
 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية                                       
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي      

 مستغانم -جامعة عبد الحميد بن باديس   
 معهد التربية البدنية والرياضية   

 قسم التدريب الرياضي    
 

 في التدريب الرياضي الليسانسضمن متطلبات نيل شهادة  بحث مقدم
 الرياضي التنافسي التدريبتخصص : 

 

 : عنوانتحت  
 

 التصور العقلي على تحسين برنامج تأثير   

 عند لاعبي كرة السلة  أداء مهارات التصويب

 في المنافسة ". ممشاركته قبل  سنة ( 21من  رأكث ) الأكابر" دراسة ميدانية أجريت على فئة     
 تحت إشراف:                                  ين:تالطالب إعداد         

  ارميم مخطد.                 .              بن يطو سارة    . 
 .دهيني سعاد      

 
 

 



 

 أ 

 

ــداءـــــــــــــــــالإهــــــــ      
لى           الوالدين العزيزينأ هدي هذا العمل ا 

لى كل ال حباء و ال صدقاء في كل مكان  ا 

 و:سي نصر الزوج الكريم  بخاصةو 

لى  وعلى رأ سهم سونا بالمعهددرل من  كلل  ا 

 الدكتورمخطار ميم : أ س تاذي الفاضل 

 التطبيقي  أ س تاذي في التربص دون أ ن أ نسى          

     الس يد المحترم:بن جلول عبد القادر   
لى                 :تخصص في هذه الدفعة زميلاتي وزملائي ا 

 " الرياضي التنافسي التدريب "            

 وا ليك أ نت..              

 بن يطو سارة ""             
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ـــــداءـــــــالإهــــــــ    
لى الوالدين العزيزين              أ هدي هذا العمل ا 

لى كل ال حباء و ال صدقاء في كل مكان  ا 

ليك   "بن يطو سارة" العزيزة تيبخاصة أ خا 

لى    سونا بالمعهدمن درل  كلل  ا 

 دون أ ن أ نسى زميلاتي وزملائي في هذه الدفعة  

 التدريب التنافسي الرياضي تخصص          

ليك أ نت                    ..و ا 

 " دهيني سعاد"          
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 المنافسة قبل أكابر -لاعبي كرة السلةالفروق بين   التعرف على إلى هذه الدراسة تهدف
أداء الرمية الحرة  ومهارة التصويب التصويب الجانبيالأمامي و  مهارة التصويب( بخصوص

على برنامج التصور العقلي التعرف على  تأثير كذلك ، و  )من أسفل السلة مهارة التصويبو 
التصويب في  من خلال إختبار مهارات نا هذابرز مشكلة بحثتمن هنا و ،  هاته المهارات أداء

 التصور العقليمعرفة مدى تأثير برنامج و البطولة  نفس مشاركتهم في من انطلاقا كرة السلة
عينة بحثنا هذا المتكونة  اشتملت، حيث  كابرالأ –نلاعبياللدى  التصويب تحسينمقترح على 

فريق عين موزعين بحسب إنتمائهم لإحدى الفريقين ، حيث يمثل  في كرة السلة لاعب 17من 
يمثل ) المجموعة  مستغانم –وفريق أفاق ) المجموعة التجريبية( عين تيموشنت  –الأربعاء 

برنامج التدريبات ء تاريخ إجرا في نفس ظروفإجراء هذا البحث  حيث تمالضابطة( ، 
ب في العام الرياضي  -ة السلة للقسم الوطني الثاني الممتازالوطنية في كر  لمنافسات البطولة

( المجموعة التجريبية والضابطةالإختبار القبلي على )، الذي من خلاله تم إجراء  2019
 .06/04/2019 بتاريخ: المجموعتين، تم إجراء الإختبار البعدي على  05/01/2019 بتاريخ:

وعليه فقد إنحصرت الفترة الزمنية لتنفيد البرنامج التدريبي للتصور العقلي لفائدة لاعبي فريق 
حصة تدريبية في مجال  12 ) المجموعة التجريبية( حوالي: عين تيموشنت –عين الأربعاء 

ختبارات التصور العقلي عند الرياضيين و مقياس  ان علىتالطالب تاعتمدكما التصور العقلي،  ا 
معالجتها إحصائياً باستخدام الوسائل الإحصائية  ومن ثمداء مهارات التصويب في كرة السلة، أ

، معامل الوسط الفرضي )الوسط الحسابي،الإنحراف المعياري، الوسيط، معامل الإلتواء،
،وتمت المعالجة الإحصائية بإستخدام برنامج ، النسبة المئوية(اختبار )ت( لبييرسون،رتباط الإ

يعمل  تطبيق برنامج التصور العقليبأن بينت أهم نتائج الدراسة  و ،  (SPSS)الإحصائية الحزم 
بالنظر   (الإحساس الحركي -السمعيالتصور  -التصور البصري)على  القدرات على تنمية

إلى نتائج إختبارات التصويب في كرة السلة المحصل عليها في الإختبارين )القبلي والبعدي( 
الرمية الحرة ومهارة التصويب من في في تحسين مهارات التصويب  جليا هاتأثير  ظهر ،حيث

مقارنة بالمجموعة  ()المجموعة التجريبية عند لاعبي كرة السلةعلى وجه الخصوص الأسفل 
مجال في  نلمدربيلتدريبية الدورات العقد ب الإهتمام أكثران تالطالب تقترححيث ،  الضابطة

 تحقيق أفضل النتائج الرياضية. ل يناللاعبمع  الدائمة النفسية المرافقةب والذهنيي الإعداد النفس
 لاعبو كرة السلة. –مهارات التصويب في كرة السلة –التصور العقلي – البرنامج :الكلمات المفتاحية

 دهيني سعاد.  - يطو سارةبن   :  ينتالطالب إعدادمن 



 

 ه 

                 Résumé de la recherche / ( en français)  

Le but de cette étude est d’identifier les différences entre les basketteurs avant la 

compétition en ce qui concerne (habiletés  avant et latérale et l’habileté lancers 

francs et l’habileté  de tir du fond du panier) ainsi que d’identifier l’impact du 

programme de perception mentale sur la performance de ces compétences, Nous 

avons examiné cela en testant les aptitudes de la correction au Basketball après 

leur participation au même tournoi et en connaissant l'impact du programme de 

perception mentale proposé pour améliorer la correction des joueurs - le plus, 

Où notre échantillon de recherche était composé de 17 basketteurs répartis en 

fonction de leur appartenance à l’une des deux équipes, où l’équipe Ain el-

arbiae - Ain Timochènte (groupe expérimental) et AFFAK de l’équipe - Mosta-

ganem représente (groupe de contrôle), où cette recherche a été menée dans les 

mêmes circonstances que la date Menant le programme d'entraînement pour les 

compétitions du championnat national de basketball de la deuxième excellente 

section nationale - B de l'année sportive 2019, au cours de laquelle le pré-test a 

été effectué ( groupe  expérimental   et  contrôle )  le :  05/01/2019         ,  le 

post-test a été réalisé sur les deux groupes   le :   06/04/2019. Ainsi                , la 

période du programme d’entraînement mental s’est limitée au groupe Ain el-

arbiae -Ain-Timochènte (groupe expérimental) comprenant   12 séances 

d’entraînement dans le domaine de la perception mentale, ainsi que l’échelle de 

perception mentale chez les athlètes et les tests de performance habiletés  de 

mettre un panier en basketball. (Moyenne statistique, écart type, médiane, coef-

ficient de torsion, moyenne, coefficient de corrélation de Pearson, test T, pour-

centage) L’analyse statistique a été réalisée à l’aide de SPSS. Étudier le fait que 

l'application du programme de perception mentale fonctionne sur le développe-

ment des capacités (perception visuelle - perception audio - sens du mouvement) 
Compte tenu des résultats des tests de correction au basket obtenus aux tests 

(tribal et éloigné), l’effet étant manifeste dans l’amélioration des techniques de 

tir au lancer franc et de la compétence de tir par le bas, en particulier chez les 

basketteurs ( groupe expérimental ) par rapport au groupe témoin, Les étudiants 

sont davantage intéressés par la tenue de cours de formation pour les entraîneurs 

dans le domaine de la préparation mentale et psychologique, avec un accompa-

gnement psychologique constant avec les joueurs pour obtenir les meilleurs ré-

sultats sportifs. 

 les mots clés : 

 Le programme  

 perception mentale  

 habiletés  de mettre un panier en basketball  

 Les joueurs de basketball. 

Préparé par les étudiantes :  

- Benyatou Sarra. 

- Dehini Souad. 
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          اتــــــــــــحــالصف             ــــاتـــويـــــالمـحــــتـــــــ          الترتيب                       
 أ الإهداء الأول - أ 
 ب الإهداء الثاني - ب 
 ج شكر وتقدير - ت 
 د ملخص البحث باللغة العربية - ث 
 ه ملخص البحث باللغة الفرنسية - ج 
 و قائمة المحتويات - ح 
 ل قائمة الجداول - خ 
 ن قائمة الأشكال - د 

 ـــثــــــــف بالبحـــــالتعريـ                                  
 01ص        ةـــمقدم   -           
1
 02ص  البحث مشكلة. 1 .

 04ص  أهداف البحث.  2 
 05ص    الفرضيات.  3 
 05ص  مصطلحات البحث .4 
 08ص  الدراسات المشابهة .5 

 08ص  (2013، محمد مطلك بدر)  ةــــدراس -1 .                5   
 09ص     (2013)رشاد طارق يوسف ،  ةــــدراس -2 .   5        
 10ص     (2012)دان روكرفيلد ،  ةــــدراس -3 .5        
 10ص   (2012)صالح جويد هليل ،  ةــــدراس -4 . 5        
 11ص  اتـــــد الدراسـنق -5 .5        

 اب الأولـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالب               
 ةــــــــــريـظـة النــــــــــــــــــــالدراس              

 الرياضيين في كرة السلةبرنامج التصور العقلي عند  الفصل الأول:
 12ص  مقدمة الباب الأول  - 
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 اتــــــــــــحــالصف  ـــــــاتــــــويــــــــــــــالمـحــــتــــ الترتيب                                
 14ص    تمهيد   -              
 14ص  مفهوم التصور العقلي وطبيعته .1

 14ص    العقليأنماط التصور  .2
 15ص  التدريب في التصور العقلي .3

 15ص  الرؤية البصرية - أ 
 15ص  الصورة العقلية - ب 
 15ص  تحسن أداء اللاعب - ت 
 16ص  الاستجابات العصبية العضلية ) خبرة الأداء الفعلي(  - ث 
 16ص  داء للمهارات البدنية والنفسيةتحسين الأ - ج 
 16ص  التصور العقلي الداخلي والخارجي - ح 

 16ص  فوائد التصور العقلي .4
 16ص  تحسين التركيز - أ 
 17ص  بناء الثقة في النفس - ب 
 17ص  السيطرة على الانفعالات - ت 

 17ص  ممارسة المهارات الرياضية  - ث 
 17ص  تطوير استراتيجية اللعب - ج 
 18ص  مواجهة الألم والاصابة مواجهة الألم والاصابة - ح 

 18ص  أوقات استخدام التصور العقلي .5
 18ص  في كرة السلة المبادئ العامة لإكتساب التصور العقلي .6

 18ص  سترخاءالإ - أ 
 19ص  هداف الواقعيةالأ - ب 
 19ص  الأهداف النوعية  - ت 
 19ص  تعدد الحواس - ث 
 19ص  سرعة الأداء سرعة الأداء - ج 
 19ص  سرعة الأداء - ح 
 20ص  المنتظمةممارسة ال - خ 
 20ص  ستمتاعإممارسة بال - د 
  



 

 ح 

 اتــــــحــالصف                                ـــــــاتــــــويــــــــــــــالمـحــــتــــ    الترتيب                 
 21ص        برنامج تنسيق مهارات التصور العقلي    .7
 21ص       استخدامات تدريب التصور العقلي   .8
 23ص       )العقلي(خطوات التدريب الذهني    .9
 23ص       الاسترخاء -1 .9

 23ص       الاسترخاء العضلي -أ    
 23ص       الاسترخاء الذهني  -ب    
 24ص       العقليالتصور  -2  .9

 25ص       خلاصة الفصل - 

 تحسين أداء مهارات التصويب في كرة السلة :الثانيالفصل         
   
 27ص         تمهيد - 
 27ص            تعريف كرة السلة .1
 27ص        نشأة كرة السلة  .2
 28ص        فريق كرة السلة   .3
 28ص        تصنيف لاعبي كرة السلة .4
 28ص        (point guard)  لاعب الهجوم الخلفي.1 .4
 28ص        (Shooting guard)  المدافع مسدد الهدف. 2 .4
 28ص        (Small Forward)   لاعب الهجوم صغير الجسم. 3 .4
 29ص   (Power forward)  لاعب الهجوم قوي الجسم. 4 .4
 29ص    (center)  لاعب الوسط.5 .4
 29ص   إحتساب النقاط .5
 29ص   أخطاء وقوانين كرة السلة .6
 30ص   ملعب كرة السلة .7  .7 
 30ص   كرة السلة .8
 30ص   لعب كرة السلةطريقة  .9
 32ص  لسلةاالمهارات الحركية والأساسية في لعبة كرة  .10
 32ص  خطوات التدريب لفائدة لاعب كرة السلة .11

   

http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%AC%D9%88%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D9%81%D9%8A&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Point_guard&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AF%D8%A7%D9%81%D8%B9_%D9%85%D8%B3%D8%AF%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%AF%D9%81&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%AC%D9%88%D9%85_%D9%82%D9%88%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85_(%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A9)&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B3%D8%B7_(%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%B3%D9%84%D8%A9)&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Center_(basketball)&action=edit&redlink=1
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 الصفحات                         المـحــــتـــــــويــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات       الترتيب                
 32ص  تعليم المهارة للاعبين .12
 32ص   تقسيم المهارات الأساسية لكرة السلة .13

 32ص  : المهارات الأساسية الهجومية أولا 
 33ص  التصويب في كرة السلةثانيا: 
 34ص  التصويب من الثبات -1 .13
 34ص  التصويب من الأمام بالقفز -2 .13
 35ص  التصويب السلمي -3 .13

 36ص  خلاصة الفصل - 
 

  يــــــــــــــــانــــــــــــاب الثـــــــــــــــــــــــــــــــالب

  ــةــــــــــيــــدانــــة الميـــــــــــــــــــــــالدراس 

  الفصل الأول: منهجية البحث والإجراءات الميدانية 

 38ص    مقدمة الباب الأول -
 40ص  الميدانيةبحث وإجراءاته منهج ال -

 40ص  منهج البحث .1
 40ص  مجتمع وعينة البحث .2

 41ص  التجانس - أ 
 42ص  تكافؤ العينة   - ب 
 48ص  مواصفات و خصائص عينة البحث - ت 
 51ص  مجالات البحث .3
 51ص  للبحثالزماني والمكاني و المجال البشري   -1 .3

 51ص  المجال البشري - أ 
 51ص  المجال المكاني - ب 
 51ص  الفترة الزمنية - ت 
 52ص  الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث .4
 52ص  الأجهزة المستخدمة  -1 .4
 52ص  أدوات المعالجة الإحصائية المستعملة  -2 .4
 53ص  في البحثوصف الأدوات المستخدمة   -3 .4



