الدموية الدكرة سرعة كزيادة سرعتو كزيادة

 إعداد على العمل إفُ مباشرة تسعى  الدنافسة  قبل الرياضي الفرد يؤديها التي الإحماء أك التهيئة عملية إف

، 2001)حماد،  لشكنة حالة أحسن في الدنافسة في لضماف اشتًاكو النفسية العضوية النواحي من كتهيئتو
 .(55ص 

 لا ك تدرلغيا الرياضي تزيد النشاط لشارسة عند الأداء كفاءة أف الدعركؼ فمن"  العلبء أبو" يضيف ك
 الذيكل يتوقف كلكن ،الرياضية الأنشطة أنواع لكل تصلح التي الإحماء أك التهيئة لعملية ثابتة لظاذج توجد

 كالسمات للخصائص كطبقا الرياضي النشاط لنوع الدميز للطابع طبقا العملية لذذه الزمنية كالفتًة العاـ

 (.105، ص 1997)أبو العلبء،  التدريبية كلحالتو للفرد الدميزة

 :الرياضي التدليك ستخدامإخامسا/ -

 العمل في لإسهامو نظرا، التهيئة على مساعد كعامل الرياضي التدليك ستخداـإ الأحياف بعض في لؽكن

 البدنية، القدرة مستول رتفاعإ من كلو بذلك يرتبط كما الدموية الدكرة عمل كتٖستُ العضلبت رتٗاءإ على

 القلق إبعاد في كيسهم بالراحة الشعور يكسبو إذ ،للفرد النفسية النواحي من كبتَة بدرجة يؤثر كما

 .كالتوتر

 مثل: قصتَ الددل ك يضيف الطائي طرؽ أخرل للئعداد النفسي 
 .عدم التغيير المفاجئ للعادات اليومية للرياضي سادسا/ -
 الإىتمام بتخطيط حمل التدريب. سابعا/-
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 .(43-42، ص 1993)الطائي،  .إستخدام المدرب للنصح والإرشاد ثامنا/-

 الإعداد النفسي طويل المدى : -5-5

إف فتًة الإعداد النفسي طويل الددل تبدأ من إدراؾ الرياضي أنو يشارؾ في الدنافسة من الدستول العافِ، 
الدنافسة كما يسعى من أجل كىذا يعتٍ أف الإعداد قد لػدث في عدة شهور أك عدة سنوات قبل موعد 

)حميد،  خلق كتنمية الدكافع كالإتٕاىات الإلغابية، كالعمل على تطوير السمات الإرادية للرياضي.
 .  (249، ص 1983

 كيؤكد "نزار طالب"  أف ىناؾ عدة نقاط لغب ملبحظتها خلبؿ ىذه الددة منها :
 لغب أف لؼضع الرياضي لإختبارات طبية دقيقة. -

 قيم طرائق التمرين الرياضي بدقة. لغب أف ت -

)عودة،  لغب أف لؼضع الرياضي لإختبارات نفسية كمقابلبت شخصية بإستمرار خلبؿ ىذه الددة. -
 .(25، ص 2337

 كلأجل تٖقيق أغراض الإعداد النفسي الطويل الددل يتم إستخداـ الأساليب التالية:
 منح اللبعب فرصة كفاح ملبئمة لقدراتو. -

 رياضي بالدعلومات الصحيحة التي تٗدـ نوع الرياضة التي يزاكلذا.إمداد ال -

 مساعدة الرياضي في تقييم ذاتو، كمقارنة نتائجو بنتائج زملبئو من نفس الدستول. -

 مشاركة اللبعب في منافسات رياضية. -

 تعويد اللبعب بذؿ الجهد كالكفاح في سبيل الفوز. -

 كإمداده بالدعلومات الصحية التي تفيده.الإىتماـ بالحالة العصبية للرياضي  -

الوضوح التاـ للبعب كإىتماـ الددرب بعملية التدريب كإلؽانو القوم يزيد من الدافع لتحستُ مستول  -
 .(82، ص 2332)سكر،  ىذا اللبعب.

كما يرل "عبد الحكيم الطائي" ك"أسعد العافٓ" ك"رعد باقر" ك"علي سماكة "أف الإعداد النفسي طويل 
 دل ىو ذلك الإعداد الذم يلبزـ العملية التدريبية في كل فتًاتها كمراحلها الدختلفة :الد
 مرحلة الإعداد العاـ كالخاص. -

 مرحلة السباقات. -
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 فتًة الراحة الإلغابية. -

 كبعبارة أخرل يكوف ىذا الإعداد ملبزما مع تنمية قدرات الرياضي الدهارية كالخططية.

 نفسي طويل المدى :مبادئ الإعداد ال -5-5-0
 من أىم مبادئ الإعداد النفسي طويل الددل في كرة السلة :

 إلؽاف الرياضي تّدكل الدنافسة. -
 معرفة الخصم كالإحاطة بظركؼ الدباراة. -

 شعور الرياضي بالسركر كالغبطة للئشتًاؾ في الدنافسة. -
 لزاكلة تٕنب الدؤثرات الخارجية للبعب. -

 الفردية .مراعاة الفركؽ  -
 .(25، ص 1993)الطائي،  تنمية السمات الإرادية كالخلقية لدل اللبعب. -

 ‎التدريب‎ ‎نفس‎ ‎)علبكم، علم ك ىذا الشكل لعلبكم يبتُ أىداؼ الإعداد النفسي طويل الددل:
‎كالدنافسات‎ ‎ ،96، صفحة 2332الرياضية) 

 
 
 

 

 

 

 

 المدى طويل النفسي الإعداد يمثل (02)رقم الشكل 

 

أىداف الإعداد النفسي طويل 
 للرياضيين المدى

تدريب 
المهارات 

النفسية المرتبطة 
 بالرياضة

تشكيل و 
تطوير السمات 

 النفسية

بناء و تنمية 
الدافعية 
 الرياضية

لتوجيو و الإرشاد ا
 التربوي
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 التدريب في كرة السلة :الإعداد النفسي خلال مراحل  -6
 خلال الفترة الإعدادية : -6-0

إف تنظيم التدريب كفقراتو في لعبة كرة السلة من الأمور الأساسية للوصوؿ إفُ تٖستُ الدستول كفي الأكقات 
المحددة للمنافسات الرياضية، إف معرفة الددرب للسمات كالخصائص لكل رياضي تسهل عليو كضع خطط 

 كبرامج بالشكل الدطلوب )خاصة في الإعداد العاـ كالخاص(. 
فسي لذذه الفتًة كتٖديد أىداؼ ىذا الإعداد كبشكل دقيق يعد من الدسائل الضركرية لتنمية إف الإعداد الن

، كقياـ  الصفات كالسمات الخلقية للرياضي، كالإرادة كالدافعية كالإلؽاف كالرغبة، كالحماسة لدواجهة الخصوـ
ة للمنافسة من الددرب بالحوار النفسي بالإجابة على أسئلة الرياضي، كالتكيف كالظركؼ الدشابه

 الأساسيات لتنمية حالة )التكيف الذاتي( .
كما أف الإشارة في ىذه الفتًة من الإعداد النفسي ذات ألعية لأنها تعد لزفزا للدقة في الأداء، لذا على 

 الددرب أف يبدؿ جهودا إستثنائية من خلبؿ كسائل الإتصاؿ النفسي.
 خلال فترة المنافسات : -6-5

وار النفسي خلبؿ الدنافسات دكرا كبتَا كمهما من خلبؿ البذؿ كالعطاء من قبل الددربتُ يؤدم الإتصاؿ كالح
كالعاملتُ معهم من الدتخصصتُ في علم النفس الرياضي، كقبل كل شيء على الددرب أف يوضح طرائق  

 كثتَة لإيصاؿ الدعلومات للرياضي منها: 
 لأوامر المباشرة :/ ا1

 ما لغب أف يفعلو كل منهم كما لغب أف يتجنبو بكل كضوحأم تٖديد الواجبات للبعبتُ، 

 ستخدام المحاضرات :/ إ2

تعد المحاضرات في غاية الألعية من كجهة نظر علماء النفس كمفيدة أكثر من الأكامر الدباشرة، حيث من 
 ية( خلبلذا تقدفٔ الدعلومات الضركرية حوؿ الفريق الخصم )لشيزاتو الفردية، خططو الدفاعية كالذجوم

 / التحليل :3

أم تٖليل مستول الفريق خلبؿ الدباراة، ككذلك مستول كل لاعب كلزاكلة تٕاكز الأخطاء في الدباريات 
 القادمة كذلك عن طريق الرسوـ الإيضاحية أك عرض أفلبـ كغتَىا من الوسائل. 
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 / المناقشة : 4

حل الدشكلبت، كعند التعامل مع إف الحوار كالإتصاؿ النفسي من خلبؿ الدناقشات يساعد كثتَا على 
أعضاء الفريق على الددرب أف يعمل مع شخصيات لستلفة من حيث الركح الكفاحية كالطموح كالجلد 

 كالحزف، كالثقة بالنفس كغتَىا من السمات الشخصية.
كيؤكد "قاسم حسن حستُ" في ىذا المجاؿ أف التكيف على مستلزمات الدسابقات كتنظيم الشد النفسي 

حمل الدنافسات كتعود الدستلزمات العامة التي تناسب حالة قبل البداية، كتربية الثبات النفسي كإف  أثناء
الجانب النفسي لحمل الدسابقات صعب كدقيق فقد لغد الدرء ألعية في تغيتَ أساليب كخبرات الدنافسة 

 كتنظيم ترتيب الأكلويات فيها .
 
 خلال فترة الراحة الإيجابية : -6-3

ه الدرحلة بالإنتقالية، كيؤكد البعض من علماء النفس الرياضي بأف الإرىاؽ الحاصل للصفات تسمى ىذ
البدنية كالنفسية خلبؿ فتًة الدنافسات يتطلب عند إستقباؿ الدرحلة الإعدادية القادمة فتًة راحة إلغابية يتم 

 الفتًة القادمة. فيها التوافق بتُ الصفات الجسمية كالنفسية قبل الإنتقاؿ إفُ شدة حمل في 
في ىذه الدرحلة لػتاج الرياضي إفُ مراجعة عامة كذاتية للواقف التي مر بها شخصيا أك الفريق، كالخبرات 
كالدعلومات التي تٕمعت من الفتًة السابقة، كعلى الددرب أف يراعي بأف الرياضي في ىذه الفتًة لػتاج إفُ 

ببتو من حمل نفسي كإنفعافِ كبتَين )توتر، قلق، خوؼ، الإستًخاء كالإبتعاد عن أجواء الدسابقات كما س
، 1993)الطائي، تردد...( كما إكتسبو الرياضي من خبرات النجاح )تركيز، إنتباه، مثابرة، عزلؽة، إرادة(. 

 .(29-26ص 
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 خلاصة: -
أنو جزء لا  إف الإعداد النفسي مازاؿ في بلداننا يقتصر على الكلمات ك الحوافز ك ما إفُ ذلك، في حتُ

يتجزء من عملية التخطيط، حيث على الددرب ك الدختص تطبيقو بكل معطياتو ك مكوناتو، ك تطرقنا إفُ 
 ألعيتو بالنسبة للبعب ك الددرب، ك خطوات الإعداد النفسي بنوعيو الخاص ك العاـ.

لؽثل عنصرا ىاما في مسار  إف تركيزنا على الإعداد النفسي في كرة السلة ك الفركؽ الفردية بتُ اللبعبتُ لأنو
التخطيط الرياضي، ك مراحلو خلبؿ الفتًة الإعدادية ك في مرحلة الدنافسات كخلبؿ الراحة الإلغابية بكل ما 

 يتطلبو من خصائص لكل مرحلة على حدل.
إف العوامل النفسية للبعب تؤثر على مستول التصويب خلبؿ الدبارات، ك يقل الدستول عما كاف عليو 

ة التدريب، ك من ىنا تبرز الوسيلة التي لػتاجها اللبعب لكي لػتفظ تٔستواه الدعهود خلبؿ خلبؿ فتً 
التدريب أك أحسن في الدباريات من تٖضتَ نفسي ك عقلي للمباريات ك التدريبات الصارمة حتي يتميز 

لعشوائية ك الدستول الخاص للبعب بالإستقرار ك التحسن الدبتٍ على أسس سليمة، ك بعيدا عن الحظ ك ا
 التي غالبا ما لصدىا في منتخباتنا.

 
 



 

 
 
 
 
 
 

 
 الفصل الثاني

  التدريب العق لي
 و الميارات العق لية
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 تمهيد :
في المجاؿ الرياضي قد لصد أف لاعبا يقدـ مستول جيد بينما الأخر بعيدا كل البعد عن مستواه الحقيقي ,  

أك لاعبا تفوؽ على أخر في أداء , ىذا السؤاؿ يتبادر بالذىن عند اللبعب كالددرب كحتى الجمهور ,كما 
الوزف ......( كالعناصر  -)الطوؿأف الفركؽ الجسمية كالبدنية بتُ اللبعبتُ في جانب القياسات الجسمية 

البدنية )القوة, السرعة ,التحمل ......(إفُ جانب الفركؽ الدهارية كالجوانب الديكانيكية كطريقة الأداء ككل 
، لذا فإف عامل أخر الذم يتمثل في العقل ىو  ىذه الدكونات فَ تستطيع تفستَ الفركؽ بتُ الفائز كالدهزكـ

 لإلصازات الرياضية , كعزر مبدأ الثورة العقلية في لراؿ التدريب الرياضي.القوة الدافعة كراء تٖقيق ا
 ىذا مثل لإحداث الوحيدة الطريقة يعتبر كالدهارم البدفٓ الإعداد جانب إفُ العقلي الإعداد فإف لذا   

 لا كالبدنية الفنية كالقدرة الدوىبة ( أف4001) ك"جاد"" "باىي كيذكر كالجسم، العقل بتُ التكامل
 ألعية الجانب كعلى بالذات كالإلؽاف العقلية القوة إفُ لػتاج كأنو ،الرياضيتُ يتفوؽ لكي كحدىا تكفي

 رياضي أداء أفضل لتحقيق التدريب عناصر أىم من العقلي الإعداد أف إفُ أيضنا أشارا كما العقلي.

 مع يتعامل كأف ضجر، أك ملل دكف كالشاقة الطويلة التدريب ساعات يتحمل أف الرياضي يتعلم حيث

 نشاطو على تأثتَ ذات فيها للتحكم قابلة غتَ عوامل أك متوقعة غتَ إصابات من العاثر الحظ حالات

 التي الضغوط تٖمل ثم كمن .كالنكسات الذزائم تلك تٕاكز من ليتمكن .التدريبي برنالرو حسب الرياضي

 .الدكثف التدريبي الحمل زيادة على تتًتب
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 التدريب العقلي-1
 مفهوم التدريب العقلي : -1-1

في أكؿ الأمر قد يظن البعض أف الدوضوع التدريب العقلي من الدوضوعات الحديثة التي أثارت العلماء في 
بعد صدكر كتاب  1916لراؿ العلم النفس الرياضي، كلكن الواقع يؤكد أف بداية الاىتماـ ترجع إفُ عاـ 

ن العلبقة بتُ التصور كالحركة ,كأكؿ عمل علمي في ىذا المجاؿ لػ ع "washborn""كاشبورف"  
، 2001)إسماعيل،  (، حيث أكد كجود انقباضات عقلية  أثناء التصور الحركي.1932"جاكبسوف" )

 .(77ص 
( الإستًجاع 1935مر مسمى التدريب العقلي تٔراحل متعددة حيث أطلق عليو في البداية "سكاكيت" )

(إفُ التدريب الدطلق ,ثم "كوربن" غتَه إفُ 1936بعد ذالك بواسطة "موريسيت" )الرمزم  كتعدؿ 
، 1996)شمعوف،  الإستًجاع الدغلق , كشاع استخداـ الدمارسة العقلية إفُ أف تٖوؿ إفُ التدريب العقلي.

 .(29ص 
يب كتٖستُ إف التدريب العقلي ىو مصدر القدرات , الإجراءات كالإستًاتٕيات التي تسمح بتنمية التدر 

 النتائج عن طريق مرحلتتُ تبدك أف متفرقتتُ كلكن في الحقيقة مرتبطتاف ارتباطا كثيقا كلعا.
  (deuff, 2002, p. 13) .التكوين النفسي كالدواكبة النفسية كالتدريب العقلي.

رات " التدريب العقلي بانو نظاـ متتابع طويل الددل للئتٕاىات كالدها unestahlكيعرؼ "أنثتاؿ" " 
 العقلية، يتضمن بعدين أساستُ لعا الوصوؿ إف الدستويات الرياضية العالدية ,كتطوير الصحة العامة.

أنو إحدل الطرؽ الرئيسية للحصوؿ على التحكم كتركيز الإنتباه     "RUSHALL"كيرل "ركشاؿ"
تَ "  بأنو إحدل طرؽ التدريب الخاصة الدؤثرة على تغي  " MORGANفي حتُ يعرؼ "مورجاف"

 .(13، ص 1996)عبدالنبي، السلوؾ كتعزيز التعلم. 
الدهارات العقلية  أما "لزمد العربي شمعوف"  فيشتَ إفُ أف التدريب العقلي ىو الإستًاتٕيات التي تستخدـ بها

في لزاكلة تطوير الأداء , كلؽكن أف يتضمن العديد من العمليات داخل ىذا الأسلوب من التدريب 
 .(78، ص 2001)إسماعيل، 
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 : أىمية التدريب العقلي  -1-2
الإعداد العقلي من أىم عناصر التدريب لتحقيق أفضل أداء رياضي , حيث يتعلم الرياضي أف يتحمل  

ساعات التدريب الطويلة الشاقة دكف ملل أك ضجر , كأف يتعامل مع حالات الحظ العاثر من إصابة غتَ 
لضغوط التي تواجو متوقعة أك عوامل غتَ قابلة للتحكم فيها تؤثر على نشاطو الرياضي، كمن ثم يتحمل ا

. كلذا فإف للتدريب العقلي ألعية كبتَة في اكتساب كتطوير الدهارات (09، ص 1999)جاد،  الرياضي.
 الحركية أك في مراحل التعلم الحركي . 

كيعتبر التدريب العقلي أحد العوامل للحصوؿ على التحكم الذاتي كتركيز الإنتباه إفُ جانب التحكم 
 الشعور بالدزيد من الثقة في النفس كالتًكيز على الجوانب الإلغابية التي تعمل على الإنفعافِ كالدسالعة في

توقع أفضل للؤداء ، كت٘نع حدكث التصور السلبي الذم يضر بالأداء من خلبؿ الدشاعر السلبية التي تسبب 
اصة التدريب في زيادة القلق ك التوقعات الفاشلة  التي تقلل من فرص النجاح ,كما أنو من الألعية الخ

 .(81، ص 2001)إسماعيل،  العقلي الإىتماـ بالناشئتُ في ىذا اللوف من التدريب
( بأف التدريب 1998( ك "عصاـ بدكم" )2005كلقد ذكر "العزاكم عبدالكرفٔ" ك "إبراىيم عبد المجيد")

المجيد، عبد ) التالية:العقلي يعتبر الجزء الدكمل لعملية التدريب الرياضي ,كلؽكن تٖديد ألعيتو في النقاط 
 (146، ص 1998)بدكم، ك  (124، ص 2005

 رؤية عناصر النجاح. -1
 زيادة التحفيز. -2
 إتقاف الدهارات الحركية.  -3
 التآلف. -4
 التًكيز.-5

للمهارة العقلية ألعية في أداء الدهارات الرياضية ,فهي التي ت٘كن الرياضي من الوصوؿ إفُ حالة عقلية ت٘نع 
الأفكار السلبية كالدشتتة إفُ نشاطو الرياضي ,فإذا استطاع الرياضي تنفيذ مهارة عقلية تنفيذا ناجحا دخوؿ 

لددة فهذا يعتٍ أنو لؽتلك القدرة البدنية لتحقيق ذلك كلما حاكؿ ,كلكنو قد لا يفعل لأف عقلو يتداخل 
، ص 2004)جاد ـ.،  ززه .على لضو غتَ سليم كيفسد ىذا التآزر كالتوافق الجسمي  كالعضلي  كلا يع

60)  . 
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كما أف عددا من الباحثتُ حسب "علبكم" في علم التدريب الرياضي كعلم النفس الرياضي ،أشاركا إفُ 
لصاح أك فشل اللبعب الرياضي في إظهار أفضل ما عنده من قدرات كمهارات في الدنافسة الرياضية تكمن 

ركية كالبدنية، ) كالدهارات الحركية ,كالقدرات الخططية في عملية التكامل مابتُ الدهارات كالقدرات الح
(,كالصفات البدنية )كقدرة العضلية ,كالسرعة كالتحمل كالدركنة كالرشاقة( ، كمابتُ الدهارات النفسية 
)كالقدرة على الإستًخاء كتركيز الإنتباه كالتصور العقلي كغتَىا من الدهارات النفسية ( .كما إنو يلبحظ 

للبعبتُ تٔستول عافِ في الدنافسة الرياضية ، كفي التالية مباشرة قد يظهركف تٔستول أقل كثتَا ظهور بعض ا
من مستواىم الأكؿ ,إذا علمنا أف مستواىم الدهارم كالبدفٓ لا لؽكن أف يتأثر في فتًة كجيزة فإف الذم لؽكن 

عن طريق التدريب على الدهارات أف يتأثر بصورة كاضحة ىي الحالة النفسية للبعب كالتي تٖتاج إفُ رعاية 
 . (202، ص 2002)علبكم،  العقلية.

"  فإف التدريب العقلي يسمح بتنمية القدرة النفسية ، HERVE LE DEUFكحسب "أرفي لودكؼ" "
ليس فقط لتحقيق مستول عقلي جيد , كإلظا كذلك معرفتك لنفسك كشخصيتك ,ككذا أدراؾ استعدادؾ 

 .(27، صفحة deuff ،2002) .العقلي الخاص خلبؿ الدنافسة 
شمعوف إفُ  أف ألعية التدريب العقلي لا تقتصر في إستخدامو على الدنافسة الرياضية ,كلكن  كيشتَ -  

يستخدـ في لراؿ الحركة بشكل عاـ ,كفي مراحل اكتساب الدهارات الحركية ,كيؤدم دكرا ىهما في عملية 
بدأ تطبيقو بأحد الأبعاد الرئيسية في الدنهاج الددرسي في   التعلم لا تقل ألعية عن الإعداد للمنافسات كقد

، ص 1996)شمعوف،  كل من السويد كأستًاليا ،كأحتل خمسة عشرة دقيقة من درس التًبية الرياضية .
31). 
      أىداف التدريب العقلي : -1-3

 :(33، ص1996)شمعوف،  جمع شمعوف أىداؼ التدريب العقلي في عناصر ىي كالتافِ
 زيادة نوعية حالة الأداء الدثالية بواسطة تطوير كتنمية الدهارات العقلية  الدرتبطة -1
 زيادة القدرة على إعادة التكرار كالتثبيت كالتحكم في الأداء الدثافِ  -2

 إزالة العوائق أماـ التطوير العاـ للؤداء . -3

 استبعاد الأسباب الدرتبطة بتدىور مستول الأداء. -4

 من التدريب البدفٓ من خلبؿ: الإستفادةزيادة  -5



  58 
 

 تطوير نوعية نظاـ التدريب . -أ
 تطوير القدرة على الراحة كاستعادة الشفاء من الفتًات التدريبية. -ب

 تطوير الأداء الدهارات العقلية كالإعداد للمنافسات. -1
 تطوير تنمية الشخصية . -2

 تطوير الصحة العامة. -3
 يل في أىداؼ التدريب العقلي التي تتمثل في:كما يتفق مع ماجدة إسماع

يساعد في كالوصوؿ إفُ أفضل أداء للمهارات الحركية مع لزاكلة الوصوؿ إفُ الحد الأدفْ من الإصابات  -
 الجسمية ,كالإنفعالات السلبية التي تصاحب الحمل الزائد من التدريب.

الضغوط البدنية كالعقلية كالإنفعالية حتى يكوف الدسالعة في زيادة قدرة اللبعب على معالجة كافة أنواع  -
 .(78، ص2001)إسماعيل،  أكثر إلغابية في الدنافسات الرياضية .

 شروط التدريب العقلي : -1-4
إف تٖقيق أفضل عائد من التدريب العقلي في اكتساب الدهارات الحركية أك الإعداد للمنافسات يتطلب - 

 شركطا نوجزىا فيما يلي:
 : الإتجاه الإيجابي -1-4-1
 من الألعية أف يقبل اللبعب بالدكر الذم لؽكن أف يساىم فيو التدريب العقلي في تطوير - 
الدهارات العقلية كمساعدة اللبعب على التقدـ كالإرتقاء تٔستول الأداء كتوقع نتائج إلغابية من تطبيق  

 برامج التدريب العقلي .
  :الذكاء -1-4-2

فإف الدستويات الرياضية التنافسية تتطلب درجة عالية من الذكاء كفقا لدا   "perry"حسب "بتَم"     
أكده من أف التدريب العقلي أكثر نفعا للبعبتُ ذكم الذكاء الدرتفع حيث ألعية إصدار القرار في فتًات 

 كجيزة كتٖت ضغوط الدنافس.

 :الخبرة السابقة  -1-4-3
 ( أف النشاط العضلي يكوف في أعلى صوره عندما يعتمد التدريب 1967) "shram"لاحظ "شراـ"  
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( أكؿ من أشار إفُ تأثتَ الخبرة 1930" )jakobsonالعقلي على الخبرة السابقة كيعتبر "جاكوبسوف" "
 السابقة على فعالية التدريب العقلي.

 :الأداء الصحيح -1-4-4
قوع في نفس الأخطاء ، كبدلا من أف يكوف التدريب العقلي إف التصور العقلي السلبي يزيد من الديل إفُ الو 

 عاملب مساعدا على تطوير الأداء يصبح عاملب في تثبيت الأخطاء كبالتافِ الفشل في الأداء . 
 الإحساس والإيقاع الحركي: -1-4-5
لغب أف يكوف التدريب العقلي في نفس السرعة كالإيقاع الحركي للمهارات الدراد تعلمها ، حيث يوضح  

" أف عند أداء مهارة تٖت ظركؼ لستلفة في السرعة ، لػدث إختلبؼ في الألظاط  "FUJITA"فيوجيتا"
سرعة الدهارة العادية, فإف العصبية الدشتًكة في الأداء , أم أنو إذا كاف التدريب العقلي في سرعة بطيئة من 

 الألظاط العصبية الناتٕة عن ىذا التدريب لن لػدث الحركة الدطلوبة.

 الإنتظام في التدريب : -1-4-6
( ك"لويبكي" 1960)   start"لؽثل ىذا البعد في التدريب العقلي ألعية خاصة حيث أشار "ستارت" "

"luebke( "1967 إفُ الإنتظاـ في التدريب العقلي ) يساعد على تطوير الأداء ، كأف تتابع فتًات
 . (18، ص 1996)عبدالنبي،  التدريب يساىم في زيادة فعالية التدريب العقلي.

 :جو التدريب  -1-4-7
لغب أف يكوف التدريب العقلي قدر الأماكن في نفس الظركؼ المحيطة من أدكات كأجهزة حتى لؽكن 

 إستكماؿ كافة  أبعاد التصور الحركي عند إعادة الإستًجاع في التدريب العقلي. 

  :المهارة المطلوبة  -1-4-8
ر في النشاط بصورة كلية كتامة، لغب أف تؤدل الدهارة الدراد تطويرىا أك لرموعة الحركات أك الدقطع الدتكر 

 مثلما لػدث في الظركؼ الطبيعية,حتى يتمكن من إدراؾ الكلي للؤداء .
 :التدريب العقلي قبل الأداء مباشرة -1-4-9

" أف لاعبي الدستويات العالية يؤدكف التدريب العقلي قبل الإشتًاؾ في BARAGOأكضح "باراجو" "
 .(36، ص 1996)شمعوف،  قل مستول في الأداء .الدنافسات لددة أطوؿ من اللبعبتُ الأ
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 :مراحل ومتطلبات التدريب العقلي -1-5
 : مراحل التدريب العقلي -1-5-1
 أولا: مرحلة الأعداد العقلي.  

كتهدؼ ىذه الدرحلة إفُ تعليم الإستًخاء العضلي كالعقلي , حالات العقل كحالة بديل الوعي كالتي ت٘ثل 
 للتحكم في التغيتَ الإلغابي.القاعدة الأساسية 

 ثانيا: مرحلة التدريب على الطرق العقلية. 
كتهدؼ ىذه الدرحلة إفُ تعلم النظم البديلة للتحكم الذاتي , طرؽ التوجيو الذاتي ,التكوين الذاتي كطرؽ 

 التصور العقلي، كالتي لذا تأثتَىا في إرتباطها تْالة بديل الوعي.
 العقلية.ثالثا: مرحلة التدريب القوى 

تهدؼ إفُ دمج الدهارات  العقلية في الدرحلة الأكفُ كالثانية كتطبيقها في لرالات مثل: الدافعية, الإستجابة 
 .(18، ص 1996)عبدالنبي،  الإنفعالية  , الإتٕاىات كالتًكيز كغتَىا .

 متطلبات التدريب العقلي : -1-5-2
  .متطلبات شخصية/ أولا -
 كيتضمن مايلي : 
 إلغابي لضو تدريب العقلي . إتٕاه -
 إعطاء فرصة لصفاء العقل كالذدكء , العودة إفُ الحالة العقلية العادية عند جنوح العقل. -
 الوصوؿ إفُ الإستًخاء دكف بذؿ جهده , مع عدـ إستخداـ القوة. -
 .عدـ التأثر بالعوامل الخارجية كتٕاىل الأفكار الدتضاربة التي لؽكن أف تطرء على العقل  -

 .متطلبات أثناء التدريب العقلي  /ثانيا -
 جو ىادلء ك إرتداء ملببس مرلػة. -
 لطفاض في الإضاءة .إ -
 .(45-44، ص 1996)شمعوف، تٖديد كقت منتظم دكف مقاطعة كمكاف مناسب.  -
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 كيف يؤثر التدريب العقلي :  -1-6
التدريب العقلي منها فرضية ىناؾ بعض الفرضيات أفتًضها بعض الباحثتُ ,كنظريات لكيفية حدكث 

( ، كالتي تعتمد على إفتًاض أف مركز العمليات الذم يستثار 1985)  "HEUER"البرلرة لػ "ىور"
 بواسطة التصور العقلي ىو نفسو الذم يقوـ بعملية التوجيو عند تنفيد الحركة .

أف التدريب  العقلي "  "falitz et landersكىناؾ فرضية أخرل تسمى فرضية الإدراؾ "فليتز كلندرز"
يكوف فعالا كخصوصا في الدهارات الحركية الإدراكية التي لا تعتمد على القوة كالسرعة كالدطاكلة ، كإلظا 

 .(126-125، ص 2002)خيوف،  تعتمد على الإدراؾ الحسي.
 أما النظريات التي تفسر حدكث التدريب العقلي:

 نظرية التعلم الرمزي : -1-6-1
أف كل حركة نقوـ بها في الحياة ،تم كضع رمز لذا كطبعها في العقل في الجهاز العصبي،  تفسر ىذه النظرية

كلذلك فعند استًجاع مهارة رياضية عقليا فإننا نقوـ بإعادة نسخ كل حركة في ىذه الدهارة، كعمل إشارات 
 رمزية ,كعن طريق التدريب العقلي فنحن نشيد لكي تصبح الحركة آلية

للئشارة فإف التطور الدذىل للرمية الحرة في كرة السلة ىو نتاج نظرية التعلم الرمزم كسهل إستًجاعها، ك 
 حيث تساىم :

 إمكانية إستًجاع أبعاد الدهارة كالخصائص الدميزة للمهارة ,ثم تٖديد أىداؼ الدهارة   -
)إسماعيل،  .التعرؼ على مشاكل الأداء كالإجراءات الدؤثرة في الأداء ثم التخطيط للؤداء الدهارة  -

 .(86-85، ص 2001
 :النظرية العصبية العضلية النفسية  -1-6-2

( حدكث تأثتَ 1987"  )shmidشميد "  ""ك )corbin )"1972"يفسر كل من "كوربن" "
التدريب العقلي بأنو عند التصور العقلي للمهارة لػدث إستثارة للعضلبت الدشاركة في ىذه الدهارة تؤدم 

خفيفة تكوف كافية لحدكث التغذية الرجعية الحسية التي لؽكن استخدامها في تصحيح إفُ إستثارة عصبية 
 .(59، ص 1996)شمعوف،  الدهارة عند لزاكلة الأداء في الدستقبل .
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 تأثير التدريب العقلي على تحسين التصويب في كرة السلة : -1-7
التصويب في كرة السلة فبإستناد إفُ لقد درس بعض العلماء مدل تأثتَ التدريب العقلي في تٖستُ مهارة 

( أكضحت دراستو  أف التدريب العقلي ذك تأثتَ في تطوير مهارة  1952" ) HARBYدراسة "ىاربي" "
التصويب في كرة السلة ، كأشار إفُ أف الجمع بتُ التدريب العقلي كالبدفٓ ىو أفضل أنواع التدريب , 

ض للؤسباب التي تساىم في تأثتَ التدريب العقلي على كعلى الرغم من أف ىدؼ الدراسة فَ لؽكن التعر 
الأفلبـ يبدك أنها أكثر تأثتَا من الأنواع الأخرل لأنها تزيد سعة  -التعلم، إلا أنو أشار إفُ أف الصور 

 الإنتباه لدل اللبعب.
( أف التدريب العقلي يساعد في تطوير مهارة 1960"  ) CLARKكقد  أكضحت دراسة "كلبرؾ" " -

ويب في كرة السلة ،كمثل بقية الدراسات السابقة أفاد أف الجمع بتُ التدريب العقلي كالبدفٓ أفضل من التص
 التدريب الدنفصل لكل منها.

( في دراسة تطوير مهارة الرمي في مستويات أداء لستلفة , إقتًاح أف 1967) corbin"كأشار "كوربن" "
كوف مؤثرا في تعليم الدهارات الحركية , حيث أف الخبرة يبتٌ التدريب العقلي على الخبرة السابقة حتى ي

، ص 1996)شمعوف،  السابقة تتداخل مع التدريب العقلي كتساعد على الأداء للمهارات الدركبة .
314). 

 المهارات العقلية :  -2
الأقدمتُ إف الدهارة العقلية ليست بالدوضوع الجديد فقد تم تطبيق الكثتَ منها مند قركف، فقد إحتوت كتب 

 مثل لزاربي السامورام في الياباف على برامج التدريب العقلي.
فهي التي ت٘كن الرياضي من الوصوؿ إفُ حالة عقلية  فالدهارة العقلية ذات ألعية في أداء الدهارات الرياضية،

 . كلؽر إعداد(10، ص 1999)جاد ـ.،  ت٘نع دخوؿ الأفكار السلبية كالدشتتة  إفُ نشاطو الرياضي .
اللبعب لتعلم الدهارات العقلية بنفس الطريقة للمهارة الحركية، أم من الواجب تعلم الدهارات الأساسية أكلا 
, ثم يأتي بعد ذلك توظيف ىذه الدهارات العقلية في مواقف الدنافسة حيث من السهل تعلم مهارة عقلية 

الذدكء في الدنافسة  الدتميزة  مثل الإستًخاء كذلك في مكاف ىادئ كالدطلوب من اللبعب القدرة على
. كتعدد الدهارات العقلية لتشمل  (94، ص 2001)إسماعيل،  بالإستثارة حتُ يتطلب الدوقف ذلك.

مهارة التصور ,كالتحكم في الطاقة النفسية ،مهارات كضع الأىداؼ , ك التحكم في الضغط العصبي , 
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ها فنجد أف مهارة الإنتباه تتضمن إنتقاء الإنتباه، مهارات الإنتباه كغتَىا ،كتنقسم ىذه الدهارات في داخل
 تٖويل الإنتباه، ك شدة الإنتباه، كاستخداـ الدهارات العقلية لؽاثل ما يتم في مهارات اللياقة البدنية  حيث :

 : لغب تعلم مهارات الأساسية .أولا 
 فسية.: القدرة على ربط ىذه الدهارات العقلية الأساسية في الدواقف التنا ثانيا
: إف ىناؾ ارتباطا كثيقا بتُ ىذه الدهارات العقلية ،حيث أف التطوير إحدل ىذه الدهارات تساىم  ثالثا

 بطريقة فعالة  في تطوير الدهارات العقلية الأخرل .
من الضركرم في أكؿ أمر تٖديد الخصائص العقلية للبعب كالرياضة التي ينتمي إليها في التافِ ليسهل  -

  (deuff, 2002, p. 160) الضركرية للحصوؿ على تٖسن في مستول الدهارة. كضع الأساليب
 المهارات العقلية المرتبطة باللاعب : -2-1
أشار  كل من "بدكم" ك"راتب" أف العديد من الباحثتُ في العلم النفس الرياضي أشاركا إفُ أف ىناؾ    

أف ىؤلاء الباحثتُ إختلفوا فيما بينهم بالنسبة لتحديد عددا كبتَا من الدهارات العقلية الدرتبطة بالرياضة، إلا 
. أما شمعوف كإسماعيل فقد إتفقوا على أف من بتُ أىم (68، ص 2003)راتب،  أنواع ىذه الدهارات .

 الدهارات العقلية الأساسية ىي:
 الإستًخاء . -
 التصور العقلي . -
 الإنتباه.  -
 التحكم في الطاقة النفسية.  -
 التوتر. التحكم في -
 كضع أىداؼ.  -
 الإستًجاع العقلي . -
 .(95، ص 2001)إسماعيل،  حل الدشكلبت. -

( بالنسبة للبعب التي لغب 2002( فقد ركز على الدهارات العقلية موافقا للعلبكم) 1996كأما شمعوف )
 أف يتعلمها في إطار الإعداد النفسي كالتدريب العقلي كت٘ثلت فيما يلي: 

 خاء .مهارات الإستً  -
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 مهارات التصور.  -
 .(195، ص 2002)علبكم، ك ( 1996)شمعوف،  مهارات الإنتباه . -
 مهارة الإسترخـاء: -2-1-1

إف كثتَ من اللبعبتُ قد يفشلوف في تٖقيق أفضل مستويات أدائهم بسبب التوتر العصبي كالقلق كسيطرة 
في الدنافسات الرياضية بدلا من التحكم  ردكد الأفعاؿ العصبية على الجسم ,كالعقل الدصاحب لإشتًاكهم

 فيها كتوجيهها لصافٌ الأداء ,كلػتل التدريب الإستًخائي ألعية
خاصة ضمن برنامج إعداد لاعبي الدستويات الرياضية العالدية .كأصبح من الدألوؼ أف يتضمن برنامج  

 الإعداد برنالرا خاصا لتعليم كالتنمية مقدرة الاعب على الإستًخاء.

 مفهوم مهارة الإسترخاء: -2-1-1-1
( بأف الإستًخاء ىو إنسحاب مؤقتا كمتعمدا من النشاط لشا يسمح لو 1996يعرفو "أسامة كامل راتب")

، 2004)راتب أ.،  الإعادة كالإستفادة الكاملة من الطاقة الكامنة ،سواءا البدنية كالعقلية أك الإنفعالية .
 .(123ص 

ة من السكوف كإغفاؿ الحواس ،كيتميز الإستًخاء بغياب النشاط ك ( بأنو فتً 1996كيعرفو "شمعوف" )
 .(168، ص 1996)شمعوف،  التوتر.

( بأنو مقدرة اللبعب على التحكم كالسيطرة في أعضاء جسمو لدنع أكتٗفيف 1992كعرفو "راتب كزكي ")
 .(345، ص  1992)زكي،  من حدت التوتر .

 قف الكامل لكل الإنقباضات كالتقلصات العضلية الدصاحبة للتوتر.أما "عبد العزيز لزمود" فيعرفو بأنو التو 
 ( .109، ص 2005)لزمود، 

إال أنو عمل يهدؼ إال تٖستُ الإستًجاع كتنمية الدقدرة  "CHEVALLLON"كيشتَ "شوفالوف "
 .(s.chevallon, 2007, p 33) البدنية للفرد بالتأكيد على التنفس كنبض القلب.

)عاقل،  عاقل" أنو عكس التوتر كىو حالة التًاخي مع غياب الإنفعالات القوية.كما يعرفو" فاخر 
 .(70، صفحة 1988
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 أىمية الإسترخاء : -2-1-1-2
 ( إفُ أف ألعية الإستًخاء  تتمثل فيما يلي:2004يشتَ "راتب ")      

كأجهزة الجسم الأكثر  تهيؤ يعتبر مؤشرا كقائيا لحماية أعضاء الجسم من الإجهاد الزائد ,كخاصة أعضاء  -
 لحدكث أمراض التوثر.

يعتبر مدخلب علبجيا حيث يفيد في التخلص أك التخفيف من حدة التوتر في حالات الصداع النصفي  -
,كالأرؽ كعدـ إستطاعة النوـ الذادئ كالرحة, كالدشكلبت الجنسية كالتشنج  القولوفٓ كدقات القلب  غتَ 

 الدنتظمة .
)راتب اجهة الضغوط كالتغلب عليها تٔا يسمح بتحقيق الصفاء الذىتٍ كالتفكتَ الفعاؿ. يعتبر مفيد لدو  -

 .(123، ص 2004أ.، 
 ( فيشتَ افُ ألعية الإستًخاء من حيث أنو :2001أما شمعوف )       

 لؼفض مستول التوتر العافِ افُ السيطرة بصورة إلغابية قبل الدنافسة مباشرة ،ككذلك أثناء ك بعد الدنافسة. 
 تقدفٔ الدزيد من الوعي بالإحساس الحركي.

 العودة افُ النقطة الإتزاف.

 التغلب على حالات القلق لدصاحبة في اليوـ السابق للمنافسة ككذلك الفتًة الأكفُ من الدنافسة 

 الدخوؿ في النوـ  في الأياـ الأختَة على الإشتًاؾ في الدنافسة العامة. 

 إستخداـ الإستًخاء في الفتًات النسبية التي تسمح طبيعة التنافس بذلك .

 إزالة التوتر في لرموعات عضلية لزددة أثناء الدنافسات. 

)شمعوف، لتصور العقلي الإلغابي. الددخل افُ الإستًجاع العقلي لإستًاتيجيات ماقبل الدنافسة من خلبؿ ا
 .(161، ص 1996

( فإنو يؤكد على ألعية الإستًخاء من خلبؿ النشاط البدفٓ 1998كمن كجهة نظر "عصاـ بدكم" )       
 . (153، ص 1998)بدكم،  حيث تزداد كفاءة الأداء للبعب.

 :أنواع الإسترخاء -2-1-1-4
المجاؿ الرياضي كاللبعب، كعلى ىذا الأساس فإف الكثتَ من  إىتم العلماء تٔهارة الإستًخاء  كألعيتها في

 العلماء قد إتفقوا على تقسيمات الإستًخاء  كالتي تتمثل في نوعتُ رئيستُ كلعا :
 :الإستًخاء العضلي . أولا
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 : الإستًخاء العقلي. ثانيا
لطريقة الدعموؿ بها حيث أف كل من ىذين النوعتُ الرئيستُ يشتملبف على أنواع فرعية تْيث تٗتلف في ا

 غتَ أف الذدؼ كاحد .

 الإسترخاء العضلي: -/1
(على الأنواع التالية من      1995( ك"أسامة راتب" )1996لقد إتفق كل من "لزمد العربي" )

 الإستًخاء العضلي :
 الإستًخاء التخيلي . -     

 الإستًخاء التعاقبي.  -
 الإستًخاء الذاتي . -
 .(287، ص  1995)راتب أ.، الإستًخاء التغدية الرجعية الحيوية.  -

 ( إفُ ماقد سبق أنواع أخرل: 1996كأضاؼ"لزمد  العربي" )
 الإستًخاء خلبؿ الجهد   - 

 الإستًخاء الدوضوعي   - 
 .(182، ص 1996)شمعوف،  الإستًخاء النفس الواحد . - 

 :الإسترخاء العقلي  -/2
 الإستًخاء العقلي إفُ الأنواع التالية:كبدكره ينقسم 

 الإستجابة للئستًخاء. -
 التحكم في التنفس . -
 .(120، ص 2005)لزمود،  الإستًخاء الدعرفي. -

 :الإسترخاءالعضلي أولا/
 الإسترخاء التخيلي : -/1

 كذلك يعرؼ بطريقة "ديفيد كايوس" للئستًخاء ,حيث يتخيل اللبعب أنو في مكاف ىادئ يرتبط بو
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 (119، ص 2005)لزمود،  الشعور بالراحة ثم لؽارس الإستًخاء لتحقيق أىدافو  كفق مبادئ لزددة.   
. حيث لؽكن أف يتخيل الرياضي نفسو في بيئة أك مكاف مثل إستلقاءه على شاطئ البحر كالشمس ت٘لئ 

ف من الدعتذر على الجو بدفئها ,كالنسيم العليل ,كالذدكء لؼيم من حولو , كيطبق ىذا الأسلوب إذا كا
، ص  1995)راتب أ.،  الرياضي تغيتَ البيئة الواقعية فإنو يستطيع أف يغتَ البئة من خلبؿ التصور العقلي.

278)  . 
 أىداف الإسترخاء التخيلي  : -

 تغتَ الدكاف داخل عقل اللبعب إذا فَ يكن قادرا على تغتَ الجو المحيط بو. 
 إستخداـ القدرة على التخيل كالتي ت٘ثل إحدل لشيزات العقل البشرم كالتي يغفل إستخدامها. 

)شمعوف،  إستخداـ نفس الإجراءات الدتتبعة في تدريب التصور العقلي للئعداد لذذه الطريقة من الإستًخاء.
 . (183-182، ص 1996

 الإسترخاء التعاقبي: -/2
"  Edmond jakobsonي  كما يعتبر "إدموند جاكوبس " "يطلق عليو كذلك التقدمي كالتدرلغ

(  أكؿ من إستخدـ ىذا النوع من الإستًخاء ، كيسمى بهذا الإسم نظرا لتعاقب الإنقباض من 1931)
. كتعتمد (191، ص 1996)شمعوف،  لرموعة العضلية لأخرل حتى يغطي جميع المجموعات العضلية.

عضلية يتبعها إستًخاء ,كالغرض من ذلك مساعدة الرياضي في ىذه الطريقة على سلسلة من التقلصات ال
التعرؼ على الفرؽ بتُ الإحساس بالتوتر )عند الإنقباض العضلي( كالإحساس بالإستًخاء )عند الإستًخاء 

  (richard.h.cox, 2005, p. 203) العضلي( .

 أىداف الإسترخاء التعاقبي:  -

 إكتساب القدرة على الإستًخاء التاـ خلبؿ فتًة قصتَة من الوقت . -  
 القدرة على الإستجابة للرموز للئستًخاء في الدواقف الضاغطة . -  
 التخلص من التوتر العضلي . -  
 التدريب على الإستًخاء تٖت ضغوط بسيطة ثم متوسطة حتى الوصوؿ إفُ ظركؼ الدنافسات. -  

 .(191، ص 1996)شمعوف، 
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 الإسترخاء الذاتي : -/3
 يعتبر الإستًخاء الذاتي شكلب من الإستًخاء التعاقبي ,حيث يعتمد بدرجة أساسية على تعرؼ اللبعب 

على مواضع التوتر للمجموعات العضلية بالجسم ,ثم إستخداـ التنفس البطئ السهل , كأثناء ذلك يتصور 
 .(278، ص 2000)راتب أ.،  كالزفتَ العميقتُ.اللبعب خركج التوتر من الجسم خلبؿ الشهيق 

ك في حالة مواجهة الصعوبات من اللبعب يأتي دكر الددرب أك الأخصائي النفسي الرياضي في توجيو 
 .(123، ص 2005)لزمود،  أرشادات اللبعب.

 أىداف الإسترخاء الذاتي : -
 إنقاص الفتًة الزمنية الدطلوبة للوصوؿ إفُ الإستًخاء الكامل لجميع أجزاء الجسم . -  
 الوصوؿ إفُ مراحل  من الإستًخاء مع تقليل الزمن الدطلوب. -  
 خفض التعليمات الذاتية لإستًخاء كل لرموعة عضلية . -  
 توحيد المجموعات العضلية  حتى لؽكن الوصوؿ إفُ إستًخاء كامل لجميع أجزاء الجسم في فتًة كجيزة . -  

 .(187-186، ص 1996)شمعوف، 

 إسترخاء التغذية الرجعية الحيوية: -/4
يا لؽكن تعريف التغذية الرجعية الحيوية على أنها العملية التي من خلبلذا يعطي الفرد  معلومات بيولوج    

عن كظائف الأجهزة الفيسيولوجية كمن خلب ؿ مساعدة ىذه الدعلومات يصبح الفرد قادرا على تعلم 
 .(191، ص 1996)شمعوف،  التنظيم لذذه الأجهزة الفيسيولوجية.

فإذا كاف اللبعب يعافٓ من صعوبة في الضبط أك التحكم في توتره البدفٓ فإنو لؽكن عن طريق        
 .(242، ص 2002)علبكم، يوية مساعدتو لكي يكتسب كيطور الوعي بذاتو. التغذية الرجعية الح

حيث يتضمن ىذا الأسلوب تزكيد الرياضيتُ بالدعلومات كالحقائق  عن بعض التغتَات البيولوجية غتَ 
 الإرادية مثل: ضغط الدـ، كمعدؿ نبض القلب في الدقيقة، كمعدؿ التنفس.

الرجعية للعمليات البيولوجية اللبإرادية الدختلفة )معدؿ سرعة  كقد أثبتت البحوث أف معلومات التغذية
نبض القلب (، )معدؿ سرعة التنفس(, )مستول ضغط الدـ( ,)مستويات التقلص العضلي(, )مقاكمة 

للتيار الكهربائي( لؽكن إكتساب التحكم فيها رغم أنو ليس لو دلالة  كبتَة، إلا أف أىم مزاياىا  الجلد
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النفسية التي تساعد الرياضي في الوعي تٔقدرة على تطوير مهارة خفض التوتر ,كتٖقيق يكمن في الدلالة 
 . (303، ص  1995)راتب أ.،  الإستًخاء.

 أنواع التغذية الرجعية الحيوية :  -
 : التغذية الرجعية الحيوية للعضلات -/أ

لددة  " كالذم يثبت على سطح الجلدELECTROMIOGRAM لػدد الجهاز الكتًكميوغراـ "
دقيقة كاحدة ,كيتم تقدفٔ الدعلومات الناتٕة في صورة ميكركفولت إفُ اللبعب الذم يعمل على إنقاص 
التوتر العضلي ,كتستخدـ ىذه الطريقة في حالة كجود صعوبات في إستًخاء لرموعة عضلية لزددة في أداء 

 .(198، ص 1996)شمعوف،  مهارة ما,كفي حالة إعادة تدريب العضلة كتأىيليها.

 التغذية الرجعية الحيوية الحرارية : -/ب
تعتبر درجة حرارة الجلد مؤشرا أساسا لتحديد مستول التوتر العاـ في الجسم ,حيث تزداد ىذه الدرجة عند 
تدفق الدـ إفُ الجلد، كتصبح العضلبت في حالة الإستًخاء  كتنخفض عند زيادة الإنقباض العضلي 

 "galvanic(GSR,كيعتبر جهاز إستجابة الجلد الجلفانية ) بسبب نقصاف تدفق الدـ إفُ الجلد

skinrespense  من أكثر الطرؽ شيوعا في قياس النشاط الكهربائي للجلد كتٖويلو إفُ فهر نهايت  "
أك درجة مؤية، كتستخدـ ىذه الطريقة للتدريب على الإستًخاء كفي حالة الصداع النصفي كتقلص الأكعية 

 الدموية .
 : الرجعية الحيوية الجلدية الكهربائية التغذية -/ج

ينتقل التيار الكهربائي من نقطة إفُ أخرل بسرعة في حالة كجود رطوبة على سطح الجلد، كلؽكن قياس 
ىذا النشاط الكهربائي بواسطة التعرؼ على مدل سرياف التيار الكهربي خلبؿ دقيقة بتُ النقطتتُ ,حيث 

نية كيتم القياس بتُ النقطتتُ ثم إمداد اللبعب بالدعلومات عن يضع اللبعب أصبعتُ على اللوحة الدعد
طريق السمعي أك البصرم ،كبهذا يتعلم اللبعب التحكم في زيادة كإنقاص العرؽ عن طريق إنقباض أك 

 إستًخاء العضلبت .

 التغذية الرجعيةالحيوية للقلب والأوعية الدموية: -/د
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مثل الكهربائية أك الديكانيكية بواسطة الباحثتُ أك الأطباء يتم إستخداـ العديد من الدؤثرات البسيطة 
للئمداد بالتغذية الرجعية الحيوية حوؿ الدعدؿ القلب  كتدفق الدـ،  كيتم حاليا دراسة التغذية الرجعية  

 الحيوية لدعدؿ القلب لعلبج عدـ إنتظاـ نبضات القلب .
 :    التغذية الرجعية الحيوية لموجات المخ الكهربائية -/ه

تعتبر نوعا آخرمن الدؤثرات الحسية الدعقدة، كالتي تقيس التغذية الرجعية لنشاط موجات الدخ في دكرات كل 
ثانية ,كالتي تم إستخدمها  في أغراض التدريب للئستًخاء، كلكنو كجد أنو غتَ كاؼ بالدقارنة مع الرسم 

 . (199-198، ص 1996)شمعوف،  الكهربائي للعضلبت أك التغذية الرجعية الحرارية.
 الإسترخاء خلال الجهد: -/5

لػدث ىذا من خلبؿ التعاقب بتُ القوة كإستًخاء خلبؿ الجهد ,حيث أف اللبعب أثناء العمل لػافظ 
على معدؿ ثابت من التنفس كالإستًخاء في العضلبت مع فتًات ثابتة للشهيق ,فحص العضلبت من 

منطقة الدتوترة ,كيتم الإنقباض للعضلبت الدطلوبة فقط مع التوتر كالتًكيز على الإستًخاء الدوضوعي لل
إستًخاء العضلبت غتَ الضركرية مثل الفك كالكتفتُ ,كإستًخاء العضلبت العاملة في مرحلة الإستشفاء 

 لحفظ الطاقة كالعمل بأكثر فعالية .
 :الإسترخاء الموضعي -/6

التوتر في مناطق لزددة من الجسم كتعتبر  قد يفرض الوضع على اللبعب أف يباشر الإستًخاء للتخلص من
منطقة الرقبة من أكثر الدناطق إصابة بالتوتر العضلي ،كفي حالة قياـ اللبعب بأداء تدريبات الإستًخاء 

 للكتفتُ كالرقبة كالفك ،لؽكنو التخلص من التوتر.
تًخاء يتم أداء جميع كالإختلبؼ ىنا في ىذه الطريقة ىو تكرار التدريب. ففي الإجراءات العادية للئس 

التدريبات التي تتضمن المجموعات العضلية الدختلفة في تتابع ,كحتى نهاية التدريب ,كلكن في ىذه الطريقة 
 التدريب أكثر من مرة، يكرر

، الددرب كأقصى حد ثلبث مرات كإلا كجب الإستعانة تٔساعدات خارجية مثل العلبج الطبيعي أك 
ل إعادتو بعد الإستعانة بالدساعدات الخارجية حتى يكوف التخلص من التوتر كمن الدفض الإطالة، التدليك،

 تٖت تٖكم اللبعب .
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 الإسترخاء النفس الواحد : -/7
يشتَ "أكليك" إفُ النفس الواحد بأنو أحد الإجراءات التي لؽكن تطبيقها في الدوقف الضاغط كأىدافها 

 تتمثل في:
 الوصوؿ السريع إفُ حالة الإستًخاء ,تٔواجهة الدوقف الضاغط. 

 الإستًخاء في المجموعات العضلية غتَ العاملة في الأداء.

 التحكم في التوتر خاصة في بداية الدنافسة .
 : الإسترخاء العقلي ثانيا/

يأتي دكر الإستًخاء بعد الإنتهاء من التدريب على الإستًخاء العضلي ,كبالرغم من أف ىذا التًتيب يبدك 
منطقيا إلا أف ىناؾ بعض البرامج تبدأ بإجراءات التدريب على الإستًخاء العقلي أكلا لكن الإختلبؼ يقع 

 في ترتيب التطبيق فقط.  
 كينقسم الإستًخاء العقلي إفُ: -
 بة للئستًخاء .الإستجا -

 التحكم في التنفس .

 الإستًخاء الدعرفي.

 الإستجابة للإسترخاء: -/1
"من كلية الطب لجامعة "ىافارد"   HERBERT BENSONكضع ىذه الطريقة "ىتَبرت بنسوف " "  

كإستمد ذلك من الدبادلء الأساسية للتأمل ,كتستخدـ كوسيلة للئعداد العقلي للبعب للمنافسات 
 .(203-200، ص 1996)شمعوف،  ،كتطور القدرة على الإستًخاء كتركيز الإنتباه كزيادة النشاط .

 التحكم التنفس : -/2
أكثرىا تأثتَا في التحكم في التوتر كالقلق ,حيث لؼتلف التنفس في التنفس مفتاح كل الطرؽ للئستًخاء ك 

 حالة الراحة كالقلق ,حيث يكوف في حالات التوتر كالقلق غتَ عميق,غتَ منتظم كقصتَ.
 الإسترخاء المعرفي: -/3

 ينقسم إفُ ثلبث أنواع كىي: 
 إيقاؼ الأفكار.
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 التفكتَ الدنطقي. 