 

 ي 

 
 الصفحات                     المـحــــتـــــــويــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات       ب      ـــالترتي            

 53ص  إستبانة الأحوال الشخصية - أ 
 53ص  التصور العقلي عند الرياضي مقياس - ب 
 54ص  اراتـــتحديد الاختب - ت 
 55ص  الأماميالإختبار الأول : اختبار التصويب  .1-ت 
 57ص  الإختبار الثاني : اختبار التصويب الجانبي .2-ت 
 58ص  : اختبار الرمية الحرة الإختبار الثالث .3-ت 
 59ص  الإختبار الرابع:  اختبار التصويب من أسفل السلة .4-ت 
 60ص  التجربة الاستطلاعية  .5

 61ص  الأسس العلمية للاختبارات-1 .  .5    
 61ص  صدق الاختبار - أ 
 61ص  الاختبار ثبات  - ب 

 62ص  خصائص و أدوات عينة الدراسة الاستطلاعية  -2 .5
 62ص  خصائص عينة الدراسة الاستطلاعية .2-1 .5

 62ص  من حيث العمر - 
 62ص  طريقة المعاينة - 
 62ص  أدوات الدراسة الإستطلاعية  .2-2 .5
 63ص  الاستطلاعية الخصائص السيكومترية للأدوات المستخدمة في الدراسة  .2-3 .5

 63ص  مقياس التصور العقلي للرياضيينلالخصائص السيكومترية  - أ 
 63ص  الصدق - ب 
 63ص  صدق المحكمين - ت 
 65ص  صدق الإتساق الداخلي - ث 
 66ص  ثــــات البحــــــــــصعوب   .6

 
  عرض وتحليل ومناقشة النتائجالفصل الثاني: 

 68ص  تمهيد - 

 الأولىالجزئية عرض وتحليل و مناقشة نتائج الفرضية  .1
 68ص 
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 : مقدمة .6

في كثير من شعبيتها  في مكانة هامةبتحظى كرة السلة  كانت ولا تزال لعبة           
بالغة رعاية بإهتمام و الإتحادات الرياضية المسؤولة على مستوى  لترتقي، بلدان العالم 

 .العمرية  والجماعات الرياضية بإختلاف الفئاتالأفراد بين 
تنظيم نشاطات لعبة كرة السلة محليا  فيها يتم التيالدول  بينمن  الجــزائـــرحيث تعد  

 .على مستوى الرابطات الولائية لكرة السلة التابعة للإتحادية الجزائرية لكرة السلة 
من وفقاً للظروف المتاحة إنّ النهوض بهذه الرياضة على مستوى النخب الوطنية يتم 

الرياضية في كرة ة البيئتستوجبه  ما حيث من الكافي قدرالتطلب يتأطير وقاعات 
الرياضية  والعقلية والإدارة النفسية والأساليب ةـات التدريبيــالإستراتيجيمن  السلة

أفضل  لىإ كرة السلة عببلالوصول ا ذلك بمسعىو ،  والتكنولوجياوتقنيات التعلم 
بالبرنامج التدريبي المعدّ مسبقاً من قبل   الإهتماممن خلال ،  في الأداء  مستوى

ولكن  .. يـاري والخططــي والمهــداد البدنـ، والذّي يشمل الإعالطاقم التقني للتدريب 
واه في ــب عن مستــفي التدريكرة السلة ب ــوى لاعــرًا ما يختلف مستـكثيومع هذا ، 

عـتهيئت ، ممّا يستوجـبة  اراـالمب زالة  اء المنافسة الرياضيةـداده جيّدا قبل وفي أثنـه وا  وا 
ص من لتخلّ قصد ا،  على مستوى أندية كرة السلة  كلّ السّلبيات من أجل رفع مستواه

 .المباريات المصيرية الجمهور، وخصوصًا في هبة التي تصيب اللاعب أمامالرّ 
موضوع القدرات ب ضرورة الإهتمام راسات علم التدريب على التأكيد و تشير د إذ

العقل يلعب دورا هاما في  العقلية خلال عملية التعلم وتطبيق الخطط وكيف أنّ 
أن لياقة ر عتباإويؤثر في الطاقة البدنية والنفسية ب، تطوير مستوى الأداء المهاري 

العزيمة  الجسمي قد يوهن التّعب زءا هاما من الصّحة العقلية وأنّ الجسم تعتبر ج
" الطاقة النفسية تؤثر بدورها في الطاقة  لتحقيق المكسب ، ومن ناحية أخرى فإنّ 

)أسامة كامل البدنية فالذّهن عندما يكون يقظا فإنّ ذلك ينعكس على أعضاء الجسم 
" أثبتته الدراسات في مجال علم النفس  هذا ما (373،343، صفحة 2001راتب، 
نه من المتطلبات الاساسية محافظة على التركيز بمستوى عال لأال من أجل وجوب التدربعلى 

 (88، صفحة 2002تيرس،  -)عوديشو, انويا  للعب بمستوى عال
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لعب دورا هاما في يالتحكم في العملية التدريبية على مستوى القدرات العقلية إنّ 

عملية التعلم المهاري وتطبيق خطط اللعب أثناء المباريات كما أنها تعتبر العامل 
 الحاسم في الكثير من حالات اللعب أثناء المباريات . 

المهارات ومن هنا تبرز أهمية البحث الحالي من خلال التعرف على مستوى 
العقلية للاعبي كرة السلة وذلك لارتباطها الوثيق بالقدرة على التكيف مع مختلف 

 ةمهار في التعرف على مستوى الحالات التي تتطلبها المباريات كما أنه يساعدنا 
تعديل  بغيةالقدرات العقلية لتنمية  تأثير التصور العقليومدى  ينللاعب التصويب للكرة
الأمر الذي يساعدنا  والنقص في الأداء المهاري للحصول على النقاط ، نقاط الضعف

التي في حال الإهتمام بها سوف  الذهنيةفي الوقوف على جانب مهم من الجوانب 
عبين أثناء المنافسات الرياضية تساعد في الوصول للمستوى المتطور في أداء اللا

الأندية  يالتدريبية في الوصول بلاعب التي تدعم جهود المدربين والقائمين على العمليةو 
  .الممتازة بكرة السّلة الى مستويات أعلى

 مشكلة البحث : 1-2

اص بالإعداد ـون إلى الجزء الخـالتدريبية التي يضعها المدرّب للبرامجإنّ الإفتقار  
 الإختبارات ومع تنامي الوعي بأهمية من جهة النفسي في مجال كرة السّلةالعقلي و 
أداء اللاعبين  تطوير مستوىلفاعل لما لها من دور الرياضي  المجالة في النفسي

ونحن  التصور العقليبالإعتماد على طريقة  ةـاضيـة الريـديـالأن هذه على مستوى
ج يعين ـامـروع لبنة هامّة من خلال تسطير برنـوع كمشــالموض رق إلى هذاـدد التطـبص

عن طريق عملية التدريب  والذهنية النفسيةو يلبّي احتياجاتهم  نــالمدرب و اللّاعبي
ل والإعداد العقلي ـاد مثل القدرة على التخيــتتضمنه من أبع ة وماـارات العقليــعلى المه
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والثقة بالنفس والتعامل مع القلق وغيرها من المهارات العقلية وكذلك نوع علاقتها مع 
كذك ي من المدربين و المهارات الأساسية التي لم يتم إعطاؤها الإهتمام الكاف

على قدرة اللاعب  المهارات العقلية تأثرذه ه لين عن العملية التدريبية بإعتبارو المسؤ 
لذا  ؛هو مكمن المشكلة وهذا  ..الأمثل في حال إتقانها والتدريب عليها على الأداء

، ذلك فقد ارتأينا نحن فريق البحث بدراسة المهارات العقلية التي يجب تطبيقها 
تقييم مستواهم وهل أنّ المدرّبين يهتمّون أو يعطون هذا الجانب أهمية خاصة لغرض 

أم لا.. لما لها من علاقة بعملية أداء المهارات للاعبي كرة السلة  قصد الكشف عن 
مدى أو مستوى المهارات النفسية لدى اللاعبين بشكل خاص والفريق بشكل عام, 

يلعبان في إطار اللذان  لكرة السلة اضيينالريفريقين الولهذا يجرى هذا البحث على 
 – كرة السلةل " " عين الأربعاءنادي لاعبي و هما  رابطة عين تيموشنت لكرة السلة

في  الفريقان يشارك حيث،  مستغانم - كرة السلةل آفـــاق " نادي "و  عين تيموشنت
 .الأكابرفي صنف  )القسم الوطني الثاني(  "B البلايبطولة "لدوري الممتاز ال

نستدل في ذلك من خلال معرفة أوجه  أن الطالبتان نا نحنوبالتالي حاول
 نتائج يمكن أن تعزز العملية التعليمية قصد الوصول إلى اللاعبينبين المقارنة  
رتقاء بالمستويات الرياضية إلى وتعمل على الإ رياضة كرة السلةفي  والتدريبية
ضوء ما سبق ذكره ومن خلال الدراسة نريد معرفة مدى تأثير برنامج على و الأفضل 

 أكابر - لاعبي كرة السلةلدى  التصويب تحسينمقترح على  التصور العقلي
 التصويب في كرة السلة من خلال إختبار مهارات نا هذابرز مشكلة بحثتمن هنا و ، 

 التصور العقليتأثير برنامج  معرفة مدىو البطولة  نفس مشاركتهم في من انطلاقا
 الأكابر. –اللاعبينلدى  التصويب تحسينمقترح على 

  ومن هذا المنطلق نطرح السؤال التالي:
لدى  التصويب تحسينالمقترح في  التصور العقليما مدى فعالية برنامج  -

 ؟ أكابر - لاعبي كرة السلة
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 الجزئية التالية:ومن خلال هذا التساؤل العام فإننا نطرح الأسئلة 
هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مهارات التصويب بين اللاعبين  -1

 المطبق عليهم ببرنامج التصور العقلي واللاعبين الذين لم يطبق عليهم.
 اللاعبينبين  الأماميمهارة التصويب في هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في  -2

 الذين لم يطبق عليهم ؟ اللاعبينو  التصور العقليرنامج ببالمطبق عليهم 
 اللاعبينبين  مهارة التصويب الجانبيفي هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في  -3

 الذين لم يطبق عليهم ؟ واللاعبين التصور العقليبرنامج بالمطبق عليهم 
 الرمية الحرة مهارة التصويب عن طريق هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في -4

 الذين لم يطبق عليهم ؟ واللاعبين التصور العقليبرنامج بالمطبق عليهم  اللاعبينبين 
بين  مهارة التصويب من أسفل السلةهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في  -5

 الذين لم يطبق عليهم ؟ واللاعبين التصور العقليبرنامج بالمطبق عليهم  اللاعبين

 : أهداف البحث -2
    على مستوى  المنافسة قبل أكابر -لاعبي كرة السلةالتعرف على الفروق بين

 .الأمامي مهارة التصويب
  على مستوى  المنافسة قبل أكابر -لاعبي كرة السلةالتعرف على الفروق بين

  مهارة التصويب الجانبي
  على مستوى  المنافسة قبل أكابر -لاعبي كرة السلةالتعرف على الفروق بين

 أداء الرمية الحرة. التصويبمهارة 
  مهارة على مستوى  المنافسة قبل أكابر -لاعبي كرة السلةالتعرف على الفروق بين

 .من أسفل السلة التصويب

  على الأداء برنامج التصور العقلي يهدف البحث إلى التعرف على  تأثير

 منافسات كرة السلة . تحضيرا للمختلف مهارات التصويب 

 :التساؤلات السابقة فإننا نطرح الفرضيات التاليةمن خلال         
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  :الفرضيات -3 .7

 :الفرضية العامة 3-1
  مهارات التصويب تحسينتأثير كبير في  التصور العقليبرنامج إن لتطبيق 

 .لاعبي كرة السلة أكابرعند 

 :الفرعية فرضيات البحث 3-2

 :الفرضية الأولى
ختبارات ختبارات القبلية و الإذات دلالة إحصائية معنوية بين الإد فروق وجت -

بكرة  التصويب تحسين مهاراتالبعدية  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في 
 . ولصالح الاختبارات البعدية السلة

 :الثانيةالفرضية 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية معنوية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 

 .ولصالح المجموعة التجريبيةفي تحسين مهارات التصويب بكرة السلة 
 :الثالثة الفرضية

ختبارات البعدية  ختبارات القبلية والإوجد فروق ذات دلالة إحصائية معنوية بين الإت
 ولصالح التصور العقلي تحسين مواقفتجريبية في للمجموعتين الضابطة وال

  .الاختبارات البعدية
 :الرابعةالفرضية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية معنوية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 
 .ولصالح المجموعة التجريبية التصور العقلي تحسين مواقف في
 :مفاهيم ومصطلحات البحث -4 .8
 :البرنامج - أ
 : اياصطلاح -1

البرنامج بصورة عامة ، عبارة عن العمليات المطلوب تنفيذها بحيث يراعي ميعاد 

)الحلمى, حسام عز الرجال  البدء وانتهاء هذه العمليات وفق زمن محدد وهدف واضح
 (62، صفحة 2002إبراهيم، 

  :ائيــــإجرا
وحدات تدريبية منظمة تنظيم مقنن وفق منهجية  بأنه عبارة عن عدة انتعرف الطالبت

  التدريب الرياضي يراعى فيه هدف واضح وزمن محدد.
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 :التصور العقلي  -ب
 : اصطلاحيا -1

داء عقلي يمكن من خلاله برمجة عقل اللاعب أو أوسيلة عقلية  يعتبر
فكأن التصور العقلي في الرياضة يعني  ، الرياضي لكي يستجيب طبقا لهذه البرمجة

نه لا يتصورها خارج إداء حركي فأن اللاعب يفكر بعضلاته فعندما يتصور الرياضي أ
نما يتصوره في داخله ضمن مكان وزمان محددين في عقله ا  مام عينيه و أو أكيانه 

 .(248، صفحة 2002)علاوي, محمد حسن، 
 

  :ائيــــإجرا
هو ما يطلب من اللاعبين قبل الممارسة تصور أنفسهم يؤدون المهام المحدودة 

 حركةداء أخذ صورة عن أبعويد لاعب كرة السلة كتالمطلوبة منهم في مواقف 
بالأداء   ةستجابعن طريق الإ تحقيق نقاط سلة ناجحةبغية نحو السلة  التصويب

   .مثلالأ

 :كرة السلةمهارات التصويب في  –ج 
 : اصطلاحيا -1

 التصويب في كرة السلة يشمل ما يأتي :
 التصويب السلمي ( –التصويب من القفز  –)التصويب من الثبات 

 : )الرمية الحرة( من الثبات صويبالت  1-1
يعتبــر هــذا النــوع مــن التصــويب مــن الأنـــواع المهمــة فــي لعبــة كــرة الســلة ويختلــف عـــن 

 بدون مدافع .الأنواع الأخرى كونه يؤدى 
الحرة على أنها عقوبة لخطأ قانوني  للرمية )أسعد و عبدالعزيز ، عبد الحكيم( وقد أشار

يرتكبه أحد لاعبي الفريقين المتبارين للحد من اللعب الخطر الذي يقوم به بعض 
  (329عبدالعزيز ، عبد الحكيم، صفحة )أسعد و  المباراة اللاعبين أثناء

 من الأمام بالقفز : صويبالت 1-2
يعد من الأنواع المهمة والمفضلة لدى  صويبلاشك في أن هذا النوع من الت

كثير من اللاعبين كونه يؤدي من جوانب الملعب ، فقد أصبح أكثر انتشارا وأكثر 
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التصويبات التي يصعب على المدافع إيقافها استخداما في المباريات إذا أنه يعد من 
 (56، صفحة 1999)حسانين, محمد محمود عبد الدايم ومحمد صبحي،  تقريباً.