 الحديث الذاتي الإلغابي. 
 إيقاف الأفكار: -/4

يعتٍ عندما تتولد لدل الفرد أفكار سلبية فما عليو إلا أف يوجو لذذه الأفكار كلمة )قف( ،فهو بذلك 
يعمل على تثبيت تدقق الدافع السلبي كإحلبؿ التفكتَ البناء لزلو, كلا يعتٍ أف طريقة إيقاؼ الأفكار 

بب لو التوتر الذم يؤدم إفُ إلطفاض سهلة،ك لكن بعد تعرؼ اللبعب على ىذه الأفكار السلبية  تس
 .(126، ص 2005)لزمود، مستول الأداء يصبح اللبعب من السهل عليو إستخدامها.

 :التفكير المنطقي -/5
إف التفكتَ الدنطقي طريقة فعالة عند صعوبة التخلص من الأفكار السلبية كإستبدالذا بالغابية ,كقد كضح 

من خلبؿ معرفة الأفكار السلبية كمناقشتها كأسلوب ALBERT ELISS("1977 )"ألبرت أليس" "
 (.208، ص 1996)شمعوف،  تعليم.

 (01جدول رقم )
 –نموذج لأشكال التفكير غير المنطقي  -

 
 
 

 التفكير غير المنطقي التفكير المنطقي الشكل
لاعب جيد يرتكب بعض  -

 الأخطاء.
 مفهوـ النقد  -
الفوز ىو الذدؼ النهائي في  -

 المجاؿ الرياضي.

 إرتكبت خطأ. -
 من حق الددرب أف ينتقدفٓ. -
 طريق الفوز. الفشل -

 أنا لست لاعب جيدا . -
 مدربي لػاكؿ إيذائي. -
 أنا لاعب فاشل. -
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 : الحديث الذاتي الإيجابي -/6
,كتهدؼ ىذه الطريقة إفُ تٖديد لرموعة من الدواقف التي تعمل على الإستثارة  1980كانت أكؿ مرة سنة 

،كعلى اللبعب  تٖديد الأفكار السلبية التي إنتابتو عند لشارسة ىذه الخبرات، ثم يطلب منو تٖديد عبارات 
 .(214-211، ص 1996)شمعوف، ذاتية إلغابية لإستبدالذا مع العبارات السلبية. 
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 : التصور العقلي -2-2
للئنساف القدرة على تذكر الأحداث كالخبرات السابقة ،فيمكن للبعب أف يلتقط صورا عقلية لبعض 

 الدهارات الحركية ثم لػاكؿ إستًجاع ىذه الصور كإنتاج ىذه الدهارات في العقل .
 : مفهوم مهارة التصور العقلي -2-2-1

"لزمد شمعوف" فإف التصور العقلي ىو إعادة تكوين أك إستًجاع الخبرة في العقل  ,تذكر موقف حسب 
لعبت فيو جيدا ثم حاكلت أف تعيد تكوين ىذا الإحساس من العقل، كلا يقتصر التصور العقلي على لررد 

 . (50 ، ص1996)عبدالنبي،  إعادة الصور عن الأحداث الداضية بل يتعدل ذلك إفُ أحداث جديدة.
أما "أسامة راتب" فيعرفو بأنو كسيلة عقلية لؽكن من خلبلذا تكوين تصورات الخبرات السابقة أك  -

 تصورات جديدة فَ تٖدث من قبل بغرض الإعداد العقلي للؤداء.
كيطلق على ىذا النوع من التصورات العقلية الخارطة العقلية ,تْيث كلما كانت ىذه الخريطة كاضحة في 

)راتب أ.،  أمكن للمخ إرساؿ إشارات كاضحة لأجزاء الجسم تٖدد ما ىو مطلوب منو. عقل اللبعب
 . (131، صفحة 2004

 " بأنو خبرة لشاثلة للخبرة الحسية كتظهر في غياب الدثتَ الخارجي.ROBERTكعرفو "ركبرت" "
 " فهو إعادة تكوين أك استًجاع الخبرة في العقل .NIDFER" " أما "ندفتَ

ستًجاع من الذاكرة لأجزاء من الدعلومات الدختزنة من جميع إ"تعرفو بأنو DORTHY" أما "دكركثي"
 .(221-220، ص 1996)شمعوف،  الخبرات ،كإعادة تشكيلها بطريقة ذات معتٌ.

كما يعرفو "كانف" ك"لوغراف" بأنو نشاط معرفي يتطرؽ للتفكتَ في خصائص شيئ ما أك حدث أك 
(grand  ،2004 ، p . 130عملية غائبة عن لراؿ إدراكنا الحافِ )   

أما"كجيو لزجوب" فيقوؿ بأنو لشارسة مهارة بدنية بصورة عقلية معرفية بدكف حركة كاضحة للؤطراؼ أك 
 .(49، ص 2002)لزجوب،  الجسم .

( على أف التصور العقلي ليس لررد رؤية بصرية بالرغم من أف حاسة 2004كما يضيف " أسامة راتب" )
صر ت٘ثل عنصرا ىاما، كلكن  يعتمد على إستخداـ كذلك الحواس الأخرل مثل: الدس , السمع , الشم الب

 ( .131، ص 2004)راتب أ.،  , أك تركيبات من ىذه الحواس.
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فالتصور العقلي يعتبر نشاط معرفي يسمح بالتطرؽ عقليا للؤشياء كتٖولاتها كما أدركت في الداضي أكفي 
 .(perreaut-pierre, 2000, p. 107) الدستقبل .

( أف التصورالعقلي لؼضع لنظريتتُ أساسيتتُ 1981" )blookكيرل "لزمود عناف" نقلب عن "بلوؾ" "
 كلعا :

أننا عندما نتخيل مشهدا في عتُ العقل فإننا في ىذه الحالة لططط صورة عقلية تكوف قد تكونت  الأولى :
لدينا بنفس قدر الصورة الدباشرة التي تؤخد من شبكة العتُ  بشكل ما في الدخ، تٔعتٌ أنها ت٘ثل صورا حقيقية

. 
كتٗص القائمتُ بالوصف فحينما لظثل مشهدا ماديا في عقولنا فنحن لا نرل بالفعل صورة رياضية الثانية :

داخلية ،بل رسما تفصيليا لأحداث سبق تسجيلها في الدخ، ك يصف "بلوؾ" ذلك بأف أفكارنا تصنع 
 تٗطيطية كاضحة جدا لدرجة أننا نعتقد تٔشاىدة الصورة .بالفعل صورة 

كلإيضاح إلتقاء النظريتتُ السابقتتُ فأنو لؽكن القوؿ بأف الصورة العقلية التي نراىا تكوف كاضحة كحية 
 ،كلذا يبدكا الفرؽ كاضحا فيما إدا كانت تصويرية في طبيعيتها أـ ت٘ثل كصفيا في عقولنا .

( أف الدخ لؽكن أف يستخدـ التصور العقل لتوفتَ التكرار كالتعديل 1994" )coxكيذكر "كوكس"  "
 .(342، ص 1995)عناف،  كالتكثيف ك العرض الدتتابع للمهارات الحركية الذامة .

كيرل الباحث من لرموعة التعاريف أف التصور العقلي ىو قدرة الرياضي إستًجاع الدهارات كالأكضاع 
 الصورة كالإحساس كالسمع كما لوكانت كاقعا . كالدواقف السابقة عقليا ،بوضوح

 أىمية التصور العقلي : -2-2-2
 يرل شمعوف أف ألعية التصور العقلي يتمثل في :

يساعد في كصوؿ اللبعب إفُ أفضل مالديو في التدريب ك الدنافسات ،كذلك من خلبؿ الإستخداـ  -1
كتطوير الدهارات  الحركية بإستعادة الخبرات  اليومي للتصور  العقلي في توجيو مالػدث لإكتساب كلشارسة

 السابقة .
يبداء التصور العقلي بالتفكتَ في الأىداؼ كإستًاتٕيات الأداء الدطلوبة في الدنافسة ,كمن خلبؿ  -2

الدمارسة كالإستمرار في التدريب على التصور العقلي يتم التطوير افُ الدرجة التي لؽكن فيها على حصوؿ 
 صاحب .على الإحساس الد



  76 
 

يساعد اللبعب على تصور الأداء الجيد مباشرة قبل الدخوؿ في الدنافسات لدفاتيح اللعب ،حركة  -3
 الدنافستُ ،سرعة الإنتقاؿ ,الحركات الدفاعية .

يساىم في إستدعاء الإحساس بالأداء الأمثل كتركيز الإنتباه على الدهارة قبل الدقيقة الأختَة الباقية  -4
 تحقيق الأىداؼ .على الإنطلبقة ل

 يصبح التصور العقلي ذا نفع كبتَ بعد الأداء الناجح كخاصة عندما تسمح طبيعة الدنافس بذلك.  -5
إستبعاد التفكتَ السلبي كإعطاء الدزيد من الدعم في الثقة في النفس كزيادة الدافعية كبناء ألظاط الأداء  -6

 . (222، ص 1996)شمعوف،  الإلغابي كتٖقيق الأىداؼ.
 كيضيف "راتب" أف فوائد التصور العقلي تتمثل في: 

 تٖستُ التًكيز.  - 
 بناء الثقة في النفس.  - 
 السيطرة على الإنفعالات.  - 
 لشارسة الدهارات الرياضية . - 
 تطويرإستًاتيجية اللعب.  - 
 . (136-135، ص 2004)راتب أ.، مواجهة الأفَ كالإصابة.  - 

 العقلي :أنواع التصور  -2-2-3
 قسم كثتَ من العلماء التصور العقلي إفُ مايلي :

 التصور العقلي الداخلي : -2-2-3-1
كىو نوع من التصور الذم لػدث داخل الفرد،أم تصور الفرد نفسو يؤدم حركة معينة من داخلو كليس 

ة فوؽ رأسو من حيث أنو مشاىد خارجي ،كىو الذم يرل فيو اللبعب كما لو كانت ىناؾ آلة التصوير مثب
 .(250، ص2002)علبكم،  تسجل صورا لكل الأشياء التي يراىا أثناء الأداء .

كما لغدر الإشارة إفُ أف حاسة البصر تساىم بالدكر الأساسي عند إستخداـ لظط التصور العقلي الخارجي 
 ي الداخلي.,بينما الإحساس الحركي يساىم بفاعلية أكثر مقارنة بالحواس الأخرل في لظط التصور العقل

 .(318، ص  1995)راتب أ.، 
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 التصور العقلي الخارجي : -2-2-3-2
تعتمد فكرة التصور العقلي الخارجي على أف اللبعب يستحضر الصورة العقلية لأداء شخص أخر مثل 
لاعب لشيز أك بطل رياضي فكأف اللبعب كىو يستحضر الصورة العقلية يقوـ تٔشاىدة شريط  سنمائي أك 

 ( . 318-317، ص  1995)راتب أ.،  ،كفي ىذا النوع يستحضر الرياضي الصورة كما ىي.تلفزيوفٓ 
 كما يضيف لزمد شمعوف نوعا ثالثا للتصورالعقلي كىو :

 عدم التصور العقلي : -2-2-3-3
كيعتٍ عدـ كجود أم شكل من أشكاؿ التصور السابقة سواءا الداخلي أك الخارجي ,كلكن الاعب لؽارس 

بها من خلبؿ الإحساس الحركي فقط ,فتعلم الدهارة في الدرحلة الأكفُ يكوف التصور الخارجي  الخبرة كيشعر
لأنو يعمل ىنا بطريقة أفضل، كمع التقدـ في مستول الأداء في الدرحلة الثانية يشاىد اللبعب نفسو لؽارس 

الثة فقد لا يرل اللبعب أم شيء الدهارة، كىنا يبداء التصور الداخلي,كأختَا عند إتقاف الدهارة في الدرحلة الث
 كيشعر بالدهارة فقط من خلبؿ الحس عضلي كليس الحس البصرم ,أم التفكتَ من خلبؿ العضلبت.

 .(228-227، ص 1996)شمعوف، 

 :  نظريات التصور العقلي -2-2-4
كالدمارسة العقلية مع إقتناع الكثتَ من علماء سيكولوجية الدنافسة كالتدريب بألعية كفعالية التصور العقلي 

في الرياضة إلا أف الإقتًاحات كالتساؤلات في إمكانية تٖستُ كتطوير الأداء تفوؽ النتائج، كعليو كجب 
 علينا في ىذا المجاؿ عرض النظريات الأساسية الثلبث التي تفسر ذلك .

  :عضلية -النظرية النفس عصبية  -2-2-4-1
إفُ ألظاط عصبية عقلية آلية تتشابو كالألظاط الحركية الدستخدمة  كتشتَ النظرية إفُ أف التصور العقلي يؤدم

في أثناء التنفيذ الفعلي للمهارات الحركية كحتى لو فَ يؤدم الحدث الدتصور عقليا افُ تأثتَات كاضحة 
للجهاز العصبي فأف تكرار الأكامر الدنقولة من الدخ إفُ العضلبت كالجهاز العصبي العضلي تعطي فرصة 

. كالدليل الأساسي على النظرية يقدمو (345، ص 1995)عناف،  ة لظط حركي دكلظا حركة فعلية .لدمارس
( الذم ذكر أنو عند تٗيل حركة ثتٍ الذراع حدثت بعض الإنقباضات 1932"إدموند  جاكوبسوف" )

إخبار ( أنو عند 1946البسيطة في العضلبت القابضة بالذراع،بالإضافة افُ ذلك فقد لاحظ "ـ أرنولد" )
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)جاد  شخص ما يتخيل الوقوع للؤماـ أك للخلف  نرل أف ىناؾ حركة خفيفة في الإتٕاه الدتخيل للوقوع.
 .(45، ص 1999ـ.، 

 نظرية التعلم الرمزي : -2-2-4-2
كتشتَ ىذه النظرية افُ أف التصور العقلي يساعد على تسهيل الأداء عن طريق مساعدة اللبعب في عمل 

ترميز عقلي(  للؤداء الحركي من صورة تكوينات رمزية لذا معتٌ أك صورة ألظاط مركبة )شيفرة معينة(  أك )
معينة، كبالتافِ فإف الحركات قد تبدكا أكثر ألفة كفهما لدل اللبعبتُ،  كىو الأمر الذم قد يساعد على أف 

 تصبح الحركات أكثر آلية) أم تؤدل بصورة آلية دكف الدزيد من التفكتَ( 
النظرية أف التخيل أك التصور يساعد على تنمية صورة تفصيلية عقلية ليس بإثارة العضلبت كتقوؿ ىذه 

 .(99-98، ص 2004)جاد ـ.،  عند التخيل بل تٗلق برنامج حركي في الجهاز العصبي الدركزم.
 نظرية وضع الإنتباه والإستثارة : -2-2-4-3

 س على الجمع بتُ الجوانب الدعرفية تٕمع النظرية بتُ مبادئ النظريتتُ السابقتُ ,حيث تتأس
 كالفيسيولوجية كتنظرافُ تٖسن الأداء بإستخداـ التصور العقلي في إتٕاىتُ :

 المنظور الفيسيولوجي: -أولا/
 حيث يعمل التصور العقلي في تعديل مستول الإستثارة في سبيل إلغاد الأداء الأمثل .

 المنظور المعرفي: -ثانيا/
 اللبعب على تركيز الإنتباه كالإنتباه الإنتقائي لجزئيات الدهارة الحركية الدنشودة . فالتصور العقلي يساعد

( إفُ أف تٖليل النظريات السابقة لا ينحوبنا إفُ تفضيل نظرية على 1994" )COXكيشتَ  "كوكس" " 
 حساب أخرل.

على لزتول التصور العقلي كتفستَ لتحسن الأداء بوزف كبتَ يفوؽ   LEE( "1990)كقد أكدت "فِ " "
 . (346، ص 1995)عناف،  الحالة الدزاجية.

 : مبادئ التصورالعقلي -2-2-5
 يرل "أسامة راتب" أف ىناؾ مبادئ عامة تساعد على سرعة التعلم كإكتساب مهارة التصور العقلي  

 كالدتمثلة في:
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الدمارسة التصور العقلي أف يؤدم اللبعب بعض ت٘رينات الإستًخاء كالتي الإستًخاء ،تْيث يفضل قبل 
 تساعد على التخلص من التوتر كتساعد على قياـ الجهاز العصبي بدكره بكفاءة أفضل .

الأىداؼ الواقعية ،حيث لغب أف تكوف ت٘رينات التصور العقلي لأداء مهارات معنية كاقعية في حدكد 
 عب.مستول الأداء الفعلي للب

الأىداؼ النوعية، فكلما كاف ت٘اثل التصورالعقلي للؤداء الفعلي للمهارة حقق الفائدة الدرجوة منو ،لذلك 
 من الدفيد تٖليل الأداء إفُ مراحل أك أىداؼ نوعية.

تعدد الحواس فكمبدأ عاـ ،كلما أمكن إستخداـ عدد أكثر من الحواس أثناء التصور العقلي كاف ذلك 
 أفضل .

 اء ،حيث لغب مراعاة أف يكوف التصور العقلي يتم تٔعدؿ سرعة الأداء الفعلي.سرعة الأد

 الدمارسة الدنتظمة للتصور العقلي، بإعتباره مهارة تٖتاج إفُ التدريب كالدمارسة كالتكرار بإنتظاـ. 

الألعية الدمارسة بالإستمتاع للتصور العقلي كوسيلة لؽكن أف تكوف مصدرا لأفكار إلغابية أك سلبية، كمن 
)راتب  اللبعب بالدلل. أف تكوف دائما مصدرا للئستمتاع كالنجاح كخبرات التحدم ،كلا لغب أف يشعر

 .(144-141، ص 2004أ.، 

 كيضيف شمعوف أف الإستخداـ الجيد للتصور العقلي يتوقف على لرموعة من الدبادئ  كالدتمثلة في:

اللبعب كلب  من أداء الدهارة افُ جانب نتائج ىذا التصور العقلي للؤداء كنتائجو ,حيث لغب أف يتصور 
 الأداء.

 الإنتباه افُ التفاصيل، فكلما كانت التفاصيل أكثر كضوحا كاف التصور العقلي أفضل .

التًكيز على الإلغابيات ،حيث أف التصور العقلي يركز على الأداء الناجح لأف ذلك يدعم العلبقة بتُ الدثتَ 
 لإرتقاء تٔستول الأداء.كالإستجابة كيعمل على ا

التصور العقلي للمهارة ككل كليس التًكيز على جزء من أجزاء الدهارة، لأف الدهارة يتم التحكم فيها بواسطة 
 برنامج التحكم الحركي.

التصور العقلي قبل الأداء مباشرة،حيث لغب على اللبعب إستخداـ الدهارات التصورية لإستًجاع الدهارة 
 دة قبيل الأداء مباشرة  .على الأقل مرة كاح

التصور العقلي لددة قصتَة من الوقت، حيث تأتي نتائج إلغابية كيتجنب اللبعب الصعوبات التي يواجهها  
 دقائق مناسبة لتحقيق الغرض. 5إفُ  3 عند لزاكلة الإحتفاظ بالتًكيز لددة طويلة من الوقت لفتًة ،من 

 .(226-225، ص 1996)شمعوف، 
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 : التصور العقلي إستخدام -2-2-6
 يرل "أسامة راتب" أف إستخدامات التصور العقلي تتمثل في :

 التحكم في الإستجابة الإنفعالية. 
 تٖستُ التًكيز.

 بناء الثقة .

 . (32-31، ص  1995)راتب أ.،  مواجهة الإصابة.

 أما "لزمد العربي شمعوف "فإنو ينظر افُ إستخدمات التصور العقلي في:  

 حل الدشكلبت . -القرار الدناسب .                 إتٗاد  -

 تصحيح الأخطاء. -تطوير إستًاتٕية اللبعب.               -

 .(229، ص 1996)شمعوف،  التقسيم الزمتٍ للؤداء.-تطوير مستول الأداء .                 -
 كيرل "علبكم لزمد "أنو من أىم إستخدمات التصور العقلي ت٘ثلت في: 

 ساعدة في سرعة تعلم الدهارات الحركية كإتقانها.الد -
 الدساعدة في سرعة تعلم خطط اللعب كإتقانها. -
 الدساعدة في حل الدشكلبت. -
 الدراف على بعض الدهارات النفسية -
 الدساعدة على التحكم في الإستجابات الفيسيولوجية. -
 مراجعة الأداء كالتحليلو  -
 تٖستُ الثقة بالنفس كالتفكتَ الإلغابي.  -
 الإستعداد للؤداء في ظركؼ معينة. -
 .(55-51، ص 2002)علبكم،  الدساعدة في تٖمل الأفَ كسرعة إستعادة الشفاء بعد الإصابة. -
 أما "عبد العزيز عبد المجيد لزمد" فإنو يرل إستخداـ التصور العقلي في:  -
 تٖستُ التًكيز. -
 بناء الثقة.  -
 التحكم في الإستجابات الإنفعالية. -
 إكتساب كلشارسة الدهارات الرياضية. -
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 إكتساب كلشارسة الخطة.  -
 .(229-227، ص 2005)لزمود،  مواجهة الأفَ كالإصابة. -

 مراحل تنمية مهارة التصور العقلي: -2-2-7
 المرحلة الأولى :تنمية الوعي بالحواس. -

العقلي للشخص من خلبؿ خبراتو لإستخدامها لإلغاد صورة عقلية يستطيع أف يتشكل التصور 
-الشعور-يتخيلهابوضوح كأف يتحكم فيها، فكلما إستطاع اللبعب إستخداـ حواس أكثر )البصر

 السمع.....افٍ( كانت فرصتو أفضل في تكوين الصورة العقلية الواضحة لخبراتو.
 ة. المرحلة الثانية : مرحلة وضوح الصور  -

يتم تنمية كضوح الصورة العقلية من خلبؿ سلسة من التمرينات تشمل الحواس الذامة ،مع مراعاة أف كضوح 
ك نقاء ك كاقعية الصورة لا تعتمد على التصور البصرم فقط للصورة ،كإلظا تنمية الوضوح تشتمل على كل 

مثل: الأدكات ,أرضية الدلعب  الحواس ,لذلك من الألعية عند إستحضار الصورة إعطاء إىتماـ للتفاصيل
 ,الإضاءة ,درجة الحرارة، الجمهور ,نوع الإنفعالات .حيث يبدأ بإستحضار صورة عقلية للؤشياء.

 المرحلة الثالثة : تنمية التحكم في الصورة.  -
الخطوة التالية  لبرنامج تدريب التصور العقلي ىي مساعدة اللبعب على تنمية القدرة على تٖكم الإدارم 

لتصور العقلي ,كلا يشتًط أف يكوف لدل اللبعب الدقدرة على إحضار الصورة العقلية متميزة بالوضوح ل
، ص 2004)راتب أ.،  النقاء، كلكن الدهم أف يستحضر الصورة التي تتضمن العمل الذم يريده .

148-158). 

 : فعالية التصور العقلي في الرياضة -2-2-8
ما يؤيد إستخداـ التصورالعقلي لتحستُ الأداء فقد طبق "ىوؿ" توصلت عدة دراسات ميدانية افُ 

"HOLL "ك "ركدجرز " "RODGERS " " "ك  "بارBARR") 1990(  إستبياف إستخداـ
التصور العقلي على اللبعبتُ ، ك تم تصنيف اللبعبتُ على أساس الدستول التنافسي بغرض تٖديد العلبقة 

 عقلي، كتوصلت الدراسة افُ النتائج التالية:بتُ مستول الدهارة كإستخداـ التصور ال
 يستخدـ معظم اللبعبتُ التصور العقلي. -
 يستخدـ اللبعبوف التصور العقلي أثناء الدنافسة بصورة تفوؽ التدريب. -
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 عادة ما يرل اللبعبوف أنفسهم فائزين كنادرا ما يركف أنفسهم خاسرين. -
 يستخدـ اللبعبوف التصور العقلي الداخلي كالخارجي بصورة متساكية.  -
 ت٘يل جلسات التصور العقلي  إفُ غياب بناء ىيكل لزدد. -
 .(349، ص 1995)عناف،  كلما إرتفع مستول الدهارة كلما زاد إستخداـ اللبعبتُ التصور العقلي.  -

 أما إف التصور العقلي يساعد الرياضي في :
 التًكيز كتصور الحركات التي يطمح القياـ بها لوضعيات لستلفة.تٖستُ 

بناء الثقة حيث لؽكنك من خلبؿ التصور أف تنمي ثقتك بنفسك خلبؿ الأداء كأداء الدهارة بطريقة سيئة 
 لؽكنك تصور مهارة كأنت تؤديها صحيحا ,كبهذا تثق  بنفسك .

 كضعية ضجرة لك ,حيث تفقد قدراتك من التحكم في الإحساس الإنفعافِ حيث لؽكنك تٗيل نفسك في
 خلبؿ الضغط كتٕعلك عصبيا، تستطيع بعدىا تصور نفسك في رد فعل إلغابي في تلك الوضعيات .

 تكرار التقنيات الرياضية عن طريق التخيل ت٘كنك من تصحيح الحركات ك تلبفي الأخطاء.

 ا أك تأكيد عملها .تكرار خطط اللعب الفردية أك الجماعية كمن تم إلغاد الحلوؿ لذ

التعامل مع الأفَ كالإصابة لؽكنك أف تسرع الشفاء في الدكاف الدصاب, كلؽكن أف يتصور نفسو في مرحلة 
 .( gould ،1997:p 295 - 296)  التدريب لشا ينشط الجسم خلبؿ الإنقطاع فتًة طويلة 

 الإنتباه: -2-3
للرياضي ،خاصة في موقف التنافس للبعب ,حيث أف إف الإنتباه يعتبر من الركائز  الأساسية في الأداء 

فقداف الإنتباه للحظة قد يكلفو الشيء الكثتَ ,لأنو قد يؤدم افُ أخطاء عقلية أثناء الأداء أك تنفيذ الدهارة 
ك الكثتَ من اللبعبتُ قد يبرركف أخطائهم بقولذم )فقدت إنتباىي( كىذا ما أدركو الددربوف كرأكا تأثتَه على 

بارة. فاللبعب لػتاج افُ مهارة الإنتباه في تعلم الحركي كفي تدريب الرياضي كفي مواجهة الدشكلبت نتائج الد
 الحركية أثناء اللعب كفي ملبحظة  الدنافس أك الدنافستُ أثناء الدباريات كفي فهم تٖركاتهم كأىدافهم .

في الوصوؿ إفُ أعلى الدستويات ،ك عليو  يعتبر تركيز الإنتباه من الإستعدادات العقلية التي تؤدم دكرا كبتَا  
يلزـ التحديد الجيد ك الشرح الواضح ، كىذا بإستخداـ تقنيات دقيقة في المجاؿ الرياضي كأداء الحركة أماـ 
المجموعة أك كضع علبمات من شأنها تسهيل الأداء الحركي . ك الرياضي ملزـ بتًكيز الإنتباه في الدواقف 

 (1996)حرشاكم، دكف الإنتباه لا لؽكن تٖقيق الدستول الرياضي العافِ . الدتغتَة ك بإستمرار، فب
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 : مفهوم الإنتباه -2-3-1
لؽثل موضوع الإنتباه بعدا حيويا في لرالات التدريب كالدنافسة بكل مستوياتها ،كتعد قدرة الرياضي على 

العوامل الحاسمة كالدؤثرة بصورة مباشرة على أداء الدهارات الرياضية توظيف كلب من الإنتباه كالتًكيز من 
 .(219، ص 1995)عناف،  الدختلفة .

كيفهم من الإنتباه بأنو إستعداد إدراكي عاـ يقوـ بتوجيو شعور الفرد لضو موقف معتُ ككل أك كجزء ، كفي 
,أما في المجاؿ الرياضي فهو إستعداد لتهيئة المجاؿ الحركي ىو عندما لغتدب الفرد لشيئ ما كتعبتَ عن حالتو 

., كالإنتباه من الدهارات النفسية الذامة لنجاح  (181، ص 2000)صبحي،  الذىن لفتًة من الزمن.
الأداء كتٖقيق الإستمتاع ،حيث أف التفوؽ في الأداء لػدث عندما يكوف اللبعب في الدنطقة الدثلى ،كإف 

 تنمية مهارتهم للئنتباه ك التًكيز فإنهم نادرا ما يصلوف إفُ خبرة الطاقة معظم اللبعبتُ لا يفكركف تّدية في
 .(283، ص 2004)راتب أ.،  النفسية الدثلى أك ما يسمى الطلبقة النفسية.

" الإنتباه في المجاؿ الرياضي بأنو القدرة  على التًكيز  weinbergكيعرؼ" شمعوف" نقلب عن " كانبرج" "
 .(255، ص 1996)شمعوف،   البيئة كالإحتفاظ بهذا التًكيز طواؿ فتًة الدنافسة.على الرموز الدرتبطة في

كيعرفو "أحمد صافٌ "بأنو حالة تركيز العقل كالشعور حوؿ موضوع معتُ كىو عملية كظيفية لغرم فيها    
 .(478، ص1992.)صافٌ، بلورة الشعور على بعض الأجزاء في الجانب الإدراكي

أنو التكليف الحركي العقلي مع شيئ من الأشياء، فهو حركي لأف الإنتباه تصاحبو كيشتَ "لزمد لستار" ب
ردكد أفعاؿ تعمل على كف جميع الحركات التي لا تلبئم الدوقف، فهو إذف تكيف عقلي فيو إختيار ككف 

 .(198، ص 1997)لستار،  في آف كاحد.
سية للممارسة الرياضية، كتتمثل في قدرة أما "أحمد فوزم" فيعتبره إحدل ا الدهارات العقلية الأسا    

الرياضي على توجيو إحساساتو لضو موضوع معتُ من الدوضوعات الدوجودة في المجاؿ الحيوم من أجل 
 .(213، ص 2006)فوزم،  سرعة كسهولة أدراؾ عناصره كالعلبقات القائمة بينهما.

الرموز الدناسبة في البيئة ، كالمحافظة على تلك  كيعرفو "شمعوف"  بأنو القدرة على تركيز بؤرة الإىتماـ على   
 .(61، ص 1996)عبدالنبي،  البؤرة أثناءالتنافس الرياضي.

كمن خلبؿ التعاريف فإف الباحث يرل أف الإنتباه ىو بتًكيز العقل الرياضي على رموز أك مثتَات خلبؿ 
 النشاط كالتي لذا تأثتَ على الأداء.
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 : أىمية الإنتباه -2-3-2
أراء بعض العلماء على أف حدكث الإلصازات الرياضية العالية يرتبط بوجود اللبعب في منطقة الطاقة  تتفق

 ىو أف يكوف الإنتباه قد تم توجيهو كلية إفُ أداء الدهارة. النفسية الدثلى، كقد كجد أف أىم ما لؽيزىا
ة من خلبؿ الأخطاء امصتَ الدبار  ركيبتُ "لزمد شمعوف" ألعية الإنتباه نقلب عن" نيدفر" أنو غالبا ما يتقر 

 الصغتَة التي في كثتَ من الأحياف لؽكن إرجاعها إفُ فقداف تركيز الإنتباه.
 كأما "مارتينز" أكد أف ألعية الإنتباه يرجع افُ أنو عند تطوير مهارة الإنتباه افُ درجة عالية من

 خبرة التدفق في الإنتباهالتحكم إراديا لؽكن الوصوؿ إفُ حالات بديل الوعي، كيطلق عليها 
 كالذم كجد أنها تربط إلغابيا بالإلصاز الرياضي.

"  أكدت ألعية الإنتباه عن العلبقة بتُ تركيز الإنتباه DOROTHY HARRISأما "دركتي ىاريس" "
كمراحل التعلم الحركي ,حيث أف تركيز الإنتباه على أبعاد مهارة في مرحلة التوافق يساىم في تطوير الأداء، 

، ص 1996)شمعوف،  في حتُ أف  التًكيز على أجزاء الدهارة في مرحلة الإتقاف قد يضر تٔستول الأداء.
258-259). 

 أما "عبد العزيز لزمد" فيشتَ افُ أف ألعية الإنتباه ت٘كن في مايلي :
سلبا على لؽثل الإنتباه أساس تٖقيق أىداؼ عملية التدريب كالدنافسة، لأف عامل تثتت الإنتباه يؤثر  -  

 الأداء للرياضي.
إذا قدر الرياضي على التًكيز إنتباىو خلبؿ الأداء كانت أفضل لتعبئة قواه البدنية الإنفعالية كالعقلية  -  

 للتفوؽ.
تزداد الحاجة افُ الإنتباه عند شعور الرياضي تْالة التعب ,فإذا فقد الإنتباه فقد الفوز بالدنافسة  -  

 .(146ص  ،2005)لزمود،  الرياضية.
 أنواع الإنتباه من حيث البعد: -2-3-3

 ينقسم الإنتباه افُ بعدين أساستُ كلعا :
 سعة الإنتباه كإتٕاه الإنتباه 

 : سعة الإنتباه.  البعد الأول -
 تنقسم سعة الإنتباه من حيث الدرجة افُ
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 الإنتباه الواسع: -
 كيعتٍ إدراؾ العديد من الأحداث في كقت كاحد. 

 الضيق:الإنتباه  -
كىو أحد متطلبات الأنشطة الرياضية مثل الرميات الحرة في كرة السلة ,كيعتٌ ذلك عزؿ جميع الدثتَات 

 .(260، ص 1996)شمعوف،  الدرتبطة كتوجيو الإنتباه افُ ىدؼ فقط.
 :إتٕاه الإنتباه . البعد الثاني

 ك ينقسم إفُ :

 الإنتباه الخارجي: -
دث خارج اللبعب مثل: أدات اللعب, تٖركات الدنافس أك الزملبء في يوجو لضو البيئة الرياضية التى تٖ

 الفريق.
 الإنتباه الداخلي : -

 يوجو لضو الذات كيسمى بتًكيز الذاتي كيشمل الأفكار كالدشاعر ,كالأحاسيس .
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 ( 03شكل رقم )

 –" لبعدم الإنتباه نيدفرلظوذج  " -
 (289-288، ص 2004)راتب أ.، 

 مهارات الإنتباه : -2-3-4
 إنتقاء الإنتباه : -2-3-4-1

 لؽثل إحدل الدهارات الأساسية في الإنتباه، كىو القدرة على إختيار الدثتَات أك الرموز الصحيحة الواجب 
 على اللبعب تركيز الإنتباه عليها من بتُ العديد من الدتغتَات غتَ الدرتبطة .

 إنتقاء الإنتباه في كرة السلة : -أ
في كرة السلة ،من لزاكلة ت٘ريرالكرة في الذجوـ  كيبدك ذلك كاضحا في الدثتَات الواقعة على صانع اللعب

الخاطف ,كمراقبة جميع الأكضاع للمنافستُ ,ككذلك أعضاء الفريق كالنظرافُ الوقت في لوحة التوقيت 
 .(269، ص 1996)شمعوف،  كإحتماؿ تسجيل الرمية كالكرات الدرتدة.

 : تحويل الإنتباه -2-3-4-2
 ىو القدرة على تٖويل التًكيز من مصدر للمعلومات لآخر في ذات الوقت. إف التغتَ الدستمر في البيئة 

 

 تركيز الإنتباه  الداخلي

 

 

 خارجيالتركيز الإنتباه 

 

 

 

 الواسعتركيز الإنتباه 

 

 

 

 الضيقتركيز الإنتباه 
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المحيطة بالرياضي ككذلك قدراتو تتطلب الدقدرة على تٖويل الإنتباه بطريقة إرادية يسيطر فيها على سعة 
إذ أف السرعة الزائدة أك البطئ الشديد  كإتٕاه الإنتباه .إف تٖويل الإنتباه من مثتَلآخر يرتبط بعامل التوقيت

، ص 2002)علبكم،  )أم توقيت خاطئ لتحويل الإنتباه( لا يساعد اللبعب على النجاح في الأداء.
286). 

 تحويل الإنتباه  في كرة السلة : -
 لػتاج صانع اللعب في كرة السلة إفُ أف يكوف متحكما في الأبعاد الأربعة للئنتباه كلديو القدرة على

 .(273، ص 1996)شمعوف،  التحويل بسرعة من بعد إفُ أخر.
 : شدة الإنتباه -2-3-4-3

كيقصد بها درجة القوة أك الصعوبة التي يبذلذا اللبعب تٕاه مثتَ أك مثتَات معينة ،كبالتافِ كلما زادت شدة 
 العقلية في عملية الإنتباه.أك حدة الإنتباه لضو مثتَات معينة تطلب الأمر بذؿ الدزيد من الطاقة العصبية أك 

 (.283، ص 2002)علبكم، 
كتعد ظاىرة شدة الإنتباه مهمة في المجاؿ الرياضي، كالتي تتطلبها لحظات كثتَة كىامة من اللعب،  كلؽكن 
أف تصل في بعض الأحياف إفُ درجتها القصول ،كتٖت ظركؼ شدة الإنتباه يتمكن اللبعب كبشكل 

إلطفاض مستول شدة الإنتباه أثناء اللعب لؽكن أف يؤدم في بعض سليم أف يستوعب الدوقف، كأف 
الأحياف افُ أخطاء تكتيكية أك لتقيم خاطئ لدواقف اللعب , كيظهر ذلك على شكل ردكد فعل 

 .(69، ص 2000)الستار،  كإستجابات بطيئة .
 كتتضمن شدة الإنتباه بعدين كلعا: -
 :تركيز الإنتباه.  البعد الأول -

لح التًكيز كالإنتباه بصورة متًادفة في لراؿ الرياضي، كلكن الإنتباه متعدد الجوانب كمتنوع يستخدـ مصط
 كالتًكيز لؽثل إحدل أبعاد شدة الإنتباه .

كتتطلب شدة التًكيز كما ىائلب من الطاقة النفسية ،كلذلك يزداد الشعور بالتعب كتقل اليقظة عند التًكيز 
 الإنتباه يواجو تّهد عقلي عنيف قد يتسبب في فقداف التًكيز  كلية. لفتًة من الزمن ,كيبدكا أف تركيز

 .(279-278، ص 1996)شمعوف، 
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 :اليقظة. البعد الثاني -
ترجع درجة اليقظة إفُ الوعي بالدثتَ الواقع على الحواس أك إستجابة الفرد إفُ البيئة، كتتطلب جهد عقلي. 

دأ التًكيز كمتى لػوؿ الإنتباه ,كمتى يتوقف ,كعلى الددرب كلتحقيق اليقظة لغب على اللبعب تٖديد متى يب
)لزمود،  مساعدة اللبعبتُ لتنمية ىذه الدهارات بطريقة فعالة من خلبؿ التدريب لتنمية الدهارات النفسية .

 .(156، ص 2005

 والتركيز: والإدراكالفرق بين الإنتباه  -2-3-5
معينة تْيث تصبح في متناكؿ الحواس ,عندما يكوف لديك الإنتباه يوجو الوعي لضو مثتَات )رموز(  -

الوعي كالدعرفة بتلك الدثتَاث )الرموز( فذلك يعتٍ الإدراؾ ,ككذلك عندما تأخد القرار بالإستمرار في إدراؾ 
 تلك الدثتَات فذلك يتطلب الإنتباه للؤشياء التي تدركها.
باه لتحقيق الوعي للمثتَات، أما الفرؽ بتُ الإنتباه فكأف الإنتباه يوجو الوعي بينما الإدراؾ يستخدـ الإنت

 كالتًكيز، إف التًكيز نوع من تضييق الإنتباه كتثبيتو على مثتَ معتُ ,أم أف التًكيز ىو 
 .(285، صفحة 2004)راتب أ. ،  مقدرة اللبعب على الإحتفاظ بالإنتباه.

 : العوامل المؤثرة على الإنتباه -2-3-6
 عوامل خارجية كأخرل داخلية :لؽكن أف تنقسم إفُ 

 العوامل الخارجية : -/1
 شدة الدنبو.

 تكرار الدنبو.

 حركة الدنبو.

 تغيتَ الدنبو.

 موضع الدنبو.
 العوامل الداخلية : -/2
 الحاجات العضوية .  -
 الإتٕاه العقلي. -
 الدكافع.  -
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 .(65، ص 1996)عبدالنبي، الديوؿ الدكتسبة .  -

 : الإنتباه مشكلات التركيز -2-3-7
( افُ أف اللبعبتُ قد يواجهوف مشكلبت لتحقيق تركيز الإنتباه خلبؿ 2004يشتَ" أسامة راتب" )

 الدنافسة ،ك قد لػدث ذلك لتشتت إنتباىهم بالأفكاركالأحداث الأخرل كالإنفعالات كمنها: 

 : الإنشغال بالأحداث الماضية -/1
ابقة ,كبالأخص الخبرات السلبية ,فتًكيز الإنتباه لذا قد قد لا يستطيع بعض اللبعبتُ نسياف الأحداث الس

 يسبب ىبوط مفاجئ للعديد من الرياضتُ الدوىوبتُ .
 : الإنشغال بالأحداث المستقبلة -/2

قد ينشغل الناشئ الرياضي بالتفكتَ الدستقبلي من حيث النتائج الدتوقعة لأفعاؿ معينة ,ىذا التفكتَ يتخذ 
 و ؟؟.(عادة شكل تقريرات )مذا ل

 ماذا لو إرتكبت خطأ أك ماذا لو خسرت الدبارة .............افٍ.
 فهذا قد يؤثر سلبا على تركيز الإنتباه كالأرؽ قد يؤثر على زيادة التوتر العضلي .

 الإنشغال بالكثير من المثيرات )الرموز( : -/3
لفتًة طويلة خلبؿ التدريب  إف كجود العديد من مصادر تشتت الإنتباه قد يصعب من الإحتفاظ بالتًكيز

أك الدنافسة ،فقد يركز اللبعب ذك الإنتباه الواسع إفُ أشياء لا ت٘ثل ألعية بالنسبة للمطلوب أداءه  
 كالجمهور,مثلب .

 التحليل الزائد لحركات الجسم : -/4
يل زائدا أعاؽ إف التًكيز على ميكانكية أداء الجسم أثناء الدنافسة عادة مايعوؽ الأداء , ككلما كاف التحل

ذلك الإنسيابية كالطلبقة لخصائص الأداء الحركي لدستويات الأداء العافِ ,ك خاصة إذا كاف الدطلوب ىو 
 سرعة رد الفعل كإتٗاذ القرار .

 : صدمة الإنتباه -2-3-8
التحكم كتعتٍ صدمة الإنتباه تركيز اللبعب على الأداء السيئ كىبوط متلبحق للؤداء، كلا يستطيع إستعادة 

  في الأداء دكف مساعدة خارجية ,حيث تتوتر العضلبت كيزداد النبض كالتنفس كجفاؼ الحلق ,
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 .(294-292، ص 2004)راتب أ.،  كلػدث إنهيار لدستول الإنتباه كيصبح الإنتباه داخلي ضيق
 
 
 
 

      

 
      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 يمثل (04شكل رقم)
 مستوى أداء اللاعب.صدمة الإنتباه ونمط السلوك ومظاىره التي تؤدي إلى ىبوط 

عملٌة 

صدمة 

 الإنتباه

 

 

 

 أىمية المنافسة. -
 مواقف اللعب الحرجة في المنافسة. -

 الآباء.-الزملاء–التقويم بواسطة المدربين  -

 تغيرات الإنتباه. التغيرات البدنية

 تركيز داخلي -
 تركيز ضيق -
 نقص المرونة -

 زيادة التوتر العضلي. -

 .زيادة معدل التنفس -

 .زيادة سرعةالنبض -   

 اىر إعاقة الأداءمظ

 خلل في التوقيت و التوافق الحركي. -
 الإندفاع. - التوتر العضلي و التعب. -

 عدم القدرة على الإنتباه للرموز المرتبطة بالأداء. -
 

 عملية صدمة الإنتباه

 

 العوامل المؤدية إلى حدوث الصدمة
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 : عوامل تشتت الإنتباه -2-3-9
( إفُ أف ىناؾ عوامل خارجية كعوامل داخلية 1999يشتَ كل من" مصطفى باىي " ك"سمتَ جاد " )

 تؤدم إفُ تشتت إنتباه اللبعب كىي كما يلي :
 العوامل الخارجية : -/1
 ما لػدثو الجمهور من الضجة.  -
 صوت آلات التصوير . -
 حركة يراىا الرياضي من نظرة ىامشية.  -
 التهديدات اللفضية  الصادرة عن الخصم.  -
 رؤية الددرب أك أحد الوالدين يقف أك يغادر الدلعب. -
 ففي كرة السلة لػدث الجمهور الدنافس حالات لرنونة من الضجيج كالصفتَ في الرمية الحرة. -

 : العوامل الداخلية -/2
 السابق .التفكتَ في الخطأ 

 القلق بشأف ألعية الخطوة القادمة .

 الغضب من قرار الحكم غتَ الصحيح .

 القلق إف كانت إصابة تعرض لذا سوؼ تؤثر على أداءه.

 الإفراط في تٖليل الدبارة .

 كلؽكن إضافة عاملتُ ىامتُ للتًكيز كلعا 

 /التعب:3

الجهد الإنتباىي , كنلبحظ حدكث  فقد يصعب التًكيز في حالة التعب كما يتطلبو من بذؿ مزيد من
 أخطاء تافهة في الدراحل الأختَة من الدباراة نتيجة التعب، فيقل التًكيز لثوافٓ قليلة.

 القلق : -/4
عندما يكوف اللبعب في حالة تركيز شديدة أحيانا يبدكا كعامل إلغابي، كلكن الأتْاث أكضحت أف 

 لعصبية كيعافٓ فيو الرياضي من رؤية غتَ صحيحة للمسار.لزدكدية الإنتباه تنشأ غالبا من فرط القلق كا
 .(73-71، ص 1999)جاد ـ.،  كإخفاقو في التعرؼ على الإشارات الذامة من البيئة المحيطة بو .
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 (05الشكل رقم )

 المثيرات المرتبطة و غير المرتبطة للإنتباه في كرة السلة. 
 .(286، صفحة 2004)راتب أ.،  مع التعديل(. 1995) سومرز ك فورد 

 الإنتباه والقدرة على معالجة المعلومات المحدودة في الكرة السلة : -2-3-12
( إفُ أف الدنهج البديل لدراسة الإنتباه ىو النظر اليو كنوع من 1994." )coxيشتَ  "كوكس" "         

قادركف على الإنتباه إفُ أكثر من شيئ كاحد معا الدقدرة على معالجة الدعلومات أك الحيز، كيذكر أف الأفراد 
 كفي نفس الوقت .

( كرفع الكرة بيد كاحدة كيعطي إشارة dribleفلبعب كرة السلة لؽكنو التقدـ عن طريق عمل تنطيط )
 لعبة معينة  كيستجيب لزميل آخر في فريقو ,كىو يتقدـ لضو السلة.
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ة الشخص لزدكدة على القياـ بعمل أشياء  ( أف قدر 1973") "kahemanكيشتَ "كينماف"        
 كثتَة في نفس الوقت، حيث يؤكد أف الدقدرة على معالجة الدعلومات لزدكدة .

كلشا سبق يتأكد أف الفرؽ بتُ لا عب كرة السلة الدبتدئ كاللبعب ذك الخبرة يظهر في الدطالب الدوضوعة في 
حجم كبتَ من معالجة الدعلومات للمبتدئ على  حيز معالجة الدعلومات فمثلب في الدبارة يتطلب التنطيط

 عكس الداىر. 
 
 

 التخطيط   التنطيط    
  التخطيط                                     

   مراقبة مدافع  
 عمل تنطيط       مراقبة 

  مراقبة مهاجم  المهاجم            مراقبة المدافع                  
                   

 
 لاعب ذو خبرة                                   لاعب مبتدىء                     

 (06شكل رقم )
 مقادير نسبة من الحيز المتاح لمعالجة المعلومات لدى لاعب كرة السلة . 

 cox (1994.)عن كوكس 
 الإنتباه والتصويب للاعب كرة السلة : -2-3-11

الدنافسة كموقف ضاغط بعدة متغتَات نفسية لؽثل الإنتباه جزءا ىاما، ففي حالة التصويب على تتصف 
السلة لغب على اللبعب  تضييق لراؿ إنتباىو، كذلك لإضعاؼ الدثتَات غتَ الذامة كالدشتتة للئنتباه مثل 

 ىتفات الجمهور .
الإشارة يبدأ تضييق الإنتباه للبعب ( إفُ أنو مع تزايد 1985" )LANDERSQIكيشتَ "لا ندرزكي" "

بإضعاؼ الدلائل غتَ الدتعلقة , ك يسمح ببناء الدلائل الدرتبطة , أما إذا زاد تضييق الإنتباه تضعف الدلائل 
.   ك في لمحة موجزة (235-232، ص1995)عناف،  ذات العلبقة لشا يسبب تدىور الأداء للتصويب.

الدصطلح من طرؼ العديد من الدؤلفتُ كمرادؼ للئنتباه "موراف" عن تعاريف الإنتباه  فقد أستخدـ ىذا 
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"moran"  (1996 "ك "نيدفر )"nidffer" (1981( ك )ك ىم يتحدثوف عن عملية 1989 )
 .(:173scanffp)التًكيز،كما أف الإنتباه يستعمل في الجانب النظرم ك التًكيز في الجانب الديدافٓ
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   :القلق التحكم في -2-4
 :مفهوم القلق -2-4-1

 صعوبة ناتج عن الاختلبؼ كىذا النظر، ككجهات الدذاىب ختلبؼإب معناه لؼتلف القلق إف مصطلح
 بالخطر الشعور أك ىو الإحساس القلق أف على تتفق التعاريف أغلب كلكن عناصره، كتداخل الدوضوع
 كالأبعاد الدصادر متعددة كاضحة، لزددة كغتَ غتَ كضعية عن الناتج الشخصية، لكياف الدهدد

 التأثتَ ىذا كأف للرياضي، على أداء الفعلي تؤثر التي النفسية الظواىر من أف القلق يعتبر الباحث يرل ك 

 الأداء تِؤدم إفُ خفض مستول سلبية الجهد، أك يكوف بصورة من الدزيد لبذؿ يؤدم بو إلغابيا يكوف قد
 حوؿ تقدفٔ تعريفات في الباحثوف إختلف كقد الدكبوتة، للمشاعر الخارجي التعبتَ القلق كذلك ك يعتبر
لإختلبؼ نظرا القلق،  إذا خاصة السلوؾ بهذا كالدقاييس المحيطة الأبعاد كإختلبؼ النظرية، توجهاتهم نً
 بالدراىقة. الأمر تعلق

أف للقلق كثتَ من الوجوه ك الأسباب، فكل موقف خطتَ ك مهدد لؽكن  "سامر رضواف"ك من كجهة نظر 
، ك لؽكن للقلق أف يظهر كأعراض طبيعية  أف يسبب القلق، ك كذلك مشكلبت الحياة الدرىقة ك الذموـ
للؤمراض الجسدية،كما ىو الحاؿ عند الإفراط في إفراز الغدة الدرقية ك أمراض القلب، كعلى الرغم من أف 

على سبيل الدقارنة ىو نادر الحدكث إلا أنو لا بد من إستبعاد تأثتَ العوامل الجسدية عند كجود  ىذا القلق
 (.77، ص 2002)رضواف،  . القلق

 :القلق تعريف  -2-4-2
 بدكف الذم يصدر للخوؼ ما نوعا بغيضة متشابهة مشاعر القلق يعتبر أف "كميللر دكلارد" يرل كما

 حالة أك جسمي لدرض عرضا أك أكلية حالة سيكولوجية القلق يكوف كقد كاضح، خارجي تهديد
 (.714، ص 7447العزة، ‎) .الدخاكؼ الدستمر يرسخ الإحباط أف مرضية، كيرل

 حاد بالأفَ إحساس إنو اللبعقلبفٓ، الخوؼ أك القصول، الحتَة أنو فيعرفو "Norbert silamy" أما
 .نفسو عن الدفاع على قادر غتَ الضعيف الفرد لغعل لشا للخطر، الغامض بالشعور المحدد العميق

(silamy, 1992‎, p. 607) 
 توتر حالة ك غتَ سارة، إنفعالية كإستجابة مكتسب إنفعاؿ بأنو القلق عرؼ فقد "زىراف حامد "أما

 من غامض خوؼ لػدث، كيصاحبها قد رمزم أك إنفعافِ خطر تهديد توقع نتيجة كمستمر شامل
 كالخطر. التهديد كتوقع الخوؼ من إنفعالا مركبنا القلق إعتبار جسمية، كلؽكن نفسية كأعراض المجهوؿ،
  (74، ص 2000)زىراف، 



  96 
 

قوة  بالتوتر، كلؽثل الشعور بسبب داخلي أفَ ىو فإف القلق "العيسوم الرحماف عبد "تعريف كحسب
 حجم مدل على  الشر بوقوع الفرد توقع درجة على ذلك كيتوقف مدمرة، أك بناءة تكوف قد دافعة

 (.43، ص 1665)العيسوم،  التهديد.
 :القلق أنواع -2-4-3

 :لصد أبرزىا كمن القلق من أنواع عدة ىناؾ
 الموضوعي(: العادي) القلق -2-4-3-1

 لأنو كحصر مسبباتو مصدره معرفة لشكن اليومية، الحياة ظركؼ كمن الواقع من ينبع الذم القلق كىو
ا ىذا كيعتبر لزدكدة كمعقولة كاقعية أسباب عن كينتج كالدكاف، الزماف في لزدكدنا غالبنا يكوف  لأنو مفيدن
)لزمد السيد،  لدواجهتو. نفسو الأسباب كيهيئ كلػلل الدواقف يصبح قادرا على أف إفُ الإنساف لػفز

 (44، ص 4983
 :المزمن القلق -2-4-3-2

 لغعل استعدادا سلوكينا النوع ىذا كيصبح لذا، الدلبزمة الشخصية سمات من سمة إفُ يتحوؿ الذم كىو
 من استعدادنا أكثر فهو مغلقنا العادية تصرفنا الدواقف مع كيتصرؼ خاصة نظرة الحوادث إفُ ينظر الدرء
 (.76، ص 7446)راغب،  .بالقلق للشعور غتَه
 القلق العصابي:-2-4-3-3

، لا غتَ غامض قلق أنو على تعريفو كلؽكن  فهو سببو، يعرؼ أك بو يشعر أف الشخص يستطيع مفهوـ
 داخل يكمن العصابي القلق مصدر أف التعريف، ىذا من ك يتضح داخلي، غريزم لخطر فعل رد

 لا غريزية نزعة عليو تسيطر ك تغرقو أف من الفرد فيخاؼ  "الذو" عليو الذم يطلق الجانب في الشخص
 .بالأذل عليو يعود قد أمر في يفكر أك بعمل ليقوـ تدفعو قد ك ،فيها التحكم أك لؽكن ضبطها

(‎ ،20، ص 2004عثماف) 
 أعراض القلق: -2-4-4

 :يلي كما كىي تصنيفها لؽكن كالتي للقلق أعراض كجود إفُ الإشارة تٕدر

 :البدنية الأعراض -/1

  .الراحة أثناء النفس سرعة -
 .الذات على السيطرة فقد  -
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  .البدنية الرياضة أك بالحرارة تتعلق لا التي الفرؽ نوبات  -
 .الصدر في بأفَ الشعور -

  .الدعدة في اضطرابات أك غثياف -
 .القدمتُ أك الذراعتُ أك اليدين في لثق -

  .كالإغماء الدكخة من نوبات -
 .القلب ضربات في سرعة أك زائدة ضربات  -

 كأيضا نفعالية،الإ ستثارةالإ لحالة إلغابية أنها على للقلق كالفسيولوجية البدنية الأعراض ىذه تفستَ كت٘كن
 .القلق درجة رتفاعإ من مزيد إفُ تؤدم سلبية أعراض أنها على تفسر

  :النفسية الأعراض -/2

 :الآتي في تتلخص نفسية أعراض ىناؾ

 .التلقائي الذلع من نوبةو  الزائد نفعاؿالإ  -
 .الأعصاب كضعف كتئابالإ  -

 .التفكتَ ختلبطء ك إالأشيا نسيافز ك كالتميي الإدراؾ على القدرة عدـ -

 .(195-194، ص 1995)راتب أ.،  العدكاف إفُ الديل زيادة -
 :القلق مصادر -2-4-5
 لبيتعل لذا أف لغد الإنساف حاكؿ التي الغامضة الأمراض من القلق كاف الإنسافٓ الوعي فجر بداية مع
 ت٘ارسو الذم إفُ الفعل مثل إرجاعو ،الخرافة على قائمة الأكفُ تفستَاتو كانت كبالطبع مقنعنا تفستَنا أك

 العقل على تأثتَنا منتظمنا ت٘ارس القهر التي دكرة إفُ أك، الإنساف حياة في الشيطانية أك الشريرة الأركاح
 .(29، ص 2003)راغب،  .النفسي التحليل ليقدـ الحديث العصر جاء ثم، كالدزاح كالوجداف

 القلق تسبب أساسية مصادر أربعة ىناؾ أف على القلق مصادر إفُ  "كامل أسامة" أشار قد ك

 :التافِ النحو على كىي

 .بالعصبية يشعركف الرياضيتُ لغعل الذم ألعية الأكثر السببعتبر ي كالذم: الفشل من الخوف -/1

 نقص ىناؾ أف الرياضي يدرؾ عندما القلق من الدصدر ىذا كيتضح : الكفاية عدم من الخوف -/2

 .الدسابقة أك الدنافس مواجهة في الذىتٍ أك البدفٓ الجانب من ان سواء ستعداداتوإ في معتُ

 التي الأحداث على السيطرة يفقد عندما الرياضيتُ لدل القلق زيادة يتوقع حيث : السيطرة فقدان/3

 .ارجيةالخ لسيطرةل كفقا تستَ الأمور ككافة، فيها سيشتًؾ التي الدسابقة أك الدنافسة ت٘يز
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 تلك كمن لذلك نتيجة الجسمية الأعراض بعض تظهر حيث : والفسيولوجية الجسمية الأعراض /4

، ص  1997‎راتب، ‎). العضلبت توتر كزيادة اليدين راحة في العرؽ زيادة الدعدة، ضطراباتإ الأعراض
189.) 