مـــن القفـــز يعتبـــر مـــن  صـــويب)أن الت (1987)جـــابر, كمـــال عـــارف ورعـــد، وقـــد أشـــار      
الأســـلحة الهجوميـــة الفعالـــة فـــي لعبـــة كـــرة الســـلة ، حيـــث جميـــع المنـــاورات الهجوميـــة لا 

بـالقفز يمكـن أن  صـويببـالقفز ، الت صـويبتستطيع السيطرة على اللعب كما هو فـي الت
يـؤدي بواسـطة جميـع اللاعبـين مـن أي زاويـة ومـن أي مسـافة كمـا يصـعب علـى المـدافع 

  (وهو فـي الهـواء صويبلكون المهاجم يؤدي الت صويبالمهاجم أثناء الت أعاقة أو عرقلة
 .(152، صفحة 1987)جابر, كمال عارف ورعد، 

 التصويب السلمي : 1-3   
مــــن الأنــــواع المهمــــة جــــداً كونــــه يتــــيح للاعــــب  صــــويبيعتبــــر هــــذا النــــوع مــــن الت

ويتـيح لـه سـلامه الأداء الحركـي بعـد الانتهـاء مـن الطبطبـة أو  سـلةالاقتراب من ال
، 1999)بشـير, مييـد عبـد اا فـائز،  في حالة استلام الكرة أثناء القطع نحو السـلة.

                                                                        (27صفحة 
قـــانون اللعبـــة قـــد حـــرم علـــى اللاعـــب المشـــي بـــالكرة ولـــو لخطـــوة واحـــدة ولكنـــه  إن

الخطـوة الثالثـة ولهـذا  سـلةزميـل أو ال إلىأجاز له أن يخطو خطوتين ويترك الكرة 
هــذا النــوع مــن التصــويب فــي حالــة  ىأنتجــت علــى ذلــك التصــويب الســلمي، ويــؤد

لكرة أو بعــد اســتلام بعــد عمــل محــاورة بــا ســلةتحــرك اللاعــب بســرعة فــي اتجــاه ال
 الكرة من زميـل حتـى يتسـنى لـه الاقتـراب أكثـر مـا يمكـن مـن سـلة الفريـق المنـافس

                              (128، صفحة 2003)معوض, حسن سيد، 

  :إجرائيــــا -2
وهي عبارة عن المهارات الحركية قصد القيام بتسديدة نحو السلة التي يقوم بها 

بالإستعانة  والتي نحن بصدد الكشف عنها من حيث الأداءاللاعب بالكرة 

)تصويب الكرة الأمامي ، تصويب الكرة الجانبي ، تصويب الكرة  بإختبارات 

 . بأداء الرمية الحرة ، تصويب الكرة من أسفل السلة(

 :كرة السلة ولاعب -د
 : اصطلاحيا -1
حيث ،  الفريق على مستوى شاركيرياضي فرد  كل أنه على كرة السلة لاعبو   

للاعب أن يلتقط و يوجه ويمرر أو يطلق الكرة بأي يد من يديه أو باليدين  يمكن
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، حيث تتوفر فيه اللياقة البدنية والمقدرة الإحترافية  معا مع احترام قوانين اللعب
 .والجهد والتنسيق والرشاقة والتيقظ والمقدرة على التعاون بين أعضاء الفريق الواحد

 (147، صفحة 1997)مورغان, بيتر، 
  :ائيــــإجرا -2

بمثابة عينة  هممااستخد الذين نحن بصدد الأفراد إنهمعرفان ت الطالبتان إنّ 
يير المطلوبة المعا ونمتلكوي الوطنية ةالبطول إطار في الدراسة هذه في البحث

الإتحاد الموضوع من طرف  بطولة القسم الوطني الثاني في مستوى للعب
  . الجزائري لكرة السلة

 :الدراسات المشابهة -5

 )جبار, م.محمد مطلك بدر، م.م.نزار علي، (2013) وآخرون م.محمد مطلك بدر دراسة 5-1
2013) 

 تأثير التدريب الذهني على تعلم مهارة التصويب من الثبات بكرة السلة

اشــــتملت الدراســــة علــــى المقدمــــة وأهميــــة البحــــث والتــــي كانــــت مــــدخلا لموضــــوع 
الدراســة فضــلا عــن مشــكلة البحــث التــي وجــد الباحثــان انــه ان هنــاك ضــعف لــدى طلبــة 
كلية التربية الرياضية في تعلم مهارة التصـويب بكـرة السـلة كمـا وتضـمن البحـث التعـرف 

اء الحركـي لمهـارة التصـويب مـن الثبـات على  تأثير استخدام  التدريب الذهني علـى الأد
ــــة  فــــي درس كــــرة الســــلة فضــــلا عــــن فــــرض البحــــث . وشــــمل البحــــث الدراســــات النظري
والدراســات المشــابهة بموضــوع الدراســة وهــي التــدريب الــذهني ونظرياتــه وأســاليبه إضــافة 

 National Collegiate)إلـى الدراسـات النظريـة وهـي دراسـة ) دان روكرفيلـد( لصـالح 

Athletic Association)  ، جمعيــة الرياضــة الجماعيــة الوطنيــة فــي الولايــات المتحــدة
لاعب كرة سلة فـي مرحلـة الدراسـة الثانويـة لفـرق  411حيث اشتملت عينة الدراسة على 

جراءاتـــه الميدانيـــة إذ  ولايـــات الســـاحل الغربـــي الأمريكـــي. وشـــمل البحـــث مـــنهج البحـــث وا 
لة البحث فضـلا عـن شـرح مفصـل لكـل مـا اجـراه استخدم فيه المنهج التجريبي لحل مشك

ولغايـة  1/3/2011الباحث من إجراءات للتوصل إلى النتائج مدعمـة بـالتواريخ للمـدة مـن 
واستعراض الأدوات المستخدمة في البحث فضلا عن الوسائل الإحصـائية  28/4/2011

 المستخدمة للتوصل للنتائج .وشمل البحث عرض ومناقشة وتحليل النتائج 
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د الباحثـــان فـــي هـــذا الفصــل باســـتعراض النتـــائج التـــي توصــل لهـــا مـــن خـــلال عمــ
استخدام الوسائل الإحصائية معروضة علـى شـكل جـداول ثـم ناقشـا النتـائج التـي حصـلا 
عليهـــا مـــن خـــلال اســـتخدام التـــدريب الـــذهني فـــي تعلـــم مهـــارة التصـــويب بكـــرة الســـلة.أما 

 استنتاجات وتوصيات البحث هي 
لخــــيص عــــدد مـــــن تـــــي توصــــل لهــــا الباحثــــان عمـــــدا إلــــى تفــــي ضــــوء النتــــائج ال

ـــــذهني مـــــن المنـــــاهج الحديثـــــة والمـــــؤثرة   -الاســـــتنتاجات ومنهـــــا : إن مـــــنهج التـــــدريب ال
 والمحببة لدى العينة بسبب استخدام عملية التصوير والتفكير .

 وعدد من التوصيات منها :
ثـان و تعميمــه قبــل الباحيمكـن الاسـتفادة مــن مـنهج التـدريب الــذهني المعـد مـن  -
 المهارات الأخرى في هذه اللعبة .  على باقي

 (2012)يوسف, رشاد طارق،  دراسة 5-2
 سنة 13_12ثر التصور العقلي في تعليم بعض أنواع التصويب بكرة السلة بعمر أ     

 هدف البحث إلى:
 التعرف على تأثير التصور العقلي في تعليم بعض أنواع التهديف بكرة السلة. -

يفترض الباحث: بوجود فروق ذات دلالـة إحصـائية معنويـة بـين المجموعـة التجريبيـة 
والمجموعة الضابطة في تعليم بعـض أنـواع التهـديف بكـرة السـلة ولصـالح المجموعـة 

 التجريبية .
لملائمتـــــة طبيعــــة مشـــــكلة البحث.اشــــتملت العينـــــة  تــــم اســــتخدام المـــــنهج التجريبــــي  

قســـموا إلـــى ( 13 -12)( طالـــب مـــن طـــلاب الصـــف الأول متوســـط بأعمـــار30علـــى)
طالـــب لكـــل مجموعـــة, كـــذلك تطـــرق الباحـــث إلـــى الوســـائل ( 15) مجمـــوعتين وبواقـــع

والأجهــــزة والأدوات المســــتخدمة, وخطــــوات إجــــراء البحــــث المتمثلــــة باختيــــار وتحديــــد 
 تهــــديف بكــــرة الســــلة , والتجــــارب الاســــتطلاعية , الاختبــــارات القبليــــةبعــــض أنــــواع ال

وكذلك المنهج التعليمي باستخدام التصـور العقلـي ومـن ثـم أجـراء الاختبـارات البعديـة 
 فضلا عن استخدام بعض الوسائل الإحصائية.

الاســتنتاجات: أن المــنهج التعليمــي المعــد وفــق الأســاليب المســتخدمة فــي البحــث لــه 
 ايجابي وفعال في تعليم بعض أنواع التهديف بكرة السلة .تأثير 
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 (http://www.ncaa.orgm) (2012:)دراسة  دان روكرفيلد 5-3
جمعية الرياضة ( National Collegiate Athletic Association)لصالح 

لاعب  411الجماعية الوطنية في الولايات المتحدة ، حيث اشتملت عينة الدراسة على 
كرة سلة في مرحلة الدراسة الثانوية لفرق ولايات الساحل الغربي الأمريكي ، وتم إجراء 

تقان المهارة  تجربة الدراسة من خلال استخدام التصور الذهني كأسلوب في تعلم وا 
مجتمع البحث الى ستة مجاميع ثلاثة تجريبية وثلاثة ضابطة وكانت  حيث تم تقسم

المجاميع الضابطة مقسمة حسب التالي: مجموعة لتعلم مهارات كرة السلة والثانية 
لمتعلمين لمهارات كرة السلة لغرض الإتقان والثالثة لإتقان أساليب اللعب ) الدفاع 

يب معتمدة من قبل الجمعية أعلاه ، أما والهجوم( كانت المجاميع التجريبية تعتمد أسال
المجاميع التجريبية فقد احتوت نفس المحاور في المجاميع الضابطة ولنفس أهداف 

 التعلم بإضافة أساليب التصور الذهني .
 وخلصت الدراسة إلى :

إن اســـتخدام التصـــور الـــذهني لـــه علاقـــة إيجابيـــة بتطـــور المســـتوى العـــام لكـــل  1
 التجريبية.مجموعة من المجاميع 

 ضرورة اعتماد التصور الذهني كأسلوب أصيل في تعلم المهارات الحركية . 2
مــن الممكــن اســتخدام التصــور الــذهني خصوصــا إذا تــم ربــط خبــرات النجــاح  3

 والفشل كأسلوب استرخاء أو تحفيز للأداء .
 (2009)صالح, جويد هليل،  دراسة 5-4

تكرارات مختلفة من التصور العقلي في تعليم بعض المهارات الأساسية "تأثير 
 بكرة القدم وفقا لمستويات تعلم الأداء "

 هدف الدراسة:
فـي تعلـيم  ](1:3)-(1:2)-(1:1)[التعرف على تأثير تكرارات التصور العقلـي  -1

 بعض المهارات الأساسية بكرة القدم وفقا لمستويات تعلم الأداء .
 ث:عينة البح

طالبا من طلاب الصف الأول المتوسط حيث تـم تقسـيم ( 48)بلغت عينة البحث 
طالـــب لكـــل مجموعـــة حيـــث تنفـــذ كـــل مجموعـــة ( 16) العينـــة إلـــى ثلاثـــة مجـــاميع وبواقـــع

 تكرارا معينا من تكرارات التصور العقلي .
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 :الاستنتاجات
 وقد توصل الباحث إلى استنتاجات عدة من أهمها :

تررأثيرا ا ايجابيرراا  ](1:3)-(1:2)-(1:1)[ر العقلرري إن لتكرررارات التصررو -1

فررررري عمليرررررة تعلررررريم بعرررررك المهرررررارات الأساسرررررية بكررررررة القررررردم 

 )الدحرجة،المناولة،الإخماد(.

 :نقد الدراسات
الدراسات السابقة المرتبطة  وعرضلاع في حدود ما أتيح لنا نحن فريق البحث من إطّ 

،وكذلك استخلاص  في بحثنا هذا ثراء الإطار النظريمن حيث الفائدة النظرية لإ
مفاهيم الدراسة منها والعوامل المساعدة على تجسيد برنامج التصور العقلي لتحسين 

مثل )لاعبي كرة السلة ( الحالية في نوعية العينة المختارة الأداء الرياضي للاعبين ، 
دراسة   و (2012، )يوسف, رشاد طارقدراسة  و (2013،  وآخرون محمد مطلك بدر) دراسة
ذلك من بين نقاط التشابه بين الدراسات السابقة والدراسة  (2012،دان روكرفيلد ) 

 الحالية .
  لاعبا في كرة السلة بالمقارنة مع الدراسات المشابهة 23 عينتنا عددحيث أنه بلغ 

صالح, جويد طالبا بينما دراسة  30التي شملت عينتها  يوسف, رشاد طارقكدراسة 
دان مثل دراسة  لاعب كرة سلة  411كما أن هناك دراسة تجاوزت ،  طالبا 48 هليل

 .روكرفيلد 
جراءاته الميدانية حيث اتفقت الدراسات السابقة على            بإستخداممنهج البحث وا 

التشابه بين الدراسة الحالية والدراسات وكان المنهج التجريبي لحل مشكلة البحث 
السابقة أن معظمها تصب في مجرى تدريب الرياضيين من خلال تجسيد صورة حقيقية 

 .عن طريق التصور العقلي مفي ذهنه
استفادت الطالبتان من الدراسات السابقة من حيث كيفية وفي المقابل فقد 

اغة تساؤلات البحث وتحديد المنهج والوسائل والإمكانات المستعملة ، خاصة في صي
تأكيد مشكلة البحث ، ووضع فروضه، وكذا إختيار عينة البحث وتفسير نتائجه 
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 النظرية الدراسة 
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 : مقدمة الباب الأول

 

إلى فصلين ، حيث الإطار النظري للبحث في هذا الباب في ان تالطالب تقسم
من  كرة السلة الرياضيين فيعند  التصور العقليبرنامج ا في الفصل الأول إلى تتعرض

   بها منافسهتصور نفسه يلعب تبعاً للطريقة التي يلعب خلال عرض ما يمكّن اللاعب في 
ن أحيث يشعر بأنه لعب المباراة قبل ،  وينفذ الحركات السليمة، يختار المواقف المناسبة، ل

 يذهب الى قاعة كرة السلة.
، ومـــن هنـــا حـــاول هـــذا مـــن خـــلال أداء مثـــالي بقصـــد خلـــق خبـــرة لـــدى الرياضـــي ذلـــك 

معرفــة ين الســلة محــاول لمهــارة التصــويب فــي كــرة العقلــيالبحــث تســليط الضــوء علــى التصــور 
 .داء المهارة أتأثيره على 
  مهارات التصويب في كرة السلة أداء تحسينان تالطالب تفقد تناولأما الفصل الثاني  
، حيث ركزنا  السلة في كرة هارات الأساسية الممن خلال تناول مجموعة  .9

 .هذا  موضوع بحثنا التصويب في كرة السلةبالخصوص على 
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 :الأولالفصل 

  التصور العقليبرنامج 

 نــيـاضيــالري عند

 ةـــرة السلــك في 
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 :  تمهيد
ما يحرص في فصل الإطار النظري للبحث، سوف نسلط الضوء على             
مباراة كرة السلة بعناية واهتمام على مراجعة جميع الاحداث المتوقعة ، عليه اللاعب قبل 

وينفذ ، فيتصور نفسه يلعب تبعاً للطريقة التي يلعب بها منافسه..يختار المواقف المناسبة
 حيث يشعر بأنه لعب المباراة قبل ان يذهب الى قاعة كرة السلة.،  الحركات السليمة

دقيقة يستحضر صورة المباراة في عقله       15السلة بــ"قبل الاشتراك في مباراة كرة 
أن يقوم بدوره بطريقة ، جزاء المقابلة لحظة الانطلاق والبدءأسترجع جميع ، في

  جيدة..الاحساس بملامسته للكرة واشتراك أجزاء جسمه وتنفيد عمل الذراعين والرجلين
 لتصويب كرة ناجحة نحو السلة".

  :عتهوطبي التصور العقليمفهوم  -3
يمكن تعريف التصور العقلي بأنه"وسيلة عقلية يمكن من خلالهما تكوين تصورات 
الخبرات سابقة او تصورات جديدة لم تحدث من قبل بغرض الاعداد العقلي للأداء:ويطلق 
على هذا النوع من التصورات العقلية الخريطة العقلية،بحيث كلما كانت هذه الخريطة واضحة 

 للمخ ارسال اشارات واضحة لاجزاء الجسم تحدد ماهو مطلوب منه". في عقل اللاعب امكن
برغم  Visualizationوالتصور العقلي على النحو السابق ليس مجرد الرؤية البصرية 

أن حاسة البصر تمثل عنصراً هاماً،ولكن يعتمد على استخدام الحواس الاخرى مثل 
 اللمس،السمع،الشم او تركيبات من هذه الحواس.

   :العقلينماط التصور أ  -2
 يكون على ثلاث أنماط رئيسية : العقليالتصور  
وهـي  (123،124، صـفحة 1990)النقيـب, يحيـى كـاظم،  الخـارجي العقلي* النمط الأول : التصور  

رياضـــي وكـــان  لأداء شـــخص آخـــر مثـــل لاعـــب مميـــز أو بطـــل العقليـــةاستحضـــار الصـــورة 
 اللاعب وهو يستحضر الصورة الذهنية يشاهد شريطا سينمائيا 

 نفعال ( . تلفزيونيا ) الصورة ـ الصوت ـ الإأو 
وهــــي  (280، صــــفحة 1997)راتــــب أســــامة كامــــل،   الــــداخلي العقلــــيالــــنمط الثــــاني : التصــــور * 

 لأداء مهــــارات أو إحــــداث معينــــة ســــبق اكتســــابها أو أو العقليــــة استحضــــار الصــــورة الذهنيــــة
خارجيـة المشاهدتها أو تعلمها ، فهي عـادة نابعـة مـن داخلـه وليسـت نتيجـة لمشـاهدة الأشـياء 
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المهـارات ) الصـورة ـ  ، وفي هذا النوع يستطيع الرياضي انتقـاء مـا يريـد مشـاهدته عنـد تنفيـذ 
 ل ـ التحكم ( . الصوت ـ الإحساس بالحركة ـ الانفعا

 (52، صفحة 1996)محمد العربي شمعون ،عبد النبي ، جمال العقلي،  النمط الثالث : عدم التصور
ويعني عدم وجود أي نوع من التصور الذهني سواء داخلي أو خارجي ، ولكن اللاعب 

حظة ذلك في ملا فقط ، ويمكنخلال الإحساس الحركي يمارس الخبرة التي يشعر بها 
 والوصول إلى الآلية في الأداء .    التعلم الحركي وذلك بعد إتقان المهارةالمرحلة الثالثة من 

 :التدريب في التصور العقلي  -4
 هي بمثابة تحقيق  العناصر التالية:تدريب التصور العقلي عملية  إن

 (159، صفحة 1987عثمان ، )محمد عبد الغني 
 :الريية البصرية - أ

ن التصـــور ألا إ ن الرؤيـــة البصـــرية تعتبـــر عنصـــراً هامـــاً فـــي التصـــور العقلـــي،أبـــرغم 
العقلــــي يتضــــمن العديــــد مــــن الحــــواس الاخــــرى مثــــل السمع،الشم،الشــــعور،التذوق،وكلما زادت 

الصـورة،أنت لا تـرى الحواس تحقق التصور العقلي على نحو افضـل مـن خـلال وضـوح ونقـاء 
فعلًا كرة السلة او تسمع ارتدادها على الارض أوتحس بسطح الكرة،ولكن تؤدي خبـرة الحـواس 

 تلك في عقلك او مايطلق عليه التصور العقلي.
 : الصورة العقلية - ب
الكثيـــر مـــن الللاعبـــين لايســـتطيعون استحضـــار الصـــورة بشـــكل واضـــح،ومن هنـــاك إن 

 اللاعبين للتدريب على مهارة التصور العقلي.تظهر الحاجة الى مساعدة 
 :داء اللاعبتحسن أ -ج

كـــون التصــــور  ، داءان يـــؤدي التصـــور العقلـــي لتســـحين الألـــيس مـــن الضـــروري إنـــه 
 .و وسيلة يتوقف تأثيرها على مدى استخدامها بالشكل الصحيحالعقلي أداة أ

العقلــي بشــيء مــن ن نتعامــل مــع تــدريب المهــارات النفســية ومنهــا التصــور كمــا يجــب أ
ولايشـعر أنـه مجبـر  ، بحيث يستفيد اللاعب بما هو مناسب له وفقاً لخبراتـه وأهدافـه ، المرونة
، 1989)وجيــه محجــوب،  و يتعــارض مــع رغبتــه.الــة غيــر طبيعيــة أشــياء تجعلــه فــي حلعمــل أ
 .(12صفحة 
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 ( :داء الفعليخبرة الأ) الاستجابات العصبية العضلية  -د
مهـارات معينـة ينـتج عنـه نشـاط للعضـلات  يؤدي إلـىن التصور العقلي النشط يتوقع بأ

ربمــا يكــون محــدوداً ولكــن فائدتــه تتضــح فــي تقويــة المــرات الخاصــة  ، العاملــة فــي تلــك المهــارة
 بالاشارات العصبية المرسلة من الجهاز العصبي الى تلك العضلات.

لعقلـي يسـاعد اللاعـب فـي تحقيـق المزيـد مـن المعرفـة والفهـم لاداء كذلك فـإن التصـور ا
 المهارات الحركية في مواقف اللعب او المنافسة.

 : تحسين الاداء للمهارات البدنية والنفسية -هـ
ـــه بـــرغم أ ـــدريب البـــدني،الا ان ـــديلًا لممارســـة والت ن التصـــور العقلـــي لايمكـــن ان يكـــون ب

البدنية.اضــافة الــى ذلــك فــإن التصــور العقلــي يمكــن ان يســتخدم يســاعد علــى تحســن المهــارات 
 كأداة لممارسة معظم المهارات النفسية.

 :التصور العقلي الداخلي والخارجي -و
في التصور الخارجي انت ترى نفسك من خلال ملاحظ خارجي،مثـل ان تشـاهد نفسـك 

مـن الـداخل،مثل ان تكــون  فـي فـيلم سـينمائي او شــريط فيـديو،أما التصـور الـداخلي يكــون نابعـاً 
هنـــــاك آلـــــة تصـــــوير مثبتـــــه فـــــوق رأســـــك،انك تـــــرى فقـــــط ماتريـــــد مشـــــاهدته عنـــــد تنفيـــــذ مهـــــارة 
معينة.وبينما تقوم حاسة البصـر بالـدور الاساسـي عنـد اسـتخدام التصـور العقلـي الخارجي،فـان 

 الاحساس الحركي يكون له تأثير اكثر من الحواس الاخرى في التصور العقلي الداخلي.
 : وائد التصور العقليف -5

 هناك فوائد عديدة لاستخدام اللاعبين التصور العقلي وفيما يلي شرح لتلك الفوائد :
 (222، صفحة 2005) قاسم لزام صبر،  : تحسين التركيز ( أ)

التصـــور العقلـــي للاشـــياء التـــي نريـــد عملهـــا وكيـــف يكـــون رد الفعـــل فـــي مواقـــف معينـــة 
تساعد على التركيز بشكل افضل.كذلك فإن التصور العقلي يساعد على منع التشـتت الافكـار 
والانتبـــاه،ومن ذلـــك علـــى ســـبيل المثـــال أن تتصـــور بعـــض المواقـــف التـــي تعتقـــد ان تفقـــد فيهـــا 

 التركيز ثم تتصور اعادة تركيز الانتباه بسرعة في الخطوة التالية :
 صويبة سهلة على السلة.تصور استعادة الانتباه بعد فقدان ت 
  المصوبة نحو السلةفي الكرة  ةخاطئ تسديدةاو تصور استعادة الانتباه بعد أداء. 
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 : بناء الثقة في النفس ( ب)
ســــتبدالها مــــن خــــلال عنــــدما تواجــــه بعــــض مواقــــف التــــوتر أو القلــــق أو الخــــوف يمكنــــك إ

 التصور العقلي ببعض المواقف التي تتميز بالثقة في النفس.
ـــدفعلـــى ســـبيل  ـــال اذا كنـــت تشـــعر بـــالخوف عن و التصـــويب فـــي كـــرة الســـلة أ أداء المث

ذا كنـــت تشـــعر التصـــويب بقـــوة ودقـــة لتـــدعيم الثقـــة..وا  نـــك تـــؤدي يمكنـــك أن تتصـــور أ التـــنس،
جـزاء داء تتصـور عقليـاً خبـرة سـابقة لأ ،الحـرة  الرميـةدائـك التردد وعدم الثقة في النفس عنـد أب

فإنــك  النــاتج عــن الجمهــور الكبيــر الــذي يشــجع منافســك، كــذلك اذا كنــت تشــعر بــالتوتر .نــاجح
الـــذي تفضـــل  والقاعـــة الرياضـــيةنـــك تـــؤدي المبـــاراة بـــين جمهـــورك ومشـــجعيك تتصـــور عقليـــاً أ

 .االلعب فيه
 :  السيطرة على الانفعالات ( ت)

ن تتصــور مواقــف ســابقة تمثــل لــك بعــض المشــكلات المرتبطــة بعــدم الســـيطرة يمكــن أ
هــذا  ، حــدى المباريــات او المســابقاتبالغضــب والاستشــارة تجــاه إ الشــعور علــى انفعــالات مثــل

أن تتصـور نفسـك وأنـت تتعامـل مـع هـذا الموقـف يمكنـك ، فالحكم احتسب ضـدك خطـأ متعمـداً 
)أسـامة كامـل   داء المطلوب منك.العميق والتركيز على التنفس والأ يجابي مثل الشهيقبشكل إ
 .(130-127، الصفحات 2000راتب، 
 : ممارسة المهارات الرياضية ( ث)

داء كتصـور أفضل فائدة للتصور العقلي هو استخدامه لممارسـة المهـارات الرياضـية أربما 
حركـــة الخطـــف فـــي  ســـباحة الظهـــر، ، الرمـــي للـــرمحالتصـــويب فـــي كـــرة الســـلة ،  حركـــة 

 الغطس..الخ.و جملة حركية في الجمباز أ ، المصارعة
داء مهارة ما ثم كيف يـتم اصـلاح الخطـأ لك يمكن تصور بعض نقاط الضعف في أكذ

 دائها.يمكن ان يطلب من اللاعب تصور الأداء الصحيح للمهارة قبل أ كما
 : تطوير استراتيجية اللعب ( ج)

و الفريـــق أة اســتراتيجية اللعـــب ســـواء لللاعـــب يمكــن اســـتخدام التصـــور العقلـــي لممارســـ
 ان يتصــور اللاعــب المــدافع مــا يجــب ان يفعلــه لمواجهــة المهاجمين..كمــا يتصــورمثــال ذلــك 

)يعـــرب خيـــون ،  حـــارس المرمـــى كيـــف يتعامـــل مـــع الكـــرة عنـــدما يواجـــه ثلاثـــة مهـــاجمين..الخ.
 .(115-114، الصفحات 2002
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 لم والاصابة:مواجهة الأ  ( ح)
كمـا يمكـن اسـتخدام التصـور  صابة،العقلي لمواجهة الألم في مكان الإستخدام التصور يمكن ا

العقلـــــي لـــــلاداء الحركـــــي الـــــذي يؤديـــــه زمـــــلاء اللاعـــــب المصـــــاب،وذلك يســـــاعد علـــــى ســـــرعة 
 الاستشفاء وسرعة الاندماج مع بقية زملائه عند العودة لممارسة اللعب مرة اخرى.