 :القلق علاج -2-4-6
 كىناؾ كأكثر، %95 الشفاء نسبة تبلغ إذ للشفاء، قابلة النفسية الأمراض أكثر ىي القلق حالات إف

 الدتاحة العلبجية الوسائل شدة القلق، الأفراد، تباين -كىي العلبج لصاح عليها يتوقف أسس عدة
 .للفرد

  :النفسي التحليلي العلاج -/أ
 الذو متطلبات بتُ الدنسق ك "الذو" فزاتلزعلى  الدسيطر الجزء باعتباره الدريض "أنا" تقوية على يساعد

 ك التكيف لزاكلة مع اللبشعورية بصراعاتو ستبصارعلى الإ الدريض يساعد كما الأعلى الأنا ضوابط ك
 الصراعات عن الكشف لزاكلة عدـ يستحسن الحالات بعض في ك القدرات، تنمية ك الأىداؼ تعديل

 (.58، ص 2004فايد، ‎) القلق من شديدة حالة إفُ ذلك يؤدم الخطتَة، فقد
  :السلوكي العلاج -/ ب

 عقاقتَ خاصة ستعماؿإب أك تنفسية، ت٘رينات أك العضلي ستًخاءالإ ت٘رينات على الدريض يدرب
 كىو الخوؼ، موقف الدريض مواجهة يستطيع حتى تدرلغيا الدنبو كيزيد خفيفة منبهات تعطي ستًخاءبالإ
 كيتكوف الدرضي، الشرطي التًابط نطفاءإ إفُ يؤدم كمنو القلق علبمات ظهور دكف ستًخاءإ حالة في

 أف للمعافً كلؽكن منزلو في باستمرار الدريض لؽارسو العيادة ثم في يكوف كالتدريب سويا، شرطيا ترابطا
 .بها القياـ الواجب الخطوات كعلى بو القياـ لػثو على شريطا للمريض يعطي

 (‎ ،247، ص 4998الشناكم). 
 :العقاقيري أو دوائي علاج -/ج

 القلقت مضادا ك الدهدءات إفُ بالإضافة ،ستًخاءالإ ك النفسي العلبج طريق عن أساسي علبج
anxiolyptique عائلة منها خاصةBenzodiazépines  ،ذلك  يكفي لا الأحياف بعض في ك

 على ضد العدكاف الوقاية أجل من ذلك ك  antidépresseur بكتئاالإ  مضادات إضافة فيجب
ك العلبج السلوكي.  ستًخاءالإ إفُ بالإضافة كبرل فائدة النفسي للعلبج ك ،الذات على أك الأخر

 عند فقط لكن لزددة لفتًة يكوف كصفو أف غتَ ،العلبج في أساسيا دكرا يلعب العقاقتَم كالعلبج
 إضافة لؽكن ك ،إفُ إدمانها بو يؤدم لشا ،جديد من للقلق يتعرض أف لؼشى الدريض فأف عنها التوقف

 (Farid, 1996, p. 100) . الاكتئاب مضادات الحادة الحالات في
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 الثقة بالنفس: -2-5
 مفهوم الثقة بالنفس: -2-5-1

تعتبر الثقة بالنفس حالة شعورية لؽتلكها اللبعب، حيث تقوـ على رفع أداء اللبعب بقدرة كثبات عاليتُ 
 ،الرياضي شخصية الفرد حيث أنها عامل أساسي في تكوين مظاىر بعيدا عن الخوؼ أك التًدد في الأداء،

خاطئ  الإعتقادكيرل كثتَ من الرياضيتُ أف الثقة بالنفس ىي الاعتقاد في تٖقيق الدكسب أك الفوز كىذا 
الثقة الزائدة، الدفهوـ الصحيح لذا يعتٍ توقع اللبعب الواقع  أكالثقة  إفُ الإفتقادمزيد من  إفُرتٔا يؤدم 

كلكن ما الأشياء الواقعية التي يتوقع  ،يفعل الرياضي تعتٍ ماذا يأمل أف بتحقيق النجاح، فالثقة بالنفس لا
أم مدل  إفُنفرؽ بتُ العمل بثقة كتوقع النتائج، فتوقع النتائج يعتٍ  أفعملها كقد يكوف من الدناسب 

الثقة بالنفس ىي شعور اللبعب أف  أففي حتُ  ،يتوقع اللبعب تٖقيق الدكسب أك الخسارة في الدنافسة
  .كاف الدنافس متفوقا عليو  إفعن النتائج حتى  ؼ النظرسيكوف جيدا بصر  أداءه

 تعريف الثقة بالنفس: -2-5-2

دىم تساع إذ، يتُاضيللر  فيالضع كالنجاح الفائق النجاح تُب زيلش عاملىي  بالنفس الثقة إف
 .كالعطاء كالدثابرةهد الج من تَالكث كبدؿ زيالتًك ك كالسرعة بالقوةتهم حركا زيكت٘ئهم أرا تطور على

اضة يالر  في النجاح على القدرة تلكلؽ اللبعب فأب تُقيكال التأكد درجةنها بأفها عر " يعلبكم حسنػ "ف
 .(51، ص 2002)علبكم، 

 مع بفاعلية يتعامل أف على كقدراتو مهارتو، أك لكفاءتو الفرد إدراؾ بأنو "الخواجا الفتاح عبد" يعرفو كما

  ( 135، ص2001الخواجا، ‎) الدختلفة الدواقف
ة تعتبر مفتاح أساسي من مفاتيح النجاح ياضيالر  الثقة أك النفس في الثقة فإف ك على حسب رأم الباحث

 لابد ةياضيالر  الثقة تلكلؽ الذم اضييفالر  لآخر، اضيير  من تٗتلف التي لغب أف يتميز بها الرياضي لأنها

 قيتٖق كعلى ةيكالعقل ةيالبدن ةيالأساس اراتهالد كتسابإ على القدرةلو  فأك  ،سونف من كاثقا كوفي أف
 توقدرا في ظنوف ك شكوؾيو لد تكوف أف بد لا ثقة الأقل اضييالر أف  لصد نمايب ،منو الدطلوب النجاح

 النجاح ك الرفع من مستول الأداء. قيمهاراتو كتٖق تنمية  على
 :بالنفس الثقة أىمية -2-5-3

 مهمان  دكران  تلعب كما الداخلية، الفرد لقوتو تقدير مدم تعكس بالنفس الثقة، ف الفرد بها يتسم أف لغب

 المجاؿ في مةاالذ ةيالشخص سمات من بالنفس الثقة كما تعتبر  ،بالسعادة الشعور على الفرد قدرة في
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 مبتٍ ةيديتقل بصفةي اضيالر  النفس علماء لدل كاف ذالذك  ،تُاللبعب أداء على تَىالتأث نظرا اضي،يالر 

 .اضييالر  المجاؿ في بالنفس الثقة دراسة في مداخل لثلبثة
 تساعده كما الفرد، لدل بالنفس الثقة بناء في مؤثران  دكران  الرياضة تلعب أف "أسامة راتب"ك كما يقوؿ 

 ك البدنية القدرات أف حيث الجيد، بالأداء ىتماـالإ مع إليها الوصوؿ من كت٘كنو أىدافو، تٖديد على
 حتى للفرد الذاتية القدرات مع تتناسب أف فيجب الأىداؼ، تٖقيق في مهما دكران  تلعب كالخططية الدهارية

 (342، ص 1995)راتب أ ،  .أدائو على ذلك ينعكس كبالتافِ سلبيا تأثتَا تعطي لا
  مستويات الثقة بالنفس: -2-5-4
 بالنفس الثقة نقص -2-5-4-1

 الأداء على في قدراتهم بالنفس الثقة نقص كلكن ناجحتُ، ليكونوا بدنية مهارات لديهم الناس غالبية

 الطائرة الكرة فريقي بتُ خط الدنتصف على الدباراة تكوف كحينما ضغوط، تٖت الدهارات لغعلهم لذذه

 في ثقة لديو من ما يستغل ككل ، كدقيقة قوية يوجهوف ضربات الفريقتُ لاعبي كلب فإف الدثاؿ سبيل على
 بينما الدثلى الثقة لديو من كيفوز بها كالفوز الدنافسة حسم لزاكلة في الأداء على قدراتو كفي النفس

 كتوقف قلق لديو يوجد من ىذا يعافٓ كمن بالحتَة كالشك، الأداء كيصاب في الآخر يتًدد

 أكثر الضعف مواطن على بالنفس الثقة في لديهم نقص نيالذ الأفراد كيركز في التًدد، كتسبب التًكيز
 .(284ص  ،‎ ،2005لزمود‎). من قوتهم

 :الزائفة أو الزائدة بالنفس الثقة -2-5-4-2

 ثقة لديهم الأداء  تٔن لضدارإ من لضذر لذا القدرات، من كبرأ تكوف عندما زائفة بالنفس الثقة تكوف

 أنهم يكادكف رغم لإت٘اـ الأداء اللبزـ الجهد يبذلوف كلا أنفسهم، إعداد يقدركف لا لأنهم زائدة، بالنفس
 مبالغ بالنفس ثقة لديو تكوف الفعلية لا كقدراتو مهاراتو يقدر كمن يتحقق، لا الذم الفوز في يثقوف

 يبالغ حيث بالنفس، الثقة من نقص تعقيدا أكثر مشكلة تعتبر الزائدة بالنفس الثقة فإك  فيها
 لػاكؿ حينما أحيانا الزائفة بالنفس كتظهر الثقة الدنافستُ تقدير من كيقلل ذاتو تقدير في الرياضي

 مشاعرىم إخفاء الزائدة الثقة خلبؿ من لػاكؿ الرياضيوف كلذا الذاتية الشكوؾ تغطية الرياضي

 برنامج الددرب لدل كيكوف ، مشاعرىم عن للتعبتَ ستدلالاإأكثر  تكوف أنفسهم التي في بالشك

 .بأنفسهم الثقة دكفيكيع الشكوؾ من التخلص في لدساعدتهم
. (scanff C. l., 2003, p. 166) 

 :المثلى بالنفس الثقة-2-5-4-2

 كأنهم قدراتهم، مع تتماشي كاقعية أىدافا يضعوف الدثالية بالنفس بالثقة يتمتعوف الذين الرياضيتُ إف
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 لػاكلو كلا لقدراتهم، العليا حدكدىم يصلوف عندما بالنجاح يشعركف لغعلهم جيد بشكل قدراتهم يفهموف

 شخصية صفة الدثالية النفس في الثقة الرياضي متلبؾإ يعتبر كىذا لذم، بالنسبة الواقعية أىدافهم لصازإ ا
 لؽتلك أف لغب كإلظا الأداء، في تفوقو كحده يضمن لا الصفة لذذه الرياضي متلبؾإ كلكن ،كىامة ضركرية
 كالكفاية بالنفس الثقة تطوير لغب البالغة الألعية كمن الجيد، الأداء للتحقيق البدنية الدهارات الرياضي
 ىناؾ فإف الدثلى بالنفس الثقة لؽتلك لذما فالرياضي الأخر، يدعم منهما نً  كلب أف حيث كالدهارة البدنية

 .الأخطاء حدكث ضد مناعة تكسبهم النفس في الثقة أف مفاده الرياضيتُ بعض لدل شائعا عتقاداإ
 (.317، ص 1995)راتب أ.، 

 :الثقة بالنفس للرياضيكيفية تنمية -2-5-5
 يرل أسامة راتب أنو لتنمية عنصر الثقة بالنفس لدل الرياضي لابد من التقيد بالآتي:

 الإلصازات من يشكل النفس في للثقة الأكؿ فالدصدر رياضي، لكل الدبكرة النجاح خبرات توفتَ -

 صرؼب الأداء في النجاح تٖقيق يسمح تٔا الدنافسة بيئة تشكيل الألعية من لذلك، الدبكرة للممارسات

 .كالقدرات الدستويات ختلبؼإ عن النظر

 لذم الددرب يقدـ عندما الثقةمن  بالدزيد يشعركف فالرياضيوف الإلغابية، الراجعة التغذية ستخداـإ -

 .الجيد الأداء تنفيذ على يساعد التعزيز من الأسلوب كىذا أدائهم، نوعية حوؿ اللفظية الدعلومات

 .الرياضيتُ لضو العالية الإلغابية التوقعات -
 أف لغب ،الرياضية الدنافسات أثناء الرياضيتُ ستثارةإ كتٕنب الدنافسة، قبل الإلغابية بالبيئة الاحتفاظ -

 .(418، ص 2000)راتب أ. ،  النفس في بالثقة للتمتع لظوذجا الددرب يكوف 
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 خلاصة: -
للوصوؿ إفُ الحالة الدثالية للؤداء، ك ذلك من خلبؿ تنمية الدهارات  يهدؼ التدريب العقلي باللبعب

العقلية ك القدرة على إعادة تكرار العمليات العقلية لتحستُ التحكم في الأداء ك تنشيط العقل على 
تكوين الصور ك سرعة إستدعاءىا متى تطلب الأمر ذلك ، مع تنمية القدرة على التًكيز ك عزؿ الأفكار ك 

ات غتَ الدرتبطة في لستلف الظركؼ، ك البعد عن التوتر ك الإنفعالات بالقدرة على الإستًخاء  خلبؿ الدثتَ 
 التدريب ك الدباريات الرياضية.

إف مهارات التدريب العقلي عديدة ك أكد الدختصوف في لراؿ علم النفس الرياضي ك التدريب على أف 
بلئضافة لإفُ الثقة بالنفس ك ك تركيز الإنتباه مرتبطتاف،مهارات التصور العقلي ك القدرة على الإستًخاء 

ك لؼدـ بعضها بعضا كما تؤدم باللبعب إفُ تٖستُ مستواه ، ك يعتبر اللبعب مشاركا  التحطم في القلق،
 في عملية التعلم بإعتبار أف أداءه للمهارات يكوف داخليا.

الدفاىيم ك العناصر الدكونة لو، بالإضافة إفُ في ىذا الفصل تطرؽ الباحث إفُ التدريب العقلي من حيث 
ك طرؽ  الدهارات العقلية من الإستًخاء ك التصور العقلي ك الإنتباه ك الثقة بالنفس ككذا التحكم في القلق

  تٖسينهم.
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 الفصل الثالث
 التفكير الخططي
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 :تمهيد
 عملية في بها بإعتباره من أىمّ الستَكرات التي يستعتُكبتَة في حياة الإنساف  يكتسي التفكتَ ألعية

 بالأحداث التنبؤ ك الداضية الفرد أف يعافً جميع الأحداث يستطيع اليومية، فبالتفكتَ التوافق أثناء الحياة
 .الدستقبل في
، التصورات، الرموز ستخداـإك  الدعلومات معالجة عملية كيتضمن، الأفراد لدل لػدث عقلي التفكتَ نشاطف

 أرفع في معرفية كعملية عقلية كظيفة ،ك ىومعينة نتائج إفُ الوصوؿ بهدؼ، كالمجردة الدادية كالدفاىيم اللغة

 كالتصور، كالتخيل كالذاكرة ستدلاؿالإ قول يستخدـ منظمة، منسقة معرفة عنو كينتج ،العقلية الدستويات

 .كالدكاف الزماف تْدكد يتقيد لا أنو العقلية الوظائف من سواه عن التفكتَ لؽيز ما
 الخارجي عالدو مع التكيف على الفرد مساعدة في كبتَة ألعية لو التفكتَ أف جانب إفُ ىذا

كما أف التفكتَ الخططي يعتبر من عوامل الأداء الحسن للرياضي، حيث التصرؼ في مواقف متعددة ك 
 ك الواجب إتٗاذ أحسنها.تٕددة ك متغتَة التي من شأنها كضع اللبعب في خيارات لستلفة 

كالنفسية  ، كالدهارية ، الأعدادات البدنية أنواع كافة فيو لؽتزج الذم الوعاء ىو الخططي الإعداد كما أف
 جيد. خططي إعداد في إلغابيا يساعد جيدا كمزجها كترابطها الإعدادات ىذه أنواع فتكامل كالعقلية،

إفُ التفكتَ عامة ك من ثم التفكتَ الخططي للبعب  ك من ىذا الدنطلق سيتطرؽ الباحث  في ىذا الفصل 
 الإعداد الخططي في الرياضات التنافسية.
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 التفكير: -1
 :التفكير مفهوم -1-1

 التعبتَ في يساعده أنو كما ذاتو، كتنمية كتٖستُ لتحقيق الفرد يستخدمها التي الوسائل أحد التفكتَ
 (49، ص ‎‎، 2006الطيب‎) .موىبتو كتنمية فرديتو عن

 ىو الغرض يكوف كقد ما، غرض أجل من للخبرة الددركس التقصي أنو "علي بونو دم "فيعرفو

 .ما بعمل القياـ أك الأشياء على الحكم أك الدشكلبت حل أك التخطيط أك ،القرار تٗاذإ أك الفهم

(‎ٔالكرف‎ ،2004 4، ص). 
 من سيلب يتضمن عقلي أك ذىتٍ نشاط بأنو فعرفتو التًبوم" النفس علم موسوعة" أما

 تتحدل مشكلة سبقتو اذا الا لػدث لا فهو حل، إفُ تٖتاج مسألة أك مشكلة تثتَه ك تبعثو الأفكار
 الصور ك الأفكار من منظم غتَ تواردا أك سيلب يتضمن افتًاضي مفهوـ فالتفكتَ ، الفرد عقل

 .(17 ، ص‎ ،2006يوسف‎).الذىن في العالقة الانطباعات ك كالذكريات
 تمي تَلدث تعرضي عندما الدماغ بها قوـي التي ةيالعقل النشاطات من سلسلة  ىو تَالتفك ك يقوؿ" الحيلة" إف

 .(401، ص ‎ ،‎ 2001 ‎)لزمود . الخمسة الحواس من أكثر أك كاحد قيطر  عن ستقبالوإ
 الرموز ستخداـإ على  كتقوـ الدعلومات، معالجة تتضمن معقدة معرفية عملية أنو على التفكتَ إفُ كينظر

 . معينة نواتج إفُ الوصوؿ المجردة لذدؼك  الدادية كالدفاىيم كاللغة ،كالتصورات

 تسعى الرئيسية التي الأىداؼ من كونو في ألعيتو تتبع إذ الذامة، التًبوية الدواضيع من التفكتَ موضوع كيعتبر

 . الدتعلمتُ لدل تٖقيقها التعلمية إفُ العملية
 مع التكيف على الأفراد مساعدة في كيسهم كالمجتمعات، الأفراد تْياة مساس مباشر ذك موضوع فالتفكتَ

، ص 2001الزغوؿ، ‎) كتطورىا. كلظوىا تمعاتلمجا بقاء على أيضا كيعمل ،الراىنة كالدستجدة الأكضاع
297). 

 :التفكير خصائص -1-2
 إجمالذا لؽكن تٓصائص يتميز أنو إفُ معرفية كعملية بالتفكتَ ىتمتإ التي الدراسات من العديد أشارت

 :التافِ النحو على
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 ك أخرل، مرحلة إفُ عمرية مرحلة من مستوياتو ك درجتو في لؼتلف لظائي ك متطور سلوؾ التفكتَ - 
 .خبراتو تراكم ك لنمو الفرد تبعا يتغتَ كما ك نوعا تطورم سلوؾ التفكتَ فإف عليو

 .معينة ىدؼ، ك إلظا لػدث في مواقف بلب فراغ أك في لػدث لا فهو ،ىادؼ سلوؾ التفكتَ -
 .غتَىا ك الدنطقي ك كالمجرد كالناقد الإبداعي كالتفكتَ عديدة ألظاط أك أشكاؿ يأخذ التفكتَ -
 .ستخلبصهاإ الدمكن كالدعلومات الدعافٓ أفضل إفُ يصل الذم التفكتَ ىو الفعاؿ التفكتَ -
 لؽارس ك لػقق أف أك، التفكتَ في الكماؿ درجة إفُ يصل أف ما لفرد يعقل فلب نسبي مفهوـ التفكتَ -

 كالدواقف التفكتَ فيها التي لغرم البيئة عناصر تداخل من التفكتَ يتشكل ك ،التفكتَ أنواع جميع
 .كالخبرة

 منها لكل شكلية مكانية، منطقية، كمية، ،رمزية لفظية، لستلفة كألظاط بأشكاؿ التفكتَ لػدث -
 .خصوصية

(‎ ،64، ص 7443الطيب) 
 :التفكير مستويات -1-3

 :كالتافِ كىي الأداء، طبيعة ك النمو حسب مستويات ثلبث إفُ التفكتَ صنف

 أك التفكتَ يتعذر، الواقع من مباشرة كموضوعاتو العيتٍ بالتفكتَ يسمى :الحسي المستوى -1-3-1

 فهو لرردة، كمعافٓ حوؿ صفات لا حسية كمعاف أشياء أك موضوعات على يعتمد فَ إذا أحيانا يستحيل

 .الحسي الإدراؾ بوجو تفكتَ

تكوف  الذم السينمائي التفكتَ أك الشعور قبل بالتفكتَ كذلك يسمى: التصوري المستوى -1-3-2
 ك، بو المحيطتُ للناس نسافالإ يدركها ما أكؿ ىي التي الوجو لتعبتَات صور أم ،سينمائية صور الأفكار فيو
 الكبار عند منو الأطفاؿ عند شيوعان  أكثر بالصور كالتفكتَ الدختلفة، الحسية بالصور التفكتَ يستعتُ فيو

 إفُ بالإضافة الدستول ىذا على يقع كلو الطفل تفكتَ بأف القوؿ كلؽكن الصور، ككضوح مقداره حيث من

 .الحسي العيتٍ الدستول

ألفاظ  من يقابلها كما الأشياء، معافٓ على يعتمد الذم التفكتَ ىو  :التجريدي المستوى -1-3-3
 مستول الجزيئات على يرتفع الذم التفكتَ ىو أم الذىنية، صورىا أك المجسمة الدادية نواتها على كأرقاـ

 "الدسؤكلية" معتٌ في كالتفكتَ  ،العامة كالدبادئ كالقواعد الدعافٓ مستول إفُ الخاصة كالأشياء الدلموسة العينية
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 يستعتُ بل ،فقط فرادل كىي بالدعافٓ أك يستًشد يستعتُ لا المجرد التفكتَ أف كيلبحظ ،"الدلؽقراطية" أك

 (220، ص 2001)حنفي،  .لستلفة لرموعات في ائتلفت كقد كذلك بها

 :التفكير مهارات -1-4

التعقيد كلما  من متنوعة مستويات على لؽارسو ك الرياضي بو يقوـ حيوم نشاط : المشكلات حل -
 .تواجهو التي للمشكلبت منطقية ك مناسبة حلوؿ إلغاد منو طلب

 إفُ قرار الوصوؿ من أجل أكسع بشكل رؤيتو ك الحافِ الدوقف مع التفاعل على القدرة :القرار إتخاذ -

 .سليم

 .مسبقا الدوضوع الذدؼ لػقق إلصاز إفُ للتوصل تتخذ التي الإجراءات بناء عملية :التخطيط -

 .السابقة معلوماتو على تأسيسا أحداث توقع على اللبعب قدرة :التنبؤ -
 .الخمس الحواس ستخداـإب الأشياء في التدقيق مهارة ىي :الملاحظة -
 الإبداع مستويات أعلى ىو ،ك الدنطقية للئرتباطات النظر دكف للؤفكار العناف إطلبؽ :التخيل -

 لرؤية التفوؽ. الدستقبل إفُ النظر بالنتائج:ر التفكي -

 السهولة في ك السرعة ك معتُ لدثتَ الإستجابة عند الأفكار من كبتَ عدد توليد على القدرةالطلاقة:  -

 . توليدىا

 عكس الجمود الدركنة ك الدثتَ، تغتَ مع التفكتَ توجيو متنوعة، ك أفكار توليد على القدرة :المرونة -

 الذىتٍ

 القرارات إتٗاذ على أجل الدساعدة البدائل من مهارة إستكشاؼ ىيان إذ فالتفاصيل :التفاصيل -

 .السليمة

 .تٔعلوماتو ملبحظاتو ربط قدرتو على ذلك يتضمن ك :الاستنتاج -

 للموقف، ككذلك أخرل خيارات عن للبحث جهد بذؿ تتطلب :البدائل و الإحتمالات و الخيارات -

 .الواضحة الخيارات ك البدائل على الفرد تركيز من إقتصار بدلا جديدة بدائل إنتقاء

حوؿ  للتخمتُ كمحاكلة الكافية الدعلومات لديو تتوفر لا عندما الرياضي بو يقوـ : إجتهادالتوقع -
 .بها لؽر التي الدواقف

 .الدختلفة الدواقف ك الظركؼ في التفكتَ عند بالحسباف أخذىا لغب التي الأشياء :المتطلبات -
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بالضبط  فيو يفكر الذم ما دقيق بشكل ك يقرر الرياضي أف خلبلذا من يستطيع التي الطريقة التركيز: -
 .ىذه اللحظة في

 .جديدة للتصرؼ إكتشاؼ طرؽ على الفرد تساعد التي ك جديدة صورة في العناصر كضعالتركيب:  -

 عللغالذم  بالشكل كتنظيمها الدعلومات من الذائل الكم مع التعامل على القدرة :التوضيح و التبسيط -

 . سهولة أكثر كإستيعابها فهمها
 .الجديد الوضع مع يتناسب تٔا التفكتَ ك السلوؾ ألظاط تعديل على : القدرةالتكيف -

 .اللزكـ عند تذكرىا ك استدعائها ك الدعرفة ك بالتجربة الاحتفاظ على الفرد قابلية :التذكر -

 مواقفك  ظركؼ في الدكتسبة الخبرة استغلبؿ ك توظيف على القدرة لآخر: موقف من الخبرة نقل -

 .مشابهة أخرل

 ك،  النشاط الحركي إفُ تؤدم دكارأ على للحصوؿ الدختلفة الحس أعضاء إستعماؿ الحسي: الإدراك -
-77، ص 7447الناصر، ‎).بعد فيما الحركية الدهارة أداء في تساعد التي الأشياء إدراؾ خلبلذا من يتم
47) 
 التفكير الخططي: -5

ستجاباتو التي تٖصل خلبؿ لشارسة إالتفكتَ الخططي تؤدم دكران مهمان كأساسيان في أداء الفرد ك إف عمليات 
كخاصةن عندما يريد تنفيذ خطط اللعب الدتعددة  ،الفرد لنواحي عديدة خلبؿ الأنشطة الرياضية الدختلفة

 ،كتٖقيقها ، كلػصل ذلك عندما يعمل الفرد على سرعة تقديره لدوقفو كإدراؾ العلبقات الدرتبطة بستَ اللعبة
كالقدرة على التعرؼ كالتعميم كمعرفة الأسباب حتى يستطيع الإجابة بدقّة على ما يناسب الدوقف من 

ن الأنشطة الرياضية التي يكوف فيها الثقل الأكبر يتًكز على عمليات التفكتَ التي إجراء، كىنالك الكثتَ م
 .ستجابات الخططية الدختلفةتٖدث أثناء الإ

للعلبقات  التفكتَ الخططي بأنو إحدل العمليات العقلية التي بقوـ بها الرياضي خلبؿ إدراكو "حماد" يعرؼ
سعة تٗزينو ك الخططي تتأثر بكل من كفاءة اللبعب  لتفكتَا كفاءة ،الدختلفة الدؤثرة في الدوقف الخططي

 .(270، ص ‎‎2002‎حماد، ‎) .إدراكو للمواقف في الدنافسة الرياضية مدل سرعة ،للمعلومات في الذاكرة
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 كفي ،الخططي التعلم مرحلة خلبؿ اضييالر  الفرد بو قوـي الذم تَالتفك من نوعك يعرفو "أمتُ خوفِ" بأنو 

، ص ‎ 1999 ‎لزمود، ‎).  اضييللر  الدتعددة ستجاباتالإ ضوئو في تتأسس كالذم ة،ياضيالر  الدنافسات أثناء
98). 

 أثناء الدتعددة الدواقف درؾي أف عيستطي قويطر  فعن الدباراة، أثناء اللبعب أداء في ىاما  دكراتَالتفك لعبيك 
 ة،تَ الدتغ الدواقف كتستدعي  الدواقف، لذذه ةيالخطط ستجابةالإ ذلك عقبيك  لهايبتحل قوـي ثم ة، الدبارا

 السابقة اللبعب على خبرات القرارات ىذه صحة كتتوقف الواجبة، القرارات تٗاذلإ اللبعب تَتفك سرعة

 .الدلعب في دثلػ ما على نتباىوإك  زهيترك كشدة
 الإعداد الخططي:-3

 مفهوم الإعداد الخططي: -3-1
يلعب التخطيط دكرا ىاما ك كبتَ في عملية التدريب الرياضي، حيث يتوقف لظو ك تطور الأداء للبعب أك 

ىناؾ برامج لسططة ك ىدفا أك أكثر أف الفريق على التخطيط العلمي الدقيق لبرامج التدريب، ك معناه 
، ص 2335)زيد، . يسعى للوصوؿ إليو، بالطرؽ ك الوسائل التي تٖقق ىذا الذدؼك يضعو الددرب أ

24). 
 التفكير الخططي و الرياضي: -3-2

 سرعة لغب عليو الدتغتَة، الدواقف اللبعب يدرؾ أف فبعد الخططي، الأداء في ىاما دكرا التفكتَ يلعب

 قدراتو ك اللبعب السابقة خبرات على القرارات ىذه صحة تتوقف ك الدناسبة، القرارات تٗاذلإ التفكتَ

 ك الدعافٓ ك الذىنية مثل الصور الرموز يستخدـ عقلي نشاط كل تشمل ذىنية تٕربة فالتفكتَ العقلية،
 ك الأشياء لزل تٖل التي ك الدختلفة، الإلػاءات ك التعبتَات ك الإشارات ك الذكريات ك الأرقاـ ك الألفاظ
 .الفرد فيها يفكر التي الدختلفة الأحداث ك الدواقف ك الأفراد

 لشا أداء اللبعبتُ في الدؤثرة العناصر من عقلية كقدرة التفكتَ يعد ك معتُ، موقف أك موضوع فهم ؼبهد

 (267السيد، بدكف سنة، ص ‎).الدتغتَة الدواقف لدواجهة دائم تفكتَ حالة في اللبعب لغعل

 الخططي: الإعداد -4
  ك النهائية الدفاصل أحد يعد حيث الدتكامل، الرياضي الإعداد سلسلة من حلقة الخططي الإعداد يعتبر
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 إذ، الخططي الدهارم التحصيلك  الدراحل ىذه لجميع الأختَ ك الرئيسي الدصب ك ،الإعداد لعملية الدهمة

 إعداد في الحدكد أبعد إفُ لغابياإ يسهم الدعرفي ك الذىتٍ ك النفسي ك البدفٓ ك الدهارم الإعداد تكامل أف

 .أمثل خططي

 بطبيعة الدتعلقة الخططية الدعارؼ ك الدعلومات من الكثتَ اللبعب كتسابإ إفُ الخططي الإعداد يهدؼ ك

 مع يتناسب تٔا الدختلفة الدهارات لتنفيذ الدناسب القرار تٗاذإ ك التفكتَ على القدرة زيادة ك ،النشاط

 .(26، ص ‎ ،‎   ‎1998البساطي‎). جماعي أك فردم شكل في ذلك كاف سواء الدوقف

 مراحل الأداء الخططي: -4-1
 ملاحظة و تحليل مكانة المنافسة: -4-1-1

ك تعد ىذه الدرحلة أساس الأداء الخططي، ك تتعلق تٔلبحظة ك تٖليل الدنافسة، ك أف نوعية الدلبحظة تتوقف 
التفكتَ، الدعلومات، التجارب الخططية، ك الدفدرة على  ،منها مستول الإعداد الدهارم ،على عوامل عديدة

 .نافسة ك مواقف اللبعب نفسوك طبيعة مواقف الد التًكيز

 الحل التفكيري للواجب الخططي: -4-1-2
الطرؽ  لػل الواجب الخططي أكلا على مستول التفكتَ، كمن ثم حركيا ك يهدؼ الحل التفكتَم إفُ إلغاد

السريعة لحل الواجب الخططي على أساس ملبحظة ك تٖليل مكاف الدنافسة، ك يراعى في ىذا الدعرفة الخاصة 
بقدراتو مقتنعا بإمكانياتو لتطبيق الحل  عب من حيث معلوماتو ك مهاراتو ك قدراتو، ك يكوف ذك ثقةباللب

ك بهذا لػتاج اللبعب إفُ كقت قصتَ عندما يكوف في موقف قد تعود  التفكتَم في الأداء الحركي السليم،
 عليو، ك لذا لؽكن تنمية الحل التفكتَم بالدمارسة ك التدريب العملي.

 الحل الحركي للواجب الخططي: -4-1-3
إف الحل الحركي ىو الصورة التي يظهر فيها الأداء الخططي، ك الحل الحركي ىو نتاج الدلبحظة ك التحليل 

فهو نتيجة عمل فكرم مرتبط بأحسن ما  لدكانة الدنافسة ك كذلك الحل التفكتَم، ك ىو عمل معقد،
 (72، ص2015)بن رابح،  ت النفسية.لؽكن للقدرات البدنية ك الدهارية، ك كذا بالسما

 خلاصة: -
 الأنشطة لشارستو لنواحي غضوف في كإستجاباتو الفرد نشاط في مهما دكرا الخططي التفكتَ عمليات تؤدم

 الفرد تقدير سرعة في لزاكلة ذلك كيتمثل كأداءىا، الدتعددة اللعب خطط تنفيذ كتٓاصة الدختلفة، الرياضية
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 الإستجابة حتى يستطيع الإستدلاؿ كالتعليل على كالقدرة اللعبة بستَ الدرتبطة العلبقات ك إدراؾ لدوقفو

 على الأكبر العبء فيها يقع التي الأنشطة الرياضية من الكثتَ كالدوقف، كىناؾ يتناسب تٔا الصحيحة

 الدختلفة. الخططية الإستجابات أثناء في التفكتَ عمليات
الفصل اللتفكتَ الخططي خاصة ك الإعداد الخططي حيث أنهم ك من خلبؿ ىذا تناكؿ الباحث في ىذا 

جزء متكامل لأف الإعداد الخططي للبعب لا يتم دكف إدراؾ مستول التفكتَ للبعب ك قدرتو على تنفيذ 
 الخطط حسب الدواقف ك بالتافِ تٖقيق ىدؼ الفريق في الفوز ك تٖقيق النتائج.
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 تمهيد : -
إف من أىم الحقائق العلمية التي ت٘يز الألعاب الدنظمة كمنها لعبة كرة السلة ىو أف التطور فيها يعتمد على 

الظركؼ الخاصة بالدنافسة الحقيقية، مدل إتقاف كإجادة الدهارات الأساسية في اللعبة كأدائها تٖت جميع 
كيعد إتقاف الدهارات الأساسية أساس الإرتقاء كالتفوؽ، سوءا كاف ذلك في الوحدات التدريبية، أك 
الإختبارات الدهارية، أك الدنافسة الحقيقية، كيعتمد التفوؽ الفرقي في الدنافسة على مدل إتقاف كإجادة كافة 

 ؤدم بدكرىا إفُ لصاح الدهاـ الخططية سوءا كانت ىجومية أك دفاعية.أعضاء الفريق للمهارات، كالتي ت
كيعتبر التمرير ك المحاكرة ك التصويب في كرة السلة المحصلة النهائية لدختلف الدهارات الأساسية بإعتبارىا 

وبة العنصر الدؤثر على نتيجة الفريق من حيث فوزه أك خسارتو، فبدكف ىذه الدهارات في الفريق قد لغد صع
 في الفوز، لأف تضييع سلة في الخصم قد يؤدم إفُ سلة في الفريق عبر ىجوـ خاطف.

فالتمرير يساعد على تٗطي الخصم ك ربح الوقت ك قطع الدسافات بسرعة ك المحاكرة تٕعل اللبعب لؼتًؽ 
ا كحسما دفاع الخصم ك الإحتفاظ بالكرة، كالتصويب ىو أىم مهارة في كرة السلة، كبلب شك الأكثر إمتاع

للنتيجة، لذا أصبح الددربوف يولوف الألعية الكبرل لذذه الدهارة ،كما أنو أصبح مقياس اللبعب الأساسي 
ىو إجادتو لدهارة التصويب، حتى أصبح تقييم اللبعب لأدائو في الدباراة معتمدا بالدرجة الأكفُ على عدد 

ساسية كالألعاب الددركسة تصبح عدلؽة الفائدة السلبت المحرزة خلبؿ أداء الدباراة، كما أف كل الدبادئ الأ
إذا فَ تتوج بهذه السلبت، لذا كاف التمرير ك المحاكرة ك التصويب من الدهارات الأساسية التي يعطيها معظم 

 الددربتُ كقتا أكثر من غتَىا.
 
 
 
 
 
 
 
 



  115 
 

 مهارات كرة السلة: -0
 تعريف المهارة : -0-0

على ما لغب تعريفو منها كعلى من يقوـ بوضع ىذا التعريف فعلي للمهارة عدد دلالات متنوعة تعتمد 
القدرة على ’’ على أنها  "skills"" الدهارة    wéabsterسبيل الدثاؿ: يعرؼ قاموس "كيبستً" "

  (27، ص 2338)رمضاف،  ’’.إستغلبؿ الدرء لدا يتوفر لديو من الدعرفة إستغلبلا فعالا حاضرا كقتما شاء 
القدرة على إلصاز عمل ما، كىذا العمل يتطلب توافر قدرات مهارية ’’ "  أنها barrow"  "كيعرفها " بارك 

خاصة لإلصازه، أم أف الدهارة تتطلب تٖديدا مسبقا للحركات الخاصة الدطلوبة للفرد إلصاز العمل، تلك 
 . (21، ص 2334)رضواف،  ’’.الحركات غالبا ما تتضمن ألظاطا لستلفة من التوافقات العضلية العصبية 

الأداء الحركي الإرادم للبعب كالتي يظهر خلبؿ التوافقات ما بتُ عمل ’’ أما "لػي الحاكم"يعرفها بأنها 
 .(143، ص2334)الحاكم،  ’’.الجهاز العصبي كعضلبت الجسم الدختلفة 

كل صحيح ثبات الحركة ك آليتها كإستعمالذا في كضعيات لستلفة بش’’ كيعرفها "كجيو لزجوب"  على أنها 
 .(153، ص 1987)لزجوب،  ’’.

الدهارة بأنها الدركبة الأكتوماتيكية للحركة، ك يعتٍ ذلك أف الحركة أصبحت  "meinel"ك يعرؼ "ماينل" 
 ثابتة من النواحي الديناميكية ك الزمنية ك الدكانية، ك مستقرة من ناحية تأثتَ العوامل الداخلية ك الخارجية.

 . (241، ص 2332)عبدالمجيد، 
 المهارة في كرة السلة : -1-5
كل الدفردات كالواجبات ’’ يعرؼ كل من "مصطفى زيداف"  ك "جماؿ موسى" الدهارة في كرة السلة أنها  

الحركية الدختلفة كالتي يقوـ بها اللبعب أثناء الدمارسة أك الدنافسة في إطار لػدده قانوف اللعبة، كقد تؤدل 
 .(27، ص 2338)رمضاف،  ’’كقد تكوف ىجومية أك دفاعية  ىذه الدهارات بالكرة أك بدكنها

الدباراة تعتبر من الدؤشرات الدهمة كالأساسية التي لا لؽكن للمدرب أف ينجح بدكنها،  لشا لاشك فيو أف تٖليل
صى قدراتو إذ أنها تتميز بالشدة كالصراع كبذؿ الجهد , ىذه الديزة تٕبر اللبعب بدكرىا على أف يستخدـ أق

إفُ تنمية ىذه القدرات  لخططية التي تتطلب الدواقف الكثتَة كالدتغتَة لشا يؤدم ا نية ك الدهارية كالبد 
 كتطويرىا عند اللبعب .
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كىذا ما يتطلب من لاعب كرة السلة أف يكوف أداؤه للمهارات سريعا كدقيقا فالدستلزمات الأساسية لتنفيذ 
يكوف اللبعب على درجة عالية من الإعداد البدفٓ  تلك الدهارات بأقل جهد لشكن كأقصى كقت , ىو أف

ك الدهارم للوصوؿ إفُ أداء الواجبات الدطلوبة بشكل متقن كصحيح لدختلف ظركؼ اللعب، كفي إطار 
قانوف اللعبة لأف الدهارات الفنية ىي كل الحركات الضركرية الذادفة التي يؤديها اللبعب بصورة آلية متقنة 

 ختلفة في إطار قانوف كرة السلة سواء كانت بالكرة أك بدكنها .تٖت ظركؼ الدباريات الد
كتٔا أف الإعداد الدهارم ىو الأساس للتطبيق الخططي لذا لغب اف تنمي كل مهارة بالشكل الذم يستخدـ 
فيو ىذه الدهارة بشكل إفُ كفي مواقف خططية معينة لذلك فاف الإعداد الدهارم كالخططي يعد كحدة 

 (.257، ص 1979م، )علبك  متكاملة .
إف الدهارات الأساسية تعتبر من العوامل الجوىرية للنجاح للبعب، كمن ثم الفريق لذلك فاف الدقدرة على 

 إتقانها يتوقف بشكل مباشر على رغبة اللبعب كاقتناعو بالتدريب الدنتظم كالذادؼ.
ؿ إفُ إتقاف اللعبة بشكل جيد إف لكل لعبة جماعية أك فردية مبادئ أساسية كمهارات يتم بواسطتها الوصو 

 ككلما ارتفع الأداء للمهارات كالدبادئ الأساسية ارتفع مستول الأداء العاـ لذا .
بكونها تعتٍ  ))كفي لعبة كرة السلة كما يشتَ ) فائز حمودات كآخركف ( إفُ الدهارات كالدبادئ الأساسية 

. ((كذلك يعتٍ تأدية التكنيك كالتكتيك لذا   لرموعة أنظمة كأساليب للبنتقاؿ كالحركة بالكرة كبدكف كرة
 (.39، صفحة 1985)بشتَ، 

التكنيك في كرة السلة ىو الأداء الديكانيكي للمبادئ )) كما أشار ) يوسف البازم كمهدم لصم ( يكوف 
)لصم،  .((الأساسية حيث تطلق على الحركات الرئيسية التي تستخدـ في اللعب باسم الدبادئ الأساسية 

 . (43، ص  1988
ككرة السلة لعبة جماعية لذا مبادئها الأساسية التي ىي أصل اللعبة أك ركحها, كإف تعلم اللبعبتُ ىذه 
الدبادئ أك الدهارات كتدريبهم عليها لا يقتصر فقط على طريقة الأداء لذذه الدهارات أداءا ميكانيكيا سليما، 

بادئ كالدهارات في مواقف اللعب كظركفو كتطبيقها ضد لستلف كلكن يتضمن أيضا طريقة استخداـ ىذه الد
.  .   (11، ص 1987)جاسم،  الخصوـ

إف عملية تطوير كإتقاف الدهارات الأساسية بكرة السلة في غاية الألعية، كيتم تنميتها كتثبيتها لدل اللبعب 
الدستويات العليا في كرة  من خلبؿ التدريب الدستمر من أجل الوصوؿ إفُ حالة أفضل من الإنسجاـ كبلوغ
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بأنها جوىر الدناكرات التكنيكية في كرة السلة حيث  ))السلة الحديثة،  كىذا ما أشار إليو لزمد عبد الرحيم 
تعتمد تلك الدناكرات على الدهارات الأساسية كتنفيذ تلك الدناكرات يفشل ت٘اما في حالة ضعف تلك الدهارة 

(.41، ص 2333)عبدالرحيم،  ((.  
ل الباحث أف الدهارة في كرة السلة ىي الدقدرة على أداء حركات سليمة كبإنسيابية في لستلف الظركؼ كير 

 الخاصة باللعب ك الوضعيات، كبدرجة عالية من الإتقاف لتحقيق مقصدىا بالكرة أك بدكنها.
 مراحل تعلم المهارة للناشئ : -0-3

إف إحدل الدهاـ الرئيسية للمدرب القياـ بتعليم الدهارات الرياضية للبعبتُ، كالتعليم الجيد يساعد اللبعبتُ، 
كحتى يتستٌ للمدرب أف يقوـ بذلك فإنو من الألعية أف يتعرؼ كيقيم أكثر حوؿ كيف يتعلم الناشئوف. 

 .(163، ص 2332)سكر، 
" أف ىناؾ schmidt. عن " شميدت " " (133، ص 1996)حماد، ( 1996كيذكر "مفتي حماد"  )

 ثلبث مراحل رئيسية لؽر بها اللبعب خلبؿ تعلم مهارة جديدة كىي:
 مرحلة التعرؼ على الدهارة -
 مرحلة أداء الحركة -

 مرحلة آلية الحركة -

 مرحلة التعرف على المهارة : -0-3-0

باستيعاب الواجب الدراد يعلمو من قبل  كيطلق عليها أيضا الدرحلة العقلية، حيث أف مراحل التعلم تبدأ
الدتعلم ففي ىذه الدرحلة تٖصل الدتعلم على التصور الأكؿ عن ستَ الحركة، أف ىذا التصور لإزاؿ بشكلو 
الخاـ كغتَ متكامل كلػوم على الأخطاء، كأف استيعاب كاجب التعلم الذم يعتٍ الواجب الحركي يعتبر 

  (119، ص 1983)ماينل،  مباشر. المحاكلة الأكفُ لأداء الحركة بشكل
فعندما يتعلم الناشئ لأكؿ مرة مهارة جديدة، فإنو يتطلب منو التًكيز على ىذه الدهارة لتقييمها بطريقة 
صحيحة، لذلك يتوجب على الددرب إتباع طريقة بسيطة ككاضحة لتعليمو ىذه الدرحلة كقد يتطلب ذلك 

 عرض الدهارة مع الشرح.
ىناؾ فركؽ فردية بتُ الناشئتُ في سرعة فهم كإستعاب، كبالتافِ تعلم ىذه الدهارة  كلصد الإشارة إفُ أف

الرياضية، لذلك يتوجب على الددرب أف يفسر تفاصيل الدهارة في ضوء تبافٓ إستعدادات الناشئتُ، كأف 
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 ارة.يتحلى بالصبر كأف ينتقل بعملو من السهل إفُ الصعب كمن البسيط إفُ الدعقد لتعلم اللبعب الده
 .(161، ص 2332)سكر، 

 مرحلة أداء الحركة : -0-3-5

كيطلق عليها في بعض الأحياف )مرحلة الدمارسة( كذلك لا يعتٍ أف الدرحلة العقلية السابقة لا تٖدث فيها 
الدمارسة، كلكن الدقصود ىنا أف التًكيز في ىذه الدرحلة يوجو لضو نوعية الدمارسة، كما لػقق تٖستُ كتٕويد 

 . (192، ص 1999)خليفة،  ، كعادة فإف ىذه الدرحلة تستغرؽ كقتا كبتَا مقارنة بالدرحلة الأكفُ.الدهارة
لذا لغب على الددرب أف يتحمل مسؤكلية كبتَة من الإىتماـ تٔستول الدمارسة التي يتًتب عليها زيادة  

معدؿ التعلم، كليس الإىتماـ بتكرار الدمارسة، كىنا تظهر ألعية دكره في تٖديد ما ىو مقدار تكرار الدمارسة 
 . كتتسم ىذه الدرحلة بػ : (163ص  ،2332)سكر،  الدناسبة للناشئ، كما ىي الفتًة الدلبئمة للممارسة.

 ىذه الدرحلة يتم التًكيز على تصحيح الأخطاء. -

 ىذه الدرحلة تستنفذ كقتا أطوؿ من الدرحلة الأكفُ. -

 تقل العمليات العقلية كيركز على تصحيح توقيت كتوافق كل جزء من الدهارة. -

من جانبو بالإضافة إفُ   التغذية الراجعة التي لغب أف يركز الددرب في ىذه الدرحلة على التغذية الراجعة  -
 .(185، ص 1998)حماد،  تٖصل عليها الدبتدئ من خلبؿ مركز الإحساس.

 مرحلة آلية الحركة : -0-3-3

كفي ىذه الدرحلة يتمكن الرياضي من التعرؼ على تفاصيل الحركة كثباتها كإستعابها بشكل كامل، كيكوف 
التعرؼ على خفايا الدهارة الحركية كتوجيو إنتباىو لنواحي الأداء الدهمة، كاجب الددرب مساعدة اللبعب في 

، ص 1988)حستُ، أما كاجب اللبعب فهو تكرار الحركة بصورة صحيحة كطبقا لتوجيهات الددرب. 
233). 

 المهارات الهجومية الأساسية في كرة السلة: -0-4
إف الدهارات الأساسية تعتبر من العوامل الجوىرية للنجاح للبعب كمن ثم الفريق، لذلك فإف الدقدرة         

 على إتقانها يتوقف بشكل مباشر على رغبة اللبعب كاقتناعو بالتدريب الدنتظم كالذادؼ.
اف اللعبة بشكل جيد، إف لكل لعبة جماعية أك فردية مبادئ أساسية كمهارات يتم بواسطتها الوصوؿ إفُ إتق

 ككلما إرتفع الأداء للمهارات كالدبادئ الأساسية إرتفع مستول الأداء العاـ لذا .
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كفي لعبة كرة السلة كما يشتَ ) فايز بشتَ ( إفُ الدهارات كالدبادئ الأساسية " بكونها لرموعة أنظمة 
، ص 1985)بشتَ،  كالتكتيك لذا "كأساليب للئنتقاؿ كالحركة بالكرة كبدكنها كذلك يعتٍ تأدية التكنيك 

39) 
إف عملية تطوير كإتقاف الدهارات الأساسية بكرة السلة في غاية الألعية، كيتم تنميتها كتثبيتها لدل   

اللبعب من خلبؿ التدريب الدستمر من أجل الوصوؿ إفُ حالة أفضل من الإنسجاـ كبلوغ الدستويات 
ار إليو لزمد عبد الرحيم " بأنها جوىر الدناكرات التكنيكية في كرة العليا في كرة السلة الحديثة، كىذا ما أش

السلة، حيث تعتمد تلك الدناكرات على الدهارات الأساسية كتنفيذ تلك الدناكرات يفشل ت٘اما في حالة 
 (.41، ص 2333)عبد الرحيم،  ضعف تلك الدهارة"

 ردية تتمثل في :ك يشتَ مصطفى زيداف إفُ أف الدهارات الأساسية الذجومية الف

 التحكم في الكرة -مسك الكرة           -
 المحاكرة -التمرير ك الإستلبـ     -
 حركة القدمتُ الذجومية -التصويب              -
 (55، ص2338)رمضاف،  .الحركات الخداعية -
 التمرير:-0-4-0
 أدائها،كيتوخى الدقة عند  ،الدباراة ستخداما في كرة السلة طيلة زمنإت٘رير الكرة من الدهارات الأكثر يعد  

عبية (   أبوكىذا ما أشار إليو )لزمد حسن ، اللبعب الزميل إفُتكوف سهلة عندما تصل  أفكلغب 
. كليست  "التمرير ىو مفتاح اللعب الجيد كمن الألعية تْيث تتوقف على سلبمتو نتيجة الدباراة "باعتبار 

ف الإكثار من تنفيذىا الدغلوط سوؼ يعمل على سول التدريب لأ ىناؾ طريقة سهلة لتنمية مهارة التمرير
الدقطوعة كلا شئ يبتٍ الثقة بسرعة بتُ أعضاء  التمريرات الفريق أكثر منيعيق لاشئ  حيثتٖطيم الفريق 
 .الجيدة كالناجحة التمريراتالفريق سول 
 . (39، ص 1975)أبوعبٌة، 

 كىي كالأتي : نواععدة أ إفُكما قسم التمرير للكرة 

 : التمريرة الصدرية – /0
 كتؤدل من الثبات كالحركة  أمتار،(  13 – 5كالدسافة بتُ )  ،أكثر أكتؤدل ىذه التمريرة بتُ لاعبتُ  
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ك عند أداءىا يراعى الأسلوب ، متًا 15 إفُكلسهولتها يستخدمها اللبعبوف الدتقدموف لدسافات تصل 
حيث تكوف بعيدة عن الصدر بقدر قبضة يد ك متابعة الكفاف الكرة عند  ،الصحيح لدسك الكرة

 (.53، ص 1991)سالم، .خركجها

 

 .التمريرة الصدرية أداء ( يبين07الشكل رقم )

  :التمريرة المرتدة -/5 
تسمى بالدرتدة لأف الدستقبل للكرة يستقبلها بعد إرتدادىا على الأرض، تستخدـ ىذه التمريرة في حالة 

 إفُإلا إف الكرة تصل ، في أدائها التمريرة الصدرية كتشبو ىذه التمريرة ،كجود منافس بتُ الدمرر كالدستلم
رتدادىا على مسافة تقارب إتْيث يكوف  ،الأرض علىرتدادىا بعد إغتَ مباشرة أم بصورة الزميل الدستلم 

التمريرة في الدسافات الطويلة كما ك لكن لا تستخدـ ىذه  ،ثلثي الدسافة من الدمرر كثلثها من الدستلم
 .الدستلم التصويب مباشرة بعد الإستقباؿ من خلبؿ ىذه التمريرةى يصعب عل

 

 التمريرة المرتدة أداء ( يبين08)الشكل رقم 
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 :التمرير باليدين من أعلى الرأس  -/3 
كما تستعمل بكثرة في   ،قصر منهماأبتُ اللبعبتُ الطواؿ  القامة عند كجود منافس  ىذه التمريرة تستخدـ
تؤدل ىذه التمريرة ، ك رتكاز الذم يكوف عادة طويل القامة كلزاصران من اللبعبتُ الددافعتُرجل الإلالتمرير 

القوة التي تضمن كصوؿ بك  ،من مسك اللبعب الكرة بيديو فوؽ رأسو ك تدفع الكرة بالأصابع إفُ الأماـ
 (creus, 1996‎, p. 58) الكرة للمستلم فوؽ رأسو ك أماـ كجهو.

  

 .التمريرة من أعلى الرأس أداء ( يبين09)الشكل رقم 
 :التمرير بيد واحدة من الكتف  -/4 

كغالبا ما  أمتار،  13كبر من أمسافة  منأراد اللبعب التمرير للزميل  إذا ما يستخدـ ىذا النوع في حالة
لأف الأداء  ،تستخدـ في حالة الذجوـ الخطاؼ، ك تٖتاج ىذه التمريرة إفُ مهارة عالية للتحكم في الكرة

ك ذلك يتطلب قوة ك سرعة ك دقة في  ،يكوف بيد كاحدة من جانبي الجسم في مستول أعلى من الجسم
 (creus, 1996‎, p. 82) .الأداء للتأكد من كصولذا للمستلم

 التمريرة الخطافية : -/5
كتستخدـ بنجاح عند لزاصرة  ،ستلبـ الكرة من الزميلإعقب  أكتؤدل من الحركة سواء بعد المحاكرة 

كفي بعض الحالات عندما يكوف اللبعب الحائز على  ،اللبعب في الحدكد الخارجية للملعب من قبل الدنافس
ؽ التمرير السابقة، تشبو ىذه التمريرة إفُ حد  الكرة لزاصرا تٔنافس كلا يستطيع التمرير لزميل بإحدل طر 

كبتَ التمريرة بيد كاحدة ك لكنها تؤدل من كضعية الحركة سواءا مباشرة بعد المحاكرة أك الإستلبـ للكرة من 
 .(vary, 2000 , p. 112) التمرير
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 تمريرة الدفعة البسيطة . -/6
 قريباالسلة أك متمركزا في الدنطقة الخلفية للهجوـ ك تستخدـ للزميل الدقتًب بالدواجهة سواء كاف قاطعا إفُ 

 .(53، ص 2333)عبد الرحيم،  أك أقل متً تقريبا 1مسافة  إفُ
 المحاورة بالكرة: -0-4-5

الظركؼ  أفضلطبطبة الكرة تٗلق  أفكما   ،نتقاؿ الكرة من مكاف إفُ آخر في الدلعبتعتبر الوسيلة الدهمة لإ
ف قدرة اللبعب على أداء المحاكرة ك بكلتا إك  ،غلب على الظركؼ الصعبةكتساعد كذلك على الت ،للتصويب

 تٗاذ الدكاف الدناسب كتغيتَ الاتٕاه كالذركب من مراقبة الددافع.إاليدين مهمة جدا حتى يستطيع اللبعب 
ك ىي حركة متجانسة بتُ الذراع ك الرسغ ك الأصابع ك  ،المحاكرة ىي التحرؾ بالتنطيط الكرة في أم إتٕاه ك

الرجلتُ ك العينتُ، ك ىي من أصعب الدهارات الفنية أداءأ في كرة السلة ك ىي تدؿ على مدل التوافق 
 (.83، ص 1994)معوض،  .العصبي العضلي بتُ العينتُ ك بقية أعضاء الجسم

 ك آخركف النقاط اللبزـ توفرىا للمحاكرة الجيدة ك ىي: "مصطفى زيداف"ك قد لخص 
 إبقاء الرأس عاليا ك ثتٍ الركبتتُ ك إستخداـ قوة الأصابع ك الكوع ك مفصل اليد لدفع الكرة. -
 لغب أف يرل اللبعب الدلعب كاملب في كل كقت. -
 إرتفاع الكرة يتزايد بإزدياد سرعة اللبعب في الجرم. -
 ـ كلتا اليدين.القدرة على إستخدا -
 (.48، ص  2337  )زيداف ج.،  يتحكم اللبعب بالكرة دكف النظر إليها. -

 
 .مهارة المحاورةأداء ( يبين 10)الشكل رقم 

0 
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 أنواع المحاورة: -4-5-0-
 المحاورة العالية: -/0

أماـ  تستخدـ بغرض الحركة السريعة أماما، كما لػدث في الذجوـ الخاطف ك في حالة عدـ كجود مدافع
يلبمس الكرة بأصابعو ك  ك اللبعب الدهاجم، في ىذا النوع من المحاكرة يكوف الجسم لشدكدا ك مائلب للؤماـ

  .يدفعها
 المحاورة المنخفضة : -/2

 ألعيةكيراعى عند تعلم ىذه الدهارة  ،لقطع الكرة لزاكلاتوكتستخدـ أثناء كجود الددافع كذلك لتحاشي 
الدهارات الذجومية بكرة  أىمتعتبر من  لأنهاكذلك  ،باليد اليمتٌ الألعيةباليد اليسرل بنفس درجة  إجادتها
يؤديها بسهولة كموازنة  أفنظرا لكوف اللبعب الذم لا يستطيع  إتقانها،كالتي لغب على اللبعبتُ  ،السلة

 (vary, 2000 , p. 96) .لن يكوف لاعبا مهاجما بالتأكيدنو إف

 التصويب : -0-4-3
إف مهارة التصويب في كرة السلة تعد الدهارة الوحيدة التي تٖقق الفوز للفريق إذا ما تم إتقانها بصورة جيدة، 
كذلك لأف كل الدهارات الأخرل كالخطط الذجومية تصبح عدلؽة الجدكل في حالة عدـ لصاح التصويب. 