اللاعبــين يطلــب مــن ، ف لكــرة الســلة نشــاطالتصــور العقلــي فــي مواقــف متنوعــة فــي  إذ يســتخدم
،  نفســهم يشــعرون بالاســترخاء والهــدوءبعــد فتــرة نشــاط بــدني عنيــف الجلــوس ومحاولــة تصــور أ

لمهـارات خـلال فتـرة انتظـار دورهـم داء االلاعبـين التصـور العقلـي لأن يطلب مـن أيمكن  حيث
المهــام المحــدودة  نفســهم يــؤدونمــنهم قبــل الممارســة تصــور أ يطلــب، ف التمــرينثنــاء ممارســة أ

 .(130، صفحة 2000)أسامة كامل راتب،  المطلوبة منهم في مواقف الدفاع والهجوم.
 : م التصور العقلياستخدا أوقات -6
 وهي: نفعية كثروقات معينة يكون أهناك أ، ففي أوقات متعددة  هاستخدام من إمكانيةرغم الب
  التمرين.قبل / بعد 
 .قبل وبعد المنافسة 
 .الفترات البيئية للمسابقة 
 .الوقت الشخصي 
 .الاستشفاء من الاصابة 
 : في كرة السلة التصور العقلي لإكتساب المبادئ العامة -7
 .  الموقع الذي يؤدي عنده التصويب الجانبي للكرة نحو السلة 
 هل يتحرك نحو الكرة أم ينتظر وصولها ؟ 
  لتصويب الكرة ؟ما المكان المقترح 
 ما مقدار القوة المطلوبة لأداء التصويب ؟ 
 ـــدان ،  مـــن المنـــافس الـــذي يعترضـــه عنـــد أداء التصـــويب ؟ ـــد زي ، 1997)مصـــطفى محم

كتسرراب مهررارة إدئ عامررة تسرراعد علررى سرررعة الررتعلم وهنررام مبررا حيررث أن ،  (27صــفحة 

 نتناول اهمها: التصور العقلي 

                       (285-278، الصـــــــــــــــــفحات 1997)أســـــــــــــــــامة كامـــــــــــــــــل راتـــــــــــــــــب،  :الاســـــــــــــــــترخاء  - أ
التــي  يفضــل قبــل ممارســة التصــور العقلــي ان يــؤدي اللاعــب بعــض تمرينــات الاســترخاء،
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فضـل بكفـاءة أيـام الجهـاز العصـبي بـدوره على التخلص عن التوتر،وتساعد علـى ق دتساع
 جهزة الجسم.إرسال الارشادات العصبية الى أمن حيث 

ســترخاء لمــدة مــن ثــلاث الــى خمــس دقــائق ولايتجــاوز عشــر دقائق.وينصــح تمرينــات الإ ىوتــؤد
و أربــع ألزفيــر ببطء،حيــث يكــرر ذلــك حــوالي  بــالتركيز علــى تمرينــات الشــهيق العميــق واخــراج

 خمس مرات.
ن أمـــــن وضـــــع الجلـــــوس ولـــــيس الرقود،حيـــــث  ســـــترخاءتمرينـــــات الإ ىؤدتـــــن أ ىكـــــذلك يراعـــــ

 التمرينات من الرقود قد يؤدي الى الشعور بالحاجة الى النوم وضعف القدرة على التركيز.
 (120، صفحة 1996)محمد العربي شمعون ، عبدالنبي،  :هداف الواقعية الأ - ب

داء الأات معينـة واقعيـة فـي حـدود مسـتوى داء مهـار العقلـي لأان تكـون تمرينـات التصـور يجب 
اء مهـــام تفـــوق مســـتوى اللاعـــب،من الفعلـــي لللاعـــب.وحتى عنـــدما يتضـــمن التصـــور العقلـــي اد

رض مــع الحاجــة الــى تطــوير هميــة ان تكــون الصــعوبة ممكنــة التحقيق،وبــالطبع ذلــك لايتعــاالأ
 مكانات اللاعب.إهداف الاهداف مادامت في صعوبة الأ

 :هداف النوعية الأ - ت
 داء الفعلـي للمهـارة،كلمـا كـان ممـاثلًا لـلأ نظراً لان التصور العقلي يحقق الفائـدة المرجـوة منـه،

 هداف نوعية.لذلك من المفيد تحليل الأداء الى مراحل او أ
 تعدد الحواس : - ث

كـــان ذلـــك  –ثنـــاء التصـــور العقلـــي مكـــن اســـتخدام عـــدد اكثـــر مـــن الحـــواس أكمبـــدأ عـــام كلمـــا أ
 –افضـــل..وكلما اســـتطاع اللاعـــب ان يتعـــرف علـــى مـــاهي الحاســـة الاكثـــر ارتباطـــاً بـــالاداء 

حقق تمرين التصور العقلي باكبر فائدة،هل هي حاسة البصر ام حاسـة السـمع ام الاحسـاس 
الحركي؟ومــع التقــدم فــي تمــرين التصــور العقلــي يســتطيع اللاعــب اســتخدام الحــواس الاخــرى 

 ق.مثل حاستتي الشم او التذو 
 : داءسرعة الأ - ج

 .داء الفعليتصور العقلي يتم بمعدل السرعة للأبشكل عام يجب مراعاة ان ال
وجيزة حيث ذلك يسـاعده يؤدي التصور العقلي لمدة  ،ينفد التسديدة الذي  لاعب كرة السلةن إ

ور ويمكـــن ان تـــتم عمليـــة التصـــ،  الفتـــرة المحـــددة علــى أن يصـــبح أكثـــر ألفـــة بـــالأداء فـــي هــذه
 داء الفعلي في بعض الحالات كما يلي :بمعدل سرعة ابطأ من الأ العقلي



 2019 كرة السلة الرياضيين فيعند  التصور العقلي برنامج   الفصل الأول

 

20 

داء المهـارة باعتبـار ان أو اسـتخدام طريقـة جديـدة لأ ، عند بداية تعلم المهارات الجديدة
انخفـاض معـدل السـرعة للتصـور العقلـي يسـمح للاعـب باكتسـاب الاحسـاس الحركـي الصـحيح 

ن يتبعهـــا ذلـــك يعتبـــر خطـــوة مرحليـــة يجـــب أ مـــع أهميـــة أن يؤخـــذ فـــي الإعتبـــار أن ، للمهـــارة
 داء في المسابقة.لي وفقاً لمعدل السرعة الفعلي للأالتصور العق

التعـديلات دخـال بعـض إداء،او يريـد لاعب الى التخلص من بعـض اخطـاء الأعندما يحتاج ال
ـــة لـــلأ ـــواحي الفني ـــى الن ـــي يســـاعد فـــي ن انخفـــاض معـــدل ســـرعة التصـــحيـــث أ داء،عل ور العقل

لـي وفقـاً ن يتبعهـا التصـور العقن يكون ذلك خطوة مرحلية يجـب أألى خطاء.عمن الأالتخلص 
 داء في المسابقة.لمعدل السرعة الفعلي للأ

 : الممارسة المنتظمة - ح
لــى التصـور والممارســة والتكــرار بانتظــام ويســاعد علــى مــة يحتــاج إالتصـور العقلــي باعتبــاره مه

وهنــاك فــروق كبيــرة تتوقــف علــى طبيعــة  زمــان،تحقيــق ذلــك التصــور العقلــي فــي اي مكــان او 
لهـدوء ولايعـاني مـن مصـادر حتفـاظ بالمهم فـي ذلـك ان اللاعـب يسـتطيع الإشخصية اللاعب،ا

ومعنـــى ذلـــك انـــه يمكـــن ان يعتـــاد اللاعـــب ممارســـة التصـــور العقلـــي لفتـــرات  ، نتبـــاهتشـــتت الإ
 قصيرة ولكن لعدة مرات خلال اليوم.

 :الممارسة باستمتاع  - خ
ومــن الأهميــة أن  ، يجابيــة او ســلبيةالعقلــي وســيلة يمكــن أن يكــون مصــدراً لافكــار إالتصــور 

ا يشـعر اللاعـب بأنهـا مصـدر عنـدمف سـتمتاع والنجـاح وخبـرات التحـدي،تكون دائمـاً مصـدراً للإ
خـــرى فـــي البرنـــامج ويمـــارس أي أنشـــطة أ ن يتوقـــف فـــوراً،للملـــل أو التـــوتر أو الإحبـــاط يجـــب أ

 .داء الفعلي للمهارةلألا كان مماثلًا مالمرجوة كلعقلي الفائدة التصور ال، فالتدريبي
 (32، صفحة 1996)محمد العربي شمعون ، عبدالنبي، 

 :تقييم مقدرة اللاعب على التصور العقلي  - د
ى ،ويراعـدرتهم علـى التصـور العقلـي يتوقع ان توجد فروق فرديـة بـين اللاعبـين مـن حيـث مقـ

ســتخدام ا  نتعــرف علــى مــواطن القــوة والضــعف و  نأامج التــدريب التصــور العقلــي قبــل تقــديم برنــ
حراسـه مثــل حـواس البصــر والسـمع والاحســاس الحركـي والمشــاعر الانفعاليـة ويفيــد فـي تحقيــق 
ذلـــك بالنســـبة للاخصـــائي النفســـي الرياضـــي او المـــدرب الرياضـــي اســـتخدام بعـــض المقـــاييس 

 قدرات اللاعب على التصور العقلي.للتعرف على 
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 :برنامج تنسيق مهارات التصور العقلي  -8
يهــدف برنــامج تنميــة مهــارات التصــور العقلــي الــى تحســين مقــدرة اللاعــب علــى وضــوح 
الصـــورة العقليـــة والـــتحكم فيها،وذلـــك مـــن خـــلال مراحـــل ثـــلاث هـــي :الـــوعي بـــالحواس ووضـــوح 

 الصورة والتحكم في الصورة.
عقلــي للشــخص مــن خــلال خبراتــه، ثــم يحــاول هــذا الشــخص التعامــل يتشــكل التصــور ال

مــع هــذه الخبــرات المخزونــة فــي ذاكرتــه واســتخدامها لايجــاد صــورة عقليــة يســتطيع ان يتخيلهــا 
بوضــوح وأن يــتحكم فيهــا، لــذلك فــإن الخطــوة الأولــى لتحســين مهــارات التصــور العقلــي هــي أن 

مــر لايختلــف كثيــراً بالنســبة للاعــب ، وكلمــا يصــبح الشــخص لديــه وعــي بخبراتــه الســابقة ، والأ
استطاع استخدام حواس أكثر )البصر،الشعور،السـمع...الخ( كانـت فرصـته أفضـل فـي تكـوين 

 الصورة العقلية الواضحة لخبراته.
إن الأمــــر مماثــــل فــــي الرياضــــة ، يحــــدث فــــي الكثيــــر مــــن الأحيــــان بــــالرغم مــــن الأداء الآلــــي 

       لديـــه وعــــي بـــبعض عناصــــر الاداء الهامـــة لتلــــك المهــــاراتللمهـــارات فــــان اللاعـــب لايكــــون 
ن الخطـــــوة الاولـــــى والهامـــــة لتنميـــــة مهـــــارات التصـــــور العقلـــــي للاعبـــــين تتطلـــــب إلـــــذلك فـــــ ،

 مساعدتهم على ان يصبحوا اكثر وعياً لجميع الحواس أثناء أدائهم الرياضي.
أجسامهم..التوقيت..إنســـابية الحركة..حواســـهم يحتـــاج اللاعبـــون أن يعطـــوا اهتمامـــاً لحركـــات ف

 المختلفة البصر،اللمس،السمع،الحس الحركي..الخ ، بحيث تتم وفق المراحل التالية :
 .التحكم في الصورة 

 .وضوح الصورة 
 .(1998)محمد حسن علاوي،  الوعي بالحواس 

 : استخدامات تدريب التصور العقلي 
 تعددت طرائق استخدام التدريب الذهني في التعلم الحركي إذ تم استخدامه مع المبتدئين  
، 1998)المالكي، التي حددها ) سبيلكر ( مكن استخدام طريقتين في الأداء و والمتعلمين ، وي 

 :كما يلي (31صفحة 
 :  الطريقة الأولى  - أ

المبتدئين نموذجا يتم إعداده خصيصا ، حيث يشتمل على إيضاح كامل للمراحل تتم بإعطاء 
 الفنية للحركة وتهدف هذه الطريقة أساسا إلى تذكير المبتدى بخط سير الحركة .
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 : الطريقة الثانية - ب
 تعتمد أساسا على ثلاث نقاط رئيسية هي :     
 الشرح الشفوي للحركة ككل بالاشترام مع المدرس . -1

أو مـن خـلال   حد لاعبي المستوى العـاليأئها من الملاحظة لخط سير الحركة بعد أدا -2
 استخدام وسيلة تعليمية.

الشــعور  تعلم نفســه مــع التركيــز علــى عمليــة التصــور الكامــل للمهــارة التــي أداهــا  المــ -3
 بالحركة . 

 :وهـي كمـا يلـيومن خلال مـا تقـدم يمكـن أيـراد أهـم تلـك الاسـتخدامات فـي المجـال الرياضـي  
 . (45، صفحة 1996)محمد العربي شمعون ، عبدالنبي، 

 :  اكتساب وتنمية المهارات الحركية* 
في المساعدة على تعلم المهارات  ن التدريب الذهني يساهم أحيث أشار محمد العربي إلى 

 المرتبطة بها .  المراد تعلمها والمعلوماتلمهارة الإطار الكلي لفي  الحركية واكتسابها
يساعد التصور الذهني على  ما في المرحلة الثانية ) مرحلة التوافق الدقيق ( فيمكن إنأ 

تقانها من خلال التبادل مع الأداء الحركي ) العقلي والتدريب الذهني ( تنمية   .المهارة وا 
مشتتات الانتباه كافة  ذهني في عزلوفي المرحلة الثالثة ) الآلية ( يساهم التدريب ال 

ية الحدث التي وقد أشار ) يعرب خيون ( في هذا المقام إلى نظر  على الأداء . والتركيز 
الرياضية ) الإحداث الحركية ( هي تنظيم الانتباه يعقبه سلوك حركي  ن الحركاتبأفحواها 

ويحدد بايرون محتوى التدريب الذهني   (23صفحة  ،2002)يعرب خيون،  أو تصرف حركي
 (47، صفحة 1996)محمد العربي شمعون ، عبد النبي الجمال، :  بالنقاط التالية

 اء .ــــرخـــــــست. التدريب الجيد على الإ1
 . استرجاع النواحي الفنية .2 
 اه .ـــــــنتبعلى تركيز الإ . التدريب3 
 الحركي الذهني .  . التصور4 
 . استرجاع الخبرات الناجحة . 5 
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 :)العقلي( خطوات التدريب الذهني  -8 
ـــاب المهــارة عــن طريــق التصــور والتــدريب الــذهني يجــب  إتبـكتســإلغــرض التوصــل إلــى   اع ـــــ

  :الخطوات التالية
 
 :  الاسترخاء 8-1 

هو انسحاب مؤقت من النشاط يسمح بإعادة الشحن والاستفادة الكاملة من الطاقات البدنية 
                                                                .(28، صفحة 2002)يعرب خيون،  .والذهنية 

  ريب الذهني إذ يساعد المتعلم علىلعمليات التديعد الاسترخاء من المقدمات المسلم بها 
التخلص من الكثير للسيالات العضلية الدماغية الغير مرغوب فيها وكذلك يساعد على 

 .(168، صفحة 1996)محمد العربي شمعون ، عبد النبي الجمال،  التركيز بصورة جيدة
  :الاسترخاء العضلي  -أ 

 هــو التركيــز علــى مجموعــة عضــلية ومحاولــة شــدها ثــم إرخائهــا إلــى ابعــد حــد ثــم يحــول إلــى
مجموعــة عضــلية أخــرى وهكــذا لكــي يســتطيع إن يمســح أكثــر المنــاطق العضــلية التــي يــتمكن 

 من شدها ثم إرخائها .
 :  الاسترخاء الذهني -ب  

ر الملاحظة بان مجرد سترخاء العضلي وهذا يجهذه التدريبات بعد التعود على الإوتأتي 
 التركيز في حالة الاسترخاء العضلي سيعزل الدماغ عن المؤثرات الأخرى ويكون التركيز
على العضلات وبالتالي كنتيجة سيكون هناك استرخاء عقلي . وهنا يحاول الفرد التركيز 

يب على على نقطة معينة والتفكير بها وتوجيه التفكير بالاتجاه الذي يريده وفي بداية التدر 
 الاسترخاء العقلي يحاول الفرد عند بداية الوحدة .