 .(23، ص 1999)حمودات، 
التصويب بأنو ت٘رير الكرة إفُ السلة، ك ىو نقل الكرة من اليد ’’ " أف woodenك يعرؼ العافَ "ككدف"  

 ’’.أك اليدين إفُ داخل السلة
التصويب ’’ على اف   humphrey""  ك "لعفرم" " "jamesكعن ألعية التهديف اتفق " جيمس"  

ية رصيده من ياتي في مقدمة الدهارات الأساسية بكرة السلة كما كأف دقة التصويب تعد مفتاح الفريق لتنم
 (Humphrey ،1983 ،p61) ’’.الأىداؼ

أنو ت٘ر الكرة خلبؿ التصويب في مسار ’’ برنارد جركس جورج’’ك ’’ جوف بياردم فانسونزم’’يرل كل من 
منحتٍ خلبؿ نقطة إلضناء )تكوف في الفتًة التي تصبح فيها السرعة العمودية للكرة معدكمة( كتشكل قطع 

ة رمي الكرة لغب إعطائها سرعة دكراف حوؿ نفسها، خلبؿ الرمي كمغادرة مكافئ، كما أف للتعديل سرع
 . (grosgoerge ،2338 ،p :134) الكرة يد الرامي.
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لذا لغب أف يتمتع اللبعب تٔقدار مناسب من القوة الذراعتُ كالكتفتُ من أجل التحكم في الكرة، 
كيوضح التحليل الديكانيكي لدهارة التصويب أف الذم لػمل الكرة عاليا ىي العضلبت الدادة للذراعتُ 

 (.51، ص 1997)زيداف، كالكتفتُ، كالذم يتحكم في حركة اليد ك الرسغ العضلبت القابضة. 
 الجوانب الفنية لمهارة التصويب : -0-4-3-0

 يرل كل من مصطفى زيداف كجماؿ رمضاف موسى أف الأداء الجيد التصويب يعتمد على :
 الرؤية الجيدة : -/0

لغب أف يكوف اللبعبوف قادركف على رؤية السلة بوضوح تاـ مع إدراؾ العمق اللبزـ الذم لؽكنهم من أداء 
 تصويبة جيدة فعالة.

 الوضع الجيد والسليم لليدين : -/5

ينبغي أف لؽسك اللبعب بالكرة بتُ أصابعو، كتكوف منتشرة عليها مع إبعاد راحة يده عن الكرة كأف تكوف 
 اليد الدستخدمة في التصويب خلف الكرة كاليد غتَ الدستخدمة على الجانب منها.

 التركيز : -/3

 عب على التصويبة كالعيناف مركزتاف على السلة.عندما يكوف الذدؼ ىو السلة لغب أف يركز اللب

 الإسترخاء : -/4

التوتر كالإجهاد يعوؽ العضلبت كلؽنعها من أداء كظيفتها بالطريقة الصحيحة عند التصويب، فعلى اللبعب 
 الإستًخاء أثناء أداء الدهارة.

 المتابعة : -/5

القياـ بذلك يعد من الأخطاء الشائعة التي لغب أف يتابع الدصوب الأداء في كل أنواع التصويب، كعدـ 
يرتكبها العديد من الدصوبتُ، كيؤدم تصحيح ىذا الخطأ غالبا لتحستُ عملية التصويب كإرتفاع نسب 

 التسجيل.
 الثقة : -/6

 من الواجب على الدصوبتُ الدهرة أف يعلموا كيعتقدكا أنهم في طريقهم دائما لإحراز التصويبة، كللتأكد من 
  وؿ فإف أعظم الدصوبتُ فَ يتمكنوا مطلقا من إحراز أية تصويبة عندما يتسرب الشك إفُ نفوسهم.ىذا الق
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 .(98-97، ص 2338)رمضاف، 
 أما "حسن سيد معوض" فإنو يرل أف بلوغ مهارة التصويب لشكنة بتحقق شرطتُ كلعا.

 الدواظبة على التدريب الدنتظم الصحيح. -

 . (122، ص 1994)معوض،  التًكيز. -

 أما مهدم لصم ك يوسف البازم يرياف أف التصويب يعتمد على عناصر ثلبث كالدتمثلة :
 التًكيز )جانب النظر(. -

 إستعماؿ رؤكس الأصابع. -

 .(136، ص 1987)البازم،  إستعماؿ عضلبت اليد بصورة صحيحة -
 كىيأما" لزمد أبو عبيو" فتَل أف ىنالك عوامل مؤثرة على دقة التصويب بكرة السلة 

 الإرتٗاء كعدـ كجود الشد العصبي .    – 1 
 الثقة العالية بالنفس في إحراز النقاط لدل اللبعب . – 2 
 الأداء الصحيح لعملية التصويب بكرة السلة من شتى الأماكن كفي لستلف الظركؼ أثناء اللعب . –3 

 .(71، ص 1997بيو، )ع الإتزاف عند البدء بالتصويب كعدـ خلخلة التوازف عند اللبعب . – 4 

 أىمية إجادة التصويب : -0-4-3-5
 تتمثل ألعية إجادة التصويب خلبؿ الدباراة في : 

تهديد كعدـ إطمئناف الدنافس كإجباره على اللعب القريب منك، كىذا يعطيك الفرصة كي تٗدعو فتسبق  -
 منافسك لضو السلة.

 ثقة كبتَة في نفسو، كىذه الثقة أىم عمد الفوز.الفريق الذم لغيد التصويب على الذدؼ يكوف دائما ذا  -

إصابة الذدؼ ىي التي تبث ركح الحماس في الدباراة كتشجع الفرد على زيادة لرهوده، كىي التي ت٘تع كلب  -
 من الدتفرج كاللبعب.

القدرة على تغيتَ الخطط كاللعب تٖت أم ظرؼ، فلو كاف الفريق الدنافس لغيد الدفاع بالإزدحاـ في  -
نطقة التي تٖت السلة أمكنو التصويب من على بعد فيضطر ىو إفُ الإنتشار كت٘كنت أنت من اللعب الد

 تٓططك الدوضعية. 
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زادت ألعية التصويب بعد تعديل الأختَ في القانوف كالذم لػتم على الفريق أف يصوب على السلة في  -
 مدة أربع كعشرين ثانية من لحظة إستحواذه على الكرة.

 دت ألعية إجادة التصويب من بعيد بزيادة قيمة إصابة الذدؼ من بعيد إفُ ثلبثة نقاط.كذلك زا  -
 .  (122، ص 1994)معوض، 

 أنواع التصويب في كرة السلة :  -0-4-3-3
 إف التصويب لضو السلة قد إختلف العلماء الدختصتُ في تقسيماتو فمنهم على سبيل الدثاؿ:

 ن الحركةالتصويب م -1-من قسمو إفُ نوعتُ : 
 (1999التصويب من الثبات مثل مؤيد عبد الله جاسم كفائز حمودات ) -2-                        

  (.23، ص 1999)حمودات، 
 الرمية الحرة. -كمنهم من قسمو إفُ : 
 الرمية من القفزة. -                        
 الرمي من الجرم )السلمية(  -                        
 الرمي من إستقباؿ الكرة. -                        
الرمي مواجهة أك ظهر للسلة مثل "جوف بيار فانسونزم" ك "برنارد جركس جورج"  -                       

(2338.) (grosgoerge ،2338 ،:p 134) 
 غتَ أف أغلبهم قسم التصويب في كرة السلة إفُ أربعة أنواع :

 ت.التصويب من الثبا -

 التصويبة السلمية. -
 التصويب من القفز. -

 .  (98، ص 2338)رمضاف،  التصويب الرمية الحرة. -

 التصويب من الثبات : -/0
يستخدـ ىذا النوع على اللبعبتُ الناشئتُ إفُ سن الثانية عشر تقريبا كذلك لكي يتعلموا مهارة التصويب 
كبعدىا من حالة القفز لأنها تٖتاج إفُ قدرات كمهارات حركية أكثر نضجا، كإذا كاف اللبعب ضعيفا من 

 الثبات اك القفز قليلب كعدـ  الناحية الجسدية، حتى عند اللبعبتُ الدتقدمتُ يستحسن تنفيذ التصويب من
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 (46، ص 1993)جاسم ر.،  رفع الدرفق عاليا لكي لاتضيع الكرة.

يقتصر إستخداـ ىذا النوع من التصويب على اللبعبتُ الناشئتُ إفُ سن الثانية عشر تقريبا، حيث 
لك أف مهارة يستخدمها اللبعبوف الدبتدئوف كتصويبة ميدانية ت٘هيدا لتعلم مهارة التصويب من القفز، ذ

. كاللبعب  (123، ص 1994. )معوض، التصويب من القفز تتطلب قدرات حركية أكثر نضجا
 الدصوب قد يواجو عدة مشاكل في الدقة لتحقيق رمية ناجحة منها :

 .. الإتٕاه.1                   
 .. القوة.2                   
 .. الدسار 3                   

.، grosgoerge G)كمن بتُ ىذه الدكونات الثلبثة للرمي لغب أكلا التًكيز على الإتٕاه للكرة. 
1993 ،:p 163). 

 طريقة الأداء : -أ 
 يأخذ اللبعب الوضع الإبتدائي للتصويب ماسكا الكرة. -

                         يقوـ بثتٍ الركبتتُ قليلب للمساعدة في قوة الدفع، ثم ت٘تد الركبتاف كتستقيم الذراع    -
 الدصوبة أماما عاليا تْركة إضافية للرسغ لإعطاء السرعة كالدكراف للبزـ للكرة.

 تتم جميع حركات الركبتتُ كالجذع كالذراع بالنسيابية كاحدة متصلة. -

إستخداـ التصويب دكف كضع ىدؼ حتى لا يهمل الدبتدئ الأداء الصحيح للمهارة كيركز فقط على  -
 ك التهديف. السلة

، ص 1994)معوض،  لغب أف يرتبط أداء ىذه الدهارة تّميع الدهارات الذجومية الأخرل لكرة السلة. -
125-126). 

 الخطوات التعليمية للرمية من الثبات :  -ب 
 مقدمة يوضح فيها الددرب ألعية الدهارة ك إستخداماتها.  -

 أداء لظوذج للمهارة. -

 ضع الإبتدائي للتصويب كيصحح الددرب الأخطاء.يقوـ كل لاعب بإتٗاذ الو  -
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يقف اللبعبوف في صفتُ مواجهتُ حيث يتسلم اللبعب الكرة من الزميل الدواجو كيقوـ بأخذ كضع  -
 الإستعداد للتصويب.

الخطوة السابقة على أف يصوب اللبعب الكرة بعد أخذ الوضع الإبتدائي تبعا لإشارة الددرب في إتٕاه  -
و مع توجيو العناية إفُ الأداء الصحيح كمتابعة الكرة لؽد الذراع أماما كأف يتجو الرسغ كالأصابع الزميل الدواج

 إفُ الأماـ كالأسفل كذلك لدتابعة التصويبة.

يقف اللبعبوف مواجهتُ للسلة كعلى مسافة لا تزيد على خمسة أمتار كيقوموف بالتصويب تبعا لإشارة  -
 الإبتدائي الصحيح.الددرب مع التأكد من أخذ الوضع 

يقف اللبعبوف في قطارين على جانبي خط الرمية الحرة ، حيث يتم إجراء مسابقة في التصويب الرمية  -
 الحرة.

اللبعبوف قطاراف، قطار خلف الحد النهائي، كقطار قبل خط الدنتصف للملعب لا يتحرؾ لاعب قطار  -
لمحرمة كيقف كيصوب بينما لغمع الزميل الكرة الدرتدة، الدنتصف ليتسلم ت٘ريرة زميلو الدواجو  قرب الدنطقة ا

 .(126، ص 1994)معوض، ثم يتبادؿ اللبعبتُ مكانهما. 

 
 رسم توضيحي للرمي من الثبات (11الشكل رقم )
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 التصويبة السلمية : -/5

أف من أىم مبادئ التصويبة السلمية القفز عاليا أكبر ما لؽكن، كلكي يكتسب اللبعب ىذه الصفة لغب 
 . (52، ص 1997)زيداف،  يتدرب لساعات طويلة حتى يصل إفُ درجة الآلية.

في مستول التعلم عند كل الدبتدئتُ من الدناسب التفريق بتُ مرحلتتُ في التصويبة السلمية ىي مرحلة 
 التنطيط بعد إستلبـ الكرة كأداء الخطوات التي تعتًضها عقبات على عكس الدرحلة الثانية التي تتمثل في

 .(grosgoerge J ،.2338 ،:p 141)رفع الكرة للتهديف. 
 كتتمتع ىذه التصويبة بدرجة عالية من الدقة نظرا لقربها من السلة.

 طريقة الأداء : -أ 
 على اللبعب حتُ لؽسك الكرة سواءا من ت٘ريرة أك من المحاكرة أداء.

 بيده اليمتٌ جهة اليمتُ من السلة(.ينبغي أف تكوف قدمو اليمتٌ ملبمسة للؤرض )بأفتًاض أنو يصوب  -

لػمل الكرة بكلتا يديو إفُ موضع خارج عن فخذه الألؽن كلؼطو على قدمو اليسرل كبينما يرتقي في  -
 الذواء منطلقا من قدمو اليسرل تٕعل الكرة في موضع أعلى من رأسو. 

لبعب نقطة أك موضوعا في دفع الكرة في السلة باليد اليمتٌ، مع كضع في الإعتبار أف يكوف ىدؼ ال -
السلة يعلوا عنها تٔقدار عشركف سم، كلغب أف ترتد الكرة من تلك النقطة تم تسقط برفق لأسفل داخل 

 .(131، ص 2338)رمضاف، السلة. 

 الخطوات التعليمية : -ب 
 التصويبة السلمية من المحاورة :  -

رل أماما على مسافة متًين من اللوحة من كضع مسك الكرة للتصويب من الثبات، الوقوؼ القدـ اليس -
مع اللوحة، يرفع اللبعب الركبة اليمتٌ كيقفز عاليا كيصوب الكرة  °45فوؽ خط الدنطقة المحرمة كبزاكية 

 تٕاه الزاكية العليا القريبة من الدستطيل الأسود الدرسوـ على اللوحة.

ما يتقدـ اللبعب خطوة بالقدـ من مكاف أبعد خطوة أخرل، كمن كضع الوقوؼ كالقدـ اليسرل أما -
 اليمتٌ ثم اليسرل ثم لؽسك الكرة كيرفع الركبة اليمتٌ للتصويب.
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نفس الخطوة السابقة مع عمل لزاكرة كاحدة أثناء التقدـ فيأخذ خطوة باليمتٌ ثم باليسرل ثم لؽسك  -
  الكرة كيرفع الركبة اليمتٌ للتصويب.

 التصويبة السلمية من التمريرة : -

كضع الوقوؼ في قطار، لغرم أكؿ لاعب لإستلبـ الكرة المحمولة على يد الزميل مع تقدـ القدـ من  -
 اليمتٌ أماما، ثم يأخذ باليسرل خطوة كيصوب أثناء رفع الركبة اليمتٌ.

 الخطوة السابقة إلا أف الزميل لؽرر الكرة مرتدة عن قرب. -

كوف الإستلبـ مع تقدـ القدـ اليمتٌ أماما، ثم أخذ الجرم لإستلبـ الكرة الدمررة من الزميل، على أف ي -
-133، ص 1994)معوض،  خطوة بالقدـ اليسرل ثم التصويب مع رفع الركبة اليمتٌ إفُ أعلى.

131). 

 الأخطاء الشائعة في التصويب السلمي : -ج
 القفز على الرجل الخطأ : -0

القدـ اليسرل كالعكس صحيح عندما  فإذا كنت تصوب باليد اليمتٌ فمن الدهم أف تقفز أك تنطلق من
 تصوب باليد اليسرل.

 دفع ووضع الكرة بقوة شديدة على اللوحة الخلفية للسلة : -5

 فكلما كجو اللبعب الكرة برفق على اللوحة الخلفية للسلة كلما كاف ذلك أفضل.

 فرض التدوير أو الغزل على الكرة : -3

 ؽ الطبيعي لذا كليس بسبب أم جهد إرادم من اللبعب.تدكير الكرة ينبغي أف يكوف عن طريق الإنطلب

 التصويب على مكان منخفض جدا على اللوح الخلفي : -4

قد يرتكب العديد من اللبعبتُ الدميزين أيضا ىذا الخطأ فهم يصوبوف الكرة على نقطة ما لا تعلو أكثر من 
 عشركف سنتمتًا.خمس ك عشر سنتمتًات أعلى السلة بدلا من الإرتفاع الصحيح من عشركف إفُ 

 الإخفاق في التركيز : -5

 إف التصويب بإلعاؿ مكاف بدرجة تٕعل اللبعبتُ لؽيلوف لأخذ التصويبة كأمر مسلم بو، كمن تم يفقدكف 
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-133، ص 2338)رمضاف،  التًكيز، فالتًكيز أمر في غاية الألعية من أجل تٕنب بعض الأخطاء.
134) . 

 سلمية للبعب عن طريق :كما لؽكن الإبداع في الرمية ال
 خطوتتُ غتَ إعتياديتتُ للرمية السلمية. -

 لف الجسم خلبؿ الدرحلة الأختَة من الإرتفاع  -

 grosgoerge G ،.1993 ،:p)تغيتَ مسار الكرة من طرؼ اللبعب قبل كضعها في السلة.  -
154). 

 
 (12الشكل رقم )

 يوضح خطوات التصويبة السلمية. 

 التصويب من القفز :  -/3

 التصويب من القفز ىو الدهارة التي يكوف تٖرؾ الرامي على الدستول الشاقوفِ عند التصويب لضو السلة.
(grosgoerge J ،.2338 ،:p 134) .يتطلب من الرامي حركة بالكرة تكوف سريعة لضو الذدؼ . 
(grosgoerge G ،.1993 ،:p 154) . 

الحركي لأداء مهارة التصويب من القفز نتبتُ ألعية عامل التوازف على عملية كبالرجوع إفُ التحليل 
التصويب، من ىنا فإف تنمية الجوانب الحركية لعملية القفز لغب أف يتضمن التدريب على التصويب من 
القفز من الظركؼ الدفاعية الدختلفة كالتدريب على التصويب من خلف الستار أك بإستغلبؿ الحجز 

 .(52، ص 1997)زيداف،  للزميل. الذجومي
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 طريقة الأداء : -أ
 ت٘ر مهارة التصويب من القفز بالدراحل الآتية :

 التوقف في عدة أك عدتتُ كإستلبـ الكرة. -

 القفز إفُ أعلى مع رفع الكرة أماـ الرأس تْيث لا تعوؽ رؤية السلة . -

  التصويب كالدتابعة كما يتم في التصويب من الثبات.  -
 الإندفاع إفُ الأماـ أك الرجوع إفُ الخلف، تؤدل عملية  بوط لغب أف يكوف في كضع متزف دكفالذ -

 كالقدمتُ، كيراعي في خطوات ما قبل القفز أف تكوف   القفز بالإمتداد القوم للمقعدة كمفصلي الركبة 
 .(136، ص 1994)معوض،  قصتَة كسريعة كذلك حتى تؤدم إفُ قفزة قوية مفاجئة كسريعة.

لغب التهديف عند آخر نقطة إرتفاع للجسم. -  

لغب التصويب من مكاف مريح حتى لا تٕهد العضلة، ك فعالية التهديف من القفز في معظم الأحياف  -
.(44، ص 2331)الكردم، يعتمد على الدكاف الذم لؼتاره اللبعب لنفسو.   

 الخطوات التعليمية للتصويب من القفز : -ب
مهارة التوقف في عدة أك عدتتُ كذلك في تدريبات تشتمل على مهارات التمرير مراجعة تدريبات  -

 كالإستلبـ، كالمحاكرة كأنواعها .

من الوقوؼ قطارات عند الحد النهائي للملعب، يرمي اللبعب الكرة إفُ أعلى كيتقدـ كيقفز لإستلبمها  -
 كيهبط كيتوقف، مع التكرار.

ف كالإستلبـ القفز مرة أخرل مع رفع الكرة إفُ كضع التصويب من التدريب السابق إلا أنو بعد التوق -
 الثبات.

 التدريب السابق مع تصويب الكرة إفُ أعلى بإرتفاع متًين ثم الذبوط كالتكرا.ر -

اللبعبوف في قطارات خلف الحد النهائي للملعب ، التقدـ بالمحاكرة كعند الإشارة كالتوقف كإستلبـ الكرة  -
 كالتكرار. كالقفز كالتصويب

 التدريب السابق مع التدرج في سرعة الأداء. -
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اللبعبوف في قطارين لؽتُ كيسار السلة، لاعبو القطار الألؽن كل معو كره، على أف يكوف ذلك عند خط  -
الرمية الحرة، المحاكرة إفُ مسافة متًين من السلة كالتوقف كالتصويب من القفز،لاعب القطار الألؽن يتقدـ في 

 الوقت لجمع الكرة الدرتدة، ثم يعوداف كيتبدلاف أماكنهما في قطارين.نفس 

 .(137-136، ص 1994)معوض، التدريب السابق مع زيادة مسافة التصويب.  -

 تٕرل التدريبات السابقة من الجانب الأيسر للسلة كبالمحاكرة باليد اليسرل  -

 أخطاء شائعة عند أداء التصويب من القفز : -
 من كضع غتَ متوازفالتصويب  -

أف يكوف كضع الساعد غتَ صحيح حيث يكوف على مسافة بعيدة من أجسامهم عند التصويب أك  -
.  عالية أكثر من اللبزـ

إتٗاذ كضع خاطئ للقدمتُ : حيث أف التصويبة تبدأ فعلب من القدمتُ، فجعل القدمتُ متباعدين كثتَا  -
 للتصويب عن بعضهما بسبب توازنا ضعيفا للجسم كدقة أقل

كضع اليد غتَ الدصحوبة تٖت الكرة، فمن الأمور بالغة الألعية أف تكوف اليد غتَ الدصحوبة متخذة  -
 مكانها على الجانب من الكرة.

قصر قوس التصويب : حيث يوجد الكثتَ من الدصوبتُ تنقصهم الدهارة فيصوبوف الكرة في خط مستقيم  -
 لصحيح للتصويب لشا ينعكس على دقة إنسيابية التصويب.تٕاه السلة، لشا لا يكسب الكرة القوس ا

 . (138-137، ص 2338)رمضاف، 
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 ( يبين مراحل التصويب من القفز.13الشكل رقم )
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 تصويب الرمية الحرة : -/4

ميكانيكية التصويب حيث أف الظركؼ المحيطة يعتبر تصويب الرمية الحرة تصويب أساسي أك قاعدم لتعلم 
كالدرتبطة بالرمي ثابتة كالدتمثلة في أف اللبعب ثابت لا يدافع، كالرامي كحده مواجو السلة لا يعيقو أحد،  
كما أنو تصويب مهم جدا لتغيتَ النتيجة، حيث لؽكن الفوز بالدباراة من خلبلو، كما أف الجانب العقلي 

 .(grosgoerge J ،.2338 ،:p 136) لػتل دكرا مهما في ذلك.
( رمية حرة في كل كحدة تدريبية، 233كيذىب بعض الددربتُ مثل "دكف سلبفٔ بيكر" على كجوب أداء )

( تقريبا من نقاط الدباراة يكسبها الفريق عن طريق الرميات %33إفُ  23كبنظرة إحصائية يتضح أف )
ب عليو لنجاح ىذه التصويبة، كذلك لعدـ كجود الحرة، كعلى اللبعب أف يتبع سلوكا خاصا بو يتدر 

 أسلوب خاص يلبئم الجميع.
 كترجع ألعية الرمية الحرة إفُ عدة عوامل ألعها :      

 أف الرمية الحرة تتم دكف كجود مدافع . -

 يعد لصاح الفريق في أداء الرميات الحرة كسيلة فعالة لتسجيل نسبة كبتَة من النقاط. -

  (29، ص 1999)حمودات،  لبعبتُ إلغابيا بنجاح الرميات الحرة.تتأثر النفسية ل -

 طريقة الأداء : -أ
يقف اللبعب الدصوب الذم يستخدـ يده اليمتٌ كقدمو اليمتٌ على بعد خمسة سنتمتًات خلف خط  -

 الرمية الحرة، كاليسرل للخلف حوافِ ثلبثوف سنتمتً.

 يتاف تٓفة مع الحفاظ على التوازف.القدماف متباعدتاف بإتساع الكتف كالركبتاف متن -

 لغب أف تكوف يد اللبعب اليسرل على جانب الكرة كظهر اليمتٌ مواجهة لوجهو. -

 أداء التصويبة بإستقامة متزامنة للرجلتُ كالجدع كالذراعتُ . -

الساعد يكوف مرفوعا، تندفع الكرة لضو السلة بدفعة حيث قدمو من مقدمة ذراعو، ساعدـ كدفقو من  -
 سغو .ر 

 أصبع السبابة كالوسطى في يده اليمتٌ لعا آخر من يلمس الكرة عند إنطلبقها. -

يتًؾ ذراعو الألؽن لشتدا بالكامل بعد إنطلبؽ الكرة بعد إنكسار الرسغ لأعلى، حتى تواجو الراحة اليد  -
 . (115، ص 2338)رمضاف، الأرض لغرض متابعة. 
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 الخطوات التعليمية للرمية الحرة : -ب 
 قياـ اللبعب بأداء عدد من الرميات الحرة دكف خسارة، يبدأ بعشرة ثم خمس كعشركف ثم يتبارل مع زميل  -

يقوـ اللبعب بتصويب عدد لزدد من الرميات الحرة كعند كل خسارة يقوـ بدكرة جرم قصتَة أك عدد  -
 ضغطات الذراعتُ، يساعده على التًكيز كالبقاء تْالة بدنية جيدة.

شر نقاط، يبدأ اللبعب برصيد عشر نقاط كعند كل تصويبة ناجحة تٗصم نقطة ككل تصويبة لعبة الع -
 خاطئة تضاؼ نقطة حتى يصل إفُ الصفر.

 
 ( يبين أداء الرمية الحرة14الشكل رقم )

 عوامل الرمية الحرة : -0-/4
 الحرة ىي :ىناؾ ثلبث عوامل إضافية توضح إفُ أم مدل سيكوف اللبعب موفقا على خط الرميات 

 الإسترخاء : -أ

من الطبيعي أف اللبعب لن يستطيع التصويب جيدا إذا كاف متوترا كمشدكدا، لذلك لغب أف يكتسب  
القدرة على الإستًخاء، كيطور اللبعبوف نظاما خاصا يتابعونو كي يساعدىم على الإستًخاء قبيل القياـ 

 ة عدة مرات قبل التصويب.بالتصويب، مثل أخذ ثلبث أك أربعة شهقات، تنطيط الكر 

 التركيز : -ب

لغب على اللبعب أف يطور لديو القدرة على التًكيز عند أداء التصويب للرمية الحرة، كلا لغب أف يفكر 
 مطلقا في أية حركة تعمل على تشتيت إنتباىو من جانب الدنافس أك الجمهور أك الدصور.
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 التدريب والمنافسة : -ج

ركؼ الدنافسات الحقيقية قدر الإستطاعة كعليو التبارم مع زملبئو في مسابقات على اللبعب التدريب في ظ
  (117-116، ص 2338)رمضاف،  التصويب.

 كعوامل أخرل تساعد على لصاح الرمية الحرة من الجانب الحركي للكرة تتمثل في :
 الزاكية الدثلى لدخوؿ الكرة .   -تعلم القوس الصحيح للرمي.           -

 التوازف  .                -الكرة  .                         سرعة -

 .  (74، ص 2338)جاسم ـ.،  الدتابعة لليد بعد التهديف. -    

 كما أنو ينبثق من ىذه الأنواع من التصويبات تصويبات أخرل صنفها العلماء كالدختصوف منها: 

 التصويب بالمتابعة للكرة المرتدة : -/5
اللبعب في لزاكلتو الأكفُ للتصويب على السلة، لغب عليو متابعة تصويب مستخدما في ذلك إذا فَ ينجح 

يدا كاحدة أك اليدين معا، كيشتًط أف يتم ذلك فور إرتداد الكرة من السلة أك اللوحة، كمتابعة الكرة 
فُ السلة بدقة باليدين أسهل من متابعتها بيد كاحدة، لزيادة قدرة اللبعب على التحكم فيها كتوجيهها إ

 أكبر.
 : طريقة الأداء -أ 
أثناء متابعة الكرة يقفز اللبعب إفُ أعلى ما لؽكن تْيث يقابل الكرة في أعلى إرتفاع لذا، كالدهم جدا أف  -

 يكوف ذلك في نفس توقيت إرتدادىا عن السلة.

 يتم متابعة الكرة تْركات دافعة بإستخداـ الرسغتُ كالأصابع. -

 ة لمتابعة الكرة المرتدة :خطوات تعليمي -ب 
 تعلم كيف يقفز إفُ أعلى كالتحكم في حركات جسمو في الذواء كالبقاء في الذواء مدة أطوؿ.  -

 من كضع الوقوؼ متابعة دفع الكرة إفُ أعلى باليدين بإستمرار أثناء القفز إفُ أعلى. -

 الوثب عاليا بالإرتقاء بالقدمتُ معا للمس لوحة الذدؼ باليدين. -

متابعة الكرة بإستمرار على اللوحة مع ملبحظة مد الذراعتُ عاليا كإستخداـ الرسغتُ كالأصابع فقط  -
 .(133-132، ص 1994)معوض، كأف تتم الدتابعة بعد إستقرار الكرة على الأصابع. 
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 العوامل المؤثرة على التصويب : -0-4-3-4
 اف ىي :من أىم العوامل التي تؤثر على حركة الكرة أثناء الطتَ 

 الإرتفاع الذم تنطلق منو الكرة من يد الرامي. -ا

 سرعة الكرة. -ب

 زاكية الإنطلبؽ. -ج

 طوؿ اللبعب. -د

 نوعية الرمية الدستخدمة في التصويب. -ت

 مكاف اللبعب في الدلعب. -ث

فإذا ثبتنا على سبيل الدثاؿ الإرتفاع الذم تنطلق منو الكرة فإف الإختيار الدناسب لدقدار السرعة كالزاكية عند 
 الإنطلبؽ من الدمكن أف يؤدم إفُ دخوؿ الكرة في السلة كذلك معتمدا على ما يلي : 

 المسافة الأفقية بين الرامي والسلة : -أ

( قاـ بدراسة 1972" )bunnنطلبؽ كما أف العافَ "بوف"  "حيث أنها تؤثر على سرعة الكرة عند الإ
العلبقة بتُ دقة التصويب كالدسافة التي يرمي منها اللبعب من خلبؿ مباريات عديدة توصل إفُ أف دقة 

 التصويب تتناسب عكسيا مع الدسافة التي يرمي منها اللبعب إفُ السلة.

 مهارة رجل الدفاع : -ب

ب كأطوؿ كقدرتو على القفز جيدة، كحسابو للسرعة كزاكية الرمي الصحيحة  كلما كاف رجل الدفاع أقر 
 كلما كاف لو القدرة على قطع كرة الدصوب كحرمانو من نقطة السلة

 زاوية دخول الكرة : -ج

زاكية الدخوؿ من أىم العوامل التي تسهم في إحراز النقطة، فمثلب إذا رميت الكرة تْيث تصل إفُ حافة 
درجة، فإف دخولذا للسلة سيكوف من خلبؿ فتحة الحلقة التي يساكم  °93لى أم زاكية الحلقة من الأع

سم(  45فإف قطر الحلقة يكوف أقل من ) °93سم( أما في حاؿ رمي الكرة بزاكية أقل من  45قطرىا )
، ص 2331)الكردم، (. °32.23ك  °93كلؽكن القوؿ أف الزاكية دخوؿ الكرة للسلة لزصورة ما بتُ )

134-139)   . 
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 المسار المثالي للتصويب : -0-4-3-5
لقد أجمع العلماء كالدختصتُ على أف مسار الرمي الصحيح للكرة من بتُ العوامل الأساسية لنجاح 

 التصويب، كما أف زاكية الرمي تٖدد مدل مساحة الحلقة لدخوؿ الكرة حيث أف :

 من الدساحة الكلية للسلة لدخوؿ الكرة %86درجة فإف الرامي يستغل  63إذا كانت الزاكية  -

 درجة فإف الكرة حتما لا تدخل السلة. 33إذا كانت الزاكية أقل من  -

بعد لفت إنتباه الرامي للمسار فإف بعض الددربتُ لا يتًددكف في إستعماؿ كسائل مساعدة على تٖديد  -
 رؤية الرامي كتوجيهها مثل :

 ر.*حبل لشتد على مستول نقطة ذركة الدسا

 . (grosgoerge G ،.1993 ،:p 151) *حلقة مائلة موضوعة من تٖت السلة.

ـ تقع بتُ  2.13" إفُ أف الزاكية الدثلى لإفلبت الكرة عند التصويب من مسافة hayكقد أكصى "ىام" "
 .(hay ،1983 ،:p239)درجة.  55درجة ك 49

ـ / ثا لزاكية قريبة من 23الإفلبت حوافِ فإذا كاف الدسار مقوس جيدا ككلما كانت السرعة للكرة كقت 
 .(grosgoerge J ،.2338 ،:p 135) كلكن بشرية اللبعب لا تسمح بتحقيق ذلك. 93°
 التنبؤ بناشئ كرة السلة : -0-5

يعد إكتساب الناشئ الصافٌ لدمارسة كرة السلة كاحدة من الدهاـ الصعبة التي لؽر بها مدربو الناشئتُ في 
 الددارس كالأندية.

كالحل الأمثل أماـ الددرب ىو إتباع الأسلوب العلمي الدطبق في الدكؿ الدتقدمة في اللعبة، حيث بعد إتباع 
الأسلوب العلمي في لزاكلة تتبع كإكتساؼ الدهارات الحركية الأساسية لدل الناشئ ىو أحد الأسس الذامة 

 بةالتي لغب الإىتماـ بها عند توجيههم إفُ الأنشطة الرياضية الدناس
من الواقع إعتماد تكوين الدهارات الحركية للناشئ على أسس من كل من الحركات الأساسية لو كمن ثم على 
قاعدة من القدرات الحركية الدكتسبة في مراحل عمره الدبكرة، فإف التميز في بعض ىذه القدرات قد يعد 

 دليلب كمؤشرا على مكاف التفوؽ في نشاط مهارم معتُ.
إفُ كضع لرموعة من إختبارات القدرات الحركية التي تثبت الدعالجة العلمية إمكاف توصلت الدراسات 

 الإعتماد عليها عند الناشئ الدأموؿ تفوقو في لشارسة كرة السلة. 
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سنة ىي الدرحلة الدثلى  12 – 9كمن السن الدناسبة لبدء الدمارسة فقد توصلت الدراسة إفُ أف الدرحلة من 
 عبة.لبدء تعلم كلشارسة الل

كيعتبر التميز في صفة طوؿ القامة كاحد من الدعايتَ الذامة التي لغب الأخذ بها عند إختيار ناشئ كرة 
 . (29، ص 1997)زيداف،  السلة.

 الخطط الهجومية في كرة السلة: -0-6

كرة السلة مثل باقي الرياضات الجماعية تعتمد على ىجوـ فعاؿ ك متمكن لتحقيق الفوز على الخصم، ك 
 ىناؾ عدة خطط ىجومية لستلفة تندرج ضمن ىذا التقسيم:

 الذجوـ ضد الدفاع رجل لرجل. -
 الذجوـ ضد دفاع الدنطقة -
 2-1-2ىجوـ ضد التشكيل  -1
 الذجوـ الثوافٓ الأختَة -2
 الذجوـ ضد الدفاع الضاغط -
 الذجوـ ضد دفاع الدنطقة الضاغط -1
 .(256، ص 1997،  )زيداف الذجوـ ضد الدفاع رجل لرجل الضاغط -2

 توجيهات للاعب في الهجوم: -0-7
 تٗتَ لنفسك موقعا جيدا في نصف الدلعب الذجومي. -
 تعرؼ على الدوقف الدفاعي الذجومي. -
 تذكر أف اللبعبتُ الحاجزين ىم دائما مستلمتُ ماىرين. -
 إقطع لأسفل ثم لأعلى لإستلبـ الكرة. -
 السلة، أك الخركج من مأزؽ أك لإتٗاذ موقع للتمرير. لا تٖاكر إلا عند الضركرة للهجوـ على -
 تٖاشى الألعاب الدتسرعة، ك حافظ على الدشاركة في الإقاع الذجومي. -
 إجعل تٖركاتك دائما لذدؼ إلغابي. -
)زيداف،  كن مستعدا لعمل الحجز أك الإستفادة من حجز الزميل، تٔعتٌ التفاىم الدائم مع الزملبء.-

  (259، ص 1997
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 الخلاصة: -
لشا لا شك فيو أف التمرير ك المحاكرة بالكرة كالتصويب في كرة السلة من الدهارات الأساسية إف فَ نقل ىي 
الدهارة الرئيسية التي على الددرب ك اللبعب إعطائها الأكلوية اللبزمة لذا، ك لذذا تناكؿ الباحث في ىذا 

ة بصفة عامة ، ك الدهارات الأساسية في كرة السلة الفصل ىذه الدهارات،  حيث بدأ بإعطاء تعاريف للمهار 
 بصفة خاصة، بالإضافة إفُ مراحل تعلم الدهارة للبعب كرة السلة.

، ك رير بأنواعة ك المحاكرة بأنواعهاكما أف إبراز الجوانب الفنية لذذه الدهارات بالإضافة إفُ ألعيها بانسبة للتم
حدا ك الخطوات التعليمية لذا، ك الأخطاء الشائعة عند أداء أنواع التصويب ك طريقة أداء كل تصويبة على 

بعض أنواع التصويب، ك العوامل الدؤثرة على أداء مهارة التصويب ،كل ىذا من شأنو أف يلقي الضوء ك 
ليس الإحاطة الكاملة بهذه الدهارات، حيث أكصى العديد من الدختصتُ في ىذا المجاؿ بإيلبء الوقت الكافي 

تَ كل الطرؽ ك الوسائل من أجل إمتلبكو  ىذه الدهارات التي تعتبر الفيصل في الدباريات ك للبعب ك توف
 مقياس قوة اللبعبتُ.
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 الخاتمة: -
يعد من أساسيات برامج التدريب الرياضي، ك جزء لا يتجزء منها، خاصة بالنسبة أصبح التدريب العقلي 

تٖتل الدراتب الأكفُ في التصنيف، ك حتى اللبعبوف أصبح لديهم برامج  للدكؿ الدتطورة ك الفرؽ الرياضية التي
 تدريب عقلي خاصة بهم.

العقلية، ك صار يعد مقياس تفوؽ كل فريق ك كل لاعب،  يندمج ضمن الدهاراتتفكتَ الخططي لكما أف ا
ك  كىذا بعد الإعداد الخططي المحكم من الددرب، ك ذلك حسب متطلبات الدباراة ك كذا خصائص

 إمكانيات الفريق سواء فريقو أك الفريق الخصم.
الإعداد النفسي ك خصائصو ك  ك من خلبؿ ىذا تطرؽ الباحث في الباب الأكؿ من الدراسة النظرية إفُ 

كل ما لػتاجو الرياضي في ىذا المجاؿ، ثم تناكؿ التدريب العقلي ك الدهارات العقلية الخاصة بالبحث ك 
الخطط الذجومية في كرة تناكؿ التفكتَ الخططي ك مراحل الإعداد الخططي ك خصائصها ك طرؽ تنميتها ك 
الباحث على كرة السلة ك الدهارات الأساسية الخاصة بالدراسة من التصويب  السلة ك في الأختَ عرج على 

التي لغب ك أنواعو ك كذلك التمرير ك التنطيط أك المحاكرة بالكرة، بإعتبارىا من الدهارات الأساسية الذجومية 
 أف لؽتلكها لاعب كرة السلة.
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 تمهيد: -
الأساسية، ك الدعامة لأم دراسة، من أجل التحقق من صحة الفرضيات أك إف العمل الديدافٓ ىو الركيزة 

عدمها، لذا ينبغي على الباحث الإختيار الدلبئم للمنهج الذم سيستعتُ بو في تْثو ك كذا الأدكات ك 
الوسائل التي يستخدمها كالأدكات الإحصائية، لكي تكوف للنتائج صحة ك موضوعية ك تكوف دقيقة 

 البحث. لتسهم في إلصاح
ك يتضمن ىذا الفصل كل ما لؼص منهجية البحث ك الإجراءات الديدانية التي إستخدمها الباحث خلبؿ 
البحث، ك التي شملت الدنهج الدتبع ك لرالات البحث ك لرتمع عينة البحث، ك أدكات جمع  البيانات ك 

ك العقلية، ككذا القياس لدستول  الأدكات الدستخدمة في القياسات، لدتغتَات النمو ك الإختبارات الدهارية
التفكتَ الخططي الذجومي في كرة السلة من حيث البناء ك التطبيق ك إخراج الدقياس في صيغتو النهائية،  ك 

تٔعاملبت الصدؽ ك الثبات، ك بالإضافة لكل ذلك فإنو   التأكد من صلبحيتها في الدراسة الإستطلبعية
ح  ك تٖديد الأبعاد الخاصة بو ك كل ما يتعلق بو من أىداؼ ك يتضمن البرنامج للتدريب العقلي الدقتً 

 التطبيق. 
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 منهج البحث: -0-0
إف ملبئمة الدنهج لطبيعة البحث الذم يكوف الباحث بصدد القياـ بو  ىو الركيزة الأساسية التي تعطي 

الباحث للمنهج خطوة مهمة جدا في القيمة العلمية للبحث من حيث الدصداقية العلمية، كيعتبر إختيار 
تْثو، لأف الدناىج العلمية متعددة ك كل منهج لؼدـ نوعا معينا من البحث، ك يلبئمو حسب ما يصبو 

 الباحث إليو من خلبؿ تْثو.
أثر برنامج تدريب عقلي مقتًح في تنمية بعض الدهارات العقلية ك تطوير مستول ك من منطلق معرفة 
، ك للتحقق من الفرضيات ك الحصوؿ على النتائج العلمية مي لدل لاعبي كرة السلةالتفكتَ الخططي الذجو 

، فقد إستخدـ الباحث الدنهج التجريبي الذم يلبئم طبيعة البحث، بإستخداـ لرموعتتُ، الأكفُ ضابطة ك 
ختبارات الثانية تٕريبية ك طبق على المجموعة الثانية برنامج التدريب العقلي ك إستعاف بالقياسات ك الإ

 للمقارنة بتُ المجموعتتُ.

 مجتمع البحث: -0-5
(، ك ينشطوف 2315 – 2314تكوف لرتمع البحث من لاعبي كرة السلة، صنف أكابر ذكور ، لسنة )
 ضمن الرابطة الجهوية لكرة السلة غرب، لصعود إفُ القسم الوطتٍ غرب.

 عينة البحث: -0-3 
، لإجراء (o.m.r)ة من فريق كرة السلة أكابر لددينة غليزاف إختار الباحث عينة البحث بالطريقة العمدي

غرب   ( لاعبتُ من فريق كاد أرىيو الذم ينشط في نفس القسم الجهوم7التجربة الرئيسية، ك تم إختيار )
(r.c.b.o.r )  ُك ذلك من أجل الدشاركة في الدراسة الإستطلبعية، ك العينة الأساسية تم تقسيمها إف

( لاعبتُ في المجموعة الضابطة، ك 13( لاعبتُ في المجموعة التجريبية، ك )13ية العدد، )لرموعتتُ متساك 
تم إجراء التكافؤ بتُ المجموعتتُ في جانب الدهارات الأساسية في كرة السلة ، ك في جانب الدهارات العقلية 

ت السابقة، تْيث راعى قيد الدراسة، ك التي قد تؤثر على الدتغتَ التجريبي ك التي قد أكضحتها الدراسا
الباحث أف تكوف التجانس بتُ أفراد المجموعتتُ إفُ حد لا يؤثر على مصداقية النتائج، ك طبق على 
المجموعة التجريبية برنامج التدريب العقلي الدتمثل في مهارات ) القدرة على الإستًخاء، التصور العقلي، ك 

قة بالنفس(، بالإضافة إفُ التدريب الدهارم في كرة السلة، أما تركيز الإنتباه، التحكم في قلق الدنافسة، ك الث
 المجموعة الضابطة فقد طبق عليها التدريب الدهارم فقط.
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 مجالات البحث: -0-4
 المجال البشري: -0-4-0

 ( للمجموعة13( لاعبا لكرة السلة، مقسمة إفُ لرموعتتُ متساكية العدد )23شملت عينة البحث )
 للمجموعة الضابطة .( 13التجريبية ، ك)

 المجال المكاني: -0-4-5
تم إجراء التجربة بقاعة متعددة الرياضات "بهلوؿ لزمد" تٔدينة عدة بن عودة )برمادية( ملعب كرة السلة 

 كلاية غليزاف. 
 المجال الزمني:  -0-4-3

الدراحل . خلبؿ 15/35/2315. إفُ غاية 15/39/2314بدأ العمل الديدافٓ للبحث إبتداءا من: 
 التالية:

 الدراسة الدتعلقة تٔقياس التفكتَ الخططي الذجومي. -
 الدراسة الدتعلقة ببرنامج التدريب العقلي. -
 الدراسة المتعلقة بمقياس التفكير الخططي الهجومي: -5
 مجتمع البحث و عينتو: -5-0

لذين يلعبوف لغرض ك اإشتمل لرتمع البحث على لاعبي  فرؽ كرة السلة أكابر القسم الجهوم غرب 
 الصعود للقسم الوطتٍ كمن ثم إفُ القسم الدمتاز "ب" ثم القسم الدمتاز "أ" 

ك فريق مستغافّ آفاؽ  (w.r.b.c)ك فريق الشلف  (e.c.b.o.r)ك شملت الدراسة  فريق كاد أرىيو 
(afak)   ّك فريق مستغاف(o.j.m). 

 عينات البحث:  -5-0-0
 العينة الإستطلاعية و عينة البناء : -5-0-0-0

( لاعبا لكرة السلة لكل من الفرؽ آفاؽ مستغافّ، ك أكلدبي شباب مستغافّ، ك 43تكونت عينة البناء من )
( لاعبتُ لإجراء الدراسة الإستطلبعية، ك تم 5فريق كداد شلف كفريق كاد أرىيو، حيث إختار الباحث )

 عبا للتحليل الإحصائي للمواقف.( لا43إستبعادىم من عينة البحث، ك )
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 وسائل جمع البيانات: -5-5
 إستخدـ الباحث لغرض جمع البيانات كل من: 

 الإستبياف ك الدقابلة الشخصية ك كذا الدقياس. -
 إجراء بناء مقياس التفكير الخططي الهجومي في كرة السلة:-5-3
 تحديد مجالات المقياس: -5-3-0

لقد إطلع الباحث على الدصادر العلمية ك البحوث التي تناكلت موضوع الدهارات الأساسية الذجومية ك التي 
تعد الوسائل لتنفيذ أنواع خطط اللعب الذجومية، من رسائل ك كبت ك فيديوىات ك التي تم الإستعانة بها 

 في عملية بناء الدقياس، ك قد ركز الباحث على بعض الخطط الذجومية 
 ىجوـ ضد دفاع رجل لرجل. -
 ( إرتكاز.2ىجوـ بإستخداـ لاعبي  ) -
 .2-3ىجوـ ضد دفاع  -
 .3-2ىجوـ ضد دفاع  -
 .4-1ىجوـ ضد دفاع  -

ك بعد ذلك قاـ الباحث بتوجيو إستبياف إفُ عدد من الخبراء ك الدختصتُ في لراؿ كرة السلة من مدربتُ ك 
أشار  (،7الملحق رقم )ل عبر الإنتًنت كما ىو موضح في أساتذة عن طريق الدقابلة أك عن طريق التواص

فيو الباحث إفُ طبيعة الدراسة ك الذدؼ منها ىو طلب آراءىم من حيث الدواقف ك مدل صلبحيتها ك  
 كذا مواقف أخرل فَ يتطرؽ إليها الباحث قصد إضافتها. 

 إعداد الصيغة الأولية للمقياس: -5-3-5
من تٖضتَ الدواقف الخططية الذجومية الدناسبة، ك ، الصيغة الأكلية للمقياستم إتٗاذ عدة خطوات لإعداد 

، ك فيديوىات (NBA)من خلبؿ خطط لدقابلبت لدستويات عالية مثل رابطة كرة السلة المحتًفة الأمريكية 
خططية للتدريب عن طريق اليوتيوب، حيث أكد بعض العلماء مثل "ىارا" على أف بناء الدواقف الخططية 

يدة يعتمد أساسا على تٖليل الدواقف الخططية للبعبتُ الدستول العافِ لتحديد الدستول الخططي الذم الج
 لغب الوصوؿ إليو.
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ك من خلبؿ ذلك قاـ الباحث بوضع الدواقف الخططية التي توصل إليها، ك التي بدكرىا تتناسب مع عينة 
 الدراسة.

 تحديد أسلوب صياغة المواقف: -5-3-3
لدواقف على طريقة "ليكرت" ك إختيار كاحد من إختيارات متعددة تٔا يسمى أحسن إجابة، ت٘ت صياغة ا

حيث يعطى للمختبر موقفا متكوف من عدة بدائل ك لؼتار أحسن البدائل بالنسبة لو بإعتبار كل البدائل 
 صحيحة، ك لكنها متفاكتة في مدل فاعليتها في الدستول الذجومي.

 تو الأولية:إعداد المقياس بصور  -5-3-4
( موقفا، حيث كل موقف لو 33ك بناءان على ما سبق قاـ الباحث بإعداد لرموعة من الدواقف ت٘ثلت في ) 
 ( بدائل سميت بالأشكاؿ في الدقياس، ك قد زكر الباحث في إعداد الدواقف على :3)
 موقع اللبعب الحامل للكرة لأنو مفتاح اللعب. -
 اجمتُ( .مواقع اللبعبتُ الزملبء ) الده -
 مواقع اللبعبتُ الددافعتُ للفريق الخصم.  -

 صالحية المواقف و صدقها: -5-3-5

 صدق المحكمين: -5-3-5-0
يندرج صدؽ المحكمتُ ضمن الصدؽ الظاىرم، ك لذذا عرضت مواقف الدقياس على الدختصتُ لغرض 

جػ ( من الأحسن إفُ  -ب -تقولؽها ك الحكم على مدل صلبحيتها، إضافة إفُ ترتيب البدائل )الشكل أ
 الحسن تنازليا.

 مفتاح مقياس التفكير الخططي: -5-3-6
من أجل تٖديد أكزاف البدائل الثلبث لكل موقف من الدواقف الثلبثوف، كجو الإستبياف كذلك للمختصتُ 

( حسب الألعية، حيث أعطي للشكل  3إفُ  1ج ( من )  -ب  –من أجل ترتيب البدائل) الأشكاؿ أ 
نقاط( ك الشكل الثالث من  2نقاط( ك الشكل الثافٓ من حيث الألعية ) 3ن حيث الألعية )الأكؿ م

( لأف كل البدائل صحيحة، ك من خلبؿ جمع النقاط تم 3نقطة(، ك لا يوجد النقطة ) 1حيث الألعية )



  153 
 

لدختبر، ( من حيث الألعية ك لكن بقي التًتيب لذا عشوائيا بالنسبة للبعب ا3إفُ  1ترتيب البدائل من )
 دكف معرفتو لدرجة ألعية كل بديل حسب الخبراء.

 التجربة الإستطلاعية الأولى للمقياس:  -5-7-7
( لاعبتُ لفريق كاد أرىيو، في 5بعد إعداد الدقياس مركرا بالنقاط السابقة، تم تطبيق الدقياس على عينة من )

(  ( لدعرفة:15/39/2314يوـ
 التعليمات الخاصة بالدقياس. ما مدل كضوح الدواقف للبعبتُ ك كذا -
 معرفة الوقت الدستغرؽ للئجابة على بنود الدقياس. -

حيث تأكد الباحث اللبعبتُ فهموا بكل سهولة الدقياس ك كاف الزمن الدستغرؽ للئجابة تٔتوسط بلغ 
 ( دقيقة .15)

 التجربة الأساسية للمقياس: -5-3-8
الذدؼ من الدراسة ىو إجراء عملية التحليل الإحصائي لدواقف الدقياس من حيث القوة التمييزية ك معامل  

 إتساقها الداخلي لغرض حذؼ الدواقف غتَ الصالحة ك الإبقاء على الدواقف الصالحة. 
ريق كداد شلف ( لاعبا من فريقي آفاؽ ك أكلدبي مستغافّ ك كذا ف43تم تطبيق الدراسة على عينة قوامها ) 

( يبتُ ذلك، بعد شرح 32( ك الجدكؿ رقم)32/13/2314-23/39/2314لكرة السلة في يوـ )
الدقياس ك الرموز الدخصصة لدختلف تٖركات اللبعبتُ بالكرة ك بدكف كرة ) جرم  تنطيط، تقاطع، حجز 

رأيو بوضع العلبمة ....(  ك تٖركات الكرة ) ت٘رير، تصويب...(، ك يتم الإختيار للموقف الأحسن حسب 
(√.) 

 (02الجدول رقم )
 يبين الفرق و عدد اللاعبين للتجربة الإستطلاعية الثانية. 