التدريبية القيام بالاسترخاء للتخلص من الزائدة في الدماغ والتي ليس لها علاقة مع المهارة  
 . (168، صفحة 1996)محمد العربي شمعون ، عبد النبي الجمال، المطلوب التفكير بها  

ن تصـبح فـي حالـة أصـوير ذهنـي خـلاف لا تبـدأ إلا بعـد ، إذن لابد إن نقول بـان أي عمليـة ت
الــذاتي ، ويلــي  مختلفــة فيهــا التنــويم المغناطيســيالــدخول إلــى ذلــك بطــرق  تهيــ اســترخاء تــام 

مرتخيــة ولا ن وتنفســك بطيئــا ومنتظمــا وعضــلاتك أي حالــة يجــب إن تصــبح عينــاك مغمضــتي
 على السرير وجالسا على كرسي .  يهم إن تكون مستلقيا
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  :العقليالتصور  8-2
صـــور العقلـــي أو المراجعـــة ســـترخاء العضـــلي والـــذهني يـــأتي التبعـــد عمليـــة التـــدريب علـــى الإ 

ء صــورة ذهنيــة جديـــدة وهــي محاولــة اســترجاع الإحــداث أو الخبـــرات الســابقة أو بنــا العقليــة 
حيــــث يســــتخدم لغــــرض تحســــين الأداء عــــن طريــــق مراجعــــة المهــــارة عقليــــاً  لحــــدث جديــــد ، 

)يعـرب خيـون، من الأخطاء بتصور الأسلوب الصـحيح لـلأداء الفنـي   ويتضمن ذلك التخلص
ــــى إن الجهــــاز العصــــبي المركــــ ... (131، صــــفحة 2002 زي يمكــــن إن يســــتخدم التصــــور إل
التكـــرار الفعلـــي ، حيـــث يقـــوم الفـــرد بعمليـــة العـــرض المتـــابع للمهـــارة الحركيـــة  لتـــوفير العقلـــي

عادة هذا  العرض ومحاولة تعديل المسارات غير الصحيحة  ( Cox 1994) إذ أشار  ،  وا 

عـــن  وذلـــك لتحســـين الأداء (168، صـــفحة 1996)محمـــد العربـــي شـــمعون ، عبـــد النبـــي الجمـــال، 
الجوانـــب الرئيســـية  اغلـــب الـــذين لـــديهم فكـــرة واضـــحة عـــن طريـــق مراجعـــة المهـــارة ذهنيـــا لان

 لتنفيذ المهارة يستطيعون بواسطة التصور الذهني استجاباتهم  بالأداء الامثل  .
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 2019 كرة السلة الرياضيين فيعند  التصور العقلي برنامج   الفصل الأول

 

25 

 
 

 : خلاصة الفصل
ن الرياضــيين هــم بالأســاس أفــراد مــن الممكــن بــأمــن كــل مــا تقــدم تبــين لنــا             

الرياضـــية المختلفـــة التـــي يتعرصـــون لهـــا فـــي لعبـــة كـــرة الســـلة فـــي المواقـــف أدائهـــم خـــلال فهـــم 
 وطريقــة الإفــادة مــن الخبــرات الســابقة لهــا دور بــالغ فــي طريقــة التصــرف التــدريب أو المنافســة 

ــــا اللاعــــبن يظهرهــــا أردود الأفعــــال التــــي مــــن المفتــــرض  أو ــــاء أثن ء الوحــــدة التدريبيــــة أو أثن
 المنافسة وتحت عنوان واحد وهو القدرة على التصرف السليم في المواقف المختلفة . 

لذا اعتمد الكثير من المدربين على إيجاد أساليب لتصـور حالـة مثاليـة لـلأداء ومحاولـة 
اول ، ومــن هنــا حــمــن خــلال أداء مثــالي إيصــالها للرياضــي بقصــد خلــق خبــرة لــدى الرياضــي 

ين الســـلة محـــاول لمهـــارة التصـــويب فـــي كـــرة العقلـــيهـــذا البحـــث تســـليط الضـــوء علـــى التصـــور 
 داء المهارة .   أمعرفة تأثيره على 
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  :  تمهيد
التقــدم الهائــل الــذي تشــهده الألعــاب الرياضــية بمســتوى المهــارات الأساســية اضــافة  نّ إ

الــى القــدرات البدنيــة والحركيــة والنفســية والتربويــة التــي يســتند اليهــا انجــاز تلــك المهــارات وكــرة 
السلة واحدة من الألعاب الجماعية التـي تتميـز بكثـره مهاراتهـا الأساسـية ".وان نجـاح اي فريـق 

 .فراده لتلك المهارات الاساسية للعبة " أف بالدرجة الأولى على مدى اجادة وقفيها يت
ـــرة لانـــه كانـــت هنـــاك ضـــرور حيـــث تطـــورت تطـــورا ملحوظـــا فـــي الفتـــ   لـــذلك  ةرة الأخي

نجـاز بح لكل موقف في المباراة أهميـة لإالتطور الملحوظ فظهرت مهارات جديدة ومركبة وأص
 اللعب وقوته ...مهارة معينة نظرا لتعدد أنواع 

لذلك فان أهمية تدريب هذه المهارات بشكل متقن ومـدروس مـن أجـل النهـوض بـالأداء 
عد علــى المســتويات التــي المثــالي المــتقن لتلــك المهــارات  يخــدم التطــور الحاصــل باللعبــة ويســا

 داء المثــالي الـذي يتميــز بالدقــة فـي وجماليــة ورشــاقة الحركــةنها المســتوى الرفيـع مــن الأأمـن شــ
 (1987) كمال عارف ورعد جابر،  ومن ثم  تحقيق الفوز .

  : تعريف كرة السلة
ن أفريق لعبة كرة السلة عبارة عن فريقين كل فرقة مكونة من خمس لاعبين، يحاول كل 

هداف في مكن من الأكبر عدد مأيحاول تسديد خر، وكل فريق يسدد على السلة الطرف الآ
خر، ويحاول كل فرد في كل فريق التسديد في السلة عن طريق المراوغة سلة الفريق الآ

لصعيد في الفريق حتى يصل اقرب شخص للسلة ليسدد فيها، وعلى ا هالكرة الى زميلوتمرير 
ن يمنع اللاعب من الوصول الى السلة لكي يسدد أخر خر يحاول الفريق الآالآ
 /https://www.mlzamty.com/search-for-basketball .افيه

 :  كرة السلة نشأة
 ميلادية بولاية ماستشوستس 1891ترجع نشأة كرة السلة لاواخر القرن التاسع عشر في عام 

على يد جيمس نايميست الامريكي الاصل، وقد بدأها فيمدرسة تدريب الشبان المسيحية  ،
تاول كل فرقة ان تستحوذ الدولية، وهي عبارة عن فريقين كل فريق خمسة لاعبين، حيث 

على الكرة والتسديد في السلة. حيث قام نايميست الامريكي خلال معسكر الطلاب بتثبيت 
مر بعد ذلك تم تطويرها لكي الأ ولأد، وتم استخدام الكرة بالقدم في سلة على اعلى عمو 
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 ب الشتاء.وكانت هذه التجربة في داخل قاعة مغلقة بسب ثم تسديدها في السلةباليديدن، تمرر
كثر الرياضات أمتع الالعاب والرياضات، وهي من أجمل و أخيراً فإن كرة السلة تعتبر من أو 

 شهر دول العالم في لعب كرةأومن  التي لها شعبية ومتابعين كثر من جميع دول العالم،
التي بدأ فيها كرة السلة على  ، حيث تعتبر هي الدولة السلة هي الولايات المتحدة الامريكية

واخر القرن أوالتي بدأت في معسكر للطلاب في  ، الدكتور الكندي جيمس نايسميثد ي
 (2003) محمد عبد الرحيم إسماعيل ،  عشر في فصل الشتاء.التاسع 

  :فريق كرة السلة 

 خمس مراكز كما يلي: يتكون الفريق من عددٍ من المراكز المختلفة وهي
، ومهمته الاساسية في توزيع الكرة 6.15قائد الفريق ويقف عند خط الثلاثية اي خط  وهو

 وتمريرها بين الاعبين.
ي تسجيل رمية أ 6.15يمن ومن مهامهم التسديد خارج خط يسر والأالأهناك جناحين  

 ثلاثية.
        خرعلى الكرة من الفريق الآن الحصول فراد الاستحواذ وهم )البيفوت( وهم يحاولو أ 

للاعبي )الفلوتر( وهم لاعبان، وهناك لاعب يسمى )بوست( عند خط   ، ويقومون بتسليمها
 الفاول. 
 .خر تحت السلة وهو لاعب الحراسةآلاعب 

 (01) الشكل:  تصنيف لاعبي كرة السلة
  )guard point :(لاعب الهجوم الخلفي .1

عادة ما يكون أسرع لاعب في الفريق، ويقوم بتنظيم هجوم فريقه وتوجيهه من خلال قدرته 
 .ناسب في الوقت المناسبعلى التحكم في الكرة والتأكد من وصولها للاعب الم

  :(Shooting guard) مسدد الهدفالمدافع  .2
يقوم بتسديد قدر كبير جدًا من التسديدات في مرحلة الهجوم، كما يقوم بمراقبة أفضل لاعب 

 .محيط لدى الفريق المنافس في مرحلة الدفاع
  :(Small Forward)  لاعب الهجوم صغير الجسم .3

 سلوك أقصر الطرق نحوقاط من خلال غالبًا ما يكون مسئولًا بشكل رئيسي عن إحراز الن
السلة والاختراق مع المراوغة بالكرة وتنطيطها؛ أما في حالة الدفاع، فإنه يعمل على 

http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%AC%D9%88%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D9%81%D9%8A&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%AC%D9%88%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D9%81%D9%8A&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Point_guard&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AF%D8%A7%D9%81%D8%B9_%D9%85%D8%B3%D8%AF%D8%AF_%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%AF%D9%81&action=edit&redlink=1
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ستحواذ على الكرات المرتدة من مهاجمي الفريق المنافس، ولكنه في بعض الأحيان الإ
 .يقوم بأدوار أخرى أكثر فاعلية من ذلك

  :(Power forward) لاعب الهجوم قوي الجسم .4
يلعب في الهجوم بقوة وغالبًا ما يكون ظهره للسلة؛ وفي مرحلة الدفاع، يلعب تحت 
سلة فريقه )في طريقة الدفاع المعروفة بدفاع المنطقة( أو يلعب مدافع ضد نظيره 

 (.وي الجسم )في طريقة الدفاع المعروفة بدفاع رجل لرجلمهاجم الفريق المنافس ق
  :(center) لاعب الوسط .5

)في يتم الاعتماد على أطول وأقوى لاعبي الفريق في هذا المركز لإحراز النقاط 
مرحلة الهجوم(، أو للدفاع عن سلة فريقة بقوة )في مرحلة الدفاع(، أو للاستحواذ على 

 .(2014جاسم، سلون ، )•  .الكرات المرتدة
 
 
 
 
 
 
 
 

 (01) الشكل             
  :حتساب النقاط إ

يتم  6.15خارج خط ال يتم احتساب نقطتين لكل كرة تدخل السلة، واذا تم رمي الكرة
 .احتساب النقطة ب ثلاث نقاط، وهناك الرمية الحرة التسديد بنقطة واحدة فقط

 

 : خطاء وقوانين كرة السلةأ
 : خطأ المشي بالكرة 
 وهو ان يقوم احد الاعبين بالمشي خطوتين بالكرة وهو ممسك بالكرة بيديه الاثنتين.  

 خطأ الرجوع بالكرة :

http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%AC%D9%88%D9%85_%D9%82%D9%88%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85_(%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A9)&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%87%D8%AC%D9%88%D9%85_%D9%82%D9%88%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85_(%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A9)&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B3%D8%B7_(%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%B3%D9%84%D8%A9)&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%A7%D8%B9%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B3%D8%B7_(%D9%83%D8%B1%D8%A9_%D8%B3%D9%84%D8%A9)&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Center_(basketball)&action=edit&redlink=1
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  وهو الرجوع من حالة الهجوم الى حالة الدفاع وتخطي خط الوسط. خطأ الخمس ثواني :  
 وهو ان يكون الاعب في طريقه لتسديد الكرة ولكنه لا يسددها في خلال مدة الخمس ثواني. 

 خطأ دوبلي : 
  دد دريبل وهو ان يقوم الاعب بعد ان سدد ضربة دريبل بكلتا اليديد لا يسمح للاعب بأن يس

 خرى.أمرة  
 ثواني فقط عند استرجاع الكرة. 8يتم الخروج من المنطقة الدفاعية خلال  
 خر.آم طرده من الملعب ويستبدل بلاعب خطاء يتأعبين خمسة لاحد الألو تلقى  
يقوم المدرب اثناء المباراة بطلب اوقات مستقطعة خلال المباراة، ومن حقه ان يحدث عدة  

 . ةراتغييرات خلال المبا
يتم احتساب رمية حرة مباشرة لصالح الفريق، في حالة عرقلة احد لاعبي الخصم، ويتم 

)الطائي, عبد الحكيم, والعاني, اسعد, وجابر, رعد,  .فقط احتساب الرمية الحرة بنقطة واحدة
 .(1990وسماكة, علي، 

 : ملعب كرة السلة
    مترا وعرضه  28ملعب كرة السلة ملعب مستطيل، يتكون من سلتين، الملعب طوله  
متر، وترتفع السله عن ارض الملعب بمقدار عشرة اقدام، وتوجد كذلك على ارض  15

الملعب عدد من الخطوط ومنها خط الرميه الحرة، والتي يرمي منها الاعب الرمية الحرة، 
وهو خط الرمية الثلاثية، وهو على شكل قوس يحيط وهناك خط عبارة عن نصف دائرة 

 بالسلة ويبعد عن السلة حوالي ستة متر. 
 : كرة السلة

ي رميها وتنطيط الكرة، ويبلغ وزن فعب لاكرة السلة لها مواصفات خاصة لكي تساعد ال 
 بوصة. 29.5بوصة او  28.5اونسة، ومحيط الكرة  22اونسة او  20كرة السلة 

 السلة :طريقة لعب كرة 
كبر عدد أرف الاخر، وكل فريق يحاول تسديد يحاول كل فريق ان يسدد على السلة الط 

خر، ويحاول كل فرد في كل فريق التسديد في السلة هداف في سلة الفريق الآممكن من الأ
قرب شخص للسلة ليسدد فيها. أحتى يصل  زميلالالمراوغة وتمرير الكرة الى  عن طريق
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خر ان يمنع اللاعب من الوصول الى السلة لكي يحاول الفريق الآ لاخروعلى الصعيد ا
، ويستحوذ  خر فريق لمس الكرة الاستحواذ على الكرةآن يخسر أستحواذ هو يسدد فيها، والإ
 خر.عليها الفريق الآ

 10ثواني، و 8ويجب ان يتحرك الفريق من نصف الملعب من الهجوم الى الدفاع في مدة  
ثواني للمباريات الامريكية الداخلية، وكذلك لا يجوز ان يتواجد الاعب في المنطقة المحرمة 

يقوم الاعب بعد ان سدد ضربة دريبل بكلتا اليديد لا  لا يجوز ان ثواني، 5لمدة تزيد عن 
 يسمح للاعب بأن يسدد دريبل مرة اخرى.