 عدد اللاعبين إسم الفريق الرقم
 05 فريق آفاق مستغانم 0
 03 فريق أولمبي مستغانم 5
 05 فريق وداد الشلف 
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 التحليل الإحصائي للمواقف: -5-3-8-0

معرفة القوة التمييزية ، أم التمييز بتُ الأفراد الذين يتحصلوف على درجات  الذدؼ من ىذه الخطوة ىو
عليا ك الأفراد الذين لػصلوف على درجات دنيا، بالإضافة إفُ معرفة الإتساؽ الداخلي بتُ الدواقف، ك 

 إعتمد الباحث في ىذا على أسلوبتُ للتحليل الإحصائي للمواقف ك لعا
 المتطرفة:أسلوب المجموعات  -أولا

قاـ الباحث بتقسيم المجموعة إفُ مستويتُ، لرموعة الدرجات العليا ك لرموعة الدرجات الدنيا بعد ترتيب 
( %27المجموعة ترتيبا تنازليا من الأعلى إفُ الأدفْ درجة، ك النسبة التي تؤخذ من كلب المجموعتتُ ىي )

( من العينة ت٘ثل الدرجات %53بأخذ نسبة )من كل لرموعة، ك نظرا لصغر لحجم العينة فقد قاـ الباحث 
( لكل لرموعة 23( ت٘ثل الدرجات الدنيا، ك تٖصل الباحث على لرموعتتُ من )%53العليا ك نسبة )

مرتبة تنازليا حسب نقاط إجاباتهم على مقياس التفكتَ الخططي، ك إعتمد الباحث على قيمة )ت( 
ات الخاصة بالمجموعتتُ لكل موقف من مواقف الثلبثوف المحسوبة لإختبار دلالة فركؽ الدتوسطات للئجاب

 الخاصة تٔقياس التفكتَ الخططي.
 (03الجدول رقم)

 يبين المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري للمجموعتين العليا و الدنيا
 وقيمة )ت( المحسوبة لحساب التمييز

رقم 
 الموقف

 المجموعة الدنيا المجموعة العليا
قيمة )ت( 
 المحسوبة

المتوسط  دلالة الفروق
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 دال معنويا 11.99 3.48 1.35 3.33 2.93 1
 دال معنويا 8.44 3.47 1.33 3.53 2.63 2
 غير دال معنويا 1.67 3.22 1.95 3.33 2.13 3
 دال معنويا 6.19 3.51 1.45 3.51 2.45 4

 دال معنويا 6.55 3.51 1.55 3.53 2.63 5

 دال معنويا 5.36 3.45 1.65 3.51 2.53 6
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رقم 
 الموقف

 المجموعة الدنيا المجموعة العليا
قيمة )ت( 
 المحسوبة

المتوسط  دلالة الفروق
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الإنحراف
 المعياري

 دال معنويا 8.53 3.51 1.55 3.41 2.83 7

 دال معنويا 9.47 3.44 1.25 3.48 2.65 8

 غير دال معنويا 1.33 3.44 2.93 3.33 3.33 9
 دال معنويا 7.58 3.48 1.35 3.51 2.55 13

 دال معنويا 7.25 3.51 1.53 3.48 2.65 11

 دال معنويا 7.96 3.48 1.35 3.53 2.63 12

 دال معنويا 8.44 3.47 1.33 3.53 2.63 13

 دال معنويا 7.17 3.51 1.45 3.53 2.63 14

 غير دال معنويا 1.17 3.33 1.33 3.52 1.23 15
 دال معنويا 7.58 3.51 1.45 3.49 2.65 16
 دال معنويا 8.53 3.51 1.55 3.41 2.83 17

 دال معنويا 7.71 3.47 1.33 3.51 2.53 18

 غير دال معنويا 1.45 3.31 1.93 3.33 2.33 19
 دال معنويا 8.89 3.48 1.35 3.47 2.73 23

 دال معنويا 8.44 3.53 1.43 3.47 2.73 21

 دال معنويا 7.58 3.51 1.45 3.48 2.65 22

 دال معنويا 9.41 3.47 1.33 3.47 2.73 23
 غير دال معنويا 1.33 3.22 2.95 3.33 3.33 24
 دال معنويا 1.74 3.7 1.93 3.65 2.33 25

 معنويا دال 2.47 3.81 1.65 3.71 2.25 26

 دال معنويا 2.13 3.86 1.83 3.65 2.30 27

 دال معنويا 7.96 3.48 1.35 3.53 2.63 28

 دال معنويا 8.27 3.53 1.63 3.41 2.83 29

 غير دال معنويا 1.33 3.33 1.33 3.44 1.13 33
 (.38( و درجة الحرية)1615( عند مستوى الدلالة )0669قيمة )ت( الجدولية )
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( ، ك بالدقارنة مع قيمة 11.99-1.33( أف قيم )ت( المحسوبة قد تراكحت من )33رقم)يبتُ الجدكؿ 
( مواقف 36(، حيث ىناؾ )38( ك درجة الحرية )3.35( عند مستول الدلالة )1.69)ت( الجدكلية )

صغر فَ يثبت قدرتها التمييزية، لأف قيمة )ت( المحسوبة لذذه الدواقف فَ تكن لذا دلالة معنوية حيث أنها أ
( موقفا قد أثبت قدرتو التمييزية لأف قيم )ت( المحسوبة لذم ذات دلالة 24من الجدكلية، في حتُ أف )

 معنوية لأنها أكبر من الجدكلية، ك ىذا يعتٍ حذؼ الدواقف التي فَ تثبت قدرتها التمييزية.
 أسلوب الإتساق الداخلي: -ثانيا

اس، تْيث أف كل موقف يقيس البعد السلوكي نفسو إستخدـ الباحث ىذا الأسلوب لدعرفة تٕانس الدقي
الذم يقيسو الدقياس ككل، ك تم قياس الإتساؽ الداخلي عن طريق حساب معامل الإرتباط بتُ الدوقف ك 
المجموع الكلي للمواقف )الدرجة الكلية للمقياس(، ك إستعاف الباحث تٔعامل الإرتباط "بتَسوف" لتحقيق 

 (:04رقم )ذلك، كىذا ما يظهره الجدكؿ 
( يبين معامل الإرتباط بين المواقف و الدرجة الكلية للمقياس بأسلوب الإتساق 04الجدول رقم )

 الداخلي
رقم 

 الموقف
معامل الإتساق 

 الداخلي
 دلالة الإرتباط

رقم 
 الموقف

معامل الإتساق 
 الداخلي

 دلالة الإرتباط

 دال معنويا 0.81 16 دال معنويا 0.82 0

 دال معنويا 0.80 17 معنويادال  0.84 5

 دال معنويا 0.70 18 دال معنويا 0.70 4

 دال معنويا 0.80 20 دال معنويا 0.64 5

 دال معنويا 0.79 21 دال معنويا 0.61 6

 دال معنويا 0.80 22 دال معنويا 0.81 7

 دال معنويا 0.82 23 دال معنويا 0.66 8

 دال معنويا 0.73 25 دال معنويا 0.81 01

 دال معنويا 0.80 26 دال معنويا 0.68 00

 دال معنويا 0.77 27 دال معنويا 0.72 05

 دال معنويا 0.83 28 دال معنويا 0.78 03

 دال معنويا 0.80 29 دال معنويا 0.72 04

 .(38( و درجة الحرية )1615( عند مستوى الدلالة)1635قيمة )ر( الجدولية)
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معامل الإرتباط بتُ مواقف الدقياس ك الدرجة الكلية للمقياس قد تراكحت ( أف قيم 34يبتُ الجدكؿ رقم ) 
( تصبح قيم )ر( الجدكلية 38( ك درجة الحرية )3.35(، ك عند مستول الدلالة )0.84-0.61من )

 ( الدتبقية تتمتع بإتساؽ داخلي 24(، ك ىذا .ما يدؿ على أف الدواقف )3.32تساكم )
 قف التي حذفت بكلب الأسلوبتُ.( يبتُ الدوا05ك الجدكؿ رقم )

 (05الجدول رقم )
 لمواقف ليبين المواقف المحذوفة بأسلوب المجموعات المتطرفة و معامل الإتساق الداخلي  

مواقف 
 المقياس

 المواقف المحذوفة بأسلوب
المواقف المحذوفة 

 بكلا الأسلوبين
المجموعات  المواقف المتبقية

 المتطرفة
معامل الإتساق 

 الداخلي

(0-31) 

3-9-15-
19-24-

33 

-19-15-9-3 لا شيئ 
24-33 

0-2-4-5-6-7-8-13-11-
12-13-14-16-17-18-
23-21-22-23-25-26-

27-28-29 

 24 36 33 36 المجموع

 وضع الدرجات و المستويات المعيارية للمقياس: -5-3-8-5
قاـ الباحث بعد ىذا بوضع الدرجات ك الدستويات الدعيارية للمقياس، حيث تساعد العاملتُ بالدقياس 

التفستَ للدرجات الخاـ الخاصة بلبعبيهم بأكثر موضوعية خلبؿ عملية التقوفٔ من خلبؿ الجدكؿ التافِ:         
 (06الجدول رقم )

 البحث يبين المستويات المعيارية و الدرجات من خلال عينة
 في مقياس التفكير الخططي الهجومي في كرة السلة

 المستوى المعياري الدرجة الخام
 جيد فأكثر -63

 حسن 48-65
 متوسط 33-47
 ضعيف فأقل  -35

 0463ع = 4868س =
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 المتوسط الفرضي: -5-3-8-3
أف ( ىذا يؤكد 48( ك الدتوسط الفرضي بلغ )48.8تٔا أف الدتوسط الحسابي للعينة بلغ )

 اللبعبتُ يتمتعوف تٔستول تفكتَ خططي جيد حيث أف الدتوسط الفرضي ىو:
 عدد الفقرات. ×لرموع )أكزاف البدائل / عدد البدائل( 

 ك بذلك يصبح:
(3+2+1/3)×24=48. 

 الصيغة النهائية للمقياس: -5-3-8-4
مستول التفكتَ يهدؼ ىذا الدقياس إفُ تقدفٔ أداة قياس صادقة مبنية على أسس علمية لقياس 

( موقفا، ك تتم 24الخططي الذجومي في كرة السلة، ك تشكل الدقياس بصورتو النهائية من )
( درجة، حيث يقوـ 3إفُ 1الإجابة على مواقف الدقياس من خلبؿ ثلبثة أشكاؿ من )

اللبعب الدختبر بإختيار شكل من الثلبثة لكل موقف مرتبة عشوائيا، ك يتم التصحيح كقف 
تصحيح لدعرفة قيمة كل بديل )شكل(بالدرجات، حيث أف الدرجة الكلية للمقياس مفتاح ال

 ( درجة.24( درجة ك الدرجة الدنيا للمقياس ىي )72ىي )
 (.15رقم ) لحقالمك للئطلبع على الدفتاح من خلبؿ  -
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 الدراسة المتعلقة بالبرنامج: -3
 الدراسة الإستطلاعية: -3-0
.ك ىذا من أجل تهيئة الظركؼ بغية أف يكوف 13/31/2315. إفُ غاية 33/31/2315كانت من:   

 العمل الخاص بالبحث مبتٍ على أسس علمية ك لضبط كل الدتغتَات التي قد تطرأ على التجربة الرئيسية. 

 الإختبارات القبلية: -3-5
 :  للعينة الضابطة ك التجريبية . 12/31/2315بالنسبة للئختبارات الدهارية كانت موافقة ليوـ

: للعينة الضابطة ك  14/31/2315بالنسبة للئختبارات العقلية ك التفكتَ الخططي كانت موافقة ليوـ
 التجريبية ، بإعتبار المجموعتتُ في نفس الفريق ك نفس أكقات التدريب.

 تطبيق البرنامج: -3-3
تُ التجريبية ك الضابطة معا ، ك المجموعة التجريبية بدأ الباحث بتطبيق برنامج التدريب الدهارم للمجموعت 

: 33تطبق برنامج التدريب العقلي بػ: ) . إفُ غاية: 14/32/2315'( قبل بداية التدريب  ككاف من  يوـ
36/35/2315. 
 الإختبارات البعدية:  -3-4

 ا يلي: بعد إنتهاء الباحث البرنامج ك لدعرفة النتائج قاـ بإجراء الإختبارات البعدية كم
-  :  للعينة الضابطة ك التجريبية . 11/35/2315الإختبارات الدهارية كانت موافقة ليوـ
-:  للعينة الضابطة ك التجريبية 13/35/2315الإختبارات العقلية ك التفكتَ الخططي كانت موافقة ليوـ
 الجانب النظري: -3-5

إفُ غاية  14/31/2313تاريخ :لقد إمتدت الفتًة الزمنية الخاصة بالجانب النظرم للبحث من 
37/35/2314. 

 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث: -3-6
من كاجب الباحث قيامو بفحص خطتو التجريبية فحصا دقيقا، ك ذلك لتأكده من صحة خطواتو العملية، 

حيث يتم القصد من ىذه الخطوة في البحث ىو إزالة تأثتَ الدتغتَات التي لؽكن أف تؤثر على الدتغتَ التابع، 



  157 
 

عزؿ العوامل الدؤثرة إلا العامل الدراد دراستو، ك من خلبؿ ما تقدـ لؽكن ضبط متغتَات البحث على النحو 
 التافِ:

 المتغير المستقل: -3-6-0
 ت٘ثل في: برنامج التدريب العقلي الدقتًح.

 المتغيرات التابعة: -3-6-5
 كت٘ثلت في:

 الدهارات العقلية.  -
 كرة السلة. الدهارات الأساسية ل -
 مستول التفكتَ الخططي.  -
 المتغيرات المشوشة: -3-6-3

إف الدتغتَات الدشوشة ىي التي لا تدخل في تصميم البحث، ك لا تٗضع لسيطرة الباحث، ك لكنها قد تؤثر 
في النتائج الخاصة بالبحث تأثتَا غتَ مرغوب بو، ك لذذا سعى الباحث إفُ عزلذا أك السيطرة عليها لكي 

 يستطيع أف ينسب التغيتَ الحاصل في الدتغتَ التابع إفُ تأثتَ الدتغتَ الدستقل ك كاف التافِ:
التأكد من تساكم المجموعتتُ من حيث الطوؿ ك الوزف ك السن،كما أف جميع أفراد العينة لؽركف بفتًة  -1

 لظو كاحدة.
تدريبية موحدة بعد تٗصيص فتًة قاـ الباحث بتدريب المجموعتي الضابطة ك التجريبية معا في حصة  -2
( دقيقة قبلب للمجموعة التجريبية للئستفادة من برنامج التدريب العقلي، ك كاف كقت التدريب من 33)

 ( دقيقة للتدريب الدهارم لكلب المجموعتتُ.93(. ك يبقى كقت )19:33 – 17:33الساعة )
طرؼ الباحث نفسو.)بإعتبار الباحث الإشراؼ على التدريب العقلي ك التدريب الدهارم كاف من  -3

 ( سابقا. a.a.j.relizaneلاعب سابق مع الددرب الحافِ، كىذا في فريق كرة السلة )
 أدوات البحث: -3-7

 إف إختيار الباحث لأدكات البحث بشكل دقيق، من شأنو أف يوفر لبحثو الدسار الصحيح الذم لػقق لو
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الدوضوعية، كما عليو أف لػضر تلك الأدكات ك لغعلها قابلة  ما يطمح إليو ك إكتشاؼ الحقائق العلمية ك 
للئستخداـ في منهجو العلمي، ك في الدراسة الحالية قد إستعاف الباحث تٔجموعة من الوسائل ك الأدكات 

 العلمية ك التي ت٘ثلت في:
 الوسائل:  -3-7-0
 hp .جهاز كمبيوتر لزموؿ  -
 .epsonمن نوع   data showجهاز عرض   -
  .samsungكامتَ تصوير من نوع   -
 . jumpبسط مطاطية من نوع  13 -
 ميزاف طبي لقياس الوزف. -
 أداة قياس الطوؿ. -
 ميقاتية كصافرة. -
 مقاطع فيديو للخطط الذجومية لفرؽ الدستول العافِ. -
 كرات سلة.  -
 قاعة منعزلة داخل الدلعب. -

 الوسائل الإحصائية المستعملة: -3-7-5
 لقد إستعاف الباحث في تْثو لإعطاء النتائح الدتحصل عليها الصبغة العلمية ك الدوضوعية ببرنامج الدعالجة 

 الحزـ   (statistical package for social sciences)(. S.P.S.Sالإحصائية )
 الإحصائية للعلوـ الإجتماعية، ك بإستخداـ:

 الدتوسط الحسابي. -
 الإلضراؼ الدعيارم. -
 امل الإرتباط.مع -
 ستودنت. (t)إختبار  -
 قانوف نسب التحسن. -
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 القياسات المورفولوجية: -3-7-3
تم أداء القياسات الدورفولوجية للبعبتُ من حيث الوزف ك الطوؿ بواسطة ميزاف طبي يقيس الوزف 

 بالكيلوغراـ، ك أداء قياس الطوؿ بالسنتمتً.
 الإختبارات: -3-7-4

لرموعة من الإختبارات الدهارية ك العقلية بالإضافة إفُ مقياس التفكتَ الخططي لقد إستخدـ الباحث 
الذجومي الدصمم من قبل الباحث نفسو، بعد الرجوع إفُ الدراجع العلمية ك الدراسات السابقة، ك كذا رأم 

 .الدكاترة في الإختصاص.

 (10رقم ) لحقم الإختبارات المهارية لكرة السلة: -3-7-4-0
إطلبع الباحث على الدراجع العلمية ك الدصادر الدختلفة ك إختيار الإختبارات التي برأم الباحث من خلبؿ 

تقيس مستول الدهارة ، ك من ثم تم عرضها على لرموعة من الخبراء  بهدؼ تٖديد أىم الإختبارات التي 
 حذؼ إختبار" ك عليو تم المرفق رقم)...(،لؽكن أف تناسب الدراسة لأنواع التصويب في كرة السلة 

 % على الإختبارات التالية :133نيلسوف" للتصويب، ك الدوافقة بنسبة 
 إختبار التصويب الأمامي . -
 إختبار التصويب الجانبي. -
 ".33إختبار التصويب تٖت السلة لػ  -
 إختبار دقة التمرير )بطارية جونسن(. -
 .إختبار  المحاكرة )التنطيط بتُ الحواجز بطارية جونسن( -

 (15رقم ) لحقالم الإختبارات العقلية: -3-7-4-5
ك تم أيضا إجراء الإختبارات العقلية في البحث، بعد أف تم الأخذ بآراء السادة الخبراء في لراؿ علم النفس 

 ك التي كا ف عرض الإستمارات مع المحكم مباشرة أك عن طريق الإنتًنت عبر البريد الإلكتًكفٓ. .الرياضي 
 (.16رقم) لحقم

0 
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 / مقياس القدرة على الإسترخاء: 
( تٖت عنواف            1971" )frank vitalىذا الدقياس كضعو في الأصل "فرانك فيتاؿ" "

"your ability to relax"   ، "ك أعده للعربية "لزمد حسن علبكم، ك أحمد مصطفى السويفي
 للمختبر في التعبتَ عن قدراتو على( عبارة تتيح الفرصة 15( ، ك يتكوف الدقياس من )1981)

 الإستًخاء العضلي ك العقلي الإرادم عن طريق الإستجابات اللفظية لعبارات الدقياس، ك يعد ىذا 
أبدا  –نادرا  –أحيانا  –الدقياس صافٌ لكلب الجنستُ ك لجميع الأعمار ك متكوف من أربعة أبعاد   ) دائما 

 . ) 
( تْساب صدؽ الدقياس بإستخداـ صدؽ المحكمتُ كأكضحت 1982ك قد قاـ "أحمد السويفي " ) 

%( .، كما قاـ تْساب ثبات الدقياس بإستخداـ طريقة إعادة الإختبار ، 80النتائج صدؽ الدقياس بنسبة )
 (.0.61ك أشارت النتائج إفُ ثبات الدقياس بنسبة )

 / مقياس التصور العقلي: 2
للعربية "أسامة كامل راتب" تٖت عنواف "مقياس التصور العقلي" ىذا الدقياس كضعو "رينر مارتينز" ك أعده 

"sport emagery scale ك يهدؼ إفُ التعرؼ على الدرجة التي لؽكن بها اللبعب إستخداـ "
 الحواس أثناء التصور العقلي، ك يتضمن ىذا الدقياس أربعة مواقف رياضية ىي:

 الدمارسة الفردية. -
 الدمارسة مع الآخرين. -
 مارسة مع مشاىدة الزميل.الد -
 الأداء في الدسابقة. -

 ك ذلك من خلبؿ أبعد التصور العقلي ك ىي:
 التصور البصرم. -
 التصور السمعي. -
 الإحساس الحركي. -
 التصور الإنفعافِ ) الحالة الإنفعالية الدصاحبة(. -
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العبارات الخمسة الأكفُ ك ك تتم الإستجابة لكل موقف كفقا لدقياس تقدير من خمسة أبعاد ك ذلك في 
 ىي:

 عدـ كجود صورة للموقف. -1
 كجود صورة ك لكن غتَ كاضحة. -2
 صورة كاضحة بدرجة متوسطة. -3
 صورة كاضحة بدرجة كبتَة. -4
 صورة كاضحة بدرجة كبتَة جدا.  -5
 / مقياس تركيز الإنتباه في كرة السلة: 3

( من جامعة مالبورف بأستًاليا 1991فورد" ) قاـ كل من "جفرم سمرز" ك "كتَين ميلر" ك "ستيفاف
بتصميم مقياس أسلوب الإنتباه في كرة السلة على لظط مقياس "نيدفر" ك بإستخداـ نفس أبعاده السبعة 
مستخدمتُ عبارات خاصة بهذه اللعبة، ك أطلقوا عليو إسم "إختبار أسلوب الإنتباه في كرة السلة" ك قاموا 

يس الأبعاد السبعة لأسلوب الإنتباه لإختبار "نيدفر" ، كلكن بإستخداـ ( عبارة التي تق59بعرض الػ)
تعبتَات ك مواقف ك أحداث في لعبة كرة السلة بدلا من التعبتَات ك الدواقف ك الأحداث العامة في إختبار 

 الإنتباه العاـ.
 ك قد قاـ "لزمد حسن علبكم" بتعريب الإختبار ك تقنينو في البيئة الدصرية.

 س قلق المنافسة:/ مقيا4
 :كىي الرياضية الدنافسة بقلق   مرتبطة أبعاد ثلبثة القائمة كتتضمن

 للتًكيز كافتقاده اللبعب لدستول السلبي التوقع بو كيقصد :المعرفي القلق

 .الرياضية الدنافسة في الفشل كتصور
 التوتر أعراض كيتضمن الفسيولوجية الاستشارة إدراؾ كىو :البدني القلق

 .كتونوميالأ العصبي الجاىز استجابات من كغتَىا الدعدة كمتاعب
القلق مواجهة في الالغابي البعد كىو :بالنفس الثقة

 :الإختبار تصحيح -
 :ىي الدعرفي بعد القلق عبارات أرقاـ
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25/22/19/16/13/10/7/4/1 

 :ىي البدفٓ بعد القلق عبارات أرقاـ
26/23/20/17/14/11/8/5/2 

 :ىي الثقة بالنفس بعد عبارات أرقاـ
.27/24/21/18/15/12/9/6/3 

 بعد في 14 رقم العبارة عدا فيما بعد كل اتٕاه في القائمة عبارات كجميع

 البعد اتٕاه في التي العبارات تصحيح كيتم .البعد اتٕاه عكس في فإنها البدفٓ القلق

 :يلي كما
 4 =تقريبا دائما درجات، 3 =غالبا درجتاف، =أحيانا كاحدة، درجة =تقريبا أبدا

 .درجات
 .كسميت كفيلي مارتنز : إعدادمقياس من  -
 دائما غالبا أحيانا تقريبا أبدا .علبكم حسن لزمد : تعريب -
 / مقياس التفكير الخططي الهجومي لكرة السلة:5

بالتفصيل في تم تصميمو من طرؼ الباحث بتتبع الأسس العلمية لبناء الدقاييس، ك قد تطرؽ إليو قبلب ك 
 مرحلة إعداد الدقياس من نفس الفصل أعلبه.

 الأسس العلمية للأداة.-3-8
ك حتى نضمن صلبحية الإختبارت ك تطبيقها، كاف من كاجب الباحث التحقق من مدل صلبحيتها 

 للئستعانة بها في البحث كفق الشركط التالية:

 أولا: الصدق.
يدؿ صدؽ الإختبار عل مدل صلبحيتو لقياس ما كضع من أجلو، ك يعد رأم الدختصتُ من أكثر الدعايتَ 
ألعية بالنسبة لدختلف أدكات القياس، ك لأجل التأكد من صدؽ الإختبارات الدستخدمة في تْثنا إستخدمنا 

التفكتَ الخططي الذجومي معامل صدؽ المحتول بعرض الإختبارات الدهارية ك الدقاييس العقلية، ك مقياس 
لكرة السلة على الدختصتُ حيث أقركا صدؽ المحتول لذذه الإختبارات، ك ىذا يعتٍ أف الإختبارات تقيس 

 (.16مرفق رقم)ما كضعت لأجلو. 
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ك قد قاـ الباحث تْساب صدؽ الدقياس عن طريق حساب الجذر التًبيعي لدعامل ثبات الإختبارات كما 
 (.11( )13( )39( .)38( .)37الأرقاـ ) ىو مبتُ في الجداكؿ تٖت

 ثانيا: الثبات.
 تم حساب ثبات الإختبارات الدهارية  الدستخدمة في إجراء التجربة، ك كذلك حساب ثبات الدقاييس

الخاصة بالدهارات العقلية، ك التفكتَ الخططي الذجومي من خلبؿ إستخداـ معامل الإرتباط "بتَسوف"   
"pearson الباحث بتطبيق الإختبارات على عينة من المجتمع الأصلي من فريق "كاد أرىيو " حيث قاـ

. ك بعد مركر أسبوع  33/31/2315( لاعبتُ، ك ذلك يوـ 7لكرة السلة أكابر متكونة من )
قاـ بإعادة نفس الإختبارات في نفس الظركؼ السابقة، ك بعد تٖليل النتائج قاـ  13/31/2315

 ائية لنتائج الإختبارات، ك كانت نسبة ثبات الإختبارات معتبرة جدا ك كالآتي:الباحث بالدعالجة الإحص
 

( يمثل معاملات ثبات و صدق الإختبارات المهارية لكرة السلة للدراسة 07الجدول رقم )
 الإستطلاعية.

 المتغيرات
 المهارية

 وحدة
 القياس

  القياس البعدي القياس القبلي
 الثبات

 
 الصدق

 
 

 ع س ع س

 

  0..0 0.00 2.62 22.26 0..0 22.66 نقطة التصويب الأمامي

  0.00 .0.0 2.22 22.66 2.06 22.00 نقطة التصويب الجانبي

  0..0 0.02 2.00 26.60 0..0 26.60 نقطة تصويب أسفل السلة

  0..0 0.00 2.06 62.00 .6.6 60.60 نقطة دقة التمرير

 6..0 0.02 6.22 20.00 2.06 20.00 نقطة التنطيط بالكرة

 (6( و درجة الحرية = )1615( عند مستوى الدلالة )1671قيمة )ر( الجدولية )
 – 3.79( أف معامل الإرتباط بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم تتًاكح من )07يتضح من الجدكؿ رقم )

 (، ك تٔقارنتها مع الجدكلية لصد ت٘تع الإختبارات الدهارية بدرجة عالية من الثبات ك الصدؽ.  3.93
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( يمثل معاملات ثبات و صدق إختبارات  التصور العقلي و القدرة على الإسترخاء 08الجدول رقم )
 . للدراسة الإستطلاعية

 متغير التصور
 العقلي و القدرة
 على الإسترخاء

 وحدة
 القياس

  الإختبار البعدي الإختبار القبلي
 الثبات

 
 ع س ع س الصدق

10 1.7 10.25 درجة التصور البصري 00.  1.41 0.96 0.97 

 6..0 0..0 .2.6 20.02 2.02 20.00 درجة التصور السمعي

التصور الحس 
 حركي

 0..0 0.00 2.00 ...20 2.00 22.60 درجة

 6..0 0..0 2.60 22.06 2.22 22.00 درجة التصور الإنفعالي

 0..0 2..0 2.02 20.00 2.62 22.00 درجة التصور الكلي

القدرة على 
 الإسترخاء

 0.93 0.88 3.09 33.25 2.88 33.5 درجة

 (6( و درجة الحرية = )1615( عند مستوى الدلالة )1671قيمة )ر( الجدولية ) 
(  2..0 – 0.00بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم تتًاكح من )( أف معامل الإرتباط 08يتضح من الجدكؿ رقم )

 لشا يدؿ على ت٘تع مقياسي القدرة على الإستًخاء ك التصور العقلي  بدرجة عالية من الثبات. 
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 ( يمثل معامل ثبات و صدق الإختبار لمتغير تركيز الإنتباه للدراسة الإستطلاعية.09الجدول رقم )

 متغير
 الإنتباهتركيز 

 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 الصدق الثبات

 ع س ع س

 0.95 0.91 2.62 19.25 2.21 19.25 درجة تركيز إنتباه خارجي واسع

 0.93 0.88 1.29 36.5 1.5 37.75 درجة تحميل زائد لمثيرات خارجية

 0.93 0.88 2.21 21.25 3.51 21.5 درجة تركيز إنتباه داخلي واسع

 0.97 0.96 2.98 26.75 3.2 26.75 درجة تحميل زائد لمثيرات داخلية

 0.97 0.95 1.91 32.5 2.62 32.75 درجة تركيز إنتباه ضيق

 0.6 0.00 6.26 62.60 6.26 60.00 درجة تقليص تركيز الإنتباه

 0..0 2..0 6.22 06.26 6.60 02.00 درجة معالجة المعلومات

 0..0 0.92 10.61 2..66 12.83 600.2 درجة كليتركيز إنتباه  

 (6( و درجة الحرية = )1615( عند مستوى الدلالة )1671قيمة )ر( الجدولية )
 – 0.00( أف معامل الإرتباط بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم تتًاكح من )09يتضح من الجدكؿ رقم )

بأبعاده  بدرجة عالية من الثبات ك الصدؽ مقارنة بقيمة (  لشا يدؿ على ت٘تع مقياس تركيز الإنتباه 2..0
 (.0.00)ر( الجدكلية )

( يمثل معامل ثبات و صدق الإختبار لمتغير قلق المنافسة و الثقة بالنفس 10الجدول رقم )
 للدراسة الإستطلاعية

 المتغير
 

 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 الصدق الثبات

 ع س ع س

 0.88 0.00 2.62 60.00 .6.0 62.26 درجة القلق المعرفي

 0.86 0.00 0.06 66..2 6.60 20.02 درجة القلق البدني

 0.89 0.00 6.00 6.00 2.00 60.00 درجة الثقة بالنفس

 (6( و درجة الحرية = )1615( عند مستوى الدلالة )1671قيمة )ر( الجدولية )
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 – 0.00معامل الإرتباط بتُ الإختبارين القبلي ك البعدم تتًاكح من )( أف 10يتضح من الجدكؿ رقم )
 (  لشا يدؿ على ت٘تع مقياس قلق الدنافسة ك الثقة بالنفس  بدرجة عالية من الثبات ك الصدؽ.0.00

( يمثل معامل ثبات و صدق الإختبار لمتغير التفكير الخططي للدراسة 11الجدول رقم )
 الإستطلاعية

 المتغير
 

 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 الصدق الثبات

 ع س ع س

 0.00 0.00 2.00 62.60 0..2 62.66 درجة التفكتَ الخططي الذجومي

 (6( و درجة الحرية = )1615( عند مستوى الدلالة )1671قيمة )ر( الجدولية )
( لشا يدؿ على 3.73الإختبارين القبلي ك البعدم )( أف معامل الإرتباط بتُ 11يتضح من الجدكؿ رقم )

 ت٘تع مقياس التفكتَ الخططي بدرجة من الثبات.

 ثالثا: الموضوعية.
إف الإختبارات التي قاـ بها الباحث كاضحة ك سهلة الفهم، ك خاصة من حيث الأسئلة فإنها موجهة لجميع 

الذاتي، بالإضافة إفُ أنها لقيت الدوافقة بالإجماع  الأعمار ،كما أنها غتَ قابلة  للتأكيل ك بعيدة عن التقوفٔ
 من طرؼ المحكمتُ الذين عرضت عليهم ىذه الإختبارات ك الدقاييس. 

 عرض البرنامج التدريب العقلي: -3-9
تم العمل ببرنامج التدريب العقلي الدقتًح بعد عرضو على لرموعة من الدختصتُ في علم النفس الرياضي 

لغرض الوقوؼ على مدل صلبحيتو ك ملبئمتو للفئة الخاصة بالبحث ك كذا المحاكر  ، ك ىذا(7مرفق رقم)
الخاصة بالبرنامج، ك قد إعتمد الباحث في رسم البرنامج على عدة عناصر مهمة في تسطتَه ك الدتمثلة في 

 ما يلي:
 أىداف البرنامج: -3-9-0

 يهدؼ ىذا البرنامج إفُ :
 كرة السلة للعينة التجريبية للبحث.  تٖستُ بعض الدهارات الأساسية في -1
 تركيز الإنتباه (. –التصور العقلي  –تنمية بعض الدهارات العقلية الدتمثلة في )القدرة على الإستًخاء -2
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 تطوير مستول التفكتَ الخططي الذجوـ للبعبتُ للعينة التجريبية. -3
 تَ الخططي، ك ذلك عن طريق:إستخداـ الدهارات العقلية في تٖستُ الأداء الدهارم ك التفك -3
 العمل على التخلص من التوتر ك إكتساب مهارة القدرة على الإستًخاء. -أ

 تٖستُ القدرة على التصور العقلي من كضوح ك التحكم في الصورة ك القدرة على إستدعاءىا . -ب
 عزؿ الدثتَات غتَ الدرتبطة بالأداء ك الوصوؿ إفُ أعلى درجات تركيز الإنتباه. -ت
 تٖستُ مهارة التخلص من قلق الدنافسة ك زيادة مستول الثقة بالنفس للبعبتُ . -ث

 أسس وضع البرنامج: -3-9-5
لقد راعى الباحث الأسس العلمية التي تشمل عمليات التعلم ك التدريب على الدهارات العقلية لزيادة 

 فاعلية الأداء ك ذلك من خلبؿ مراعاة الشركط التالية:
 كؽ الفردية للبعبتُ.مراعاة الفر  -
 الإستمرارية في التدريب ك الدواظبة خلبؿ الحصص. -
 التدرج بتعلم الدهارات العقلية. -
 عدـ التسرع في إنتقاؿ من مرحلة إفُ أخرل. -
 مراعاة عنصر الدركنة في تطبيق البرنامج ك التكيف مع الظركؼ الدتغتَة أك الطارئة. -
 بكل لاعب.مراعاة العوامل ك الظركؼ الخاصة  -
 المدة الزمنية للبرنامج: -3-9-3

. 14/32/2315( أسبوعا من 12تم الدوافقة مع الدختصتُ على فتًة تطبيق البرنامج التي كانت لددة )
( كحدات تدريبية في 3( كحدة تدريبية تٔعدؿ )33.. ك ما لرموعو )36/35/2315إفُ غاية: 

 ( دقيقة.33الأسبوع، زمن الوحدة التدريبية )
 مراحل برنامج تدريب المهارات العقلية: -3-9-4
 تعليم اللبعب الدهارة العقلية عن طريق الخطوات التالية: -1
 التعرؼ على الدهارة العقلية الدراد تعلمها. -أ

 فهم كيف تؤثر ىذه الدهارات. -ب
 تعلم كيف لػسن اللبعب قدراتو في ىذه الدهارة. -ت
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 ارات.مساعدة اللبعب على إكتساب ىذه الده -2
 لشارسة ىذه الدهارات حتى تصبح سهلة التطبيق. -3

 أبعاد البرنامج: -3-9-5
 ك يرتكز برنامج التدريب العقلي على أبعاد أساسية ك ىي:

 البعد الأول: الإسترخاء. -
 ك ينقسم بدكره إفُ قسمبن ك لعا:

 / إسترخاء عضلي:0
يتطلب النشاط الفعلي للعضلبت، ك قد تم يعتبر الإستًخاء العضلي العنصر الوحيد في البرنامج الذم 

تطبيق الإستًخاء التعاقبي ) التدرلغي(، ك ىو تعاقب الإنقباضات للمجموعات العضلية الواحدة بعد 
الأخرل حتى يشمل جميع المجموعات العضلية في الجسم، كما إستخدـ الباحث كذلك الإستًخاء الذاتي 

 ضمن البرنامج.
 / إسترخاء عقلي:5
يب على الإستًخاء العقلي يأتي بعد التدريب على الإستًخاء العضلي، كما أف الباحث ركز على إف التدر  

أسلوب التحكم في التنفس بإعتبا ق الدفتاح الرئيسي لجميع طرؽ الإستًخاء، ك أكثرىا تأثتَا في التحكم 
، كما إستخدـ في التوتر، ك ذلك من خلبؿ القياـ بتدريبات التنفس من الحجاب الحاجز ك ليس الصدر

طريقة إيقاؼ الأفكار السلبية للبعب بعد تصورىا في العقل، ك من ثم التحكم فيها ك إستبدالذا بأفكار 
 بناءة ك لزفزة كذلك.

 التصور العقلي. البعد الثاني: -
يعتبر ىذا البعد من الأبعاد الذامة التي تعكس تأثتَ برنامج التدريب العقلي على الدستول الدهارم، ك قد 

 قسم التدريب على التصور العقلي كفق قسمتُ لعا:
 / التصور العقلي الأساسي:0

يعتبر الددخل للتصور العقلي ، حيث يتم من خلبلو تدريب اللبعب على تنمية كضوح الصورة ك التحكم 
 بها على النحو التافِ:
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 :الوضوح -أ
على سبيل الدثاؿ، تم التلبعب بتلك يتم تدريب اللبعب على تشكيل شاشة بيضاء ك التًكيز على نقطة ما 

 النقطة من حيث الحجم ك اللوف من حيث الدرجة ك النوع.
 التحكم: -ب

كأف يتصور اللبعب لشسكا الكرة أك أم أداة حسب نوع الرياضة، ثم يتخيل لشسكا إياه ك يتصور 
 التفاصيل بدقة كمن ثم التعامل مع الكرة أك الشتِء الدتخيل.

 عدد الأبعاد:/ التصور العقلي مت5
قد يكوف للتصور العقلي صلة ببعض الإنفعالات ك الأحاسيس، ك على اللبعب أف يتصور الأداء بوضوح 
ك أف يسمع نفس الأصوات ك أف يشم نفس الركائح ك أف يتذكؽ نفس الطعم إذا إستطاع ذلك، فكلما  

أ التدريب بتصور شتِء عادم ك من كاف التصور أقرب إفُ الواقع كلما كاف تأثتَه على الأداء إلغابيا، ك يبد
ثم يدقق في التفصيلبت ك بعد ذلك يركز على الأحاسيس الدختلفة، ك بالتدرج يصبح اللبعب متقنا 

 للتصورالعقلي بالدستول الدطلوب.

 البعد الثالث:تركيز الإنتباه. -
 بات التًكيز على يعطى للبعب في البداية تدريبات ت٘هيدية تسهم في تعليم الدهارة، ك من أىم التدري

إيقاع التنفس، فعند التًكيز اللبعب على أداء الدهارة فإنو يتصور الأداء الدهارم السابق، ك لكن مع التًكيز 
على الوضع السليم للجسم ك الأداء الصحيح للمهارة ك طريقة التنفس ك الجوانب الذامة الدرتبطة بالدهارة  

 )الدثتَات الدرتبطة(.

 صور العقلي و تركيز الإنتباه.البعد الرابع:الت -
يهدؼ التصور العقلي ك تركيز الإنتباه إفُ زيادة تصور للؤداء الدهارم تٔستول عاؿ من الأداء الحركي 

 للمهارات، مع التًكيز على الجوانب الدقيقة للمهارة ك تصحيحها ك رفع مستواىا .
 البعد الخامس: التحكم في قلق المنافسة. -

ت٘رين الاعب على طرؽ إزالة التوتر خلبؿ التدريب العقلي، ككضع مؤشرات عند  ك يكوف ذلك عن طريق
 تذكرىا تعمل على إزالة القلق عند الدنافسة
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 البعد السادس: الثقة بالنفس. -
إشتمل ىذا البعد على ت٘ارين تؤدم باللبعب إفُ زيادة الثقة بالنفس عن طريق الثقة في الدهارات الخاصة بو 

 الأداء الجيد كما يفعل الخصم أك أكثر. ك كذا قدرتو على
 البعد السابع: التفكير الخططي. -

إستعاف الباحث في ىذا البعد على ت٘ارين عقلية ك كذا عرض لدهارات خططية للبعبتُ لزتًفتُ ك فرؽ من 
مشاىدة الرابطة الأمريكية المحتًفة لكرة السلة قصد الإحساس بالعمل الخططي مثل أحسن اللبعبتُ ك كذا 

 الخطط ك توقع الحلوؿ.
 النسب المؤوية لتوزيع الأبعاد في البرنامج:-3-9-6

 دقيقية.897الحجم الزمتٍ للبرنامج التدريب العقلي =
 %.56د ، 121تعاقبي=                                                                       

 %.66د، 217عضلي=                                       
 %.44د،  96ذاتي=                                                                        

 %.39د ،  351الإستًخاء=  -
 %.69د، 93فس= التحكم في التن                                                                       

 %34د، 134عقلي=                                         
 %.31د، 41إيقاؼ الأفكار=                                                                        

 
 %.45د، 59تصور أساسي=                                                                       

 %  14د ، 133تصور عقلي=  -
 %.55د، 71تصور متعدد الأبعاد=                                                                      

 %.2د ، 23تركيز الإنتباه=                                 -
 %.7د ، 63تصور عقلي ك تركيز الإنتباه=                 -
 %.5د ، 41في قلق الدنافسة=                      التحكم -
 %.5د ، 41الثقة بالنفس=                                  -
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 %.14د ، 126التفكتَ الخططي الذجومي=                  -
 %.11د ،132الإستيقاظ=                                  -
 %3د، 26       التعريف ك الشرح=                   -

 ( يبين النسب المؤوية لتوزيع أبعاد برنامج التدريب العقلي.05الشكل رقم )
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 التوزيع الأسبوعي لتدريب المهارات العقلية
 -الأسبوع الأول  -

طبيعة  البعد الوحدة
 التدريب

المدة  التكرار الإجراءات
 الزمنية

 
 
 
 

 الأولى

لي 
عض

اء 
ترخ

إس
 

إسترخاء 
 تعاقبي
 

تعريف اللبعبتُ تٔفهوـ التدريب العقلي ك  -
  .ألعيتو في لراؿ كرة السلة

 شرح مهارة الإستًخاء ك ألعيتها للبعب  -
 تٖديد المجاميع العضلية للبعب  -
تعليم اللبعب الفرؽ بتُ التوتر ك الإستًخاء  -

 العضلي 
 وضعية الإسترخاء :  *

الكامل ، ك تٕنب الرقود على الظهر ك الإمتداد 
تقاطع الذراعتُ أك الرجلتُ ،ضغط الكتفتُ 

للؤسفل ك الفخذين ك الساقتُ على إستقامة 
كاحدة ،الفخذ ك الساقتُ متباعداف قليلب ، مد 

 الذراعتُ جانبا ك الكفاف موجهاف للؤعلى  
 التًكيز على مشاعر الإستًخاء ك الأحاسيس  *
تطوير رمز أك صورة للمساعدة على  *

 تًخاء )إىداء، إستًخي،.....(الإس
 تعلم الإستيقاظ "أونثتال" : -
ثتٍ ك مد  –تٖريك القدمتُ  –تنفس عميق  -

الشعور  –تٖريك الرأس قليلب  –الذراعتُ مرتتُ 
 –تنفس عميق مرة ثانية  –بإستيقاظ الجسم 

 الشعور الكامل بالإستيقاظ –فتح العينتُ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مرة2
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 مرة 2

- 6' 
 
 
 
- 4' 
  
 

10-' 
 
 

30' 
 

 
 
 
 

 
- 10' 

 
 
ضلي 

ء ع
رخا

إست
 

إسترخاء 
 تعاقبي

 أخذ كضعية الإستلقاء على الظهر -
 أخذ شهيق ك زفتَ عميقتُ *
 اليداف ك الساعداف: -
 إنقباض أصابع اليدين*

 
 مرة3 -
- 

 "5إنقباض 
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 العضد )ثنائية الرأس( * الثانية
دفع الدرفق للؤسفل ضد سطح الأرض ك 

 للجانب 
 أعلى الوجو : -

 الحاجبتُ للؤعلى بقدر الإستطاعةرفع 
 منتصف الوجو: -

 إنقباض ك إنبساط الأنف 
 أسفل الوجو: -
ضغط الأسناف ك سحب اللساف لضو سقف  

 الفم بقوة بكل ما أمكن
 الرقبة:  -

سحب الذقن للؤسفل لدلبمسة صدرؾ ك في 
 نفس الوقت تقاكـ ذلك 

 الصدر/الكتفاف أعلى الظهر: -
الكتفتُ للخلف شهيق عميق، الثبات سحب 

 معا
 البطن : -

سحب عضلبت الدعدة للداخل أقصى ما 
 لديك 

 الدقعدة ك الفخذ: -
 إمتداد ك رفع الرجل قليلب ك الثبات 

 أسفل الرجل ك الساؽ : -
 سحب أصابع القدمتُ لضو الرأس ك الثبات 

 القدـ: -
توجيو أصابع القدـ،دكراف أصابع القدـ  

 للداخل ثم لف الأصابع
 الإستيقاظ. -

 "5إنبساط
 مرات3
 
- 

 "3إنقباض
 "5إنبساط

 مرات3
 
 
 
- 

 "5إنقباض
 "5إنبساط

 مرات3
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 مرة1

 

25-' 
 
 
 
 
 
 

30' 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5-' 

 
 
 
 الثالثة

ضلي
ء ع

رخا
إست

 

إسترخاء 
 ذاتي

 تعريف اللبعب ماىو الإستًخاء الذاتي  -
 ":أورليكأخذ كضع الإستًخاء "  -
 أخذ شهيق عميق ك زفتَ ببطء *
 أشعر بإستًخاء في جميع أعضاء الجسم *

 
 
 مرات3 -
 

 
25- ' 
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 -حرؾ الأمشاط قليلب–أشعر باقدمتُ  *
إستًخاء في الأمشاط،فكر في عضلبت 

الساؽ،إجعل عضلبت الساؽ في 
إستًخاءكامل،فكر في عضلبت الفخذ،أشعر 

عضلبت أنها في إستًخاء كامل،فكر في 
الرجلتُ أشعر أنها في إستًخاء كامل،إستًخاء 

 في عضلبت الدقعدة
 راحة -
ركز الإنتباه في عضلبت الظهر  -

السفلى،أشعر بالإستًخاء ، أشعر أنو لؽتد إفُ 
 أعلى الظهر،

ركز الإنتباه على أصابع اليد،أشعر بوخز  *
خفيف ،ركز في الدفىء ،أشعر بالإستًخاء في 

خاء في الكفتُ أنصابعك،أشعر بالإستً 
،الساعدين ،العضدين،الكتفتُ،إستًخاء في 

 عضلبت الرقبة
 راحة -
إستًخاء في عضلبت الفك،أشعر أف رأسي  -

 في إستًخاء تاـ،

إقبض جميع المجموعات العضلية للجسم ك  -
الثبات ثم الإستًخاء،أشعر بكامل الإستًخاء 

 في جسمك، إستمتع بو
 راحة -
  ركز الإنتباه على التنفس -

عند الشهيق أعط فرصة لعضلبت البطن 
للئطالة،عند الزفتَ إجعل كل عضلبت الجسم 

 في حالة إستًخاء ثم ركز على كلمة إستًخاء
 الإستيقاظ  -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
مرات  10-

شهيق ك 
زفتَ تكرار 

 مرات3لػ
 
 
 مرة 1

 
 
 
 
 
 
 

1- ' 
 
 

30' 
 
 
 
 
 

1- ' 
 
 
 
 
 

1-' 
 
 

 
 
- 5' 

 
 

 التوزيع الأسبوعي لتدريب المهارات العقلية
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 -الأسبوع الثاني  -

طبيعة  البعد الوحدة
 التدريب

المدة  التكرار الإجراءات
 الزمنية

 
 
 
 

 الرابعة
 
 

ضلي
ء ع

رخا
إست

 

إسترخاء 
 ذاتي

 تعريف اللبعب ماىو الإستًخاء الذاتي  -
 ":أورليكأخذ كضع الإستًخاء "  -
 أخذ شهيق عميق ك زفتَ ببطء *
 أشعر بإستًخاء في جميع أعضاء الجسم *
 -حرؾ الأمشاط قليلب–أشعر بالقدمتُ  *

إستًخاء في الأمشاط، فكر في عضلبت 
الساؽ، إجعل عضلبت الساؽ في 

إستًخاءكامل، فكر في عضلبت الفخذ،أشعر 
أنها في إستًخاء كامل، فكر في عضلبت 

إستًخاء كامل،إستًخاء الرجلتُ أشعر أنها في 
 في عضلبت الدقعدة

 راحة -
ركز الإنتباه في عضلبت الظهر  *

السفلى،أشعر بالإستًخاء ، أشعر أنو لؽتد إفُ 
 أعلى الظهر،

ركز الإنتباه على أصابع اليد،أشعر بوخز  *
خفيف ،ركز في الدفىء ،أشعر بالإستًخاء في 

أنصابعك،أشعر بالإستًخاء في الكفتُ 
لعضدين،الكتفتُ،إستًخاء في ،الساعدين ،ا
 عضلبت الرقبة

 راحة -
إستًخاء في عضلبت الفك،أشعر أف رأسي  *

 في إستًخاء تاـ،

إقبض جميع المجموعات العضلية للجسم ك  -
الثبات ثم الإستًخاء،أشعر بكامل الإستًخاء 

 في جسمك، إستمتع بو
 راحة -
 ركز الإنتباه على التنفس  *

 
 
 مرات3 -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
مرات  10-

شهيق ك زفتَ 
تكرار 

 مرات3لػ
 

 
25- ' 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

1- ' 
 
 

30' 
 
 
 
 
 

1- ' 
 
 
 
 
 

1-' 
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ت البطن عند الشهيق أعط فرصة لعضلب
للئطالة،عند الزفتَ إجعل كل عضلبت الجسم 

 في حالة إستًخاء ثم ركز على كلمة إستًخاء
 الإستيقاظ  -

 
 
 
 مرة 1

 
 
 
 
- 5' 

 
 
 

 الخامسة

قلي
ء ع

رخا
إست

 

التحكم في 
 التنفس 

تعريف اللبعب ماىية ك ألعية الإستًخاء  -
 العقلي بالنسبة لو.

 (تعاقبيأداء اللبعب الإستًخاء العضلي)  -
 أداء اللبعب إستًخاء عقلي كالتافِ : -

* أخذ شهيقا عميقا ك بطيئا من الأنف 
،تنفس من البطن ك الحجاب الحاجز ثم ترؾ 

العلوم ك الصدر الذواء ينتشر في منتصف الجزء 
 بإستًخاء،

* دفع الزفتَ خارجا ببطء من خلبؿ الفم 
بإستًخاء كامل مع الشعور بأف عضلبت 

الذراعتُ ك الكتفتُ في حالة إستًخاء ك لغب 
أف تشعر بالتوازف ك الثبات على الأرض ك 

لغب أف تشعر أف الرجلتُ في حالة إستًخاء في 
 عملية الزفتَ 

 الإستيقاظ . -

 
 
 
 
 
 الشهيق -
5" 
 
 
 "7الزفتَ  -

تكرار 
 مرات10لػ

- 4' 
 
- 10' 
- 12' 
 
 
 

30' 
 
 
 
 
 
 
- 4' 

 
 
 

 السادسة
 
 

قلي
ء ع

رخا
إست

 

التحكم في 
 التنفس

 أخذ اللبعب كضع الإستًخاء -
 (تعاقبيأداء اللبعب الإستًخاء العضلي)  -
 أداء اللبعب إستًخاء عقلي : -
أخذ شهيقا عميقا ك بطيئا من الأنف  -

،تنفس من البطن ك الحجاب الحاجز ثم ترؾ 
 الذواء 

ينتشر في منتصف الجزء العلوم ك الصدر 
 بإستًخاء،

دفع الزفتَ خارجا ببطء من خلبؿ الفم  -
بإستًخاء كامل مع الشعور بأف عضلبت 

الذراعتُ ك الكتفتُ في حالة إستًخاءك لغب أف 

 
 
 
 الشهيق -
5" 
 
 
 
 "7الزفتَ  -

 08تكرار لػ
 مرات

 
- 12' 
 
- 10' 
 
 

27' 
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الثبات على الأرض ك لغب  تشعر بالتوازف ك
أف تشعر أف الرجلتُ في حالة إستًخاء في 

 عملية الزفتَ 
 الإستيقاظ  -

 
 
 
- 5' 

 
 

 
 التوزيع الأسبوعي لتدريب المهارات العقلية

 -الأسبوع الثالث  -

طبيعة  البعد الوحدة
 التدريب

المدة  التكرار الإجراءات
 الزمنية

 
 
 
 

 السابعة

قلي
ء ع

رخا
إست

 

تكوين 
الحجرة 
 العقلية

 أخذ اللبعب كضع الإستًخاء. -
(                               تعاقبيأداء اللبعب الإستًخاء العضلي)  -

 تٔفرده    
) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -

 التنفس(
 تعريف اللبعب بالحجرة العقلية ك ألعيتها  -

* تدريب اللبعب على تكوين الحجرة العقلية  
 كما يلي :

 طريقة التكوين : -1 -
* لؼتار اللبعب الدكاف الذم يرغب فيو  لكن 

 يكوف لزببا عند اللبعب 
 أسلوب التجهيز: -2

* يتًؾ للبعب إختيار كافة التجهيزات للحجرة 
تعكس الشعور بالذدكء ك لؽكن العقلية كلغب أف 

 إجراء تعديلبت إذا لزـ الأمر

 الأدكات الدطلوبة: -3
يستخدـ اللبعب أدكات لتجهيز الحجرة 

 لإظهارىا عند الضركرة ك ىي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 3التكرار لػ
 مرات

 
-8 ' 
 
-6 ' 
 
- 12' 
 
 
 
 
 
 

30' 
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 * السبورة :
لؼتار اللبعب حجمها ك لونها لكتابة التعليمات 

التي توجو للبعب سواءا في التدريب أك 
 الدنافسات أك شتِء آخر 

 شة العرض : * شا
لػدد اللبعب الحجم ك طريقة التثبيت في الحجرة 

ك تستخدـ في إستًجاع التصور العقلي 
للمهارات في التدريب قصد إتقاف الدهارات 

 الحركية 
 أداء اللبعب عملية الإستيقاظ تٔفرده  -

 
 

 
 
 
 
 
 

- 4' 

 
 
 
 الثامنة

قلي
ء ع

رخا
إست

 

إيقاف 
 الأفكار

 قياـ اللبعب بأخذ  كضع الإستًخاء -
 (ذاتيأداء اللبعب الإستًخاء العضلي)  -
 شرح معتٌ طريقة إيقاؼ الأفكار للبعب  -
(مع تعديل أسامة راتبلظوذج لكرة السلة ) -

 بسيط من الباحث .
إختيار اللبعب موقفا يسبب لو أفكارا سلبية  -

 . بالتصويعند 
 قدـ كصفا كاملب للموقف؟ -1

* أجد نفسي دائما أفكر سلبيا عند أداء 
التصويب خاصة عندما تكوف نتائج الفريق 

 متقاربة
ما ىي الأفكار السلبية الدرتبطة بهذا الدوقف  -2
 ؟

 *أكره أداء ىذه التصويبة 
* إذا فشلت في التصويب قد أتسبب في ىزلؽة 

 الفريق ...............إفٍ
ماىي الكلمات أك الإشارات التي  -3

 تستخدمها لإيقاؼ الأفكار السلبية؟
 * علم أحمر 

 * علبمة "قف" ............إفٍ 
إختً ثلبث عبارات ذاتية ك كاقعية ك بناءة  -4

 
 مرة 1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تكرار 
 مرات3لػ

 
- 10' 
 
- 15' 
 
 
 

30' 
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 لتحل لزل الأفكار السلبية ؟
* لقد تدربت جيدا على أداء التصويب جيدا ك 

 ىناؾ تٖسن كل يوـ
سبب الرئيسي * ىذه التصويبات ليست ال
 لكسب أك خسارة الدباراة 

* ىذه التصويبات فرصة لتسجيل أىداؼ 
 مأمونة التحقيق 

 الإستيقاظ   -

 
 
 
 
 
 
 
-5' 

 
 
 
 
 

 التاسعة
 

قلي
ء ع

رخا
إست

 

إيقاف 
 الأفكار

 قياـ اللبعب بأخذ  كضع الإستًخاء -
 (تعاقبيأداء اللبعب الإستًخاء العضلي)  -
مراجعة مفهوـ طريقة إيقاؼ الأفكار مع  -

 للبعب 
(مع تعديل أسامة راتبلظوذج لكرة السلة ) -

 آخر من الباحث .
إختيار اللبعب موقفا يسبب لو أفكارا سلبية  -

 .المحاورة عند 
 قدـ كصفا كاملب للموقف؟ -1
أجد نفسي دائما أفكر سلبيا عند أداء  *

المحاكرة ضد الخصم خاصة عندما يكوف جميع 
 زملبئي مراقبتُ

ما ىي الأفكار السلبية الدرتبطة بهذا الدوقف  -2
 ؟
 أكره أداء ىذه المحاكرة  *
إذا فشلت في المحاكرة قد أتسبب في ىجوـ  *

 مضاد ...............إفٍ
التي ماىي الكلمات أك الإشارات  -3

 تستخدمها لإيقاؼ الأفكار السلبية؟
 علم أحمر  *
 علبمة "قف" ............إفٍ  *
إختً ثلبث عبارات ذاتية ك كاقعية ك بناءة  -4

 لتحل لزل الأفكار السلبية ؟

 
 مرة 1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

تكرار 
 مرات3لػ

 
- 10' 
 

 
- 15' 
 
 
 

30' 
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لقد تدربت جيدا على أداء المحاكرة جيدا ك  *
 ىناؾ تٖسن كل يوـ

المحاكرات ك تٕاكز الخصم ليس السبب  *
 الرئيسي لكل ربح أك خسارة القابلة 

ىذه المحاكرة فرصة لتجاكز الخصم ك تسجيل  *
 أىداؼ مأمونة التحقيق .