كذلك لا يجوز عرقلة الاعب في اثناء دخوله على السلة لتسديد هدف او الاحتكاك البدني  
    العنيف ضد احد لاعبي الخصم، واذا حدث هذا يعتبر هذا خطأ لصالح فريق هذا الاعب

، وفي حالة ان  ، ويتم احتساب رمية حرة مباشرة لهذا الفريق، تحتسب بنقطة واحدة فقط
، يتم احتساب ثلاث رميات ثلاثية.  تسديد ثلاث نقاط من خارج الخط يكون الاعب في حالة

في حالة  يتم طرد الاعب في حالة ان قام بخمسة اخطاء، ويتم طردة حتى نهاية المباراة،
 (2003)حمد عبد الرحيم إسماعيل، حدوث خطأ يلعب الفريق الرمية من خارج الملعب. 

 : لسلةاكية والأساسية في لعبة كرة المهارات الحر 
جادة أعضاء الفريق  يعتمد التفوق في الألعاب الفرقية ومنها لعبة كرة السلة على مدى إتقان وا 
المهارات اللعبة وأداء تلك المهارات تحت ظروف متنوعة من دون هبوط مستوى الأداء مما 
يؤدى إلى نجاح المهام الخططية الهجومية منها والدفاعية لان امتلاك الرياضي المهارة في 

ينتج الفرص أمام تنفيذ مختلف الخطط من دون القلق على وجود الانجاز لكون  الأداء
 .عداد البدني للرياضيين الذي يدور حوله كل خطط اللعب والإالمهارة هي المحور 

هذه و لتي يتمتع بها لاعبي كرة السلة، هناك بعض المهارات ا (2003) حسن سيد معوض ، 
 المهارات يستخدمونها للعب في مباريات كرة السلة لتحقيق الفوز ومن اهم هذه المهارات: 

كثر شهرة واثارة في كرة السلة، وهي تعني تسديد الكرة من تسديد الكرة الثلاثية الأ -
يتم احتساب النقطة ب ثلاث نقاط. استخدام اسلوب التسديد بقوة داخل  6.15ال خارج

 الطريقة يعشقها محبي كرة السلة.السلة، وهذه 
تنطيط الكرة وتمريرها بسرعة كبيرة بين أفراد الفريق، وكذلك الاستحواذ على كرة   -
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 السلة وتسجيل رمية مرتدة سريعة للفريق. 
إن المهارات الأساسية الهجومية في كرة السلة هي التي تحدد مستوى الفرق الرياضية    

المهارات  هجادة أفراد الفريق على هذإعتمد على مدى ت هانإوترتيبها ونجاحها في الدوري ف
حكام وتوقيت إ بسرعة و يففريق كرة السلة الممتاز هو الذي يستطيع أن يؤد.. الأساسية 

لة بوا على السّ ن يصوّ أمضبوط في مختلف الظروف والمواقف التي يتواجد فيها اللاعبون و 
تعيق عمل المدافعين  ، بحيثبخفة وتحكم  أو يردونها   ن يتحركوا بالكرة أبدقة وسرعة و 

 بين مهارة الطبطبة والمحاورة بين اللاعبين ستولد الثقة نّ إكذلك ف ،وتهبط من عزيمتهم
) محمد محمود عبد الدايم ومحمد صبحي حسانين ،  ختراق أي دفاع يحصل أمامهمإاللاعبين في 

1999) 

 : عب كرة السلةفائدة لال التدريب خطوات

تعلم المهارات الأساسية ي لمّا -كرة السلةعب فائدة لال التدريب إنّ من أهم خطوات 9.1.1
جادتإ: التمرير، المحاورة، التصويب.. مثل الأساسية يعتبر شيئاً لهذه المهارات  هلخ، وا 

ؤدي التمرير، أوالمحاورة، أو يكيف  هلكن معرفتصبح لاعباً جيداً. و يهاماً حتى 
ستطيع أداء يعباً لكرة السلة، بمعنى آخر كيف لا أصبح هالتصويب لا يعني أن

ستطيع يالمنافسة. فعلى سبيل المثال هل  المهارات السابقة في موقف اللعب أو
و مهارة التصويب على السلة  هسلة في مواجهة المدافع؟ إن إجادتالتصويب على ال

)حمد عبد الرحيم  .قف المنافسةفي مو  وهوفي التدريب، تختلف عنها  هبمفرد هو
 (2003إسماعيل ، 

 : للاعبين ةم المهار يتعل
 لتعليم اللاعبين أي مهارة فإن ذلك يتطلب مايلي:

 .التعرف على المهارات المراد تعلمها .1
 فهم كيف أن هذه المهارة تؤثر في أدائه. .2
 .المهارةتعلم كيف يمكن يحسن مقدرته في هذه  .3

 : تقسيم المهارات الأساسية لكرة السلة
 ، حيثومهارات دفاعية ةقد قسمت المهارات الأساسية بكرة السلة إلى مهارات هجومي

  : إلى ما يلي (1977) مصطفى محمد زيدان،   قسمها
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 : المهارات الأساسية الهجومية:أولا
 التمرير)المناولة(. -
 المحاورة)الطبطبة(. -
 التصويب. -
 المتابعة الهجومية. -
 الحجز والستار. -
 الارتكاز. -

 ثانياً : المهارات الأساسية الدفاعية:
 حركات القدمين الدفاعية. -
 قطع التمريرات . -
 .أو الدفاع ضد المصوّبالتصويبات  صدّ  -
 المتابعة الدفاعية. -

 :التصويب في كرة السلة
ن عملية التصويب هي وضع الكرة في سلة المنافس، وهي أقصى ما يطلبه اللاعب إ

والمدرب والجمهـور إذ إنها التتويج النهائـي لجهـود الفريق لذا فـإن التهديف يعـد من أهم 
،  Baby, Nigh)المهارات الأساسية التي يجب على لاعب كرة السلة إتقانها والتدريب عليهـا 

فضلًا عن ذلك فان نجاح التكتيك مقرون بنجاح التهديف وأن إخفاق اللاعب في (1983
 التهديف يعني إخفاق الخطة.

ويعد الأسلوب الوحيد لإنهاء الهجوم وجميع المهارات الأخرى هي أساليب أولية 
 للوصول إلى التهديف.

 :وهناك نقاط مهمة يجب مراعاتها عند التهديف وهي 
 .السيطرة على الكرة وارتخاء الجسم 
 .اختيار منطقة خالية من الرقابة 
 )رمي الكرة بقوس طيران عالي. )حسب القرب والبعد 
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، صفحة 1992) خريبط، ريسان وسلمان، ثائر دايد، التركيز الجيد قبل انطلاق الكرة.  -1
273) 

 بحث فقد شملت ما يأتي :التي تخص ال صويبأما أنواع الت
 السلمي ( صويبالت –من القفز  صويبالت – ثباتمن ال صويب)الت
 : من الثبات صويبالت  2-1-3-1

يختلــف عــن و مــن الأنــواع المهمــة فــي لعبــة كــرة الســلة  صــويبيعتبــر هــذا النــوع مــن الت
 بدون مدافع . ىكونه يؤدالأخرى الأنواع 

للرمية الحرة على أنها  (329، صفحة  1990)عبد الحكيم واسعد عبد العزيز ، وقد أشار 
عقوبة لخطأ قانوني يرتكبه أحد لاعبي الفريقين المتبارين للحد من اللعب الخطر الذي يقوم 

  به بعض اللاعبين أثناء المباراة.

 
 التصويب من الثبات(02) الشكل

 

 

 : من الأمام بالقفز صويبالت 2-1-3-2
يعـــد مـــن الأنـــواع المهمـــة والمفضـــلة لـــدى كثيـــر مـــن  صـــويبلاشـــك فـــي أن هـــذا النـــوع مـــن الت

اللاعبـــين كونـــه يـــؤدي مـــن جوانـــب الملعـــب ، فقـــد أصـــبح أكثـــر انتشـــارا وأكثـــر اســـتخداما فـــي 
)محمـد محمـود  .المباريات إذا أنه يعد من التصـويبات التـي يصـعب علـى المـدافع إيقافهـا تقريبـاً 

ــدايم ومحمــد صــبحي حســانين ،  )كمــال عــارف ورعــد جــابر، وقــد أشــار  (56، صــفحة  1999عبــد ال
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من القفز يعتبر من الأسلحة الهجومية الفعالـة فـي لعبـة  صويبأن الت"  (152، صفحة  1987
كــرة الســلة ، حيــث جميــع المنــاورات الهجوميــة لا تســتطيع الســيطرة علــى اللعــب كمــا هــو فــي 

بــالقفز يمكــن أن يــؤدي بواســطة جميــع اللاعبــين مــن أي زاويــة  صــويببــالقفز ، الت صــويبالت
لكـــون  صـــويبالمهـــاجم أثنـــاء الت ومـــن أي مســـافة كمـــا يصـــعب علـــى المـــدافع أعاقـــة أو عرقلـــة

   ." وهو في الهواء  صويبالمهاجم يؤدي الت

 

 
 التصويب من القفز(03) الشكل

 2-1-3-3 التصويب السلمي :

 سـلةمـن الأنـواع المهمـة جـداً كونـه يتـيح للاعـب الاقتـراب مـن ال صويبيعتبر هذا النوع من الت
ويتـــيح لـــه ســـلامه الأداء الحركـــي بعـــد الانتهـــاء مـــن الطبطبـــة أو فـــي حالـــة اســـتلام الكـــرة أثنـــاء 

 (27، صفحة 1999)مييد عبد اا فائز بشير ،  .القطع نحو السلة
قانون اللعبة قد حرم على اللاعب المشي بالكرة ولو لخطوة واحدة ولكنه أجاز له  إن

الخطوة الثالثة ولهذا أنتجت على ذلك  سلةزميل أو ال إلىأن يخطو خطوتين ويترك الكرة 
هذا النوع من التصويب في حالة تحرك اللاعب بسرعة في اتجاه  ىالتصويب السلمي، ويؤد

بعد عمل محاورة بالكرة أو بعد استلام الكرة من زميل حتى يتسنى له الاقتراب أكثر ما  سلةال
 (128، صفحة  2003)حسن سيد معوض ،  يمكن من سلة الفريق المنافس

 

 التصويبة السلمية(04) الشكل
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 خلاصة الفصل :
 

           خطاء كرة السلةأقوانين وقواعد كرة السلة، و ث عن عرضنا في هذا البح       
لك وصف ملعب كرة السلة، ومواصفات الكرة، ولاعبي كرة السلة، وكذلك طريقة ، وذ

  ميلادية. 1891لتي بدأت في عام ، وكذلك عرض لتاريخ كرة السلة، وا لعب كرة السلة
      

رة ـــــمهارات الأساسية لكالمجموعة من  هناك هأنب استخلصنا العرض السابق ومن  
 التصويب في كرة السلة موضوع بحثنا هذا.على  بالخصوص، حيث ركزنا  ةـــــالسل
 
، وهي من أكثر  وأخيراً فإن كرة السلة تعتبر من أجمل وأمتع الالعاب والرياضات  

في الرياضات التي لها شعبية ومتابعين كثر من جميع دول العالم، ومن أشهر دول العالم 
لعب كرة السلة هي الولايات المتحدة الامريكية، حيث تعتبر هي الدولة التي بدأ فيها كرة 

 ، والتي بدأت في معسكر للطلاب في ''  جيمس نايسميث''  السلة على يد الدكتور الكندي
  .اءــــــــــــــــــــــــل الشتــر في فصـــــــــع عشـــــــــــاســرن التــــــــــــــــالق رــــــــــــــأواخ
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 :الباب الثاني

  

 ـة الميـــدانيـــة الدراسـ
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 : الباب الثانيمقدمة 

ا في الفصل الأول منهجية البحث تان هذا الباب إلى فصلين ، فتناولتالطالب تلقد قسم
جراءاتها الميدانية بداية بالمنهج المستخدم ، ثم بالدراسة الإستطلاعية فقام ان تالطالب توا 

يجاد الأسس العلمية  بإستخدام نفس أدوات البحث وذلك عن طريق صدق المحكمين وا 
 والبرنامج التصور العقليالممثلة بالخصائص السيكومترية للأداة المتمثلة في مقياس 

 . للتصور العقلي واختبارات الأربع لمهارات التصويب في كرة السلة الرياضي
لكي يتسنى القيام ببعض التعديلات قبل  وذلك للوصول إلى أفضل صورة لإستعمالها، 

الدخول إلى الدراسة الأساسية كما تم إبراز أهم الأدوات الإحصائية المستخدمة في هذه 
 الدراسة.

مع النتائج المتحصل عليها  الفرضيات بحسب بينما تمثل الفصل الثاني بعرض ومناقشة
لدراسة وذكر أهم العامة ، وبعدها الخلاصة العامة لهذه ا تنتاجاتإستخراج أهم الإس
 ان مستقبلية ومفيدة .تراها الطالبالمقترحات التي ت
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جراءاته الميدانيةمنهج ال  : بحث وا 
 :منهج البحث  -1

طبيعــــة  لملائمــــةالمــــنهج التجريبــــي ذو المجموعــــات المتكافئــــة ت الطالبتــــان اســــتخدم    
 مشكلة البحث.

 :مجتمع وعينة البحث -2
فريقين رياضيين يلعبان ضمن يمثلون  لاعب (23)شتمل مجتمع البحث علىإ

للموسم سنة  (24 -21)بأعمار ب -الممتاز الثانيبطولة كرة السلة في القسم الوطني 
عين -فريقي: '' جمعية عين الأربعاء على موزعين 2018/2019 الدراسي الرياضي

 –وفريق '' جمعية أفاق  ينتمون إلى هذا الفريق كرة السلة  لاعب 12تيموشنت "  بـ
 . كرة السلة يمثلون هذا الفريقلاعب  11بـ مستغانم''

فرق  16من المجتمع الأصلي المكون من  % 12.5هذين الفريقين يمثلان حوالي: 
)مجموعة الغرب ب-الممتاز القسم الوطني الثاني تلعب وتتنافس فيما بينها في

 الجزائري(.
  تم اختيار من الفريقين المختارين ،  جراء القرعة بالطريقة العشوائية إوبعد         

 .الدراسة الإستطلاعيةعينة يمثلون  وهملاعبين  (06)لتكوين( من كل فريقلاعبين 03)
البحث  من خلال تقسيم عينة الطالبتان تالتجانس والتكافؤ قامفبغرض معرفة 

 للمجموعة التجريبية  ينلاعب (09)إلى مجموعتين وبواقعلاعب  17المتكونة من 
  ( 1)جدول رقم ال مبين في، كما هو  للمجموعة الضابطة ينلاعب( 08)و

 الدراسة الممثلة من المجتمع الأصلي :يوضح مجتمع البحث و عينة (:  1)جدول رقم ال

عينة  فريقي عينة البحث
 البحث

العينة 
 الإستطلاعية

 عينة البحث الأساسية

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 00 09 03 12 عين تيموشنت -عين الأربعاء 
 08 00 03 11 مستغانم -أفاق  فريق

 08 09 06 23 وعـــــــــالمجم

 % 34.78   %39.13 %26.08 % 100 %النسبة المئوية 
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 : التجانس  - أ

تؤثر على نتائج الاختبارات التي تجانس لمنع المؤثرات البإجراء  الطالبتان تقام
من الرمية  التصويب -الطول –لدى أفراد العينة المتمثلة بـ)الوزن فرديةمن الفروق ال

 .      (التصويب الجانبي -الأمامي التصويب –أسفل السلة  من التصويب –الحرة
 ينمبين في الجدولهو اء التجانس وكما معامل الالتواء لإجر  الطالبتان توقد استخدم