 الإستيقاظ   -

 
 
 
 
 
 

 
-5' 

 
 المهارات العقليةالتوزيع الأسبوعي لتدريب 

 -الأسبوع الرابع  -

طبيعة  البعد الوحدة
 التدريب

المدة  التكرار الإجراءات
 الزمنية

 
 

 العاشرة
 

قلي
 الع

صور
الت

 
تصور عقلي 

 أساسي
 الوضوح
 

 أخذ اللبعب كضع الإستًخاء -
(                               تعاقبيأداء اللبعب الإستًخاء العضلي)  -

 تٔفرده    
) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -

 التنفس(
يقوـ اللبعب بغلق عينيو مع المحافظة على  *

 الإستًخاء 
يكوف شاشة بيضاء في عقلو،مع التًكيز عليها  -

بوضوح ،تصور دائرة ت٘لؤ الشاشة ك يتم تلوينها 
بالأزرؽ ببطء،لزاكلة توضيح ىذا اللوف ثم  
تٖويلو إفُ لوف آخر ببطء ك التكرار لخمسة 

 ألواف 
ينظر اللبعب إفُ كرة السلة يتأمل فيها ثم في  -

ا ك عدـ كجود الكرة يقوـ بتذكر شكلها ك لونه
التفاصيل الخاصة بها، ثم يتصور ملبمستو 

 لسطحها ، التنطيط بها دفعها في الذواء 
 الإستيقاظ للبعب   -

 
 
 
 
 
 
التكرار  -
 مرة 2ؿ
 
 
 
 التكرار -
 
 مرة 3لػ 

 
- 6' 
 
- 4' 
 
 
- 15' 
 

30' 
 
 
 
 
 
 
- 5' 
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الحادية 
 عشر
 

قلي
 الع

صور
الت

 

تصور عقلي 
 أساسي
 التحكم
 

 كضع الإستًخاء قياـ اللبعب بأخذ  -
 (ذاتيأداء اللبعب الإستًخاء العضلي)  -
) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -

 التنفس(
يقوـ اللبعب بتصور الكرة لشسكا لذا ،  -

يفحصها عن قرب من حيث اللوف الخطوط كما 
في العمل السابق ،يتصور إلقاء الكرة في الأرض 

 ثم إستلبمها
يتصور اللبعب الإستعداد للتصويب لضو  -

السلة توضع الكرة أماما ك دفعها باليد  لضو 
 السلة من الثبات 

 يتصور اللبعب الإستعداد للتصويب لضو  -
السلة توضع الكرة أماما ك دفعها باليد  لضو 

 السلة من الإرتقاء 
 الإستيقاظ -

 
 
 مرة1 -
 مرة2 -
 
 
 
 مرة  2-
 
 
 مرة 2 -

 
- 5' 
- 5' 
 
-17 ' 

30' 
 
 

 
 
 
 
 
-3' 

 
 
 
 

الثانية 
 عشر
 

قلي
 الع

صور
الت

 
تصور عقلي 

 أساسي
 التحكم

(                               تعاقبيأداء اللبعب الإستًخاء العضلي)  -
 تٔفرده  مع التوجيو من الباحث   

) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -
 تٔفرده التنفس(

يتصور اللبعب أنو متوتر ك قاـ بأداء تصويبة  -
خاطئة لضو السلة من الثبات ، لزاكلة التًكيز 
على الخطأ ، ثم بعد ذلك لػاكؿ تصور أداء 

 مهارة التصويب بطريقة صحيحة 
يتصور اللبعب أداء التصويب الصحيح مع  -

الإحساس تْركات الجسم أثناء الأداء ك 
العضلبت الإحساس تّميع أجزاء الجسم ك 

 الدشاركة في الدهارة 
 أداء خطوات التصور السابقة مع أداء مهارة   -
 الإستيقاظ  . -

 
 
 مرة1 -
 
 مرة3 -
 
 
 
 مرة3 -
 
 
 
 مرة3 -

- 6' 
 
- 4' 
 
 
- 15' 
 
 

30' 
 
 
 
 
- 5' 
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 التوزيع الأسبوعي لتدريب المهارات العقلية
 -الأسبوع الخامس  -

طبيعة  البعد الوحدة
 التدريب

المدة  التكرار الإجراءات
 الزمنية

 
 

 
الثالثة 
 عشر

قلي
 الع

صور
الت

 

تصور عقلي 
متعدد 
 الأبعاد

قياـ  اللبعب بعد أخد الوضعية بالإستًخاء  -
 (  تعاقبيالعضلي   ) 

) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -
 ( التنفس

يتصور اللبعب نفسو ك ىو يؤدم مهارة  -
 التصويب لضو السلة 

* لزاكلة تٗيل الشكل الصحيح للؤداء 
الإحساس بالكرة في اليدين، إرتفاع 

الذراعتُ،تدكير الكرة ،حركة الرسغ،إمتداد 
 الذراعتُ ،إرتفاع الكرة ،متابعة الرمي 

نفس العمل مع تٗيل سماع صوت الكرة عند  -
إرتطامها باللوح أك مركرىا عبر الشبكة للسلة 

ء أك الددرب عند التهديف ،تصور أصوات الزملب
 مصاحبا لأداء التصويب 

* الإحساس تْركات الجسم عند أداء الدهارة ك 
 كذا العضلبت الدشاركة 

تصور الأداء في الدنافسة ك الحماس ك  -
 الإنفعالات  أثناء الأداء للتصويب  

 الإستقاظ                             -

 
 
 
 
 التكرارلػ-

 مرة 1
 
 
 
التكرار -
 مرة2لػ
 
 
 
 
لتكرار ا-
 مرة2لػ

- 5' 
 
- 5' 
 
- 17' 
 
 
 

30' 
 
 
 

 
 
 

 
- 3' 

 
 
 

الرابعة 
 عشر

قلي
 الع

صور
الت

 

 تصور عقلي
داخلي و 
خارجي 

 للتصويب 

أداء اللبعب بعد أخد الوضعية بالإستًخاء  -
 (  تعاقبيالعضلي   ) 

 )إيقاف الأفكار(أداء الإستًخاء العقلي -
عرض لظوذج لشريط فيديو لدهارة التصويب  -

للبعب   )يختار اللاعب أي طريقة للتصويب(
 من الدستول العافِ 

يقوـ اللبعب بإغماض عينيو ك يقوـ بتصور  -

 
 
 
عرض  -
 مرات3لػ
 
التكرار  -

-5 ' 
 
- 4' 
- 18' 
 
 

30' 
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) تصور أداء اللبعب لذذه الدهارة  قدر الإمكاف 
   عقلي خارجي (

بعدىا يقوـ اللبعب بتصور نفسو ك ىو  -
) تصور عقلي يؤدم ىذه الدهارة ) التصويب(  

 داخلي(
 اظ .أداء الإستيق -

 مرة 2لػ
 
التكرار  -
 مرة 2لػ

 

 
 
 
 
 
- 3' 

 
 

 
 الخامسة
 عشر
 

قلي
 الع

صور
الت

 

 تصور عقلي
داخلي و 
خارجي 
 للمحاورة

 (  تعاقبي) إستًخاء عضلي   -
) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -

 التنفس(
للبعب  المحاورةعرض شريط فيديو لدهارة  -

 لظوذجي ضد لاعب خصم ك تٕاكزه
يقوـ اللبعب بإغماض عينيو ك يقوـ بتصور  -

) تصور عقلي أداء اللبعب لذذه الدهارة  
   خارجي (

بعدىا يقوـ اللبعب بتصور نفسو ك ىو  -
 ) تصور عقلي داخلي(يؤدم مهارة المحاكرة  

 الإستيقاظ  -

 
 
 
عرض  -
 مرات3لػ

التكرار  -
 مرة 2لػ
 
التكرار  -
 مرة 2لػ

 

-5 ' 
- 4' 
 
- 18' 
 

30' 
 
 
 
 
- 3' 

 التوزيع الأسبوعي لتدريب المهارات العقلية
 -الأسبوع السادس  -

طبيعة  البعد الوحدة
 التدريب

المدة  التكرار الإجراءات
 الزمنية

 
 
 
 

السادسة 
 عشر

قلي
 الع

صور
الت

 

 تصور عقلي
داخلي و 
خارجي 
للدقة 
 التمرير

قياـ  اللبعب بعد أخد الوضعية  -
 (  تعاقبيالإستًخاءالعضلي   ) 

) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -
 (التنفس

مهارة  (data show)عرض عن طريق  -
 التمرير للبعب متميز ذك مستول عاؿ

يقوـ اللبعب بإغماض عينيو ك يقوـ بتصور  -
) تصور أداء اللبعب لذذه الدهارة التمرير   

 
 
 
 
عرض  -
 مرات3لػ

التكرار  -
 مرة 2لػ
 

-5 ' 
 
- 4' 
 
- 18' 
 
 

30' 
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 خارجي(عقلي 
ثم  يقوـ اللبعب بتصور نفسو ك ىو يؤدم  -

 ) تصور عقلي داخلي(مهارة التمرير  
 الإستيقاظ -

التكرار  -
 مرة 2لػ

 
 
 
- 3' 

 
 
 
 
 

السابعة 
 عشر

تباه
ز إن

تركي
 و 

قلي
ر ع

صو
ت

 

تركيز 
الإنتباه 
 مدخل  

 اللبعب بأخذ  كضعية الإستًخاءقياـ  -
 (ذاتيأداء اللبعب الإستًخاء العضلي)  -
 )التحكم في التنفس( أداء الإستًخاء العقلي -
 يقوـ اللبعب بتصور عقلي لدهارة التصويب  -

* إتقاف التصور العقلي متعدد الأبعاد : 
البصرم، الحسي، السمعي، الإنفعاؿ 

 الدصاحب. 
للتصويب من لي أداء اللبعب التصور العق -

مع تركيز الإنتباه على التنفس أثناء  الإرتقاء
الأداء حيث الشهيق عند الإستعداد للتصويب 

 ك الزفتَ عند مغادرة الكرة 
مع  للمحاورةأداء اللبعب التصور العقلي   -

تركيزالإنتباه على التنفس أثناء الأداء حيث 
الشهيق عند الإستعداد للمحاكرة ك الزفتَ عند 

 الخصم تٕاكز
مع  للتمريرأداء اللبعب التصور العقلي  -

تركيزالإنتباه على التنفس أثناء الأداء حيث 
الشهيق عند الإستعداد للتمرير ك الزفتَ عند 

 مغادرة الكرة 
للتصويب أداء اللبعب التصور العقلي  -

ك التًكيز على التنفس الشهيق   الرمية الحرة
 عند التحضتَ ك الزفتَ عند الإرتقاء 

 الإستيقاظ -

 
 
 
التكرار  -
 مرة 2لػ
 
 
التكرار  -
 مرات 3لػ 
 
التكرار  -
 مرات 3لػ 
 
التكرار  -
 مرات 3لػ 
 
التكرار  -
 مرات 3لػ 

 
- 4' 
- 3' 
- 8' 
 
 
 
- 12' 
 
 
 

30' 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
- 3' 

 
 
 

يز 
 ترك

ي و
عقل

ور 
تص تباه
إن

 

تركيز 
الإنتباه 
بوجود 

 أخذ كضعية الإستًخاء. -
 ( تعاقبيقياـ  اللبعب بالإستًخاء العضلي )  -
 )التحكم في التنفس(أداء الإستًخاء العقلي -
يقوـ اللبعب بالتصور العقلي لأداء مهارة  -

 
 
 
التكرار  -

 
- 4' 
- 4' 
- 8' 
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الثامنة 
 عشر
 

مصادر 
مشتتة 
للإنتباه 
 للتصويب

مع تٖديد الدواقف السلبية التي  التصويب
تواجهو أثناء الأداء ككلمات غتَ أخلبقية من 

توتر كالقلق بسبب التقارب اللبعب الدنافس أك 
في النتيجة مع الدنافس تْيث يركز على أداء 

 الدهارة ك عزؿ أثر الدشتتات السابقة
نفس العمل السابق ك لكن مصدر تشتت  -

الإنتباه كاقعي ك الدتمثل في الضوضاء الدفتعلة 
 عن طريق الزملبء أك مكبر الصوت 

 الإستيقاظ -

 5  -3لػ
 مرات

 
 
 
لتكرار ا -
 مرات3لػ

 
30' 

 
 
- 8' 

 
 
- 4' 

 
 التوزيع الأسبوعي لتدريب المهارات العقلية

 -الأسبوع السابع  -

طبيعة  البعد الوحدة
 التدريب

المدة  التكرار الإجراءات
 الزمنية

 
 
 
 

التاسعة 
 عشر

تباه
ز إن

تركي
 و 

قلي
ر ع

صو
ت

 
تركيز 
الإنتباه 
بوجود 
مصادر 
مشتتة 
للإنتباه 

 للمحاورة  

 أخذ اللبعب كضعية الإستًخاء-
 ( تعاقبيقياـ  اللبعب بالإستًخاء العضلي )  -
 ) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -

 التنفس(
يقوـ اللبعب بالتصور العقلي لأداء مهارة  -

المحاكرة مع تٖديد الدواقف السلبية التي تواجهو 
أثناء الأداء ككلمات غتَ أخلبقية من اللبعب 

الدنافس أك توتر كالقلق بسبب التقارب في 
النتيجة مع الدنافس تْيث يركز على أداء الدهارة 

 ك عزؿ أثر الدشتتات السابقة
نفس العمل السابق ك لكن مصدر تشتت  -

الإنتباه كاقعي ك الدتمثل في الضوضاء الدفتعلة 
 عن طريق الزملبء 

 ستيقاظالإ -

 
 
 
التكرار  -
 5  -3لػ

 مرات
 
 
 
 
التكرار  -
 5  -3لػ

 مرات
 

 
- 4' 
- 4' 
 
- 8' 
 

30' 
 
 
- 8' 

 
 
- 4' 
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تباه العشرون 
ز إن

تركي
ي  

عقل
ور 

تص
 

تركيز 
الإنتباه 
بوجود 
مصادر 
مشتتة 
 للإنتباه
لدقة 
 التمرير

 أخذ اللبعب كضعية الإستًخاء -
 (تعاقبيقياـ  اللبعب بالإستًخاء العضلي ) - 
 ) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -

 التنفس(
يقوـ اللبعب بالتصور العقلي لأداء مهارة  -

التمرير مع تٖديد الدواقف السلبية التي تواجهو 
أثناء الأداء ككلمات غتَ أخلبقية من اللبعب 

الدنافس أك توتر كالقلق  بسبب التقارب في 
اء الدهارة النتيجة مع الدنافس  تْيث يركز على أد

 ك عزؿ أثر الدشتتات السابقة
نفس العمل السابق ك لكن مصدر تشتت  -

الإنتباه كاقعي ك الدتمثل في الضوضاء الدفتعلة 
 عن طريق الزملبء أك مكبر الصوت 

 الإستيقاظ -

 
 
 
 
التكرار  -
 5-3لػ

 مرات
 
 
 
التكرار  -
 5-3لػ

 مرات
 

 
- 4' 
- 4' 
 
- 8' 
 

30' 
 
 
- 8' 

 
 
- 4' 

 
 
 

الحادية و 
 العشرون

 
 

س
النف

قة ب
 الث

ي و
عقل

ور 
تص

 

تنمية مهارة 
الثقة 
 بالنفس

 أخذ اللبعب كضعية الإستًخاء -
 (ذاتيقياـ  اللبعب بالإستًخاء العضلي )  - 
 إيقاف الأفكار(أداء الإستًخاء العقلي)  -
 أداء اللبعب التصور العقلي لدهارة  -

 التصويب: -
إستلمت الكرة من زميلك،تريد التسديد لضو  -

السلة أغمض عينيك ك أخذ نفس عميق ك ردد 
 في نفسك أستطيع إحراز السلة 

تٗيل نفسك في موضع التسديد ردد أنا  -
أستطيع التهديف ثم تصور أداء ناجع ك أنت 

 فخور بنفسك
تٕاكزت الخصم ك أنت أماـ السلة تٗيل  -

الزملبء ( أنت الدوقف ) الجمهور، الخصم ، 
ترتقي ك تصوب لضو السلة ىدفا ك تشعر 

 بالسركر 
 أداء اللبعب التصور العقلي لدهارة-
 التنطيط: -

 
 
 
 
 
التكرار  -
 مرات3لػ
 
التكرار  -
 مرات3لػ
 
التكرار  -
 مرات3لػ
 
 
 
 

 
- 4' 
- 4' 
 
 
- 8' 
 

30' 
 
 
 
 
 
 
 
 
- 6' 
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تنطط بالكرة تريد تٕاكز الخصم، أستطيع أف  -
 أتٕاكزه تٔهارة 

تصور نفسك في موضع المحاكرة ردد أنا  -
أستطيع تٕاكز الخصم بالمحاكرة ثم تصور أداء 

 بنفسكناجع ك أنت فخور 
 أداء اللبعب التصور العقلي لدهارة -
 التمرير: -
 أريد أف أمرر للزميل دكف إضاعة الكرة  -

 أقدر أف أمرر الكرة بنجاح
تٗيل نفسك في موقف التمرير ردد أنا  -

أستطيع ت٘رير الكرة للزميل ك لا يقطعها اللبعب 
الخصم ثم تصور أداء ناجع ك أنت فخور 

 بنفسك
 الإستيقاظ.-

 
التكرار  -
 مرة2لػ
التكرار  -
 مرة2لػ
 
 
 
 
التكرار  -
 مرة2لػ
التكرار  -
 مرة2لػ

 

 
 
 
 
 
 
 
-6' 
 
 
 
 
 
 
 
- 2' 

 
 

 التوزيع الأسبوعي لتدريب المهارات العقلية
 –الأسبوع الثامن  -

طبيعة  البعد الوحدة
 التدريب

المدة  التكرار الإجراءات
 الزمنية

 
 
 

 الثانية 
و 

سة العشرون
مناف

ق ال
ة قل

جه
موا

 و 
قلي

ر ع
صو

ت
 

تنمية مهارة 
مواجهة قلق 

 المنافسة
 
 

 قياـ اللبعب بأخذ  كضع الإستًخاء -
 (ذاتيأداء اللبعب الإستًخاء العضلي)  -
 الأفكار)إيقاف أداء الإستًخاء العقلي -
 أداء اللاعب لمهارة التصور العقلي-
بدأت الدباراة تنتظر الكرة استلمت الكرة  -

 تشعر بالقلق من الدوقف ككل 
* كرر أنا ىادئ ،لدم مستول مهارم أحسن 

 
 
 
 
التكرار  -
 5    -3لػ

 مرات

 
- 4' 
- 4' 
 
- 20' 
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 من الخصم، لدم القدرة على التصرؼ الجيد 
أنا في الدنافسة جمهور الخصم يزعجتٍ أنا  -

على أدائي ىادئ لا أسمع صيحاتهم أنا أركز 
 الجيد

تٖصلت على الكرة أريد أف أصوب لضو  -
 السلة أنا أستطيع التصويب ك إحراز سلة

تٖصلت على الكرة ك أكد لزاكرة ك تٕاكز  -
 الخصم، أنا أستطيع تٕاكز اللبعب الخصم .

لدم الكرة أريد أف أمرر لضوالزميل أنا  -
 أستطيع التمرير ك إيصاؿ الكرة إفُ الزميل

 الإستيقاظ -

 
 التكرار -
 مرات3لػ
 
التكرار  -
 مرة1لػ 
 
التكرار  -
 مرة1لػ 

 
 

30' 
 
 
 
 
 
 
 
- 2' 

 
 
 

 الثالثة 
و 

 العشرون
سة

مناف
ق ال

ة قل
جه

موا
س 

النف
قة ب

والث
لي 

 عق
صور

ت
 

 
تنمية مهارة 

الثقة 
 بالنفس و 

مواجهة قلق 
 المنافسة

 
 
 

 كضعية الإستًخاء أخذ اللبعب -
 (ذاتيقياـ  اللبعب بالإستًخاء العضلي )  - 
 إيقاف الأفكار(أداء الإستًخاء العقلي)  -
 أداء اللبعب التصور العقلي لدهارة  -

 التصويب: -
إستلمت الكرة من زميلك،تريد التسديد لضو  -

السلة أغمض عينيك ك أخذ نفس عميق ك ردد 
 في نفسك أستطيع إحراز السلة 

يل نفسك في موضع التسديد ردد أنا تٗ -
أستطيع التهديف ثم تصور أداء ناجع ك أنت 

 فخور بنفسك
تٕاكزت الخصم ك أنت أماـ السلة تٗيل  -

الدوقف ) الجمهور، الخصم ، الزملبء ( أنت 
ترتقي ك تصوب لضو السلة ىدفا ك تشعر 

 بالسركر 
أنا في الدنافسة) الجمهور، الخصم ، الزملبء (  -

ف أصوب جمهور الخصم يزعجتٍ أنا أريد أ
ىادئ لا أسمع صيحاتهم أنا أركز على أدائي 

 الجيد
 أداء اللبعب التصور العقلي لدهارة-

 
 
 
 
 
التكرار  -
 مرات2لػ
 
التكرار  -
 مرات2لػ
 
 التكرار -
 مرات2لػ
 
 
التكرار  -
 مرة1لػ
 
 
 

 
- 3' 
- 3' 
 
 
- 8' 
 
 
 
 

30' 
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 التنطيط: -
تنطط بالكرة تريد تٕاكز الخصم، أستطيع أف  -

 أتٕاكزه تٔهارة 
تصور نفسك في موضع المحاكرة ردد أنا  -

ء أستطيع تٕاكز الخصم بالمحاكرة ثم تصور أدا
 ناجع ك أنت فخور بنفسك

أنا في الدنافسة) الجمهور، الخصم ، الزملبء (  -
أريد أف أجتاز الخصم بالمحاكرة جمهور الخصم 
يزعجتٍ أنا ىادئ لا أسمع صيحاتهم أنا أركز 

 على أدائي الجيد
 أداء اللبعب التصور العقلي لدهارة -
 التمرير: -
 أريد أف أمرر للزميل دكف إضاعة الكرة  -
 در أف أمرر الكرة بنجاحأق
تٗيل نفسك في موقف التمرير ردد أنا  -

أستطيع ت٘رير الكرة للزميل ك لا يقطعها اللبعب 
الخصم ثم تصور أداء ناجع ك أنت فخور 

 بنفسك
أنا في الدنافسة ) الجمهور، الخصم ، الزملبء  -

( أريد أف أمرر للزميل جمهور الخصم يزعجتٍ أنا 
أنا أركز على أدائي ىادئ لا أسمع صيحاتهم 

 الجيد.
 الإستيقاظ-

 
 
التكرار  -
 مرات2لػ
التكرار  -
 مرات2لػ
 
 التكرار -
 مرات2لػ
 
 
 
 
التكرار  -
 مرات2لػ
التكرار  -
 مرات2لػ
 
 
 التكرار -
 مرات2لػ

   
 
- 7' 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- 7' 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- 2' 

 
 

الرابعة و 
 العشرون

 

تصور 
عقلي 
والثقة 

بالنفس 
مواجهة 

 
 

تنمية مهارة 
الثقة 

 بالنفس و 

 أخذ اللبعب كضعية الإستًخاء -
 (ذاتيقياـ  اللبعب بالإستًخاء العضلي )  - 
 إيقاف الأفكار(أداء الإستًخاء العقلي)  -
 أداء اللبعب التصور العقلي لدهارة  -

 التصويب: -

 
 
 
 
 

 
- 3' 
- 3' 
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قلق 
 المنافسة

مواجهة قلق 
 المنافسة

 
 
 
 

إستلمت الكرة من زميلك،تريد التسديد لضو  -
السلة أغمض عينيك ك أخذ نفس عميق ك ردد 

 في نفسك أستطيع إحراز السلة 
تٗيل نفسك في موضع التسديد ردد أنا  -

ء ناجع ك أنت أستطيع التهديف ثم تصور أدا
 فخور بنفسك

تٕاكزت الخصم ك أنت أماـ السلة تٗيل -
الدوقف ) الجمهور، الخصم ، الزملبء ( أنت 

ترتقي ك تصوب لضو السلة ىدفا ك تشعر 
 بالسركر 

أنا في الدنافسة) الجمهور، الخصم ، الزملبء (  -
أريد أف أصوب جمهور الخصم يزعجتٍ أنا 

على أدائي ىادئ لا أسمع صيحاتهم أنا أركز 
 الجيد

 أداء اللبعب التصور العقلي لدهارة-
 التنطيط: -
تنطط بالكرة تريد تٕاكز الخصم، أستطيع أف  -

 أتٕاكزه تٔهارة 
تصور نفسك في موضع المحاكرة ردد أنا  -

أستطيع تٕاكز الخصم بالمحاكرة ثم تصور أداء 
 ناجع ك أنت فخور بنفسك

الزملبء ( أنا في الدنافسة) الجمهور، الخصم ،  -
أريد أف أجتاز الخصم بالمحاكرة جمهور الخصم 
يزعجتٍ أنا ىادئ لا أسمع صيحاتهم أنا أركز 

 على أدائي الجيد
 أداء اللبعب التصور العقلي لدهارة -
 التمرير: -
 أريد أف أمرر للزميل دكف إضاعة الكرة  -

 أقدر أف أمرر الكرة بنجاح
تٗيل نفسك في موقف التمرير ردد أنا  -
ستطيع ت٘رير الكرة للزميل ك لا يقطعها اللبعب أ

التكرار  -
 مرات2لػ
 
التكرار  -
 مرات2لػ
 
 التكرار -
 مرات2لػ
 
 
التكرار  -
 مرة1لػ
 
 
 
 
 
التكرار  -
 مرات2لػ
التكرار  -
 مرات2لػ
 
 التكرار -
 مرات2لػ
 
 
 
 
التكرار  -
 مرات2لػ
التكرار  -

- 8' 
 
 
 
 

30' 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- 7' 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- 7' 
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الخصم ثم تصور أداء ناجع ك أنت فخور 
 بنفسك

أنا في الدنافسة ) الجمهور، الخصم ، الزملبء  -
( أريد أف أمرر للزميل جمهور الخصم يزعجتٍ أنا 

ىادئ لا أسمع صيحاتهم أنا أركز على أدائي 
 الجيد.

 الإستيقاظ-

 مرات2لػ
 
 التكرار -
 مرات2لػ

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- 2' 

 
 التوزيع الأسبوعي لتدريب المهارات العقلية

 –الأسبوع التاسع  -

طبيعة  البعد الوحدة
 التدريب

المدة  التكرار الإجراءات
 الزمنية

 
 
 

 الخامسة 
و 

 العشرون
 

طي
خط

ر ال
فكي

 الت
ي و

عقل
ر ال

صو
الت

 

تنمية مهارة 
التفكير 
الخططي 
بالتصور 
العقلي 

الداخلي و 
 الخارجي

 الإستًخاءأخذ اللبعب كضعية -
 (تعاقبيقياـ  اللبعب بالإستًخاء العضلي ) - 
) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -

 التنفس(
 عرض شريط فيديو لخطة ىجومية مدتو -

مع تكرار data show بضع ثوافٓ بالػ:
 العرض

 تصور خارجي : -
أغمض عينيك ك أخذ نفس عميق، ثم أعد  -

للبعبتُ  عقليا مقطع الفيديو ك الخطة الذجومية
 الدهاجمتُ كما شاىدتها

 تصور داخلي: -
إختً أم لاعب تود لعب دكره أعد نفس  -

 
 
 
 التكرار -
 مرات5لػ

 
 
 

 التكرار -
 مرات3لػ
 
 
 
 التكرار -

 

- 3' 
- 3' 
-5' 
 
 
 
- 8' 
 
 

30' 
 
- 8' 
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العمل تْيث أنت لاعب مشارؾ في الخطة 
 الذجومية.

 الإستيقاظ. -
 
 
 
 
 
 

  مرات3لػ
- 3' 

 
 
 

 السادسة 
و 

طي العشرون
خط

ر ال
فكي

 الت
ي و

عقل
ر ال

صو
الت

 

تنمية مهارة 
التفكير 
الخططي 
بالتصور 
العقلي و 
 تركيز الإنتباه

 أخذ اللبعب كضعية الإستًخاء-
 إسترخاءقياـ  اللبعب بالإستًخاء العضلي ) - 

 (تعاقبي
 ) التحكم فيأداء الإستًخاء العقلي -

 التنفس(
ىجومية مدتها عرض شريط فيديو  لخطة  -

 بضع ثوافٓ مع تكرار العرض
 تصور خارجي و تركيز إنتباه : -
أغمض عينيك ك أخذ نفس عميق، ثم أعد  -

عقليا مقطع الفيديو ك الخطة الذجومية للبعبتُ 
 الدهاجمتُ كما شاىدتها

* حاكؿ أف تتخيل كل التفاصيل الخاصة 
 بالدوقف الذجومي من اللبعبتُ .

 إنتباه:تصور داخلي و تركيز  -
أعد نفس العمل تْيث أنت لاعب مشارؾ  -

في الخطة الذجومية )إختً أم لاعب تود لعب 
 دكره(.

* لزاكلة الإحساس  بكل التفاصيل من 

 
 
 
 
 
 التكرار -
 مرات5لػ

 
 

 التكرار -
 مرات3لػ
 
 
 
 
 التكرار -
 مرات3لػ

 
- 3' 
 
- 3' 
 
-4' 
 
 
- 9' 
 
 

30' 
 
- 9' 
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 التحركات للزملبء ك الددافعتُ 
 الإستيقاظ -

 
 
- 2' 

 
 

السابعة و 
 العشرون

 

طي
خط

ر ال
فكي

 الت
ي و

عقل
ر ال

صو
الت

 

تنمية مهارة 
التفكير 

الخططي و 
إيجاد 
 الحلول

 القياـ بوضعية الإستًخاء  -
 الذاتي(أداء الإستًخاء ) -
) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -

 التنفس(
أنت في موقف ىجومي حامل للكرة ك  -

مراقبوف، تٗيل خطة ىجومية من تبادلتُ  زملبءؾ 
 كركيتُ بالتمرير فقط ثم التصويب

نفس العمل ك لكن مع لزاكرة ك لسادعة تقوـ  -
 بها
من موقف ىجومي لثلبث تبادلات كركية  -

تٗيل نفسك آخر من يستلم الكرة ك يصوب 
 لضو السلة بنجاح من تٖت السلة 

من موقف ىجومي لثلبث تبادلات كركية  -
نفسك آخر من يستلم الكرة ك يصوب تٗيل 

 لضو السلة بنجاح من نقطتتُ
من موقف ىجومي لثلبث تبادلات كركية  -

تٗيل نفسك آخر من يستلم الكرة ك يصوب 
 لضو السلة بنجاح من ثلبث نقاط

 الإستيقاظ-

 
 
 
 التكرار -
 مرات3لػ

 
 التكرار -
 مرات3لػ

 التكرار -
 مرات3لػ
 
 التكرار -
 مرات3لػ
 
 
 التكرار -
 مرات3لػ

 

 
- 4' 
- 4' 
-4' 
 
 
-4' 
 
-4' 

30' 
 
-4' 
 
 
-4' 
 
 
-2' 

 
 التوزيع الأسبوعي لتدريب المهارات العقلية

 –الأسبوع العاشر  -

طبيعة  البعد الوحدة
 التدريب

المدة  التكرار الإجراءات
 الزمنية
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 الثامنة
و 

 العشرون
 

طي
خط

ر ال
فكي

 الت
ي و

عقل
ر ال

صو
الت

 

تنمية مهارة 
التفكير 

الخططي و 
إيجاد 
 الحلول

 القياـ بوضعية الإستًخاء 
 الذاتي(أداء الإستًخاء ) -
 ) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -

 التنفس(
تٗيل موقف ىجومي لفريقك، أخذ نفس  -

عميق ثم أداء خطة ىجومية من ثلبث تبادلات  
كركية ك أنت الدستلم الثافٓ للكرة ك ت٘ررىا 

إعادة التخيل عدة مرات للمصوب )لزاكلة 
 بنفس الشكل السابق(

تصور نفس الدوقف من حيث الإحساس  -
 بالأرضية ك سماع الأصوات للجمهور ك الزملبء

نفس العمل ك لكن أنت تشاىد زملبءؾ ك  -
 ىم يقوموف بالخطة نفسها من خارج الدلعب

 الإستيقاظ -

 
 
 
 
 التكرار -
 مرات5لػ

 
 

 
 
 التكرار -
 مرات5لػ
 
 التكرار -
 مرات5لػ

 

 
- 3' 
- 3' 
 
-5' 
 
 

30' 
 
- 8' 
 
 
- 8' 
 
- 3' 

 
 
 

 التاسعة 
و 

طي العشرون
خط

ر ال
فكي

 الت
ي و

عقل
ر ال

صو
الت

 
تنمية مهارة 

التفكير 
الخططي و 

إيجاد 
 الحلول

 القياـ بوضعية الإستًخاء  -
 الذاتي(أداء الإستًخاء ) -
 ) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -

 التنفس(
 عرض موقف ىجومي للبعبتُ مستول عاؿ  -

لخط ىجومية من خمسة تبادلات لعدة مرات ثم 
إغماض العينتُ ك أخذ نفس عميق ثم تٗيل 

 الخطة كما ىي 
نفس العمل لكن تٗيل نفسك معهم ك أنت  -

 مكاف حامل للكرة 
نفس العمل ك لكن تٗيل نفسك أنت  -

 الدصوب للكرة لضو السلة.
 الإستيقاظ -

 
 
 
 
 لتكرارا -
 مرات5لػ

 
 

 
 التكرار -
 مرات5لػ
 التكرار-
 مرات5لػ

 
- 3' 
- 3' 
 
-7' 
 

30' 
 
- 7' 
 
- 7' 
 
- 3' 

 
 

لي 
لعق

ور ا
تص

ال
ير 

فك
 الت

و
طي

خط
ال

 

تنمية مهارة 
التفكير 

 القياـ بوضعية الإستًخاء 
 الذاتي(أداء الإستًخاء ) -

 
 
 

 
- 3' 
- 3' 
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 الثلاثون
 

الخططي و 
إيجاد 
 الحلول

 ) التحكم في أداء الإستًخاء العقلي -
 التنفس(

إغماض العينتُ، تٗيل موقف ىجوـ من  -
عندؾ من أم عدد شئت من التبادلات الكركية 
ك الدخادعات  للكرة ك ترتيبك في الخطة )حامل 

 للكرة أك مصوب أك في كسط الخطة( 
تٗيل نفس الدوقف مع الإحساس بأرضية  -

 الدلعب ك أصوات الجمهور ك التنفس لديك 
ج الدلعب تٗيل نفس الخطة ك أنت خار  -

السابقة ك لكن أنت تشاىد الزملبء يقوموف 
 بالخطة بدكنك 

 الإستيقاظ -

 
التكرار  -
 5-3لػ

 مرات
 
 

التكرار  -
 5-3لػ

 مرات
 التكرار -
 مرات3لػ

 
-7' 
 
 

30' 
 
- 7' 
 
 
- 7' 
 
- 3' 
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 –نموذج لوحدة تدريبيـة  -
 الصنف: أكابر. -.                                                          05التدريبيـة رقم  الوحدة  -
 '.051المدة: -                                                              00/13/5105التاريخ: -
 الهدف الإجرائي: تحسين الرمية الجانبية من مواقف متعددة. -

 التشكلات المدة الحالات التدريبية الأىداف المراحل
 مرحلة

 التدريب
 العقلي 

تصور عقلي  -
 أساسي التحكم

 القياـ بالإستًخاء العضلي )تعاقبي(. -
القياـ بالإستًخاء العقلي )التحكم في  -

 التنفس(.
التدريب على التصور العقلي الأساسي  -

 كالرمية الجانبية.
 الإستيقاظ. -

- 4' 
- 4' 

31' 
- 23' 
 
- 2' 

 
    *              * 
    *              * 
    *               * 
    *               * 
    *               * 

 مرحلة
 التحضير

 البدني 

تٖضتَ  -
اللبعب 

 فيزيولوجيا.

الجرم حوؿ الدلعب، ك القياـ  -
بالتسختُ من الحركة ك الثبات ك ت٘ديد 

 بالكرة.العضلبت.ك تسختُ خاص 

 

 

  
 
 

 مرحلة 
 التدريب 
 الرئيسية

تٖستُ  -
التصويب من 

 دكف دفاع.
التصويب  -

بوجود الدفاع 
 شكليا.

 
التطبيق في  -

 شبو منافسة.
 
تٖستُ عزؿ  -

الدثتَات غتَ 
 الدرتبطة.

( لاعب ك 16تشكيل فوجتُ من ) -
( في الإستًجاع، ك التصويب الجانبي 4)

 من اليمتُ ثم اليسار.
الفريق إفُ زكجتُ مهاجم ك يقسم  -

مدافع، يقوـ الدهاجم من منتصف الدلعب 
بالذجوـ ك تنفيذ الرمية الجانبية ك الدفاع 

 يكوف سلبيا.
( لاعبتُ ك 5( فرؽ من )4تشكيل  ) -

"( ك 24شبو منافسة لددة لا تٕاكز )
 التصويب الجانبي فقط لػتسب.

القياـ بالتصويب الجانبي، مع قياـ  -
ضى الدفتعلة  لتشويش اللبعبتُ بالفو 

اللبعب الرامي في كضعية التصويب 
 الجانبي من اليمتُ ك اليسار.

- 13' 
 
 
- 13' 
 

35' 
 
- 13' 
 
 
- 5' 

 

 
 

 
 

 

 المرحلة 
 الختامية

العودة إفُ 
 الذدكء.

القياـ تّرم بطتِء ، ك حركات  -
 الإستًجاع من الجرم ك التمديد.

- 5' ******************** 
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 صعوبات البحث: -0-01
عند قياـ أم باحث ببحث علمي لابد ك أف تصادفو صعوبات في البداية، أك قد تطرأ عليو بعد شركعو في 
البحث، ك مدل كفاءة الباحث تنعكس كثتَا من خلبؿ تغلبو على ىذه الصعوبات، ك إلغاد الحلوؿ ك 

 البدائل الدناسبة إف إقتضى الأمر ذلك.
 الأمر في:ك ت٘ثلت الصعوبات في بادئ 

عدـ توفر قاعة داخل النوادم الرياضية لسصصة للتدريب العقلي،  ك ىذا لشا دفع بالباحث إفُ تٗصيص  -
قاعة موجهة للعتاد الرياضي منعزلة، أك حتى غرؼ تغيتَ الدلببس غتَ مستعملة الخاصة بالفريق الزائر لتوفتَ 

 جو من الذدكء ك البعد عن الضجيج. 
ختصتُ في لراؿ كرة السلةعلى غرار الددريبن في الدستول العافِ ك حتى الددرب صعوبة الإتصاؿ بالد -

 الوطتٍ لكرة السلة، بعد لزاكلات الباحث الإتصاؿ بهم .
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 الخلاصة: -

لقد توصل الباحث عن طريق خطوات البحث العلمي الواجب إتباعها  إفُ بناء مقياس التفكتَ الخططي 
ضبط متغتَات البحث ك التأكد من صلبحية الدقياس ك   بصيغتو النهائية، ثم السلةالذجومي في كرة 

الإختبارات عن طريق الأسس العلمية ك القياـ بالدراسة الإستطلبعية، ك مدل ملبئمتها للعينة الخاصة 
دريب بالبحث ، ك الدعالجة الإحصائية للنتائج الدتوصل إليها، ك من ثم التمكن من تسطتَ البرنامج للت

العقلي بعد الرجوع إفُ الدصادر العلمية ك البحوث الدشابهة ك آراء الخبراء ، ك ىذا طلبا للتأكد من صحة 
 الفرضيات التي إفتًضها الباحث .   

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الفصل الثاني
 عرض و تحليل و مناقشة النتائج
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 تمهيد:  -
سوؼ يتطرؽ الباحث في ىذا الفصل إفُ معرفة مدل فعالية برنامج التدريب العقلي في تنمية بعض 
الدهارات العقلية، الدتمثلة في القدرة على الإستًخاء،  التصور العقلي ك تركيز الإنتباه، التحكم في قلق 

مثلة في مهارة التصويب ) الدنافسة ك الثقة بالنفس ك تٖستُ بعض الدهارات الأساسية في كرة السلة الدت
التصويب الأمامي ك التصويب الجانبي ك التصويب تٖت السلة( ك دقة التمرير ك التنطيط بالكرة، ك كذلك 

موازاةن مع التدريب الدهارم الدذكورة، تطوير مستول التفكتَ الخططي الذجومي بإستخداـ الدهارات العقلية 
التدريب فقد إعتمدت على التدريب الدهارم فقط دكف  للمجموعة التجريبية .أما المجموعة الضابطة

 العقلي. 
ك بعد قياـ الباحث بالدعالجة الإحصائية سيعرض النتائج المحصل عليها ك مناقشتها في إطار البيانات 
الإحصائية الدتحصل عليها من خلبؿ عينة البحث للتحقق من صحة الفركض التي إفتًضها الباحث مسبقا 

 ة.قبل بداية التجرب
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 عرض النتائج: -0
 عرض النتائج القبلية: -0-0
 التجانس بين المجموعة التجريبية و الضابطة : -0-0-0

لقد سعى الباحث خلبؿ التصميم التجريبي إفُ العمل على تٖقيق التكافؤ بتُ المجموعتتُ الضابطة ك 
البحث ك الدهارات العقلية الدتمثلة في القدرة التجريبية من حيث متغتَات النمو ك مهارات كرة السلة قيد 

على الإستًخاء، التصور العقلي، تركيز الإنتباه، التحكم في قلق الدنافسة ك القة بالنفس، ك من ثم التأكد 
 من التجانس للمجموعتتُ من خلبؿ الوسائل الإحصائية ك كانت كالتافِ:

 (12الجدول رقم )
 المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدوليةيمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف 

 و الدلالة الإحصائية للقياس القبلي لمتغيرات النمو للمجموعتين الضابطة و التجريبية .

 متغيرات
 النمو

 وحدة
 القياس

 قيمة المجموعة التجريبية الضابطةالمجموعة 
 )ت(

قيمة 
 )ت( 

 الجدولية

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

 3.66 2.28 23.4 2.51 23.2 السنة السن

2
.1

3
 

 غير دال
 غير دال 3.79 2.75 178.7 1.58 179.5 سنتمتر الطول

 غير دال 3.36 3.97 79.6 3.29 83.2 كلغ الوزن

   (.08و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5601قيمة )ت( الجدولية  ىي )
دلالة معنوية بتُ أفراد المجموعة الضابطة ك ( نلبحظ عدـ كجود فركؽ ذات 12من خلبؿ الجدكؿ)

التجريبية في متغتَات النمو )السن، الطوؿ، الوزف ( تٔا أف قيمة )ت( المحسوبة أصغر من قيمة )ت( 
 الجدكلية  لشا يدؿ على تكافؤ المجموعتتُ في ىذه الدتغتَات.



  232 
 

 
 )السن، الطول، الوزن(النمو  ( يبين التجانس بين المجموعتين في متغيرات16) رقم الشكل

 (13الجدول رقم )
 يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية

 و الدلالة الإحصائية للقياس القبلي للمتغيرات المهارية للمجموعتين الضابطة و التجريبية .

 المتغيرات
 المهارية

 وحدة
 القياس

 التجريبيةالمجموعة  المجموعة الضابطة
 قيمة
 )ت(

قيمة 
 )ت( 
الجدول

 ية

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

 3.63 1.94 19.53 1.77 18.53 نقطة التصويب الأمامي

2
.1

3
 

 غير دال

 غير دال 3.94 2.69 18.23 3.31 18.83 نقطة التصويب الجانبي

 غير دال 3.64 2.33 12.73 2.45 12.33 نقطة تصويب أسفل السلة

 غير دال 1.37 1.41 23.33 1.87 19.23 نقطة دقة التمرير

 غير دال 3.37 1.83 18.63 1.76 18.33 الثانية بالثانية التنطيط

       (.08و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5601ىي )   قيمة )ت( الجدولية

المجموعة الضابطة ك ( نلبحظ عدـ كجود فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ أفراد 13من خلبؿ الجدكؿ) 
لأف قيم رير، التنطيط (التجريبية في متغتَ التصويب بأنواعو ) الأمامي، الجانبي، أسفل السلة، الدقة في التم

 )ت( المحسوبة أصغر من قيمة )ت( الجدكلية  لشا يدؿ على تكافؤ المجموعتتُ في ىذه الدتغتَات.
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 المتغيرات المهارية . ( يبين التجانس بين المجموعتين في17)رقم  الشكل

 
 (14الجدول رقم )

يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية و الدلالة 
الإحصائية للقياس القبلي لمتغيرات التصور العقلي و القدرة على الإسترخاء للمجموعتين الضابطة 

 و التجريبية 

 متغير التصور
 العقلي و القدرة

 الإسترخاء على

 وحدة
القيا
 س

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 قيمة
 )ت(

 قيمة )ت( 
لالة الجدولية

الد
ائية 

حص
الإ

 ع س ع س 

 1.48 1.38 11.5 1.57 13.63 درجة التصور البصري

2
.1

3
 

 غير دال

 غير دال 1.49 1.26 11.4 1.43 13.53 درجة التصور السمعي

 غير دال 3.4 1.26 13.4 1.57 13.43 درجة حركيالتصور الحس 

 غير دال 3.68 1.15 13.3 1.44 9.93 درجة التصور الإنفعالي

 غير دال 1.48 1.53 43.6 2.33 41.4 درجة التصور الكلي

 غير دال 3.27 2.43 35.3 2.45 35.63 درجة القدرة على الإسترخاء

 (. 08و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5601قيمة )ت( الجدولية  ىي )
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( نلبحظ عدـ كجود فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ أفراد المجموعة الضابطة ك 14من خلبؿ الجدكؿ)       

التجريبية في متغتَم التصور العقلي ك القدرة على الإستًخاء لأف قيمة )ت( المحسوبة أصغر من )ت( 
 لية  لشا يدؿ على تكافؤ المجموعتتُ في ىذين الدتغتَين .الجدك 

               

 
 ( يبين التجانس بين المجموعتين في متغيري التصور العقلي و القدرة على الإسترخاء18الشكل)
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 (15الجدول رقم )
 يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية

 الدلالة الإحصائية للقياس القبلي لمتغير تركيز الإنتباه للمجموعتين الضابطة و التجريبية .و 

 متغير
 تركيز الإنتباه

 وحدة
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 قيمة
 )ت(

 قيمة )ت( 
لالة الجدولية

الد
ائية 

حص
الإ

 ع س ع س 

 3.86 2.25 19.2 1.88 23.3 نقطة تركيز إنتباه خارجي واسع

2
.1

3
 

 غتَ داؿ

تحميل زائد لمثيرات 
 خارجية

 غتَ داؿ 3.27 6.75 32.5 4.56 33.2 نقطة

 غتَ داؿ 3.79 2.91 22.5 2.71 21.5 نقطة تركيز إنتباه داخلي واسع

تحميل زائد لمثيرات 
 داخلية

 غتَ داؿ 3.36 3.86 24.6 3.59 24.3 نقطة

 غتَ داؿ 3.23 3.31 32.3 4.29 31.6 نقطة تركيز إنتباه ضيق

 غتَ داؿ 3.26 4.33 38.5 5.73 37.9 نقطة تقليص تركيز الإنتباه

 غتَ داؿ 3.7 5.87 48.4 6.52 48.2 نقطة معالجة المعلومات

 نقطة تركيز إنتباه كلي
215.

4 

13.6

5 

217.

3 
 غتَ داؿ 3.32 7.77

 (. 08و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5601قيمة )ت( الجدولية  ىي ) 
 

( نلبحظ عدـ كجود فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ أفراد المجموعة الضابطة ك 15من خلبؿ الجدكؿ)   
التجريبية في متغتَ تركيز الإنتباه لأف قيمة )ت( المحسوبة أصغر من )ت( الجدكلية  لشا يدؿ على تكافؤ 

 عتتُ في ىذا الدتغتَ.المجمو 
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 ( يبين التجانس بين المجموعتين في متغير تركيز الإنتباه19)رقم  الشكل

 
 (16الجدول رقم )

 يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية
 للمجموعتين الضابطة و التجريبية . القلق و الثقة بالنفسو الدلالة الإحصائية للقياس القبلي لمتغير 

القلق و الثقة 
 بالنفس

 وحدة
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 قيمة
 )ت(

 قيمة )ت( 
لالة الجدولية

الد
ائية 

حص
الإ

 ع س ع س 

 3.53 2.33 19.33 2.23 19.8 درجة القلق المعرفي

2
.1

3
 

 غتَ داؿ

 غتَ داؿ 3.57 1.94 19.33 1.95 19.53 درجة القلق البدني 

 غتَ داؿ 3.14 1.73 19.33 1.47 19.23 درجة الثقة بالنفس

 (. 08و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5601قيمة )ت( الجدولية  ىي )
( نلبحظ عدـ كجود فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ أفراد المجموعة الضابطة ك 16من خلبؿ الجدكؿ)   

متغتَ القلق ك الثقة بالنفس لأف قيمة )ت( المحسوبة أصغر من )ت( الجدكلية  لشا يدؿ على التجريبية في 
 تكافؤ المجموعتتُ في ىذا الدتغتَ.
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 ( يبين التجانس بين المجموعتين في متغيري قلق المنافسة و الثقة بالنفس .20)رقم  الشكل

 
 (17الجدول رقم )

و الدلالة  المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدوليةيمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف 
 للمجموعتين الضابطة و التجريبية . التفكير الخططيالإحصائية للقياس القبلي لمتغير 

 المتغير
 وحدة
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

 قيمة المجموعة التجريبية
 )ت(

 قيمة )ت( 
لالة الجدولية

الد
ائية 

حص
الإ

 

 ع س ع س
2.13 

 غتَ داؿ 1.13 2.66 41.7 1.64 43.6 درجة التفكير الخططي

 (. 08و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5601قيمة )ت( الجدولية  ىي )
( نلبحظ عدـ كجود فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ أفراد المجموعة الضابطة ك 17من خلبؿ الجدكؿ)   

لأف قيمة )ت( المحسوبة أصغر من )ت( الجدكلية  لشا يدؿ على تكافؤ  التفكتَ الخططيالتجريبية في متغتَ 
 المجموعتتُ في ىذا الدتغتَ.

 

18,6

18,8

19

19,2

19,4

19,6

19,8

 الثقة بالنفس القلق البدنً  القلق المعرفً

 المجموعة الضابطة

 المجموعة التجرٌبٌة



  238 
 

 
 . التفكير الخططي( يبين التجانس بين المجموعتين في متغير 21)رقم  الشكل

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40

40,2

40,4

40,6

40,8

41

41,2

41,4

41,6

41,8

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة

 التفكٌر الخططً



  239 
 

 عرض النتائج البعدية: -0-5
بعد أف قاـ الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي لكرة السلة لكلب المجموعتتُ بالإضافة إفُ برنامج تدريب 

 عقلي خاص بالمجموعة التجريبية تٖصل على النتائج التالية: 
 (18الجدول رقم )

 يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية
 الإحصائية للقياس القبلي و البعدي للمتغيرات المهارية للمجموعة الضابطة .و الدلالة 

 المتغيرات
 المهارية

 وحدة
 القياس

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

 قيمة
 )ت(

قيمة 
 )ت( 

 الجدولية

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 

  

  

   ع س ع س

 6.12 1.64 19.6 1.77 18.5 نقطة التصويب الأمامي

2
.2

6
 

   دال

   غير دال 3.69 2.43 19.3 3.31 18.8 نقطة التصويب الجانبي

   غير دال 2.22 2.46 13.1 2.45 12.3 نقطة تصويب أسفل السلة

   غير دال 1.92 1.76 23.3 1.87 19.2 نقطة دقة التمرير

  غير دال 3.88 1.54 17.8 1.76 18.3 الثانية التنطيط

  (. 9و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5656قيمة )ت( الجدولية  ىي )
( عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك البعدم في 19يتضح من خلبؿ الجدكؿ)

 الدتغتَات الدهارية للمجموعة الضابطة.

 
 للمجموعة الضابطةة المهاري اتير ( يبين نتائج الإختبارات القبلية و البعدية للمتغ22) شكل
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 (19الجدول رقم )
 يمثل المتوسط الحسابي و الإحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية

 و الدلالة الإحصائية للقياس القبلي و البعدي للمتغيرات المهارية للمجموعة التجريبية .

 المتغيرات
 المهارية

 وحدة
 القياس

 قيمة البعديالقياس  القياس القبلي
 )ت(

 قيمة )ت( 
 الجدولية

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

 24.3 1.68 23.8 1.94 19.3 نقطة التصويب الأمامي

2
.2

6
 

 دال
 دال 12.8 2.18 22.9 2.69 18.2 نقطة التصويب الجانبي

 دال 6.98 3.94 16.3 2.33 12.7 نقطة تصويب أسفل السلة

 دال 13.3 3.94 23.7 1.41 23.3 نقطة دقة التمرير
 دال 5.75 3.81 16.3 1.83 18.6 الثانية التنطيط

 (. 9و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5656قيمة )ت( الجدولية  ىي )
( كجود  فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم 19يتضح من خلبؿ الجدكؿ )

  للمتغتَات الدهارية للمجموعة التجريبية ك لصافٌ القياس البعدم  

 
 للمجموعة التجريبيةة المهاري ات( يبين نتائج الإختبارات القبلية و البعدية للمتغير 23) شكلال
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 (20الجدول رقم )
و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية و الدلالة  يمثل المتوسط الحسابي

الإحصائية للقياس القبلي و البعدي لمتغيري التصور العقلي و القدرة على الإسترخاء للمجموعة 
 الضابطة  .

 متغير التصور
 العقلي و القدرة
 على الإسترخاء

 وحدة
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

ة قيم
 )ت( 

 الجدولية

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

 3.45 1.22 13.8 1.57 13.6 درجة التصور البصري

2
.2

6
 

 غير دال

 غير دال 1.34 3.81 11.3 1.43 13.5 درجة التصور السمعي

 غير دال 33 1.34 13.4 1.57 13.4 درجة التصور الحس حركي

 غير دال 1.44 1.25 13.7 1.44 9.93 درجة التصور الإنفعالي

 غير دال 1.83 2.23 42.8 2.36 41.4 درجة التصور الكلي

 غير دال 1.64 3.32 36.5 2.45 35.6 درجة القدرة على الإسترخاء

 (. 9و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5656قيمة )ت( الجدولية  ىي )
إحصائية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم من خلبؿ الجدكؿ أعلبه نلبحظ عدـ كجود فركؽ لذا دلالة 

 لدتغتَم التصور العقلي ك القدرة على الإستًخاء للمجموعة الضابطة.

 
 للضابطة لتصور العقلي و القدرة على الإسترخاءل( يبين نتائج إختبارات القبلية البعدية 24الشكل )
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 (21الجدول رقم )
و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية و الدلالة يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري 

الإحصائية للقياس القبلي و البعدي لمتغيري التصور العقلي و القدرة على الإسترخاء للمجموعة 
 التجريبية  .

 متغير التصور
 العقلي و القدرة
 على الإسترخاء

 وحدة
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

 قيمة )ت( 
 الجدولية

الد
ائية لالة
حص

الإ
 ع س ع س 

 11.2 3.96 15.4 1.38 11.5 درجة التصور البصري

2
.2

6
 

 دال

 دال 13.3 1.26 14.4 1.26 11.4 درجة التصور السمعي

 دال 13.3 3.73 14.1 1.26 13.4 درجة التصور الحس حركي

 دال 11.3 1.22 13.8 1.15 13.3 درجة التصور الإنفعالي

 دال 46.9 1.57 57.6 1.53 43.6 درجة الكليالتصور 

 دال 14.7 2.31 42.6 2.43 35.3 درجة القدرة على الإسترخاء

 (. 9و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5656قيمة )ت( الجدولية  ىي )
( كجود  فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم 21يتضح من خلبؿ الجدكؿ )

 جريبية ك لصافٌ القياس البعدم . للمتغتَين  التصور العقلي ك القدرة على الإستًخاء للمجموعة الت

 
 للتجريبية لتصور العقلي و القدرة على الإسترخاءل( يبين نتائج إختبارات قبلية و بعدية 25الشكل)
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 (22الجدول رقم )
 المحسوبة و الجدوليةيمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( 

 و الدلالة الإحصائية للقياس القبلي و البعدي لمتغير تركيز الإنتباه للمجموعة الضابطة  .

 متغير
 تركيز الإنتباه

 وحدة
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

قيمة 
 )ت( 

 الجدولية

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

 3.17 1.72 19.9 1.88 23.3 نقطة واسعتركيز إنتباه خارجي 

2
.2

6
 

 غتَ داؿ

تحميل زائد لمثيرات 
 خارجية

 غتَ داؿ 3.51 3.34 32.9 4.56 33.2 نقطة

 داؿ 2.49 2.72 22.9 2.71 21.5 نقطة تركيز إنتباه داخلي واسع

تحميل زائد لمثيرات 
 داخلية

 غتَ داؿ 3.42 4.46 23.8 3.59 24.3 نقطة

 غتَ داؿ 2.17 3.38 29.8 4.29 31.6 نقطة ضيقتركيز إنتباه 

 غتَ داؿ 3.51 6.41 38.3 5.73 37.9 نقطة تقليص تركيز الإنتباه

 غتَ داؿ 3.85 7.25 48.7 6.51 48.2 نقطة معالجة المعلومات

 غتَ داؿ 3.55 14.6 216 13.6 215 نقطة تركيز إنتباه كلي

 (. 9و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5656قيمة )ت( الجدولية  ىي )
( عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك القياس 22يتضح لنا من خلبؿ الجدكؿ)

 البعدم في أبعاد متغتَ تركيز الإنتباه ك تركيز الإنتباه الكلي للمجموعة الضابطة



  214 
 

 
 الإختبارات القبلية و البعدية لمتغير تركيز الإنتباه للمجموعة الضابطة( يبين نتائج 26الشكل)

 (23الجدول رقم )
 يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية

 و الدلالة الإحصائية للقياس القبلي و البعدي لمتغير تركيز الإنتباه للمجموعة التجريبية .

 متغير
 لإنتباهتركيز ا

 وحدة
القيا
 س

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي
 )ت(

 قيمة )ت( 
لالة الجدولية

الد
ائية 

حص
الإ

 ع س ع س 

 18.7 2.4 26.3 2.25 19.2 نقطة تركيز إنتباه خارجي واسع

2
.2

6
 

 داؿ

 داؿ 13.3 6.48 43.6 6.75 32.5 نقطة تحميل زائد لمثيرات خارجية

 داؿ 13.6 3.26 33.3 2.91 22.5 نقطة داخلي واسعتركيز إنتباه 

 داؿ 9.78 2.42 31.9 3.86 24.6 نقطة تحميل زائد لمثيرات داخلية

 داؿ 5.69 5.63 39.3 3.31 32.3 نقطة تركيز إنتباه ضيق

 داؿ 8.48 3.76 46.2 4.33 38.5 نقطة تقليص تركيز الإنتباه

 داؿ 4.33 7.44 56.9 5.87 48.4 نقطة معالجة المعلومات

 داؿ 19.3 15.4 269 7.77 217 نقطة تركيز إنتباه كلي

 (.9و درجة الحرية ) 1615مستوى  ( عند5656قيمة )ت( الجدولية  ىي )
 ( كجود فركؽ ذات دلالة معنوية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم في 23يتضح لنا من خلبؿ الجدكؿ)
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 أبعاد متغتَ تركيز الإنتباه ك تركيز الإنتباه الكلي للمجموعة التجريبية ك لصافٌ القياس البعدم 

 
 ( يبين نتائج الإختبارات القبلية و البعدية لمتغير تركيز الإنتباه للمجموعة التجريبية27الشكل)

 
 (24الجدول رقم )

 المحسوبة و الجدوليةيمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( 
 و الدلالة الإحصائية للقياس القبلي و البعدي لمتغير القلق و الثقة بالنفس للمجموعة الضابطة .

 القلق و الثقة بالنفس
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(

قيمة 
 )ت( 
الجدولي

 ة

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

 3.36 2.23 23.1 2.23 19.8 نقطة القلق المعرفي

2
.2

6
 

 داؿغتَ 

 داؿغتَ  1.41 1.75 23.2 1.95 19.5 نقطة القلق البدني

 داؿغتَ  1.61 3.91 19.8 1.47 19.2 نقطة الثقة بالنفس

 (.9و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5656قيمة )ت( الجدولية  ىي )
ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك القياس ( عدـ كجود فركؽ 24يتضح لنا من خلبؿ الجدكؿ)

 البعدم في أبعاد متغتَ القلق ك الثقة بالنفس للمجموعة الضابطة
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 الثقة بالنفس للمجموعة الضابطة. ( يبين نتائج الإختبارات القبلية و البعدية القلق و28الشكل)

 (25الجدول رقم )
 قيمة )ت( المحسوبة و الجدوليةيمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و 

 و الدلالة الإحصائية للقياس القبلي و البعدي لمتغير القلق و الثقة بالنفس للمجموعة التجريبية .

 القلق و الثقة بالنفس
 وحدة
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(

قيمة 
 )ت( 
الجدو 
 لية

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

 6.14 3.99 23.9 2.33 19.3 نقطة القلق المعرفي

2
.2

6
 

 داؿ

 داؿ 7.15 1.73 22.7 1.94 19.3 نقطة القلق البدني

 داؿ 6.53 1.35 22.5 1.73 19.3 نقطة الثقة بالنفس

 (9و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5656قيمة )ت( الجدولية  ىي )
دلالة معنوية بتُ القياس القبلي ك القياس ( كجود فركؽ ذات 25يتضح لنا من خلبؿ الجدكؿ)

 البعدم في أبعاد متغتَ القلق ك الثقة بالنفس للمجموعة التجريبية ك لصافٌ القياس البعدم
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( يبين نتائج الإختبارات القبلية و البعدية لمتغير القلق و الثقة بالنفس 29الشكل)
 للمجموعة التجريبية

 

 (26الجدول رقم )
 الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدوليةيمثل المتوسط 

للمجموعة  التفكير الخططيو الدلالة الإحصائية للقياس القبلي و البعدي لمتغير 
 الضابطة .

 المتغير

 وحدة
القيا
 س

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(

قيمة 
 )ت( 
الجدو 
 لية

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

2 2.23 2.75 43.4 1.64 43.6 نقطة التفكير الخططي
.2

6
 

 داؿغتَ 

 (.9و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5656قيمة )ت( الجدولية  ىي )
( عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك 26يتضح لنا من خلبؿ الجدكؿ)

 .للمجموعة الضابطة متغتَ التفكتَ الخططيالقياس البعدم في 
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نتائج الإختبارات القبلية و البعدية القلق و الثقة بالنفس للمجموعة ( يبين 30الشكل )
 الضابطة.
 (27الجدول رقم )

 يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية
للمجموعة  الخططي التفكيرو الدلالة الإحصائية للقياس القبلي و البعدي لمتغير 

 . التجريبية

 المتغير

 وحدة
القيا
 س

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة
 )ت(

قيمة 
 )ت( 
الجدو 
 لية

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

2 8.76 6.73 63.9 2.66 41.7 نقطة التفكير الخططي
.2

6
 

 داؿ

 (.9الحرية )و درجة  1615( عند مستوى 5656قيمة )ت( الجدولية  ىي )
( عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك 27يتضح لنا من خلبؿ الجدكؿ)

 التجريبية.للمجموعة  متغتَ التفكتَ الخططيالقياس البعدم في 
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للمجموعة  للتفكير الخططيالإختبارات القبلية و البعدية  نتائج ( يبين31الشكل )

 .التجريبية

 (28الجدول رقم )
يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية و 

 الدلالة الإحصائية للقياس البعدي للمتغيرات المهارية للمجموعتين الضابطة و التجريبية .

 المتغيرات
 المهارية

 وحدة
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 قيمة
 )ت(

 قيمة )ت( 
 الجدولية

ائية
حص

ةالإ
دلال

ال
 

 ع س ع س

 5.63 1.68 23.8 1.64 19.6 نقطة التصويب الأمامي

2
.1

3
 

 داؿ
 داؿ 3.53 2.18 22.9 2.43 19.3 نقطة التصويب الجانبي

 داؿ 3.46 3.94 16.3 2.46 13.1 نقطة تصويب أسفل السلة

 داؿ 5.84 3.94 23.7 1.76 23.3 نقطة دقة التمرير

 داؿ 3.25 3.81 16.3 1.54 17.8 الثانية بالثانية التنطيط

 (.08و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5601قيمة )ت( الجدولية  ىي )
 ( كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعتتُ الضابطة ك التجريبية في القياس البعدم 28يتضح من الجدكؿ )

0

10

20

30

40

50

60

70

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 التفكٌر الخططً



  223 
 

 .ك لصافٌ المجموعة التجريبية  ةالدهاري اتللمتغتَ 

 
 للمجموعتين الضابطة و التجريبية ات المهاريةمتغير ل( يبين نتائج الإختبارات البعدية ل32الشكل )

 (29الجدول رقم )
يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية و الدلالة 

الإسترخاء للمجموعتين الإحصائية للقياس البعدي لمتغيري التصور العقلي و القدرة على 
 الضابطة التجريبية

 متغير التصور
 العقلي و القدرة
 على الإسترخاء

 وحدة
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 قيمة
 )ت(

قيمة 
 )ت( 

 الجدولية

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

 4.63 2.31 15.4 3.32 13.8 درجة التصور البصري

2
.1

3
 

 دال

 دال 7.14 1.26 14.4 3.81 11.3 درجة التصور السمعي

 دال 7.63 3.73 14.1 1.34 13.4 درجة التصور الحس حركي

 دال 5.58 1.22 13.8 1.25 13.7 درجة التصور الإنفعالي

 دال 17.2 1.57 57.6 2.23 42.8 درجة التصور الكلي

 دال 5.35 2.31 42.6 3.22 36.5 درجة القدرة على الإسترخاء

 (.08و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5601قيمة )ت( الجدولية  ىي )
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( كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعتتُ الضابطة ك التجريبية في القياس البعدم 29يتضح من الجدكؿ )
 لدتغتَم التصور العقلي ك القدرة على الإستًخاء ك لصافٌ المجموعة التجريبية

 
 لتجريبية.والتصور العقلي القدرة على الإسترخاء الضابطةلبعدية الختبارات الإنتائج  ( 33الشكل )

 (30الجدول رقم )
 يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية

 و الدلالة الإحصائية للقياس البعدي لمتغير تركيز الإنتباه للمجموعة الضابطة و التجريبية .

 متغير تركيز الإنتباه
 وحدة
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 قيمة التجريبية

 )ت(

قيمة 
 )ت( 
الجدول

 ية

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

 6.83 2.43 26.3 1.72 19.9 نقطة تركيز إنتباه خارجي واسع

2
.2

0
 

 دال

تحميل زائد لمثيرات 
 خارجية

 دال 3.33 6.48 43.6 3.34 32.9 نقطة

 دال 5.49 3.26 33.3 2.72 22.9 نقطة تركيز إنتباه داخلي واسع

تحميل زائد لمثيرات 
 داخلية

 دال 5.34 2.42 31.9 4.46 23.8 نقطة

 دال 4.67 5.63 39.3 3.38 29.8 نقطة تركيز إنتباه ضيق

 دال 3.35 3.76 46.2 6.41 38.3 نقطة تقليص تركيز الإنتباه
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 دال 2.49 7.44 65.9 7.25 48.7 نقطة المعلوماتمعالجة 

 دال 7.84 15.4 269 14.6 216 نقطة تركيز إنتباه كلي

 (.08و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5601يمة )ت( الجدولية  ىي )
كجود فركؽ ذات دلالة معنوية في الإختبارات البعدية لدتغتَ تركيز الإنتباه بتُ  ( 33رقم)يبتُ لنا الجدكؿ  

 .المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية ك لصافٌ المجموعة التجريبية

 
 ( يبين نتائج الإختبارات البعدية للتصور العقلي و القدرة الإسترخاء للمجموعة الضابطة و التجريبية34الشكل )

 (30رقم )الجدول 
 يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية

 و الدلالة الإحصائية للقياس البعدي لمتغير القلق و الثقة بالنفس للمجموعة الضابطة و التجريبية .

 القلق و الثقة بالنفس
 وحدة
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 قيمة التجريبية

 )ت(

قيمة 
 )ت( 
الجدولي

 ة

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

 4.91 3.99 23.9 2.23 23.1 نقطة القلق المعرفي

2
.2

0
 

 دال

 دال 3.23 1.73 22.7 1.75 23.2 نقطة القلق البدني

 دال 5.21 1.35 22.5 3.91 19.8 نقطة الثقة بالنفس

 (.08و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5601قيمة )ت( الجدولية  ىي )
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التحكم في القلق أعلبه كجود فركؽ ذات دلالة معنوية في الإختبارات البعدية لدتغتَ  (31)يبتُ لنا الجدكؿ
 .بتُ المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية ك لصافٌ المجموعة التجريبية ك الثقة بالنفس

 

 
 الثقة بالنفس للمجموعة الضابطة و التجريبية( يبين نتائج الإختبارات البعدية للقلق و 35الشكل )

 
 (35الجدول رقم )

 يمثل المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري و قيمة )ت( المحسوبة و الجدولية
 للمجموعة الضابطة و التجريبية . التفكير الخططيو الدلالة الإحصائية للقياس البعدي لمتغير 

 المتغير
 وحدة
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 قيمة التجريبية

 )ت(

قيمة 
 )ت( 
الجدولي

 ة

لالة
الد

ائية 
حص

الإ
 ع س ع س 

 7.63 6.73 63.9 2.75 43.4 نقطة التفكير الخططي

2
.2

0
 

 دال

 (.08و درجة الحرية ) 1615( عند مستوى 5601قيمة )ت( الجدولية  ىي )
بتُ  التفكتَ الخططييبتُ لنا الجدكؿ أعلبه كجود فركؽ ذات دلالة معنوية في الإختبارات البعدية لدتغتَ 

 .المجموعة الضابطة ك المجموعة التجريبية ك لصافٌ المجموعة التجريبية
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 للمجموعة الضابطة و التجريبية للتفكير الخططي( يبين نتائج الإختبارات البعدية 36الشكل )

 

 عرض نسب التحسن المئوية: -0-3
 (33جدول )

 يبين نسبة التقدم في القباس البعدي بالنسبة للقياس
 القبلي للمتغيرات المهارية لدى مجموعتي البحث الضابطة و التجريبية

 المتغيرات
 المهارية

 وحدة
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 نسبة
 التقدم%

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 نسبة
 التقدم%

 %22.05 23.8 19.53 %5.94 19.6 18.53 نقطة التصويب الأمامي

 %25.82 22.9 18.23 %2.65 19.3 18.83 نقطة التصويب الجانبي

 %25.98 16.3 12.73 %6.50 13.1 12.33 نقطة التصويب أسفل السلة

 %18.5 23.7 23.33 %4.16 23.3 19.23 نقطة دقة التمرير

 %13.97 16.3 18.63 %2.73 17.8 18.33 الثانية بالثانية التنطيط

( كجود نسب تقدـ للقياس البعدم عن القياس القبلي للمجموعتتُ الضابطة ك 33يتبتُ من الجدكؿ )
 ة.الدهاري اتالتجريبية ك قد تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في الدتغتَ 
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( يبين النسب المئوية للتقدم في القياسات القبلية و البعدية للمجموعتين التجريبية و 37الشكل )

 ات المهارية.متغير لالضابطة ل
 (34جدول )

 يبين نسبة التقدم في القباس البعدي بالنسبة للقياس
 التجريبية القبلي لمتغيري التصور العقلي و القدرة على الإسترخاء لدى مجموعتي البحث الضابطة و

 متغير التصور العقلي
و القدرة على 

 الإسترخاء

 وحدة
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 نسبة
 التقدم%

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 نسبة
 التقدم%

 %33.91 15.4 11.53 %0.10 13.8 13.63 درجة التصور البصري

 %26.31 14.4 11.43 %0.47 11.3 13.53 درجة السمعيالتصور 

 %35.57 14.1 13.43 %00 13.4 13.43 درجة التصور الحس حركي

 %33.98 13.8 13.33 %0.80 13.7 9.93 درجة التصور الإنفعالي

 %32.11 57.6 43.6 %0.33 42.8 41.4 درجة التصور الكلي

 %23.67 42.6 35.33 %2.25 36.5 35.63 درجة القدرة على الإسترخاء

( كجود نسب تقدـ للقياس البعدم عن القياس القبلي للمجموعتتُ الضابطة ك 34يتبتُ من الجدكؿ )
ات التصور العقلي ك القدرة على التجريبية ك قد تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في الدتغتَ 

 الإستًخاء.
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في القياسات القبلية و البعدية للمجموعتين التجريبية و  ( يبين النسب المئوية للتقدم38الشكل )

 الضابطة لمتغير التصور العقلي و القدرة على الإسترخاء
 (35جدول )

 بين نسبة التقدم في القباس البعدي بالنسبة للقياس
 القبلي لمتغير تركيز الإنتباه لدى مجموعتي البحث الضابطة و التجريبية

 متغير تركيز الإنتباه
 وحدة
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 نسبة
 التقدم%

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 نسبة
 التقدم%

 %36.97 26.3 19.2 %33 19.9 23.3 درجة تركيز إنتباه خارجي واسع

 %24.92 43.6 32.5 %33 32.9 33.2 درجة تحميل زائد لمثيرات خارجية

 %34.66 33.3 22.5 %6.51 22.9 21.5 درجة تركيز إنتباه داخلي واسع

 %29.67 31.9 24.6 %33 23.8 24.3 درجة تحميل زائد لمثيرات داخلية

 %22.81 39.3 32.3 %33 29.8 31.6 درجة تركيز إنتباه ضيق

 %23.33 46.2 38.5 %1.35 38.3 37.9 درجة تقليص تركيز الإنتباه

 %36.15 65.9 48.4 %1.33 48.7 48.2 درجة المعلوماتمعالجة 

 %23.25 269 .217 %3.46 216 215 درجة تركيز إنتباه كلي
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( كجود نسب تقدـ للقياس البعدم عن القياس القبلي للمجموعة التجريبية ك قد 35يتبتُ من الجدكؿ )
 الإنتباه.متغتَ تركيز تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في 

 

 
القبلي لمتغير تركيز الإنتباه لدى  (يبين نسبة التقدم في القباس البعدي بالنسبة للقياس39الشكل )

 مجموعتي البحث الضابطة و التجريبية
 (36جدول )

 بين نسبة التقدم في القباس البعدي بالنسبة للقياس
 التجريبيةالقبلي لمتغير تركيز الإنتباه لدى مجموعتي البحث الضابطة و 

 الأيعاد
 وحدة
 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 نسبة
 التقدم%

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 نسبة
 التقدم%

 %23.83 23.9 19.33 %1.15 23.1 19.8 درجة القلق المعرفي

 %19.47 22.7 19.33 %7.36 23.2 19.53 درجة القلق البدني

 %16.58 22.5 19.33 %3.12 19.8 19.23 درجة الثقة بالنفس

( كجود نسب تقدـ للقياس البعدم عن القياس القبلي للمجموعة التجريبية ك قد 36يتبتُ من الجدكؿ )
 متغتَ مواجهة القلق ك الثقة بالنفس.تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في 
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النسب المئوية للتقدم في القياسات القبلية و البعدية للمجموعتين التجريبية و ( يبين 41الشكل )

 الضابطة لمتغير القلق و الثقة بالنفس
 (37جدول )

 بين نسبة التقدم في القباس البعدي بالنسبة للقياس
 القبلي لمتغير تركيز الإنتباه لدى مجموعتي البحث الضابطة و التجريبية

 المتغير
 وحدة
 القياس

 المجموعة التجريبية لمجموعة الضابطةا

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 نسبة
 التقدم%

 القياس
 القبلي

 القياس
 البعدي

 نسبة
 التقدم%

 %46.93 60.9 41.6 %6.89 43.4 40.6 درجة التفكير الخططي

( كجود نسب تقدـ للقياس البعدم عن القياس القبلي للمجموعة التجريبية ك قد 37يتبتُ من الجدكؿ )
 متغتَ التفكتَ الخططي.تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في 
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( يبين النسب المئوية للتقدم في القياسات القبلية و البعدية للمجموعتين التجريبية و 40الشكل )

 التفكير الخططي. الضابطة لمتغير
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 مناقشة الفرضيات: -5

 مناقشة الفرضية المرتبطة بالمهارات العقلية: -5-0
( كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم 21يوضح الجدكؿ رقم ) 

التجريبية، حيث أف قيمة )ت( ( للمجموعة ،للمهارات العقلية ) القدرة على الإستًخاء ك التصور العقلي
ك كذلك التصور العقلي فإف قيمة )ت(  ،المحسوبة للقدرة على الإستًخاء أكبر من قيمة )ت( الجدكلية

( إفُ عدـ كجود دلالة إحصائية بتُ القياس 23المحسوبة أكبر من الجدكلية ، كما يشتَ الجدكؿ رقم )
لعقلي للمجموعة الضابطة ، كما يشتَ الجدكؿ رقم القبلي ك البعدم للقدرة على الإستًخاء ك التصور ا

( إفُ كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ القياس البعدم للمجموعة الضابطة ك التجريبية ، كلصافٌ 29)
 . فيما لؼص ىذين الدتغتَين المجموعة التجريبية

خاء ك التصور العقلي ك ك يرجع الباحث النتائج المحصل عليها إفُ إستخداـ المجموعة التجريبية ت٘ارين الإستً 
الوحدات التدريبية على ت٘ارين الإستًخاء أدل  إحتواءالتي تضمنها برنامج التدريب العقلي ، حيث أف 

ت٘تع باللبعبتُ إفُ القدرة على التخلص من التوتر ، الذم ينتاب اللبعب في حالات إنفعالية ، ك بالتافِ 
 .اللبعب بقدر من الإستًخاء العقلي ك العضلي

( ك كذلك 2313(ك درسة )كاضخ،2315ك ىذا ما يتفق مع كل من دراسة )بزيو، -
( من أف برامج التدريب العقلي تساىم بشكل كبتَ في تنمية كل من مهارتي 2339دراسة)شوية،

 الإستًخاء ك التصور العقلي بأبعاده.
وط التي تأتي نتيجة ( أف مهارة الإستًخاء تٕعل الفرد مهيأ للضغ1995أسامة راتب ) ما ذكره ك ىذا 

و تٓفض لالعوامل الداخلية أك الخارجية، ت٘كنو من تعبأة طاقتو الجسمية ك العقلية ك الإنفعالية ، ك تسمح 
 .(271، ص 1995)راتب ، التوتر ك القلق ك الإستثارة الزائدة إفُ الدستول الدناسب 

الدقتًح ساىم في تعزيز القدرة على  يعزم الباحث التحسن في النتائج للتصور العقلي إفُ أف البرنامج ك
السمعية ، البصرية ، الحس حركية ، الإنفعالية، ك  بأبعادهالتصور العقلي بنوعيو الداخلي ك الخارجي ، ك 

الأخذ بها بالإعتبار حتى يتمكن اللبعب من تٖستُ مهارة التصور ك قدرتو على تكوين صورة صحيحة 
ذلك، ك يوافق ىذا ما أشار إليو العربي شمعوف ل دعت الضركرة داخل العقل ك القدرة على إستدعائها متى

( في أف التصور العقلي يساعد اللبعب على إستدعاء الإحساس بالأداء  الأمثل ، ك تركيز 1996)
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الإنتباه على الدهارة ك إستبعاد التفكتَ السلبي ، كإعطاء الدزيد من الدعم ك الثقة في النفس ، )شمعوف، 
 ( 222، ص 1996
( أف التصور العقلي يستخدـ في الدساعدة على سرعة تعلم الدهارات الحركية ك 2332علبكم ) ك يذكر

 (258، ص2332إتقانها ك التمرين على بعض الدهارات العقلية )علبكم، 
 الع ك القدرة على الإستًخاء ك رأل الباحث أف النتائج التي تٖصل عليها أظهرت أف التصور العقلي

ك مصدر لكثتَ من الأفكار الإلغابية ك السلبية ، التي تكوف في عقل الرياضي، حيث أف  تافعقلي تافمهار 
الأفكار الإلغابية تٖسن من مستول أداء الرياضي ك التطوير من أداءه بينما السلبيات تعوؽ أداء الرياضي 

إستًخاء لإزالة  أك لايستطيع منح نفسوعندما يتذكر مهارة فشل في أداءىا، أك موقف سبب لو الإحراج 
 .التوتر

كما فَ تسجل المجموعة الضابطة أم تٖسن في مهارة القدرة على الإستًخاء ك التصور العقلي، لعدـ 
 إستفادتهم من برنامج التدريب العقلي للمهارات السابقة .

تركيز الإنتباه ( إفُ كجود فركؽ معنوية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم لدهارة 23الجدكؿ رقم ) ك يدؿ 
 تتُ( كجود فركؽ معنوية بتُ الإختبارات البعدية للمجموع33للمجموعة التجريبية، ك يبتُ الجدكؿ رقم)

( أم فركؽ دالة 22التجريبية ك الضابطة ، ك لصافٌ المجموعة التجريبية ، في حتُ فَ تظهر في الجدكؿ رقم )
نتباه للمجموعة الضابطة، ك يعزم الباحث التحسن في بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم لدهارة تركيز الإ

الدستول إفُ رغبة اللبعب في عزؿ الدثتَات التي تشتت إنتباىو، من خصم ك مشجع الخصم ك الحكم ، ك 
  .ك قاـ اللبعبوف ببذؿ لرهود لتحستُ ىذه الدهارة ، بالتافِ الحفاظ على مستول أداءه

( ك دراسة 2338بقة ك منها دراسة )الأطرش،ك يتفق الباحث في ىذا ما الدراسات السا
( من أف التدريب العقلي يسهم إفُ حد كبتَ في تٖستُ مهارة 2331(ك دراسة)الرحاحلة،2332)تٓيت،

 تركيز الإنتباه حسب إستنتاجاتهم من خلبؿ البرامج العقلية الدطبقة على اللبعبتُ.
مهارة لؽكن تعلمها ك تنميتها من خلبؿ  ( في أف الإنتباه1996ك ىذا ما أشار إليو العربي شمعوف )

 (.  258، ص 1996التدريب ك بذؿ الجهد الدتواصل) شمعوف،
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( أف الإنتباه لؽثل بعدا حيويا في لرالات التدريب ك الدنافسات بكل مستوياتها 1995لزمود عناف ) يذكرك 
اسمة ك الدؤثرة ك بصورة مباشرة ، ك تعد قدرة الرياضي على توظيف كلب من الإنتباه ك التًكيز من العوامل الح

 .(219، ص 1995)عناف، على الأداء للمهارات الرياضية الدختلفة. 

حثهم على الإحاطة بهذه الدهارة منطلقا لشا أشار  ك من خلبؿ ىذا  ،ك أدرؾ الباحث ألعية الإنتباه للبعب
هارتهم للئنتباه ك التًكيز ( في أف معظم اللبعبتُ لا يفكركف تّدية في تنمية م2334إليو أسامة راتب )

 . (283، ص  2334)راتب، فإنهم نادرا ما يصلوف إفُ خبرة الطاقة النفسية الدثلى 
( %23.25  ( بنسبة )35ك كاف مستول التحسن في مهارة تركيز الإنتباه من خلبؿ الجدكؿ رقم ) 

  .( بالنسبة للمجموعة الضابطة%3.46للمجموعة التجريبية مقارنة ب)
( أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم لكل 25الجدكؿ رقم )ك بتُ  -

من التحكم في القلق ك الثقة بالنفس للمجموعة التجريبية ك لصافٌ القياس البعدم، ك أظهر الجدكؿ رقم 
ضابطة ك لصافٌ ( كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ نتائج القياس للمجموعة التجريبية ك المجموعة ال36)

( عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياستُ القبلي ك 24المجموعة التجريبية ك بتُ الجدكؿ رقم)
البعدم للمتغتَين القلق ك الثقة بالنفس للمجموعة الضابطة، ك قد بلغت نسبة التحسن لأبعاد القلق 

راكحت قيم التحسن ( بينما المجموعة الضابطة ت%23.83إفُ %16.58حيث تراكحت من )
 (%3.12إفُ  %1.15من)

ك في ضوء ىذا يرجع الباحث ىذه النتائج إفُ أف اللبعبتُ إستفادكا من برنامج التدريب العقلي لأنو  -
إحتول على ت٘ارين تطبيقية لدواجهة قلق الدنافسة ك زيادة الثقة بالنفس من خلبؿ لزاكاة الدواقف عقليا ك 

 لؽنك للبعب إزالة توتره ك زيادة مستول الثقة بنفسومعرفة الطرؽ التي من خلبلذا 
( من أف برنامج التدريب العقلي يؤدم إفُ خفض مستول 2315ك ىذا ما يتفق مع دراسة )بزيوعادؿ، -

 قلق الدنافسة ك زيادة اللبعب للثقة بنفسو ك قدراتو

 خفيفة منبهات تعطي تنفسية، ت٘رينات أك العضلي ستًخاءالإ ت٘رينات أف  (4998الشناكم)‎ك ذكر  -
 ظهور دكف ستًخاءإ حالة في كىو الخوؼ، موقف مواجهة اللبعب يستطيع حتى تدرلغيا الدنبو كيزيد

 ..(247، ص 4998الشناكم، ‎)الدرضي الشرطي التًابط نطفاءإ إفُ يؤدم كمنو القلق علبمات
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مع حالة القلق قبل أك ( أنو على الددرب أف يعد اللبعب نفسيا ليتلبئم 4998ك أدرج كامل راتب ) -
أثناء الدنافسة بإستخداـ ت٘رينات تشبو أحداث اللعب إفُ حد ما ، ك لشارسة التصور العقلي  للمهارات التي 
يؤديها في الدباراة ك الأفكار التي تعزز إدراؾ الرياضي لذتة ك القياـ بتدريبات الإستًخاء 

 (.200،ص4998)أسامة
الإستًخاء ك )الدهارات العقلية  تنميةمن أف البرنامج لو تأثتَ إلغابي في  الأكفُك بالتافِ تتحقق الفرضية ا

 .، مواجهة قلق الدنافسة ك الثقة بالنفس(التصور العقلي ك تركيز الإنتباه
 مناقشة الفرضية المرتبطة بالأداء المهاري: -5-5
( كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياستُ القبلي ك البعدم للمجموعة 19يتبتُ من الجدكؿ رقم) 

الأداء الدهارم )التصويب الأمامي، التصويب الجانبي، التصويب تٖت السلة، دقة التجريبية في مستول 
اس ( كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ في القي28لصافٌ القياس البعدم ،ك يبتُ الجدكؿ رقم) التمرير، المحاكرة(

البعدم بتُ المجموعة التجريبية ك المجموعة الضابطة ك لصافٌ المجموعة التجريبية، كما يتضح من الجدكؿ 
الضابطة فيما كجود فركؽ دالة إحصائيا بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم للمجموعة عدـ ( 18رقم)

 .يتعلق تٔتغتَات الأداء الدهارم عدا التصويب الأمامي
مع التدريب  ةلتحسن إفُ تأثتَ التدريب العقلي الذم طبق على المجموعة التجريبية بالدواز ك يعزك الباحث ا

، الدهارات الذجومية قيد البحثفركقا معنوية في التجريبية الدهارم في كرة السلة، حيث حققت ىذه المجموعة 
جريبية أدل إفُ التعلم أم أف أسلوب الدمج بتُ التدريب الدهارم ك التدريب العقلي لأفراد المجموعة الت

تٔراحلها أم تصحيح الأخطاء داخل عقل اللبعب ك تصور الدهارة الصحيحة عقليا ك  للمهارةالصحيح 
أداءىا بطريقة سليمة ك عزؿ جمبع عن التًكيز على الجوانب الدقيقة التي قد يغفل عنها معظم اللبعبتُ 

داخل العقل ك بالتافِ تشكيل إنطباع صحيح ك  سمح بتكوين صورة مثالية كل ىذاالدثتَات غتَ الدرتبطة ،
 .خافِ من الأخطاء 

( حيث أف 2339ك تٖسن الأداء الدهارم للعينة التجريبية للبحث قد كافق دراسة كل من )رحاؿ، -
(ك 2313التدريب العقلي يساعد على التعلم الدهارم ك الأداء ك يطوره، ك دراسة)كاضح،

لي يرفع مستول الأداء الدهارم، بعد أف أثبتت دراسة ( في أف التدريب العق2338)الأطرش،
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علبقة ارتباط موجهة بتُ نتائج الدهارات النفسية التي ىي قيد الدراسة ( أف ىناؾ 2339)شوية،
 .ختبارات الدهارات الحركيةإك 

 ( في أف التصور العقلي عامل أساسي في تطوير الدهارات الحركية1996كىذا ما يتفق مع ما ذكره شمعوف )
( من 2331( ، ك أيضا يتفق مع ما ذكره شمعوف ك ماجدة إسماعيل )219، ص 1996ك الأداء )شمعوف

( ك نفس 79، ص 2331أف التدريب العقلي عامل ىاـ في إكتساب ك تطوير الدهارات الحركية )إسماعيل،
الفعلي لذا في ( في أف التدريب العقلي لأداء الدهارة مقركف بالأداء 1993السياؽ ما ذكره نزار طالب )

ك تٖقق نتائج أفضل لشا لو كاف ذلك التعلم مقتصرا  ،فاعلية عالية كغضوف عملية التعلم الحركي يكوف ذ
( 2331ك ذكر كل من عناف ك باىي ).  (66، صفحة 2333)لويس،  على الناحية التطبيقية للؤداء

كما   ، (165، صفحة  2331 )باىي، أف التدريب العقلي لؽكن أف يسهل من تٖستُ التعلم ك الأداء، 
أف البرنامج للتدريب العقلي سطر من أجل تٖستُ الأداء الدهارم كللمجموعة التجريبية ك كاف التحسن 

 كفق ما خمن لو ، ك أحسن من المجموعة 
كما دلت ىذه الفركؽ التي لذا دلالة معنوية على أثر برنامج تدريب الدهارات العقلية في رفع مستول الدهارة 

ويب الذم طبق على المجموعة التجريبية ك قد إحتول على مهارات القدرة على الإستًخاء ك التصور للتص
 .كمواجهة قلق الدنافسة ك الثقة بالنفس العقلي ك تركيز الإنتباه

( عدـ كجود فركؽ لذا دلالة إحصائية بتُ القياس القبلي ك القياس البعدم 18كما يبتُ الجدكؿ رقم )
في أنواع التصويب ما عدا التصويب الأمامي ، ك التي تٖصلت على فرؽ داؿ بالدقارنة  للمجموعة الضابطة

ك يرجع الباحث ذلك إفُ أف التصويب الأمامي  .(6.12حيث قدرت قيمة )ت( المحسوبة ) تُبتُ القياس
يعتبر من أحسن التصويبات ملبئمة للبعب على عكس التصويب الجانبي أك تٖت السلة، عندما يكوف 

 . صرا من لاعبتُ خاصة إذا كانوا أطوؿ منولزا
 ات( كجود نسب تقدـ للقياس البعدم عن القياس القبلي في الإختبار 18ك يتضح من الجدكؿ رقم ) 
ك قد تفوقت المجموعة التجريبية على الضابطة في  ا للمجموعة التجريبية ك الضابطة ،الذجومية ة يلدهار ا

درجة في التجربة حيث بلغت نسبة التقدـ في التصويب الأمامي بػ نسب التقدـ لجميع أنواع التصويب الد
( ، أما التصويب الجانبي فقد بلغ %5.94(  مقارنة بالضابطة حيث بلغت )22.35%)
( للمجموعة الضابطة، ك نسبة التقدـ %2.65( للمجموعة التجريبية مقارنة مع )25.82%)
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ك دقة التمرير قدرت ( للضابطة ، %6.53) للتجريبية مقارنة مع %(25.98للتصويب تٖت السلة )
أما التنطيط أك المحاكرة  (%4.16على عكس الضابطة حيث كانت ) (%18.5ب)

 للضابطة. (%2.73ك ) (%13.97فكانت)
ك ىذا التحسن لو كزف بإعتبار أنو لا يتحقق بهذاالشكل لولا برنامج التدريب العقلي الذم طبق على 

 الدراسة.المجموعة التجريبية قيد 
  مستول الأداء الدهارم.من أف التدريب العقلي لو أثر إلغابي على تٖستُ  الثانيةك بالتافِ تتحقق الفرضية 

 بالتفكير الخططي:مناقشة الفرضية المرتبطة  -5-3
( كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية لدتغتَ التفكتَ الخططي بتُ القياستُ القبلي ك 27يظهر الجدكؿ رقم )

( 8.76للمجموعة التجريبية  لصافٌ القياس البعدم، حيث أف قيمة )ت( المحسوبة قدرت بػ )البعدم  
( كجود فركؽ دالة للقاس البعدم 32(، كما أظهر الجدكؿ رقم )2.26مقارنة مع الجدكلية ك التي قيمتها )

نتائج التفكتَ  بتُ المجموعة التجريبية ك الضابطة ك لصافٌ المجموعة التجريبية، كما أف نسب التحسن في
 ( للضابطة.%6.89( للتجريبية، ك بػ )%46.93الخططي الذجومي قدرت بػ)

ك يرجع الباحث ىذه النتائج المحصل عليها إفُ أف اللبعبتُ قد طوركا مهارة التفكتَ الخططي الذجومي  -
لستلفة  من خلبؿ برنامج التدريب العقلي الذم ركز على كضع اللبعب في تصوره العقلي كضعيات خططية

ك كذلك مواقف، ك كيف لؼرج من ىذه الدواقف بأحسن الحلوؿ الدمكنة، ك مع تركيز البرنامج على 
إكساب اللبعب الثقة في نفسو بأنو أفضل من الخصم ك قادر على النجاح، فهذا كذلك لظى لو القدرة 

 اقف الدنافسة الفعلية.على إلغاد الحلوؿ ك إختيار الحل الأنسب عقليا، على أف يستطيع أف يبرزه في مو 
 تٔستول رتقاءالإ في فعالية كذ النفسية الدهارات برنامج ( في دراستو إفُ أف2338ك قد أشار )الأطرش، -

إمكانبة تطور مستول مهارات التفكتَ ( في تْثو 2011، كأكد )الدضمور،كالذجومي الخططي داءالأ
د تناغم بتُ الدهارات العقلية و كج( 2337،كما بتُ )حسو،الخططي نتيجة للبرامج التعليمية الدتخصصة

إسهاـ بعض ، ك  كذلك بدلالة معنوية مصفوفة معامل الإرتباط لاعبتُاكمستول التفكتَ الخططي لدل 
 .لاعبتُاالدهارات العقلية في التفكتَ الخططي لدل 

سعة تٗزينو ك الخططي تتأثر بكل من كفاءة اللبعب  التفكتَ كفاءة( أف  2332ك يذكر حماد ) -

 .(270، ص ‎‎2002‎حماد، ‎) .إدراكو للمواقف في الدنافسة الرياضية مدل سرعة ،للمعلومات في الذاكرة
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 الدتغتَة، الدواقف اللبعب يدرؾ أف فبعد الخططي، الأداء في ىاما دكرا التفكتَ يلعب ك يضيف السيد أف -

اللبعب  خبرات على القرارات ىذه صحة تتوقف ك الدناسبة، القرارات تٗاذلإ التفكتَ سرعة لغب عليو
 (.267السيد، بدكف سنة، ص ‎). العقلية قدراتو ك السابقة

ك يضيف الباحث أف تنمية قدرات اللبعب العقلية ك مهاراتو العقلية من شأنو أف يساىم بشكل كبتَ  -
 ك خاصة التفكتَ الخططي الذجومي.في تنمية مهارة التفكتَ الخططي للبعب 

كإعتمادان على ما سبق فإف الفرضية الثالثة بأف التدريب العقلي يؤدم إفُ تطوير مستول التفكتَ الخططي  -
 الذجومي للبعبتُ قد تٖققت.
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 الإستنتاجات: -3
ك من خلبؿ النتائج التي  الدقتًح،بتطبيق برنامج التدريب العقلي على ضوء التجربة التي قاـ بها الباحث 

للمجموعتتُ التجريبية ك الضابطة توصل إليها من إجراء الإختبارات الدهارية ك العقلية على عينة البحث 
كمعالجة النتائج إحصائيا ت٘كن الباحث من الوصوؿ إفُ النتائج  أكابر،( لاعبا 23الدتكونة من عشرين )ك 

 التالية:
في لمجموعة التجريبية ك المجموعة الضابطة م بتُ االقياس البعدفي كجدت فركؽ ذات دلالة إحصائية  -

 ك لصافٌ المجموعة التجريبية .نتائج إختبارات الدهارات العقلية، 
في لمجموعة التجريبية ك المجموعة الضابطة م بتُ االقياس البعدفي كجدت فركؽ ذات دلالة إحصائية  -

 ك لصافٌ المجموعة التجريبية .نتائج إختبارات الأداء الدهارم، 
في نتائج لمجموعة التجريبية ك المجموعة الضابطة بتُ ا القياس البعدفي كجدت فركؽ ذات دلالة إحصائية  -

 ك لصافٌ المجموعة التجريبية .إختبار التفكتَ الخططي، 
الدهارات العقلية )القدرة على الإستًخاء، التصور  تنميةفي ثر برنامج التدريب العقلي الدقتًح إلغابيا أ -

 العقلي، تركيز الإنتباه، الثقة بالنفس، مواجهة قلق الدنافسة( لدل لاعبي كرة السلة.
لاعبي   الأساسية هاراتالدبعض  أداء برنامج التدريب العقلي الدستخدـ كاف لو التأثتَ الإلغابي في تٖستُ -

 . كرة السلة
إلغابيا في تطوير مستول التفكتَ الخططي الذجومي لدل تأثتَا نامج التدريب العقلي الدقتًح بر ل كاف -

 لاعبي كرة السلة.
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 إقتراحات مستقبلية: -4
 النتائج ك الإستنتاجات التي توصل إليها الباحث يقتًح ما يلي: إستنادان إفُ

الذجوـ معان، ك كذلك لرياضات فردية ك  مواصلة البحث فيما يتعلق بالتفكتَ الخططي في الدفاع ك -
 جماعية أخرل.

 الإستعانة بالتدريب العقلي للبعبتُ لتنمية الدهارات العقلية ك مستول التفكتَ الخططي. -
 ذات لأنها التدريبية، ضمن البرامج ككضعها التعلم عمليات جميع في العقلي التدريب برامج إستخداـ -

 . هارم ف الدكالإتقا التعلم على ككبتَ إلغابي تأثتَ
إدارة الضغوط، ك غتَىا من الدهارات كإمكانية إستخداـ أك إضافة مهارات عقلية أخرل ضمن البرامج ، -

 العقلية الأخرل.
ك توفتَ الوسائل الدادية  ،حث الددربتُ ك الددرستُ على التطبيق الفعلي لبرامج التدريب العقلي -

 ماكن لسصصة ك عازلة للصوت، أجهزة سمعية بصرية .للمساعدة على التطبيق الجيد لذا من أ
تأطتَ الددربتُ من خلبؿ دكرات تكوينية في لراؿ التدريب العقلي حتى يتمكنوا من إفادة اللبعبتُ   -

 .ك العقليبطرؽ إضافية لتحستُ مستواىم الدهارم ك النفسي 
في  العقلي في تٖستُ مستول اللبعب ك في الأختَ لا لؽكننا إلا أف نؤكد على الدكر الذم يلعبو التدريب 

 .كل الدستويات 
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 الخلاصة العامة: -
إف التطور الدلحوظ في مستول الرياضة أدل إفُ ظهور نتائج قد لا تفسر بالجانب البدفٓ البحت للرياضي، 

العقلي حيث فَ يبق ىذا العامل ىو الفيصل بتُ النجاح ك الفشل أك الفوز ك الخسارة ، إذ أف الجانب 
 للبعب قد يسهم بنسبة ملحوظة في تٖديد النتيجة، ك ىذا ما تنبو إليو مدربو الدستويات العالية .

 .ك النفسي فأكلوا الإىتماـ الكبتَ بتطوير اللبعب من جانبو العقلي موازة مع الجانب البدفٓ ك الدهارم
حسب –ب العقلي أك الجهل بو ت٘اما ك من ىذا الدنطلق ك نظرا لإغفاؿ الكثتَ من الددربتُ  تّانب التدري

جاءت الدراسة ك التي سعى من خلبلذا الباحث إفُ إبراز مدل لصاعة التدريب العقلي  -علم الباحث
الدصاحب للتدريب الدهارم في تٖستُ مستول الأداء الدهارم ك تٖسن الدهارات العقلية للبعب، ك التي من 

 .  ل تفكتَه الخططيك تطوير مستو  ،شأنها رفع مستواه إفُ الأحسن
فبعد تٖديد الباحث لإشكالية البحث ك الغرض الدرجو منو، قاـ فيما يتعلق بالجانب النظرم بتسليط الضوء 
على الإعداد النفسي ك النقاط الذامة التي لػتاجها الدؤطر أك الددرب الرياضي ك اللبعب على حد سواء ، 

 تطرؽ إليها الباحث في برنامج  التدريب العقلي.ككمدخل لفصل التدريب العقلي ك الدهارات التي سي
ك  خاصةن  ك التفكتَ الخططي عامةن  كما خصص فصلب كاملب للتفكتَ الخططي حيث كضح ماىية التفكتَ

  ا ك طرؽ تنميتهاكرة السلة ك أنواعهالذجومية في   اتهار الدك من ثم الإحاطة ب ،الإعداد الخططي للبعب 
في الجانب التطبيقي قاـ الباحث بإختيار عينة البحث التي  كلسابقة ك بعد الإطلبع على الدراسات ا

( لاعبتُ 13( لاعبا قسمت إفُ عينتتُ من  )23كشملت العينة ) أكابر،كرة السلة   لاعبيشملت 
( لاعبتُ شاركوا في الدراسة 7بعد إستبعاد )ك  ( لاعبتُ للمجموعة التجريبية13ك ) للمجموعة الضابطة

قاـ الباحث بإجراء الإختبارات القبلية ك من ثم تطبيق البرنامج للتدريب العقلي ك الدهارم  الإستطلبعية،
 في حتُ إكتفت المجموعة الضابطة بالتدريب الدهارم . على المجموعة التجريبية ،

ية لدعرفة التأثتَ لبرنامج التدريب العقلي ك بعد الإنتهاء من تطبيق البرنامج قاـ الباحث بالإختبارات البعد
 خرج الباحث بنتائج تفيد بأف التدريب العقلي يساعد في تٖستُ الدستول على عينة البحث التجريبية،

للمهارات العقلية كتنمية الدهارات الأساسية الذجومية لكرة السلة، إضافة إفُ تطوير مستول التفكتَ 
 الخططي.
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 الإختبارات المهارية للتحكيم(21الملحق رقم )

 الجزائرية الديمقراطية الشعبيةالجميورية  

 وزراة التعليم العالي و البحث العلمي
 جامعة عبد الحميد ابن باديس . مستغانم .

 معيد علوم و تقنيات الأنشطة البدنية و الرياضية

 
"إستًارة إستطلاع رأٌ انخبراء حىل صلاحُت  الإختباراث انًهارَت نلاعبٍ كرة 

 انسهت أكابر "

 

 

   -عنىاٌ انبحث  -

 

 

"أثر برنامج تدريب عقلي مقترح في تنمية بعض المهارات العقلية و تطوير 
 مستوى التفكير الخططي الهجومي لدى لاعبي كرة السلة"

 
 

 
 

 

 

 انطــانب: بٍ سقُت عابذ. -

 

 انذسجــت انعهًُــــت : انحصىل عهً شهادة انذكتىساِ. -

 

 

 
 . 2015- 2014السنة الجامعية :   -



 

 الأستاذ الدكتور/ الدكتور...............................................

 

 السلام عليكم و رحمة الله و بركاتو
 

تٔستغافّ إختصاص  نشطة البدنية ك الرياضيةعلوـ ك تقنيات الأيقوـ الباحث  بن رقية عابد طالب تٔعهد 
 التدريب الرياضي بعنواف:تدريب رياضي ببحث لنيل شهادة الدكتوراه في علوـ 

 

أثر برنامج تدريب عقلي مقترح في تنمية بعض المهارات العقلية و تطوير "
 مستوى التفكير الخططي الهجومي لدى لاعبي كرة السلة"

 "دراسة تجريبية على لاعبي كرة السلة أكابر"
مشاركتكم في تٖديد مدل ك نظرا لألعية رأم الدختصتُ في لراؿ البحث العلمي، فإف الباحث يأمل في 

 الدهارية لتقييم الدستول الدهارم للبعبي كرة السلة أكابر   ملبئمة الإختبارات

 كما لا يسعتٍ إلا أف أتقدـ إفُ سيادتكم بالشكر الجزيل لدشاركتكم القيمة لإثراء البحث العلمي.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تقبلوا كل عبارات الشكر كالتقدير -
 



 

 ] موافق [ ]غتَ موافق[ - إختبار التصويب الأمامي
 الغرض من الإختبار:

 قياس مهارة اللبعب في التصويب لضو السلة من مكاف لزدد من الجهة اليسرل لذدؼ كرة السلة -
 الأدوات:

 كرة السلة،ىدؼ كرة السلة ،ملعب كرة السلة.  -
 مواصفات الأداء:

ة مباشرة، كذلك من منطقة تقع عند يصوب اللبعب الكرة من الدكاف المحدد خارج منطقة الرمية الحر  -
تقاطع خط الرمية الحرة مع الدائرة ، كىي نقطة لزددة على يسار السلة ك لغب تٖديد ىذه الدنطقة بعلبمة 

 ترسم على الأرض .
 الشروط:

 لغب أف يتم التصويب من الدكاف المحدد لذلك -
 رمية15للمختبر الحق في  -

 التسجيل :
 ناجحة تدخل الكرة في السلة .تٖسب درجتاف لكل تصويبة  -
 تٖسب درجة كاحدة لكل تصويبة تلمس فيها الكرة الحلقة كلا تدخل . -
 لا تٖسب درجات عندما تلمس الكرة اللوحة كلا تدخل السلة. -

 
 ] موافق [ ]غتَ موافق[ –إختبار التصويب الجانبي 

قياس مهارة التصويب عن طريق أداء تصويبات لضو السلة من مكاف لزدد على أحد  الغرض من الإختبار:
 جانبي الذدؼ بالقرب من ركتٍ الدلعب .

 



 

 الأدوات:
 كرة السلة، ىدؼ كرة السلة  -

 مواصفات الأداء:
ـ من  6يصوب الدختبر من الدكاف المحدد على جانبي الذدؼ بالقرب من ركتٍ الدلعب ،ك على بعد قدره  -

مركز السلة ، ك للمختبر الحق في التصويب بإستخداـ يد كاحدة أك باليدين ، على أف يقوـ بأداء عشر 
تصويبات من أحد جوانب السلة ثم ينتقل إفُ الجانب الآخر ،ىذا ك يسمح للمختبر قبل الأداء بأف يؤدم 

 رميات على سبيل التجريب .
 الشروط:

 ـ )ليس أقرب من الدسافة المحددة(. 6لمحدد لذلك لغب أف يتم التصويب من الدكاف ا -
 يؤدم الدختبر عشر تصويبات من كل جانب ،أم أف العدد الكلي للتصويبات ىو عشركف تصويبة. -

 التسجيل :
 تٖسب درجتاف لكل تصويبة ناجحة تدخل الكرة في السلة . -
 سلة .تٖسب درجة كاحدة لكل تصويبة تلمس فيها الكرة الحلقة كلا تدخل ال -
 لا تٖسب درجات عندما تلمس الكرة اللوحة كلا تدخل السلة. -

 ] موافق [ ]غتَ موافق[ – "32إختبار التصويب من أسفل السلة 
 الغرض من الإختبار:

 قياس مهارة التصويب من أسفل السلة مباشرة ،ثم الإستحواذ على الكرة بعد إرتدادىا لدعاكدة التصويب  -
 

 الأدوات:
 ىدؼ كرة السلة . السلة ، كرة السلة،ملعب كرة  -

 مواصفات الأداء:
يقف الدختبر أسفل السلة مباشرة ، ك ىو لشسك بالكرة ، عند سماع الإشارة للبدء يقوـ بالتصويب في  -

السلة ،)بيد كاحدة أك بيدين ( لزاكلة إصابة الذدؼ ) إدخاؿ الكرة في السلة( ثم إستعادة الكرة بسرعة 
ثانية ، كىي  30ك لا ( لدعاكدة التصويب ، ك ىكذا يكرر العمل بأسرع ما لؽكن خلبؿ)سواءن حقق ىدفا أ

 الفتًة الزمنية المحددة للؤداء ،على أف يتوقف الدختبر عن أداء العمل فور سماع إشارة إنتهاء الزمن المحدد .



 

 الشروط:
 للمختبر الحق في التصويب بأم طريقة يريدىا. -
ستحواذ على الكرة عقب كل لزاكلة تصويب ، ليعاكد التصويب ، ك يستمر في على الدختبر أف يعاكد الإ -

 ذلك .
إذا فقد الدختبر الكرة كلية لو أف يبدأالإختبار من جديد ، مع ملبحظة أف لا يكرر ذلك أكثر من مرة  -

 كاحدة فقط.
 يسمح بأداء لزاكلتتُ كاملتتُ على الإختبار ،على أف تٖسب لو المحاكلة الأفضل . -

 التسجيل :
 لػسب للمختبر درجة كاحدة لكل ىدؼ صحيح )دخوؿ الكرة في السلة( لػققو خلبؿ فتًة زمنية  -

 ثانية ،ك لغب تسجيل المحاكلتتُ في بطاقة التسجيل على أف تٖسب لو المحاكلة الأفضل 30

.  
 

 ] موافق [ ]غتَ موافق[   –إختبار نيلسون للتصويب في كرة السلة  -
 الإختبار:الغرض من 

 قنن ىذا الإختبار كمقياس للقدرة على أداء التصويبات الطويلة ك التصويبات القصتَة في كرة السلة . -
 كرة سلة قانونية ، ساعة إيقاؼ ، سلة قانونية ،حبل ك جتَ لتحديد الأدوات اللازمة :

 الخط ىو خط العلبمات ك النقط الخاصة بالإختبار ،تٖديد خط للتصويبة الطويلة ،كيكوف ىذا 
 التماس لدائرة الرمية الحرة .

 الإجراءات:
 يقف اللبعب ك معو الكرة خلف خط التصويبة الطويلة . -



 

عند إعطاءه إشارة البدء ،يقوـ بتصويب الكرة في السلة ،ثم يندفع ليستلم الكرة ك ىي عائدة من السلة  -
ثم يقوـ بالوثب للؤعلى لتصويبها مرة أخرل على السلة ،ثم يعود بعد ذلك إفُ خط البداية ،ثم يقوـ 

على السلة ،ك ىكذا  بتصويب الكرة على السلة من بعيد ،ثم لغرم لإستعادتها ك تصويبها مرة أخرل
يستمر في التصويب الكرة مع تبديل الأماكن مرة من خلف خط البداية ك مرة من أسفل السلة حتى يعلن 

 ثانية . 60الديقاتي إنتهاء الزمن المحدد للئختبار ك ىو 
 لغب أف لا لغرم اللبعب بالكرة لضو السلة ،ك إلظا يقوـ بتصويبها . -
لغب أف تتم التصويبة من خلف خط  -القريبة بأم طريقة ك من أم مكافيقوـ اللبعب بتصويب الكرة  -

 البداية .
 يعطى اللبعب لزاكلتتُ متتاليتتُ بينهما فتًة زمنية كافية للراحة. -
عند القياـ بتصويب الكرة من أسفل السلة ،لغب تنطيط الكرة خاصة إذا ذىبت بعيدا عن السلة نتيجة  -

 التصويبة الطويلة. 
 رجات:حساب الد

 ثانية  60لػسب الوقت منذ إعطاء إشارة البدء ك حتى ينتهي الزمن الدقرر للئختبار ك ىو  -
 تٖتسب للبعب درجتاف إف ت٘كن من إصابة السلة من التصويب عن بعد. -
 تٖتسب للبعب كاحد درجة إذا ت٘كن من إصابة السلة من التصويب عن قرب . -
الدرجة الكلية للبعب ىي لرموع الدرجات التي لػصل عليها اللبعب في المحاكلتتُ نتيجة التصويبات  -

 ثانية .60الصحيحة خلبؿ 

 ] موافق [ ]غتَ موافق[ :التمرير)بطارية إختبار جونسن( دقة إختبار
 دقة التمرير قياس  الإختبار: من الهدف

 .قياس شريط طباشتَ، سلة، كرة متداخلة، مستطيلبت ثلبثة عليو مرسوـ أملس حائط :الأدوات
 الكرة بتمرير يقوـ ثم بالكرة، لشسك كىو الأرض على الدرسوـ الخط خلف الدختبر يقف :الأداء مواصفات

 الدختبر باليدين  كيقوـ أك كاحدة بيد لؽرر أف كلو الحائط على الدرسومة الدستطيلبت إصابة لمحاكلة الحائط إفُ
 .ت٘ريرات عشر بأداء

 :التسجيل
 .الداخلية خطوطو أك الصغتَ الدستطيل إصابة عند نقاط ثلبث للمختبر تٖسب 1-



 

 .الداخلية أكخطوطو الدتوسط الدستطيل إصابة عند نقطتاف للمختبر تٖسب 2-
 .الداخلية أكخطوطو الأكبر الدستطيل إصابة عند كاحدة نقطة للمختبر تٖسب 3-

 
   

 
 
 
 
 
 
 
 

     
 
 
 

 ] موافق [ ]غتَ موافق[ :الحواجز بين التنطيطإختبار 
 .المحاكرة سرعة قياس :الهدف من الإختبار

 .شواخص كركنومتً، سلة، كرة :الأدوات
 أف حيث كالنهاية، البداية خطي بتُ مستقيم خط شكل على شواخص ستة كضع الشروط:

 .متً 2.40 الشواخص بتُ الدسافة أف في متً 1.5 البداية ىي كخط الأكؿ الشاخص بتُ الدسافة
 يقوـ البدء إشارة سماع عند الكرة، كمعو البداية خط خلف الدختبر يقف :الأداء مواصفات

 كإيابا ذىابا العمل ىذا يؤدل أف على بالكرة الدستمرة المحاكرة مع الكراسي بتُ الزجزاجيرم بالج
 .البداية خط يتجاكز أف إفُ

 ذكر السابق الأداء بأسلوب الدقررة الدسافة اللبعب فيو قطع الذم الزمن حساب:التسجيل

 

 سم 152.4*151.6

 سم 25.4*69.5

 سم 11.6*53.8

 سم 97.44

 جدار

 متر3
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 الإختبارات العقلية (2الملحق رقم )
 ة الجزائرية الديمقراطية الشعبيةالجميوري

 وزراة التعليم العالي و البحث العلمي

 جامعة عبد الحميد ابن باديس . مستغانم .
 معيد علوم و تقنيات الأنشطة البدنية و الرياضية

 
"إستًارة إستطلاع رأٌ انخبراء حىل يلائًت  إختباراث  انًهاراث انعقهُت نلاعبٍ 

 كرة انسهت أكابر "

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انطــانب: بٍ سقُت عابذ. -

 

 انذسجــت انعهًُــــت : انحصىل عهً شهادة انذكتىساِ. -

 

 

 
 . 2015- 2014السنة الجامعية :   -



 

 الأستاذ الدكتور/ الدكتور...............................................
 

 السلام عليكم و رحمة الله و بركاتو

 

تٔستغافّ إختصاص  طالب تٔعهد علوـ ك تقنيات الأنشطة البدنية ك الرياضيةيقوـ الباحث  بن رقية عابد 
 تدريب رياضي ببحث لنيل شهادة الدكتوراه في علوـ التدريب الرياضي بعنواف:

 

أثر برنامج تدريب عقلي مقترح في تنمية بعض المهارات العقلية و تطوير "
 مستوى التفكير الخططي الهجومي لدى لاعبي كرة السلة" 

 "دراسة تجريبية على لاعبي كرة السلة أكابر"
ك نظرا لألعية رأم الدختصتُ في لراؿ البحث العلمي، فإف الباحث يأمل في مشاركتكم في تٖديد مدل 

 العقلية لتقييم مستول الدهارات العقلية للبعبي كرة السلة أكابر   ملبئمة إختبارات الدهارات
 الشكر الجزيل لدشاركتكم الفعالة لإثراء البحث العلمي.  لا يسعتٍ إلا أف أتقدـ إفُ سيادتكم ب

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تقبلوا كل عبارات الشكر كالتقدير -

 



 

 مقياس التصور العقلي الرياضي
 

قبل أف تبدأ الإجابة على ىذا الدقياس تذكر أف التصور العقلي أكثر من لررد الرؤية لشتِء..... إنو يتطلب 
السمع ، اللمس ، الشم ، التذكؽ ،إضافة إفُ الحالة الإنفعالية الدصاحبة إستخداـ الحواس الدتعددة مثل 

 للموقف .
يتضمن ىذا الدقياس أربعة مواقف رياضية) الدمارسة تٔفردؾ ، الدمارسة مع الآخرين ، مشاىدة الزميل 

،الأداء في الدسابقة" الدنافسة"(..ك الدطلوب منك أف تتصور الدوقف الدوضح لك ك تستجيب لكل موقف 
 كفقا لديزاف تقدير من خمسة أبعاد 

 على النحو التافِ :
 عدـ كجود صورة للموقف. -
 كجود صورة لكن غتَ كاضحة. -
 صورة كاضحة بدرجة متوسطة. -
 صورة كاضحة بدرجة كبتَة . -
 صورة كاضحة بدرجة كبتَة جدا. -

 ك فيما يلي الدواقف الرياضية الدطلوب أف تٕيب عليها. -    
 

 .بمفردك: الممارسة  (1* موقف )
إختً مهارة التصويب في كرة السلة ..التصور العقلي أنك تؤدم الدهارة في الدكاف الدعتاد تٔفردؾ )ملعب كرة 
السلة(..........................،أغلق العينتُ حوافِ دقيقة .ك حاكؿ أف تشاىد نفسك في ىذا الدكاف 

 العقلية ك الإنفعالية .  ،تسمع أصوات ، ك تشعر تّسمك كىو يؤدم الحركات ،ككن كاعيا تْالتك 
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 كيف تٕيد رؤية نفسك ك أنت تؤدم الدهارة .  

 كيف تٕيد الإستماع إفُ الأصوات الدصاحبة للؤداء.  

 كيف تشعر تّسمك يؤدم الدهارة.

 كيف تٕيد الشعور تْالتك الإنفعالية الدصاحبة.

 
 مع الآخرين. (: الممارسة2* موقف )

أداء التصور العقلي لنفس الدهارة السابقة ، كلكن في حضور مدربك ك زملبئك في الفريق ، في ىذه 
اللحظة إرتكبت خطأ كاضحا ، أغلق عينيك حوافِ دقيقة ك استحضر الصور العقلية لذذا الخطأ ك الدواقف 

 الذم تٖدث بعده مباشرة.
 كيف تٕيد رؤية نفسك.

 كيف تٕيد الإستماع إفُ الأصوات.

 كيف تٕيد الإحساس الحركي.

 كيف تٕيد الشعور تْالتك الإنفعالية .

 
 (: مشاىدة الزميل.  3*موقف)

التفكتَ في زميل لك يفشل في أداء مهارة التصويب. أغلق العينتُ حوافِ دقيقة. إستحضر الصورة العقلية 
 بنشاط ككاقعية لأداء زميلك كىو يفشل في أداء ىذه الدهارة في إحدل الدسابقات أك الدنافسات الرياضية 

 
 زميلك .كيف تٕيد رؤية    -
 كيف تٕيد الإستماع إفُ الأصوات.  -
 كيف تشعر تّسمك.  -
 كيف تٕيد الشعوربالإنفعالات.  -
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 (: الأداء في المسابقة.4* موقف)
التصور العقلي لنفسك تقوـ بالأداء في إحدل الدسابقات )الدباريات( ك أنت تلعب تٔهارة فائقة ،ك يوجد 

لآف أغلق العينتُ حوافِ دقيقة ، ك تصور ىذا الدوقف بواقعية جمهور ك زملبء يعبركف عن تقديرىم لك ، ا
 كنشاط كلما أمكنك ذلك.

 كيف تٕيد رؤية نفسك.  -
 كيف تٕيد الإستماع إفُ الأصوات.  -
 كيف تٕيد الإحساس بالأداء الحركي.  -
 كيف تٕيد الشعوربالإنفعالات.  -
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 إختبار أساليب الإنتباه في كرة السلة

 تذكر أنو لا يوجد إجابة خاطئة ك أخرل صحيحة، كما يرجى عدـ ترؾ أم إجابة فارغة.
 دائما غالبا أحيانا نادرا أبدا العبــارات

عندم الدقدرة على الرؤية الواسعة السريعة في مواقف  -1
 إليو. اللعب كإلتقاط اللبعب الدعتُ الذم لؽكن التمرير

     

من السهل علي أثناء الدباراة التًكيز على العديد من  -2
 الأشياء التي تٖدث في نفس الوقت .

     

يدكر في ذىتٍ العديد من الأشياء أثناء الدباراة تسبب  -3
 تشتتي ك عدـ تذكرم لتعليمات الددرب.

     

أخرل أثناء مباراة كرة السلة أغتَ من أداء مهمة معينة إفُ  -4
 عدة مرات لمحاكلة عمل القليل من كل مهمة من ىذه الدهاـ.

     

عند إشتًاكي في مباراة كرة السلة يكوف تفكتَم سريعا  -5
 جدا.

     

أجد نفسي في الدباراة أنظر إفُ الأشياء ك أنا مشتت  -6
 الذىن .

     

أميل إفُ التًكيز على جزء كاحد صغتَ من تٖركات  -7
أتٕاىل الأشياء التي من الدمكن أف تعطيتٍ فكرة الدنافس ، ك 

 أفضل عما سوؼ يؤديو الدنافس.

     

عندما أكوف قلقا أك عصبيا يقل تركيزم ك أفشل في رؤية  -8
 الأحداث الذامة التي تدكر حوفِ .

     

في الدلعب أستطيع تتبع حركات عدة لاعبتُ في نفس  -9
 الوقت.

 

     

عند لاعب كرة السلة أجد نفسي مشتتا بالدناظر ك  -10
 الأصوات من حوفِ 

     

      



 

 دائما غالبا  نادرا أبدا العبــارات
عند لعب كرة السلة أفكر فقط في شيئ كاحد فقط في  -11

 نفس الوقت.
     

في الدباراة أركز على شيئ كاحد كليس موقف اللعب   -12
 ككل.

     

كل الدعلومات عن الدنافس قنل معرفتي    أحتاج لدعرفة -13
 كيفية اللعب أمامو

     

إىتماماتي ك ميوفِ في كرة السلة أقل من معظم  -14
 اللبعبتُ.

     

أرتكب أخطاء في لعب كرة السلة ك ذلك بسبب  -15
 سيطرة فكرة كاحدة أك إحساس كاحد على تفكتَم.

     

      عندم طاقة أكثر لشن ىم في ستٍ من لاعبي كرة السلة  -16
من الصعب معرفة شعور اللبعبتُ الآخرين تٔجرد  -17

 رؤيتهم أك الإستماع إليهم فقط.
     

عندم ميل عند إشتًاكي في اللعب لنسياف الأشياء  -18
 الذامة مثل الوقت الدتبقي من الدباراة.

     

      التوتر في الدباريات الذامة.أشعر بالقلق ك  -19
أثناء مباراة كرة السلة يستطيع الدنافسوف خداعي لأفٓ لا  -20

أستطيع رؤية العلبمات التي تٖدد التحركات التي سوؼ يقوموف 
 بها.

     

عند تعقد الأحداث في مباراة كرة السلة من الصعب  -21
 إحتفاظي بالتًكيز لأم فتًة من الزمن .

     

      في ملعب كرة السلة أعرؼ ما يقوـ بو كل لاعب. -22
عند لعب كرة السلة يكوف تفكتَم لزدكدا بالدباراة ك  -23

 اللبعبتُ داخل الدلعب .
     

عندم الدقدرة على سرعة رؤية أحد زملبئي في الدلعب ك  -24
 التمرير لو أثناء مباراة كرة السلة .

     



 

 دائما غالبا أحيانا نادرا أبدا العبــارات
عند لعب كرة السلة أفكارم تأتي سريعة ك أستطيع  -25

 بصعوبة الإحتفاظ بها.
     

لعب كرة السلة يرتبط باشكاؿ متعددة من الخطط ك  -26
 التحركات غتَ الدرتبطة.

     

من السهل علي الإنتباه للجوانب الدختلفة من الدباراة  -27
الأخطاء الشخصية التي مثل النتيجة ك الوقت الدتبقي ك عدد 

إرتكبتها ك منها أستطيع التوصل إفُ الأفكار الدناسبة لدا سوؼ 
 أقوـ بو عندما يستبدلتٍ الددرب للئشتًاؾ في الدباراة مرة أخرل.

     

عند التصويب من السهل علي أف أركز على شيئ كاحد  -28
 كىو إحراز النقاط.

     

الدنافس عند رؤيتو أثناء أستطيع أف أحدد طريقة خداع  -29
 الإحماء.

     

أثناء الدباراة أرتكب الأخطاء بسبب تركيزم على مراقبة  -30
 أحد الدنافستُ ك إلعاؿ باقي الدنافستُ الآخرين.

 

     

مهمتي في الدلعب لزددة ك مركزة ك أقوـ بها بشكل  -31
 منطقي .

     

الدلعب  عند لعب كرة السلة الأحداث ك الأشياء خارج -32
 تشد إنتباىي .

     

      أفكر كثتَا في خطط اللعب . -33
أحاكؿ التفكتَ في العديد من الأشياء في كقت كاحد  -34

 أثناء مباراة كرة السلة.
     

أثناء مباراة كرة السلة كل شيئ يظهر فِ كصياح ك  -35
 ضجيج ك لدعاف ك بريق كإرتباؾ .

     

 أكسع من معظم اللبعبتُ .ميوفِ في كرة السلة  -36
 

     



 

 دائما غالبا أحيانا نادرا أبدا العبــارات
أنا أجيد التحليل السريع للبعب ك معرفة مواطن قوتو ك  -37

 ضعفو.
     

من السهل علي أف أركز تفكتَم في لاعب كاحد أك  -38
 على الكرة

     

عند لعب كرة السلة أجيد التحليل السريع للمواقف  -39
الصعبة التي تدكر من حوفِ مثل تطور اللعب أك التغيتَ في 

 الخطط أك النواحي الفنية للمنافس.

     

من السهل علي تٕنب الأصوات ك الدناظر من التدخل  -40
 في تركيزم للئنتباه أثناء لعب كرة السلة . 

     

أثناء مباراة كرة السلة أجدفٓ مشدكدا بأفكارم ك لا  -41
 الإنتباه لدا لػدث من حوفِ.أستطيع 

     

أستطيع التفكتَ في العديد من التحركات الدستقبلية في  -42
 مباراة كرة السلة.

     

      في النادم أنا إجتماعي ك أحب الإختلبط بالآخرين. -43
عند لعب كرة السلة أجد نفسي مشتتا بأفكارم ك  -44

 تٗيلبتي .
     

      ك تٕعلتٍ أمارسها بإنتظاـ. كرة السلة لعبة مثتَة  -45
      في ملعب كرة السلة أنا دائما أحاكؿ أف أتقن الأداء . -46
من السهل علي نسياف أخطائي التي حدثت في مباراة  -47

 السلة عن طريق الإستماع للموسيقىو مشاىدة فيلم جيد.
     

عندما أكاجو موقفا ىجوميا لو العديد من الإختيارات  -48
 للعب يصعب علي أخذ قرار.

     

من السهل علي في مباراة كرة السلة توجيو إنتباىي كأنا  -49
 أركز بصورة ضيقة على شيئ مثل السلة عند التصويب 

     

يبدك أنتٍ ألعب في مباريات كرة السلة بصورة جادة مع  -50
 إنتباىي لكل شيئ.

     



 

 دائما غالبا أحيانا نادرا أبدا العبــارات
كل ما أحتاجو معلومات قليلة عن الدنافس حتى أستطيع   -51

 أف أتغلب عليو.
     

عندما أصوب من السهل علي أحجب كل شيئ  -52
 يإستثناء السلة. 

     

عندما ألعب كرة السلة أجد صعوبة في إبعاد أم تفكتَ  -53
 فردم أك فكر عن عقلي .

     

      الدباراة تٕعلتٍ أرتبك.أحيانا تٖدث أشياء سريعة في -54
من السهل علي عزؿ تفكتَم من أم تدخلبت أثناء  -55

 لعب مباراة كرة السلة.
     

أصاب بالتشتت عندما تٖدث عدة أشياء في كقت  -56
 كاحد في الدباراة.

     

يقوـ الددرب بتكرار تعليماتو فِ في الوقت الدستقطع لأف  -57
الأشياء ك الدناظر ك الأصوات من تفكتَم يكوف مشتتا من 

 حوفِ .

     

يشتت إنتباىي عند لزاكلة ملبحظة كل شيئ لػدث في  -58
 فتًة كاحدة في مباراة كرة السلة.

     

يقوـ الددرب بتكرار تعليماتو فِ في أثناء الوقت  -59
الدستقطع لأفٓ أصبح مشتتا نتيجة لأفكار غتَ مرتبطة تٔواقف 

 اللعب .

     

 التصحيح: -
 أرقاـ عبارات تركيز الإنتباه الخارجي الواسع أرقامها كما يلي: -1
فهي في عكس  17.ك كلها عبارات إلغابية في إتٕاه البعد فيما عدا العبارة رقم 1/17/22/29/37/39

 إتٕاه البعد.
 أرقاـ عبارات التحميل الزائد لدثتَات خارجية أرقامها كالآتي: -2



 

ك كلها عبارات إلغابية في إتٕاه البعد فيما عدا  4/10/21/32/35/40/48/50/54/56/57/58
 فهي في عكس إتٕاه البعد. 40العبارة 

 أرقاـ عبارات تركيز الإنتباه الداخلي الواسع أرقامها كما يلي: -3
 في عكس إتٕاه البعد. 30ك كلها إلغابية ما عدا الرقم  2/27/30/33/36/39/42/51
 الزائد لدثتَات داخلية كالتافِ : أرقاـ عبارات التحميل -4
 في عكس إتٕاه البعد. 55ك كلها في إتٕاه البعد ما عدا  3/18/20/25/34/41/44/55/59
 أرقاـ عبارات تركيز الإنتباه الضيق ىي: -5

 .ك كلها عبارات في إتٕاه البعد.11/14/23/24/28/31/38/40/47/49/52/55
 يلي:أرقاـ عبارات تقليص الإنتباه ىي كما  -6
. ك كلها عبارات إلغابية ما عدا العبارة 2/6/7/8/11/12/13/15/18/19/23/30/3147/53

 فهي في عكس لإتٕاه البعد. 2رقم 
 أرقاـ عبارات معالجة الدعلومات ىي: -7

ك كلها إلغابية ما عدا  13/2/5/7/9/11/16/22/26/33/36/37/39/43/45/46/51
 .في عكس إتٕاه البعد 23ك  11العبارتتُ 

 ك يلبحظ أف ىناؾ بعض العبارات التي توجد في أكثر من بعد
 ك يتم منح الدرجات للعبارات الإلغابية التي في إتٕاه البعد كما يلي:

 درجات 5درجات، دائما= 4درجات، غالبا= 3درجة، أحيانا= 2درجة، نادرا= 1أبدا=
 كما ت٘نح الدرجات للعبارات التي في عكس إتٕاه البعد كمايلي:

 درجة. 1درجة ، دائما= 2درجات، غالبا= 3درجات ، أحيانا= 4درجات ، نادرا= 5أبدا=
 
 
 
 
 



 

 مقياس القدرة على الإسترخاء
  

 أبدا نادرا أحيانا دائما العبارات
     ىل ت٘يل إفُ التغيتَ في حياتك؟ -1
     ىل تشعر بنوبات من القلق؟ -2
؟ىل لديك الوقت للئستًخاء ك الراحة قبل  -3      النوـ
     ىل أنت خافِ من العصبية أك النرفزة الشديد؟ -4
     ىل تنتابك نوبات من الصداع؟ -5
     ىل تقوـ بهز رجليك أك قرقعة أصابعك أكقضم أظافرؾ؟ -6
     ىل تشعر بالتوتر عندما تٕلس في مقعد لفتًة طويلة؟ -7
     ىل ينتابك توتر ك ىل لؽكنك التخلص منو؟ -8
؟ -9      ىل تستيقض منتعشا بعدأف تأخذ غفوة أثناء النوـ

     ىل لؽكنك التًكيز في موضوع كاحد فقط؟  -10
عندما ت٘ارس أم نشاط أك ىواية لزببة ىل يشغل بالك شيء  -11

 آخر؟
    

     ىل تستيقظ منتعشا في الصباح؟ -12
     ىل يسهل عليك النوـ ليلبن؟ -13
     لعومك عندما تذىب للنوـ ليلب؟ ىل تستطيع نسياف -14
ىل لؽكنك أف تقوـ تْركات بسيطة لإزالة التوتر حتى تستطيع  -15

 النوـ ليلب؟
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 :المنافسة قلق مقياس
 

 :كىي الرياضية الدنافسة بقلق   مرتبطة أبعاد ثلبثة القائمة كتتضمن
 للتًكيز كافتقاده اللبعب لدستول السلبي التوقع بو كيقصد :المعرفي القلق

 .الرياضية الدنافسة في الفشل كتصور
 التوتر أعراض كيتضمن الفسيولوجية الاستشارة إدراؾ كىو :البدني القلق

 .كتونوميالأ العصبي الجاىز استجابات من كغتَىا الدعدة كمتاعب
القلق مواجهة في الالغابي البعد كىو :بالنفس الثقة

 :الإختبار تصحيح -
 :ىي الدعرفي بعد القلق عبارات أرقاـ

25/22/19/16/13/10/7/4/1 

 :ىي البدفٓ بعد القلق عبارات أرقاـ
26/23/20/17/14/11/8/5/2 

 :ىي الثقة بالنفس بعد عبارات أرقاـ
.27/24/21/18/15/12/9/6/3 

 بعد في 14 رقم العبارة عدا فيما بعد كل اتٕاه في القائمة عبارات كجميع

 البعد اتٕاه في التي العبارات تصحيح كيتم .البعد اتٕاه عكس في فإنها البدفٓ القلق

 :يلي كما
 4 =تقريبا دائما درجات، 3 =غالبا درجتاف، =أحيانا كاحدة، درجة =تقريبا أبدا

 .درجات
 .كسميت كفيلي مارتنز : إعدادمقياس من 

 دائما غالبا أحيانا تقريبا أبدا .علبكم حسن لزمد : تعريب
 
 
 



 

 

 أبدا العبارات

 تقريبا

 دائما  غالبا أحيانا

  تقريبا
     .القادمة بالدباراة الباؿ مشغوؿ أنا-1

     .بالنرفزة أشعر-2 

     .بالذدكء أشعر-3

     .النفس في الثقة بعدـ أشعر-4

     . بالإضطراب أشعر-5

 بالراحة أشعر-6
    

 تٔا الدباراة في إستجابتي عدـ ناحية من مشغوؿ بافِ-7

 .مستوام مع يتناسب

    

     . متوتر جسمي بأف أشعر-8

     .نفسي في بالثقة أشعر-9

     (الدباراة في الفوز عدـ) الذزلؽة ناحية من مشغوؿ بافِ-10

     .معدتي في بالتوتر أشعر-11

     .بالاطمئناف أشعر-12

 قبل العصبي للضغط نتيجة الأداء سوء من أخشى-13

 .الدباراة

    

     .جسمي في بالاستًخاء أشعر-14

     .الدباراة في التحدم مواجهة على قدرتي في أثق-15

     .الدباراة في سيئان  أدائي يكوف أف أخشى-16

     .بسرعة يدؽ قلبي-17

     .الدباراة في أجيد سوؼ بأنتٍ ثقة عندم-18

     .الدباراة في ىدفي تٖقيق ناحية من مشغوؿ بافِ-19



 

 أبدا العبارات

 تقريبا

 دائما  غالبا أحيانا

  تقريبا
     .معدتي في بتقلص أشعر-20

     .الباؿ براحة أشعر-21

 في أدائي عن مدربي رصا عدـ من خوفا مشغوؿ فكرم-22
 .الدباراة

    

     .اليدين في بعرؽ أحس-23

 أجيد سوؼ بأنتٍ ذىنيان  نفسي ىيأت لأنتٍ بالثقة أشعر-24

 .الدباراة

    

 في التًكيز على قدرتي عدـ ناحية من مشغوؿ بافِ-25
 .الدباراة

    

     .مشدكد جسمي بأف أشعر-26

      .الدباراة ضغوط على سأتغلب بأنتٍ ثقة عندم-27

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 ( المقياس الخططي الخام3الملحق رقم )

 الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزراة التعليم العالي و البحث العلمي
 جامعة عبد الحميد ابن باديس . مستغانم .

 معيد علوم و تقنيات الأنشطة البدنية و الرياضية

 
"إستًارة إستطلاع رأٌ انخبراء حىل انًىاقف انخططُت انهجىيُت نلاعبٍ كرة 

 انسهت أكابر "

 

   -عنىاٌ انبحث  -

 

 

في تنمية بعض المهارات العقلية و تطوير "أثر برنامج تدريب عقلي مقترح 
 مستوى التفكير الخططي الهجومي لدى لاعبي كرة السلة"

 

 
 

 

 

 الطــالب: بن رقية عابد. -
 
 الحصول على شهادة الدكتوراه. الدرجــة العلميــــة: -
 

 

 
 . 2015- 2014السنة الجامعية :   -



 

 الدكتور...............................................الأستاذ الدكتور/ 

 

 السلام عليكم و رحمة الله و بركاتو
 

تٔستغافّ إختصاص  نشطة البدنية ك الرياضيةعلوـ ك تقنيات الأيقوـ الباحث  بن رقية عابد طالب تٔعهد 
 تدريب رياضي ببحث لنيل شهادة الدكتوراه في علوـ التدريب الرياضي بعنواف:

 

أثر برنامج تدريب عقلي مقترح في تنمية بعض المهارات العقلية و تطوير "
 مستوى التفكير الخططي الهجومي لدى لاعبي كرة السلة" 

 "دراسة تجريبية على لاعبي كرة السلة أكابر"
كقصد تصميم مقياس التفكتَ الخططي الذجومي للبعبي كرة السلة ، ك كذا نظرا لددل ألعية رأم الخبراء في 
لراؿ البحث العلمي، فإف الباحث يأمل في مشاركتكم في تٖديد مدل صلبحية الدواقف الخططية الذجومية 

 للبعبي كرة السلة أكابر لتقييم مستول اللبعبتُ.
 كما لا يسعتٍ إلا أف أتقدـ إفُ سيادتكم بالشكر الجزيل لدشاركتكم القيمة لإثراء البحث العلمي.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عبارات الشكر كالتقديرتقبلوا كل  -
 



 

( موقفا كل موقف لستلف عن الآخر، ك كل موقف لو ثلبث بدائل لؼتار 30يتضن الدقياس قيد التصميم )
 اللبعب أحد البدائل ، )أ( أك )ب( أك )ج( من كل موقف لإختيار الخطة الذجومية الجيدة حسب رأيو.

 /......الدوقف غتَ الدناسب رقم ...../...../...../..../..... -
 الدوقف الصافٌ مع التعديل رقم..../...../...../...../...../..... -
للخطط أ ، ب ، ج لكل موقف في  3إفُ  1يرجى ترتيب أفضل الحلوؿ من  ملاحظة للمحكم:  -

 الخانة أسفل الخطة.  ).....(
 المفتاح: -
 
 
 
 

--------------------- - - -----

:.................................................................................الملاحظات
...............................................................................................

...............................................................................................
...............................................................................................
...............................................................................................

...............................................................................................
...............................................................................................
...............................................................................................
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 ..................................  مهاجم مع الكرة

 ................................   مهاجم بدون الكرة 

 ...............................    لاعب خصم

 ...........................    تمرٌر الكرة

 ...........................   تحرك اللاعب بدون كرة

 ........................    تحرك اللاعب بالكرة

 ..............................   مساندة الزمٌل 

 ..........................    مخادعة الخصم

 ..................    التهدٌف  
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  بصيغتو النهائية ( المقياس الخططي4الملحق رقم )

 ......................      عزيزم اللبعب:........................

 

 و رحمة الله و بركاتوالسلام عليكم  
                                                                               

يقوـ الباحث بتقدفٔ خطط ىجومية في كرة السلة، ك الدطلوب منك إختيار الحل الأنسب  -
 ) √ (   من بتُ الحلوؿ الثلبثة الدقتًحة حسب رأيك لكل موقف، بوضع علبمة 

 √للخطة الأحسن في الدربع أسفل الشكل على اليسار   

 
 كما لا يسعتٍ إلا أف أتقدـ إليكم بالشكر الجزيل لدشاركتكم القيمة في إثراء البحث العلمي.  

 
 المفتاح: -
 
 
 
 

--------------------- - - ------ ----- 
 
 
 
 
 
 

 ..................................  مهاجم مع الكرة

 ................................   مهاجم بدون الكرة 

 ...............................    لاعب خصم

 ...........................    تمرٌر الكرة

 ...........................   تحرك اللاعب بدون كرة

 ........................    تحرك اللاعب بالكرة

 ..............................   مساندة الزمٌل 

 ........    مخادعة الخصم..................

 ..................    التهدٌف  
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 الخططي  ( مفتاح المقياس5الملحق رقم )
 

 مفتاح مقياس التفكير الخططي الهجومي لكرة السلة
 

رقم 
 الموقف

رقم  الشكل ج الشكل ب الشكل أ
 الموقف

 الشكل ج الشكل ب الشكل أ

21 1 3 2 13 1 2 3 
22 3 2 3 14 2 1 3 
23 1 3 2 15 2 1 3 
24 3 2 1 16 1 3 2 
25 2 3 1 17 3 2 1 
26 3 2 1 18 2 3 1 
27 2 1 3 19 2 3 1 
28 3 2 1 22 3 2 1 
29 3 2 1 21 2 1 3 
12 3 2 1 22 3 1 2 
11 2 3 1 23 3 2 1 
12 1 3 2 24 2 1 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 ( قائمة المحكمين للإختبارات العقلية6الملحق رقم )
 

 الجامعة التابع لها الإسم و اللقب و الدرجة العلمية
 جامعة مستغانم أ/د  بو مسجد عبد القادر
 جامعة الشلف أ/د حفصاوي بن يوسف

 جامعة مستغانم د/بلكبيش قادة
 جامعة الشلف أوباجي رشيد-د

 -العراق  –جامعة المستنصرية  عودةأ/د أحمد عريبي 
 -العراق  –جامعة بابل  أ/د مازن أحمد عبد الهادي 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 ( التحكيم بالأنترنت خارج الجزائر7الملحق رقم )
 

 

 ٍإنً الأستار انذكتىس: احًذ عشَب

 عىدة................................................

 بركاته انسلاو عهُكى و رحًت الله و

 أيا بعذ

 َقىو انباحث  بٍ سقُت عابذ طانب بًعهذ انعهىو و تقُُاث الأَشطت انبذَُت و

انشَاضُت بًستغاَى إختصاص تذسَب سَاضٍ ببحث ضًٍ يتطهباث َُم شهادة 

 انذكتىساِ فٍ انتذسَب انشَاضٍ بعُىاٌ

 

أثر برنايج تذرَب عقهٍ يقترح فٍ تنًُت بعض انًهاراث انعقهُت و 

 تىي انتفكُر انخططٍ انهجىيٍ نذي لاعبٍ كرة انسهت" تطىَر يس
 دراست تجرَبُت عهً لاعبٍ كرة انسهت أكابر""

 

 

و َظشا نًذي أهًُت سأٌ انخبشاء فٍ يجال انبحث انعهًٍ، فئٌ انباحث َأيم فٍ 

انتكشو بئبذاء سأَكى فٍ بشَايج انتذسَب انعقهٍ انًقتشح نفشَق كشة انسهت أكابش 

،وإضافت أَت يقتشحاث تشوَها يُاسبت نزنك نتؤخز بعٍُ الإعتباس  ،كًا لا َسعٍُ 

 َم نًشاسكتكى انقًُت لإثشاء انبحث انعهًٍ.  إلا أٌ أتقذو إنً سُادتكى بانشكش انجز

 

 

 

 6تقبهىا كم عباراث انشكروانتقذَر                                                    

 

 

 الاسى : أ.د. احًذ عشَبٍ عىدة

 أستارانهقب انعهًٍ/ 

 يكاٌ انعًم: انجايعت انًستُصشَت/ كهُت انتشبُت انشَاضُت

 انشَاضٍ/كشة َذالاختصاص: عهى انُفس 

 



 

  
 إقتًاحاتكم :......................................................................... -

...............ىذة ليس مهاره عقلية  كالظا ظاىرة نفسية  لذا قياسها الخاص 
........................................................................ 

 
 

 مواجهة قلق المنافسة  
 

 

 موافق                                                      غتَ موافق 
إقتًاحاتكم :.....ايضا ليس مهارة عقلية كالظا ظاىرة  -

 نفسية....................................................................
....................................................................................... 

 

 مع تحياتي وتمنياتي للطالب والمشرف كل النجاح والتوفيق
 
 

التوقيع  :
 الاسم :أ.د. مازف عبد الذادم احمد الشمرم

 اللقب العلمي : أستاذ 
 الاختصاص : تعلم حركي

 الرياضية . العراؽ بابل . كلية التًبيو مكاف العمل : جامعة
 15/1/2315التاريخ :  

 
 
 
 



 

 
 

 
 
 



 

 ( النتائج الخام للإختبارات و المقياس8الملحق رقم )

 

متغتَات النمو 
   العينة الضابطة

 الوزف الطوؿ السن اللبعب

1 18 179 79 

2 20 177 77 

3 22 178 80 

4 23 182 81 

5 20 180 83 

6 22 181 80 

7 21 178 77 

8 18 179 76 

9 19 181 87 

10 19 180 82 

 

متغتَاتالنمو  
  التجريبيةالعينة

 الوزف الطوؿ السن اللبعب 

1 19 175 74 

2 19 180 85 

3 22 183 82 

4 24 177 74 

5 20 176 78 

6 21 179 80 

7 18 176 79 

8 20 181 79 

9 22 182 86 

10 19 178 79 



 

 
 

 إختبار التصويب الأمامي للمجموعتيننتائج 

 الرقم
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 إختبار بعدم إختنار قبلي إختبار بعدم إختبار قبلي

1 20 25 21 22 

2 18 23 20 21 

3 20 25 16 17 

4 22 26 18 19 

5 17 23 19 19 

6 15 20 17 18 

7 19 24 17 19 

8 20 24 17 19 

9 20 25 19 20 

10 19 23 21 22 

 
 نتائج إختبارالتصويب الجانبي  للمجموعتين

 الرقم
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 إختبار بعدم إختبار قبلي إختبار بعدم إختبار قبلي

1 21 25 14 16 

2 15 22 21 18 

3 20 24 19 21 

4 15 20 14 15 

5 20 25 22 21 

6 22 26 21 22 

7 20 24 22 19 

8 15 21 17 19 

9 17 22 18 22 

10 17 20 20 20 



 

 
 

 " للمجموعتين31نتائج إختبارأسفل السلة 

 الرقم
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 إختبار بعدم إختبار قبلي إختبار بعدم إختبار قبلي

1 10 15 11 9 

2 15 17 12 13 

3 14 17 13 14 

4 13 15 7 9 

5 12 16 13 14 

6 12 15 15 16 

7 15 16 15 16 

8 13 17 13 14 

9 14 17 10 12 

10 9 15 14 14 

 
 نتائج إختبار دقة التمرير )جونسن( للمجموعتين

 الرقم
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 إختبار بعدم إختبار قبلي إختبار بعدم إختبار قبلي

1 21 24 20 22 

2 20 24 18 21 

3 20 24 20 20 

4 18 22 20 20 

5 19 23 22 23 

6 22 25 17 18 

7 20 25 18 20 

8 18 23 20 19 

9 20 24 16 17 

10 22 23 21 20 



 

 
 

 نتائج إختبار التنطيط )جونسن( للمجموعتين بالثانية

 الرقم
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 إختبار بعدم إختبار قبلي إختبار بعدم إختبار قبلي

1 22 17 20 19 

2 18 15 19 20 

3 17 16 20 18 

4 20 17 16 18 

5 18 16 19 20 

6 16 16 20 16 

7 17 15 15 16 

8 20 17 17 16 

9 18 15 19 18 

10 20 16 18 17 

 
 نتائج إختبار التصور العقلي للمجموعة التجريبية

 تصور كلي  تصور إنفعافِ حس حركي تصور سمعي تصور بصرم  

 بعدم  قبلي بعدم  قبلي بعدم  قبلي بعدم  قبلي بعدم  قبلي  

1 12 16 12 15 10 13 9 12 43 56 

2 13 17 11 14 12 15 11 14 47 60 

3 10 14 11 14 11 14 12 15 44 57 

4 13 15 9 12 10 14 10 15 42 56 

5 12 15 12 16 8 14 11 13 43 57 

6 11 16 12 13 9 14 10 14 42 57 

7 10 16 11 15 11 13 12 15 44 59 

8 11 14 13 16 11 15 10 15 45 60 

9 12 16 10 14 12 15 9 13 43 58 

10 11 15 13 15 10 14 9 12 43 56 



 

 
 نتائج إختبار التصور العقلي للمجموعة الضابطة

 تصور كلي  تصور إنفعافِ حس حركي تصور سمعي تصور بصرم  

 بعدم  قبلي بعدم  قبلي بعدم  قبلي بعدم  قبلي بعدم  قبلي  

1 13 12 12 12 10 9 8 13 43 45 

2 9 10 10 11 11 12 11 12 41 45 

3 11 11 8 10 10 9 10 10 39 40 

4 11 10 11 10 12 13 8 9 42 42 

5 12 13 11 12 9 11 11 10 43 46 

6 8 9 10 11 9 10 10 11 37 41 

7 9 11 9 11 12 11 12 12 42 45 

8 11 10 10 11 10 10 8 10 39 41 

9 10 12 11 10 13 10 10 10 44 42 

10 12 10 13 12 8 9 11 10 44 41 

 
 نتائج إختبار القدرة على الإسترخاء للمجموعتين

  

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 إختبار بعدم إختبار قبلي إختبار بعدم إختبار قبلي

1 41 43 32 39 

2 34 34 37 45 

3 35 34 33 40 

4 34 39 34 42 

5 36 36 37 42 

6 34 35 36 45 

7 37 38 34 44 

8 36 35 33 40 

9 32 33 39 44 

10 37 38 38 45 

 



 

 
 

 نتائج إختبار تركيز الإنتباه في كرة السلة للمجموعة التجريبية

  

سع
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ه خ
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داخ

باه 
 إنت

ركيز
ت
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ت
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ز إن
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كلي
باه 

 إنت
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ت
 

 بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي

1 18 24 38 46 26 30 21 29 31 35 34 40 40 44 208 248 

2 17 24 30 42 27 34 27 33 28 35 40 45 45 55 214 268 

3 22 30 22 33 22 30 31 35 29 33 40 45 48 54 214 260 

4 16 23 25 33 18 25 30 33 35 44 36 47 54 53 214 258 

5 19 28 39 49 20 27 21 29 35 45 39 47 47 50 220 272 

6 22 27 27 36 21 29 25 35 36 40 38 50 55 70 224 287 

7 20 28 28 32 25 34 26 33 28 33 40 50 39 60 208 250 

8 22 29 39 47 20 28 23 33 34 39 44 48 50 58 222 282 

9 17 25 38 43 22 31 22 30 33 50 44 50 56 65 233 294 

10 19 25 39 45 24 35 20 29 31 39 30 40 50 60 213 273 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 

 نتائج إختبار تركيز الإنتباه في كرة السلة للمجموعة الضابطة

  

سع
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ارج
ه خ

نتبا
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لدثتَا
ئد 
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تٖمي
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ه د

نتبا
يز إ

ترك
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 بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي

1 18 20 30 29 20 22 20 19 30 32 30 29 38 39 186 190 

2 20 21 35 34 19 21 21 21 29 28 34 37 54 55 212 217 

3 22 20 39 37 26 28 30 30 24 24 38 40 39 38 218 217 

4 17 18 35 36 19 21 23 25 28 27 38 39 56 55 216 221 

5 19 19 27 28 23 20 24 25 29 28 40 43 50 51 212 214 

6 22 20 28 30 25 26 30 31 36 33 44 45 55 56 240 241 

7 21 20 30 31 24 25 26 27 38 30 44 42 48 49 221 224 

8 22 24 38 37 20 24 21 19 35 34 46 47 44 45 226 230 

9 21 18 39 35 20 22 22 20 33 30 30 31 45 42 210 198 

10 18 19 31 32 19 20 23 21 34 32 35 30 53 57 213 211 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 

 نتائج إختبار مقياس القلق

  

 الثقة بالنفس القلق البدفٓ القلق الدعرفي 

 ضابطة تٕريبية ضابطة تٕريبية ضابطة تٕريبية

 بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي بعدم قبلي

1 17 25 22 17 20 22 22 20 21 22 19 18 

2 18 22 17 22 18 23 18 19 20 24 18 20 

3 22 25 19 20 20 24 17 20 20 22 21 21 

4 18 24 18 17 22 24 22 23 20 23 19 19 

5 19 23 19 18 19 25 20 22 18 22 19 20 

6 17 25 18 20 20 23 21 22 20 24 20 20 

7 19 24 19 20 17 22 21 20 18 24 17 19 

8 23 23 24 23 15 20 17 19 22 23 22 21 

9 20 24 22 23 19 20 18 17 17 20 18 20 

10 20 24 20 21 20 24 19 20 17 21 19 20 

 
 للمقياس الخططي النتائج الخام للمواقف للاعبين

 8انًىقف 7انًىقف 6انًىقف 5انًىقف 4انًىقف 3انًىقف 2انًىقف 1انًىقف لاعب

1 2 2 3 1 1 2 2 1 

2 3 3 2 3 1 3 3 3 

3 1 1 3 1 1 1 2 2 

4 2 1 1 1 2 2 1 1 

5 3 2 2 2 3 2 3 2 

6 3 3 2 3 2 3 2 3 

7 1 1 2 1 2 1 2 1 

8 2 1 2 1 2 1 1 2 

9 3 2 2 2 3 2 3 3 



 

10 1 2 2 2 1 2 1 3 

11 3 2 2 2 3 2 3 3 

12 1 1 2 2 1 2 2 1 

13 1 2 2 1 1 2 1 1 

14 3 2 2 2 2 3 3 3 

15 1 1 2 2 1 2 2 1 

16 3 3 2 3 3 3 3 2 

17 1 1 2 2 1 2 1 1 

18 2 1 2 1 2 1 2 1 

19 3 3 2 2 2 2 2 2 

20 3 3 2 3 2 3 3 2 

21 1 1 2 2 2 2 2 2 

22 2 2 2 2 2 2 2 1 

23 3 3 2 2 2 2 3 3 

24 3 3 2 3 3 2 3 3 

25 1 1 2 2 2 2 1 1 

26 3 3 2 2 3 2 3 2 

27 2 1 2 1 2 1 2 3 

28 2 1 2 1 2 2 1 2 

29 3 3 2 2 2 3 3 1 

30 2 1 2 2 2 2 1 1 

31 3 2 2 2 3 1 2 3 

32 3 2 2 2 3 2 3 2 

33 1 2 2 3 3 3 3 3 

34 1 1 2 1 2 1 2 1 

35 1 2 2 2 2 2 2 1 

36 3 3 2 3 2 2 3 2 

37 1 2 2 2 1 2 1 1 

38 2 3 2 3 3 3 3 3 

39 3 2 2 1 3 3 3 2 

40 3 3 2 3 3 3 2 3 

 
 
 
 



 

 
 لمقياس الخططي النتائج الخام للمواقف للاعبين

 16انًىقف 15انًىقف 14انًىقف 13انًىقف 12انًىقف 11انًىقف 13انًىقف 9انًىقف  

1 2 1 2 3 1 3 3 2 

2 2 3 2 3 3 3 1 3 

3 2 1 1 2 2 2 1 1 

4 2 1 2 1 1 1 1 2 

2 2 3 2 3 2 3 1 3 

6 1 3 3 3 2 2 1 3 

7 3 2 1 2 1 2 1 2 

8 2 2 2 2 2 1 1 1 

9 2 2 3 2 3 2 1 3 

10 1 2 1 1 1 2 2 2 

11 1 3 3 3 2 2 1 2 

12 2 1 1 1 2 1 1 1 

13 2 1 1 2 1 1 1 1 

14 2 2 3 2 2 2 1 3 

15 3 1 2 1 1 2 1 1 

16 3 3 3 3 3 3 1 2 

17 3 1 2 1 2 1 3 1 

18 3 2 1 1 1 2 1 2 

19 3 2 3 3 3 3 1 2 

20 2 3 2 3 2 3 1 3 

21 2 2 1 1 1 2 1 1 

22 2 1 2 1 2 1 1 2 

23 3 3 3 2 3 3 1 3 

24 1 2 3 2 3 3 1 3 

25 1 1 2 2 1 1 2 1 

26 3 2 3 3 3 2 1 3 

27 2 1 2 1 1 1 1 1 

28 2 1 2 1 1 1 1 1 

29 1 3 3 2 3 3 1 2 

30 1 2 1 1 1 2 1 2 

31 3 2 3 2 3 3 1 3 



 

32 2 3 3 3 3 2 1 3 

33 3 2 3 2 3 2 1 2 

34 1 1 2 1 2 1 1 1 

35 1 2 1 1 1 2 1 2 

36 2 3 2 2 2 3 1 2 

37 1 1 2 2 1 1 1 2 

38 2 2 2 2 2 2 2 3 

39 2 2 1 3 3 2 2 2 

 

 

 للمقياس الخططي النتائج الخام للمواقف للاعبين

 24انًىقف 23انًىقف 22انًىقف 21انًىقف 23انًىقف 19انًىقف 18انًىقف 17انًىقف  

1 2 1 3 1 2 1 1 2 

2 3 3 1 3 2 2 2 3 

3 2 2 1 3 2 2 1 3 

4 1 1 2 1 2 1 2 2 

5 2 3 2 3 3 3 3 2 

6 3 3 1 3 3 3 3 1 

7 2 1 1 1 1 1 2 3 

8 1 1 1 1 1 1 2 2 

9 3 2 1 2 3 2 3 2 

10 2 1 2 1 2 1 2 1 

11 3 3 2 3 2 2 2 2 

12 2 1 3 1 1 1 1 2 

13 2 1 1 1 2 1 1 2 

14 2 3 2 3 3 3 3 2 

15 1 2 2 2 1 2 1 2 

16 3 2 3 2 3 3 3 3 

17 2 2 1 1 1 1 1 2 

18 1 2 1 1 1 2 1 1 

19 2 2 2 3 3 3 3 2 

20 3 3 2 2 3 2 2 3 

21 1 2 3 2 1 2 1 3 

22 2 1 2 2 1 1 2 1 

23 3 2 2 3 2 3 2 3 

24 3 3 1 3 2 3 3 2 



 

25 2 1 1 2 2 2 1 2 

26 3 3 1 3 3 2 3 2 

27 1 1 2 1 1 2 1 3 

28 1 2 2 2 1 1 1 2 

29 3 2 1 3 3 3 3 3 

30 2 2 2 2 1 2 1 3 

31 3 1 2 3 2 3 2 3 

32 3 2 2 2 3 3 3 2 

33 3 2 2 2 3 2 3 3 

34 2 1 2 2 1 1 1 1 

35 1 2 1 1 2 2 1 2 

36 3 2 2 2 3 3 3 3 

37 1 1 1 1 2 2 2 3 

38 3 3 2 3 3 3 3 2 

39 3 1 2 1 3 2 3 2 

40 2 3 2 3 2 3 2 3 

 
 لمقياس التفكير الخططي النتائج الخام للمواقف للاعبين

 33انًىقف 29انًىقف 28انًىقف 27انًىقف 26انًىقف 25انًىقف  

1 1 1 1 1 1 3 

2 3 3 3 2 3 1 

3 1 1 1 2 2 1 

4 1 2 1 1 1 1 

5 2 3 3 3 3 1 

6 3 2 2 3 3 1 

7 2 2 1 2 1 1 

8 2 2 1 1 1 1 

9 3 2 3 2 3 1 

10 2 1 1 1 2 1 

11 2 3 2 3 3 1 

12 2 1 2 2 2 2 

13 1 1 2 1 2 1 

14 3 3 2 3 3 1 

15 2 1 1 2 1 1 

16 2 3 3 3 3 1 

17 1 1 2 1 2 1 



 

18 1 1 1 1 2 1 

19 3 2 2 2 2 1 

20 3 3 3 3 3 1 

21 2 1 2 1 2 1 

22 1 2 1 2 1 1 

23 3 2 3 3 3 1 

24 2 3 3 3 3 1 

25 2 1 2 1 2 1 

26 3 3 2 3 2 1 

27 2 1 2 1 2 1 

28 1 1 2 2 2 1 

29 2 3 3 3 2 1 

30 2 1 2 1 2 1 

31 3 2 3 2 3 1 

32 3 2 3 2 3 1 

33 3 2 3 2 3 1 

34 1 2 1 1 1 1 

35 2 1 2 2 2 1 

36 3 3 2 2 2 1 

37 2 2 1 1 1 3 

38 2 2 3 3 3 1 

39 3 3 3 2 3 2 

40 2 3 2 3 3 1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 

 نتائج إختبار التفكتَ الخططي لمجموعة الضابطة

قف
مو

 

 13لاعب 9لاعب 8لاعب 7لاعب 6لاعب 5لاعب 4لاعب 3لاعب 2لاعب 1لاعب

 ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ

1 2 2 2 2 3 2 1 3 1 3 2 2 2 3 2 2 1 2 2 3 

2 2 2 2 1 3 1 2 3 2 2 3 1 1 2 3 1 2 1 1 2 

3 1 1 1 3 2 2 1 2 3 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 1 

4 1 2 2 1 1 1 2 3 2 1 1 1 1 3 1 1 3 1 3 1 

5 1 2 3 2 2 3 1 2 2 1 2 2 2 2 2 3 1 2 2 3 

6 2 1 2 1 1 2 3 1 3 2 3 1 1 1 1 2 2 1 3 2 

7 1 2 2 1 2 2 3 1 2 1 2 3 3 1 3 2 1 3 2 2 

8 3 1 1 2 1 3 2 2 1 2 1 2 3 2 2 3 3 3 2 3 

9 1 2 2 3 1 3 2 1 1 1 1 3 2 1 1 3 2 2 2 3 

10 2 1 2 2 2 3 3 2 1 1 2 3 1 2 2 3 2 1 1 3 

11 1 2 1 3 1 2 2 1 2 1 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 

12 1 3 1 2 2 2 1 2 3 2 2 3 1 1 3 2 1 1 1 2 

13 2 2 1 1 1 1 2 1 2 3 3 2 2 1 2 1 2 2 1 1 

14 1 1 2 1 2 1 3 2 2 1 2 1 1 1 1 1 2 1 1 1 

15 2 1 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 2 2 2 1 1 2 2 1 

16 1 2 2 1 2 1 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 

17 3 1 1 2 2 2 1 1 2 2 1 2 2 2 2 2 1 2 2 2 

18 3 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 1 2 3 1 1 2 2 1 1 

19 2 1 3 2 2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 1 2 2 1 1 2 

20 1 2 2 1 1 1 1 2 1 1 1 1 3 1 1 1 2 3 2 1 

21 1 1 1 2 1 2 1 2 2 2 2 2 3 1 1 2 3 3 1 2 

22 1 2 1 1 1 1 2 2 1 1 2 1 2 2 2 1 1 2 2 1 

23 2 2 1 2 2 1 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 

24 1 2 2 2 1 1 2 2 1 3 2 1 2 1 2 1 1 2 1 1 



 

 
 

 نتائج إختبار التفكتَ الخططي لمجموعة التجريبية

قف
مو

 

 13لاعب 9لاعب 8لاعب 7لاعب 6لاعب 5لاعب 4لاعب 3لاعب 2لاعب 1لاعب

 ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ

1 2 3 2 3 2 1 2 2 2 3 2 2 2 1 3 3 1 2 2 3 

2 1 2 1 2 1 2 1 3 2 3 1 1 2 3 3 2 2 3 2 3 

3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 3 2 2 1 2 2 3 1 1 1 3 

4 2 2 1 1 3 3 1 3 3 3 1 3 1 3 1 2 3 3 2 3 

5 1 3 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 3 1 2 3 2 

6 2 2 1 3 3 3 1 3 3 2 1 3 2 3 1 2 2 3 2 2 

7 3 1 3 2 2 3 3 2 2 3 3 2 1 1 2 1 1 3 2 3 

8 1 2 3 3 2 3 3 2 2 1 3 3 3 3 1 2 3 3 1 1 

9 1 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2 

10 3 2 1 3 1 3 1 3 1 2 1 3 2 3 2 2 2 3 2 2 

11 1 3 2 2 2 3 2 1 2 3 2 2 1 2 1 3 2 2 1 3 

12 1 2 1 3 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 2 2 1 3 1 3 

13 2 3 2 2 1 3 2 2 1 2 2 1 2 2 1 3 2 1 1 2 

14 2 1 1 1 1 3 1 3 1 1 1 2 1 3 2 1 2 3 2 1 

15 1 2 2 3 2 3 2 1 2 2 2 3 2 2 2 2 1 3 2 2 

16 2 3 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 2 3 2 3 2 2 

17 1 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 1 3 2 2 2 1 3 1 2 

18 2 3 2 2 1 3 2 3 1 3 2 2 3 3 2 3 2 2 3 3 

19 2 2 1 3 1 2 1 3 1 2 1 3 2 2 2 2 2 3 3 2 

20 1 3 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 1 2 1 3 2 2 2 3 

21 2 2 3 3 1 2 3 2 1 2 3 3 1 2 1 2 3 3 1 2 

22 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 3 1 2 1 3 1 2 1 3 

23 1 2 2 3 1 2 2 3 1 2 2 3 2 3 2 2 2 3 1 1 

24 2 1 2 2 1 3 2 3 1 3 2 2 1 3 1 3 1 2 2 3 



 

 

 

 نتائج إختبار التفكتَ الخططي لمجموعة الدراسة الإستطلبعية

قف
مو

 

 7لاعب 6لاعب 5لاعب 4لاعب 3لاعب 2لاعب 1لاعب

 ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ ب ؽ 

 1 2 3 3 2 3 2 2 3 2 3 2 2 2 2 
 2 1 2 2 3 2 3 1 3 2 2 3 1 1 1 
 3 2 1 2 2 2 2 3 2 1 2 2 2 2 2 
 4 3 1 1 1 3 1 1 1 2 1 1 1 1 1 
 5 2 3 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 3 
 6 3 2 2 3 1 1 1 1 1 2 3 1 1 2 
 7 2 2 1 2 1 3 1 2 2 1 2 3 3 2 
 8 2 3 2 1 2 2 2 1 1 2 1 2 3 3 
 9 2 3 1 1 1 1 3 1 2 1 1 3 2 3 
 10 1 3 1 2 2 2 2 2 1 1 2 3 1 3 
 11 2 2 1 1 1 2 3 1 2 1 1 2 2 2 
 12 1 2 2 2 1 3 2 2 3 2 2 3 1 2 
 13 1 1 3 3 1 2 1 1 2 3 3 2 2 1 
 14 1 1 1 2 1 1 1 2 1 1 2 1 1 1 
 15 2 1 1 1 2 2 2 2 1 1 1 1 2 1 
 16 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 
 17 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 
 18 1 1 1 2 3 1 1 2 2 1 2 1 2 1 
 19 1 2 2 2 1 1 2 2 1 2 2 2 1 2 
 20 2 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 3 1 
 21 1 2 2 2 1 1 2 1 3 2 2 2 3 2 
 22 2 1 1 2 2 2 1 1 2 2 2 1 2 1 
 23 1 1 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 
 24 1 1 3 1 3 2 3 1 2 3 2 3 2 1 
 



 

 ملخص
أثر برنامج تدريب عقلي مقتًح في تنمية بعض الدهارات العقلية ك تطوير ىدفت الدراسة إفُ التعرؼ 

 مستول التفكتَ الخططي الذجومي لدل لاعبي كرة السلة

ستخدـ الباحث الدنهج التجريبي إ، كقد أكابرلاعبا لكرة السلة ( 60كقد تكونت عينة الدراسة من )
 اللبعبتُنظران لدلبءمتو طبيعة ىذه الدراسة كذلك بطريقة المجموعتتُ التجريبية كالضابطة، فقد قسم الباحث 

ىي التي طبق عليها برنامج التدريب  المجموعة التجريبية لاعبتُ لكل لرموعة.( 20) من إفُ لرموعتتُ
 فقط. ها برنامج التدريب الدهارم ىي التي طبق علي ، كالمجموعة الضابطةك الدهارمالعقلي 

أظهرت نتائج ىذه الدراسة كجود فركؽ ذات دالة إحصائية بتُ القياستُ القبلي كالبعدم للمجموعة 
للتصويب الأمامي ك الجانبي ك تٖت السلة ك دقة التمرير ك المحاكرة في مستول الأداء الدهارم  التجريبية

فركؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياستُ القبلي كالبعدم للمجموعة التجريبية  ، كما أظهرت كجود بالكرة
أظهرت نتائج ىذه الدراسة كجود فركؽ ذات دالة ككذلك ، تٖسن الدهارات العقلية الددرجة في التجربةفي 

تائج أظهرت الن ك التفكتَ الخططي، في مستول التجريبيةإحصائية بتُ القياستُ القبلي كالبعدم للمجموعة 
للمجموعة الضابطة ما عدا التصويب  كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستول الأداء الدهارمعدـ 

الدهارات العقلية ك مستول  أظهرت النتائج عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية في مستول ك الأمامي،
أفراد المجموعتتُ التجريبية بتُ التفكتَ الخططي للمجموعة الضابطة ، كما بينت النتائج كجود فركؽ دالة 

كلصافٌ المجموعة  ،للؤداء الدهارم ك الدهارات العقلية ك التفكتَ  الخططي كالضابطة في القياس البعدم
 ستخدمت برنامج التدريب العقلي.إالتجريبية التي 
ات العقلية ك تٖستُ الدهار  قصد لتدريب الدهارم موازاةن مع استخداـ برنامج التدريب العقلي إكأكصى الباحث ب

 .اللبعب ك الفريق عامةلدا لذا من ألعية في رفع مستول الأداء الدهارم  ك مستول التفكتَ الخططي للبعبتُ 

 

 

 

 

 

 



 

Abstract 

The study aims to determine the impact of the proposed mental training 

program to develop mental skills and develop the level of tactical thinking 

players Basketball 

The study sample Composed of 20 senior players, the researcher used the 

experimental method .the experimental group (10) and the witness of (10) 

also ,. The experimental group, who applied the mental program and 

training skills, and the witness group, which of applying that training and 

skills. The results of this study, the presence of statistically significant 

differences between the two measures and posttest tests for the 

experimental group in the level of skills to facial shoot and latiral shoot  

and under the basket and Pass- ball and dribble. 

also showed a statistically significant difference between the two 

measurements and tests Posttest Experimental Group in mental skills, and 

the results of this study show that there are significant differences between 

the two measures and tests the level of tactical thinking and the results 

showed no statistically significant difference in skills witness groups except 

facial shoot, and the results showed no statistically significant difference in 

mental skills and tactical thinking, the results showed the existence of 

significant differences between the experimental groups and witness to the 

level of mental performance skills and skills and tactical thinking, and in 

favor of the experimental group which used the mental training program. 

The researcher recommended to use mental training in parallel with the 

training performance to improve mental skills and performance skills and 

the level of tactical thinking for the players to their importance to develop 

the player and the overall level of the team 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Résumé 

        L'étude visait à déterminer l'impact du programme d’entarnement 

mental proposé afin de développer de certaines habiletés mentales et 

développer le niveau de pensee  tactique aux joueurs de basket-ball 

L'échantillon de l'étude Composé de 20 joueurs senior, le chercheur a 

utilisé la méthode expérimentale .le groupe expérimental de(10)et le temoin 

de(10)aussi,. Le groupe expérimental, qui a appliquer le programme 

mentale et‎ l’entarinement‎ de compétences, et le groupe de temoin, qui 

aappliquer que‎et‎l’entarinement‎de compétences. 

          Les résultats de cette étude, la présence de différences 

statistiquement significatives entre les deux mesures teste et postteste pour 

le groupe expérimental dans le niveau de compétences de lancer facial et 

latéral et sous le panier et précision passe de balle, et le drrible.  

ont également montré une différence statistiquement significative entre les 

deux mesures teste et Postteste Group expérimentale dans les compétences 

mentales, ainsi que les résultats de cette étude ont montrer qu'il existe des 

différences significatives entre les deux mesures teste et dans le niveau de 

la pensee  tactique, et les résultats ont montré aucune différence 

statistiquement significative au niveau de compétences de groupes temoin 

l'exception de lancer facial, et les résultats ont montré aucune différence 

statistiquement significative au niveau de compétences mentales et pensee 

tactique, les résultats ont montré l'existence de différences significatives 

entre le groupes expérimental et temoin au niveau de compétences de 

performance et les compétences mentales et la pensee  tactique, et en 

faveur du groupe expérimental qui a utilisé le programme d'entraînement 

mental. 

               Le chercheur a recommandé d'utiliser l’entrainement‎ ‎mental en 

parallèle avec l’entrainement‎ de‎ performances afin d'améliorer les 

compétences mentales et les compétences de performance et le niveau de la 

pensee tactique pour les joueurs afin de leur importance de developper le 

joueur et le niveau général de l'équipe. 

 