 :( 4و) (2)
 ومعامل الالتواء في متغيرات  وسيطيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وال:(2الجدول )

  .الدراسة

      المعالجات     
 الإحصائية         

 
 راتــــــــيـــــــالمتغ     

 (.17)ن=  الأساسيةالدراسة مجموعة 
 (8لضابطة)ن=المجموعة ا   (9التجريبية )ن=المجموعة 

الوسط 
 الحسابي

 )س( 

نحراف لإ ا
المعياري               

 )+ع(

لوسيط         اا
 )و(

معامل 
 الالتواء

 )ل( 

 
 الوسط 
 الحسابي

 )س( 

نحراف لإ ا
المعياري               

 )+ع(

لوسيط         ا
 )و(

 معامل 
 الالتواء

 )ل( 

 -1.041 185.5 1.20 184.25 0 182 1.49 182 الطول )سم(

 -0.64 80 1.36 79.125 0.69 77 1.92 78.33 الوزن )كغم(

إختبارات 
التصويب 
في كرة 
 السلة

الرمية 
 0 75 2.47 75 -0.206 70 2.71 69.44 الحرة

أسفل  من
 -0.418 82.5 2.99 81.25  -0.28    90 2.00 89.44 السلة

 التصويب
 الأمامي

61.66 2.5 65 1.336- 69.375 1.21 70 0.516- 

 التصويب
 الجانبي

62.77 1.56 65 1.429- 68.75 1.95 70 0.64- 

التجريبية ( مما يدل على تجانس أفراد العينة 1+*جميع قيم معامل الالتواء كانت بين )
 في المتغيرات أعلاه.
( مما يدل على 1جميع قيم معامل الالتواء كانت بين )+كذلك بأن كذلك سجلنا 
 في المتغيرات أعلاه.الضابطة تجانس أفراد العينة 
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 العينة: تكافي - ب
لغرض تحديد نقطة الشروع قام الباحث بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين باستعمال 

                     .يبين ذلك (3)اختبار )ت( للعينات المستقلة في متغيرات الدراسة والجدول 
المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة  يبين قيمة الأوساط الحسابية والانحرافات:(3جدول )

 في متغيرات البحث . )الإختبار القبلي( للمجموعتين التجريبية والضابطةالجدولية و 

     
        المعالجات

    
 الإحصائية
 المتغيرات

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 قيمة ت لضابطةا

الدلالة 
 الإحصائية

 الجدولية المحسوبة +ع س +ع س

الطول 
 3.43 1.20 184.25 1.49 182 )سم(

1.753 

 معنوي

الوزن 
 0.99 1.36 79.125 1.92 78.33 )كغم(

غير 
 معنوي

الرمية 
 معنوي 4.45 2.47 75 2.71 69.44 الحرة

أسفل  من
 معنوي 6.56 2.99 81.25  2.00 89.44 السلة

 التصويب
 الأمامي

61.6
6 2.5 69.37

 معنوي 7.98 1.21 5

 التصويب
 الجانبي

 معنوي 6.43 9.1.1.1 1.95 68.75 1.56 62.77

     (1.753 )( هي 0.05( ومستوى دلالة ) 15 )ت( الجدولية عند درجة حرية )*قيمة 
من قيمة )ت(  أكبرمن خلال ملاحظة قيم )ت( المحسوبة لمتغيرات البحث نجد أنها 
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يدل على أن هناك فروق معنوية ولصالح  مما(   1.753  الجدولية البالغة )
 . التجريبيةالمجموعة 
 ( 9: )ن= في مواقف التصور العقلي المجموعة التجريبية علىالإختبار القبلي نتائج  - ت

ومعامل الالتواء لبيانات أفراد  المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية:(4جدول رقم )ال
  التصور العقلي. مواقففي   العينة

 الأبعاد     
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

 معامل الإلتواء الوسيط

 0 12 1.75 12 البصريالتصور 

 0.27 11 2.02 11.55 التصور السمعي
 0.20 13 1.08 13.22 الاحساس الحركي

 0.31 14 1.77 14.55 الحالة الانفعالية المصاحبة

 أبعادإن معاملي الالتواء لمتغير ب لنايتبين  ( 17الجدول رقم )من خلال قراءتنا لنتائج 
 مما يشير إلى تجانس أفراد العينة .( 3-.  3+ينحصر بين ) التصور العقلي

 حيث تمكنا من خلال قراءتنا للجدول استعراض مايلي: 
 التصور البصري بعد -1

(   1.75) بإنحراف معياريو (  12)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة التجريبية 
إلى حد مما يدل على تجانس العينة (  0)، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 

 .كبير
 :التصور السمعي بعد -2

وبإنحراف معياري ( 11.55)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة التجريبية 
مما يدل على تجانس ( 0.27)( ، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 2.02)

 .العينة
 الإحساس الحركي: عدب -3

وبإنحراف معياري ( 13.22)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة التجريبية 

مما يدل على تجانس ( 0.20)( ، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 1.08)

 .العينة
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 :الحالة الانفعالية المصاحبة بعد -4
وبإنحراف معياري ( 14.55)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة التجريبية 

يدل على تجانس  مما( 0.31)( ، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 1.77)
 .العينة

أفراد العينة فيما بينهم في ن أب لنايتبين  ( 17الجدول رقم )من خلال قراءتنا لنتائج 
التصور العقلي في  المجموعة التجريبية يحققون التجانس مع كل بعد من أبعاد مقياس

 .هذا الإختبار القبلي
ومعامل  تم الإعتماد على المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية حيث  
 .في مواقف التصور العقلي  لتواء لبيانات أفراد العينةالإ
 .(5)و (4): والنتائج مبينة في الجدولين رقم    
 (9: )ن=في مواقف التصور العقلينتائج الإختبار البعدي على المجموعة التجريبية  - ث

ومعامل الالتواء لبيانات أفراد  المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية:(5جدول رقم )ال
  التصور العقلي. مواقففي   العينة

المتوسط  الأبعاد    
 الحسابي

الإنحراف 
 معامل الإلتواء الوسيط المعياري

 0.087 15 5.046 15.44 التصور البصري
   - 0.24 14 1.418 13.66 التصور السمعي

 0.11 15 3.907 15.44 الحركيالاحساس 
 0.06 16 3.41 16.22 الحالة الانفعالية المصاحبة

مواقف إن معاملي الالتواء لمتغير ب لنايتبين  ( 5الجدول رقم )من خلال قراءتنا لنتائج و 
( مما 3-.  3+ينحصر بين ) العينة التجريبية )الإختبار البعدي(عند التصور العقلي 

 . 0و يقترب كثيرا إلى  العينةيشير إلى تجانس أفراد 

ما تبين حول أبعاد مقياس استعراض ( 5)حيث تمكنا من خلال قراءتنا للجدول 
 مايلي:التصور العقلي ك
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 التصور البصري بعد -5
 بإنحراف معياريو ( 15.44)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة التجريبية 

مما يدل على تجانس ( 0.087)( ، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 5.046+)
 .العينة 

 :التصور السمعي بعد -6
وبإنحراف (  13.66)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة التجريبية 

مما يدل (  - 0.24)( ، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 1.418+)معياري 
 .على تجانس العينة 

 الإحساس الحركي: بعد -7
وبإنحراف معياري ( 15.44)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة التجريبية 

مما يدل على تجانس ( 0.11)( ، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 3.907+)
 .العينة 

 :الحالة الانفعالية المصاحبة بعد -8
وبإنحراف معياري ( 16.22)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة التجريبية 

مما يدل على تجانس ( 0.06)( ، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 3.41+)
 .العينة 

 ( 8: )ن=في مواقف التصور العقلي الضابطةالمجموعة  علىالإختبار القبلي نتائج  - ج
لبيانات أفراد ومعامل الالتواء  المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية:(6جدول رقم )ال

  التصور العقلي. مواقففي   العينة

المتوسط  الأبعاد
 الحسابي

الإنحراف 
 معامل الإلتواء الوسيط المعياري

- 0.11 13.5 3.267 13.125 التصور البصري  
 0 12 2.285 12 التصور السمعي
- 0.5 14 0.5 13.75 الاحساس الحركي  

- 0.447 14 0.838 13.625 المصاحبة الحالة الانفعالية  
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إن معاملي الالتواء لمتغير ب لنايتبين  ( 6الجدول رقم )من خلال قراءتنا لنتائج 
( 3-.  3+ينحصر بين )( القبلي)الإختبار  الضابطةمواقف التصور العقلي عند العينة 
 . 0و يقترب كثيرا إلى  مما يشير إلى تجانس أفراد العينة

استعراض ما تبين حول أبعاد  (20حيث تمكنا من خلال قراءتنا للجدول) 
 مقياس التصور العقلي كمايلي:

 التصور البصري بعد -9
 بإنحراف معياريو ( 13.125) الضابطةالمجموعة فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى 

مما يدل على تجانس (  - 0.11)(، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 3.267+)
 .هذه العينة في الإختبار القبلي

 :التصور السمعي بعد -10
، حيث أنه مساوي مع (  12)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة الضابطة 

مما يدل على ( 0)(، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 12+)معياري النحراف الإ
 .هذه العينة في الإختبار القبلي بدرجة أكبرتجانس 

 الإحساس الحركي: بعد -11
وبإنحراف معياري ( 13.75)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة الضابطة 

مما يدل على تجانس ( - 0.5)(، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 0.5+)
 .العينة
 :الحالة الانفعالية المصاحبة بعد -12

وبإنحراف معياري (  13.625)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة الضابطة 
مما يدل على تجانس ( - 0.447)(، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 0.838+)

 .العينة
أفراد العينة فيما بينهم في ن أب لنايتبين  ( 20الجدول رقم )من خلال قراءتنا لنتائج 

التصور العقلي في  المجموعة الضابطة يحققون التجانس مع كل بعد من أبعاد مقياس
 .هذا الإختبار القبلي

 حيث تمكنا من خلال قراءتنا للجدول استعراض مايلي: 
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 (8)ن= المجموعة الضابطة في مواقف التصور العقلي: نتائج الإختبار البعدي على

ومعامل الالتواء لبيانات أفراد  المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية:(7جدول رقم )ال
  التصور العقلي. مواقففي   العينة

المتوسط  الأبعاد    
 الحسابي

الإنحراف 
 معامل الإلتواء الوسيط المعياري

 0 14 1.71 14 التصور البصري
- 0.08 13 1.55 12.875 التصور السمعي  
 0.27 14 1.35 14.375 الاحساس الحركي

 0.297 14.5 0.84 14.75 الحالة الانفعالية المصاحبة
إن معاملي الالتواء ب لنايتبين  ( 21الجدول رقم )من خلال قراءتنا لنتائج 

  ينحصر بينمواقف التصور العقلي عند العينة الضابطة )الإختبار البعدي( لمتغير 
 . 0و يقترب كثيرا إلى  ( مما يشير إلى تجانس أفراد العينة3-.  3+)
( استعراض ما تبين حول أبعاد مقياس 21حيث تمكنا من خلال قراءتنا للجدول) 

 التصور العقلي كمايلي:
 التصور البصري عدب -13

وبإنحراف معياري ( 14)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة الضابطة 
مما يدل على تجانس هذه (  0)(، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 1.71+)

 .العينة في الإختبار البعدي
 :التصور السمعي بعد -14

وبإنحراف معياري ( 12.875)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة الضابطة 
مما يدل على تجانس (  - 0.08)(، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة 1.55+)

 .هذه العينة في الإختبار البعدي
 الإحساس الحركي: بعد -15

وبإنحراف معياري ( 14.375)فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى المجموعة الضابطة 

مما يدل على تجانس (  0.27)عينة (، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه ال1.35+)

 .هذه العينة في الإختبار البعدي
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 :الحالة الانفعالية المصاحبة بعد -16
وبإنحراف معياري ( 14.75)المجموعة الضابطة فقد بلغ المتوسط الحسابي لدى 

مما يدل على تجانس ( 0.297)، كما بلغ معامل الإلتواء عند هذه العينة ( 0.84+)
 .البعديفي الإختبار العينة 

أفراد العينة فيما بينهم في ن أب لنايتبين  ( 21الجدول رقم )من خلال قراءتنا لنتائج 
التصور العقلي في  المجموعة الضابطة يحققون التجانس مع كل بعد من أبعاد مقياس

 .هذا الإختبار البعدي
       :مواصفات و خصائص عينة البحث  -ت
 2018/ 12/ 22بتاريخ  ( موجهة(1)الملحقالإستعانة بإستبانة الأحوال الشخصية ) تمّ 

مثلما هو مبين في  المجموعتين) الضابطة والتجريبية( إلى عينة البحث المكونة من
 .(9)و (8)ول رقم االجد
 

 .البروتوكول الشخصي للاعبي الدراسة الأساسية حسب العينة  خصائص:(8) الجدول

 

للمجموعتين)الضابطة  أن أفراد العينة المدروسةيتبين ب ) 8)من خلال الجدول رقم
 . العوامل ) السن، السن التدريبي، الطول والوزن(من حيث  متشابهة والتجريبية( 

سنوات على الأقل من خبرة سنوات  9بأن عينة بحثنا هذه تمتلك  كذلك يتبين لنا 
 . التدريب

 المتوسط 
 الحسابي

 عينة البحث الأساسية
السن  السّن

 التدريبي
 الطول

 )بالسنتيميتر(

 الوزن
 )بالكيلوغرام(

 79.125 184.25 9.25 23.125 (8المجموعة الضابطة )ن=

 78.33 182 12.11 22.88 (9المجموعة التجريبية)ن=
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 التدريب حسب عدد ساعات العينة  خصائص :(9) رقم الجدول 

  كلا الفريقين الرياضيينيتبين لنا بأن ) 9)خلال الجدول رقم  من -              
على  نا هذابحثمستغانم" واللذان يمثلان عينة -عين تيموشنت" و"أفاق-"عين الالأربعاء

يشتركان في نفس توقيت ، حيث أنهما المجموعتين) الضابطة والتجريبية(  مستوى
في حصص (  05)امتداد علىالحصة في ساعة  02بمعدل سيرورة الحصة التدريبية 

 .الأسبوع

 الطاقم الفني و التدريبي لفائدة عينة البحث.  فيما يخصالعينة  خصائص(: 10) الجدول      

 العينة 
 

 الطاقم الفني والتقني المشرف على اللاعبين

المحضر النفسي  المدلك الطبيب المحضر البدني المدرب
 الرياضي

 موجود
غير 
 موجود

 موجود
غير 
 موجود

 موجود
غير 
 موجود

 موجود
غير 
 موجود

 موجود
غير 
 موجود

المجموعة 
التجريبية 

 (9)ن=
x   x  x  x  x 

المجموعة 
الضابطة 

 (8)ن=
x   x  x  x  x 

الإمكانيات المتاحة يتبين لنا بأن ) 10)ومن خلال قراءتنا للجدول رقم             
محدودة بالنظر  هي نفسها الطاقم الفني والتقني المشرف على اللاعبين على المستوى

 في اليوم عدد ساعات التدريب في الأسبوع التدريب أيامعدد  عينة البحث الأساسية

 ساعتين 02 05 (8المجموعة الضابطة )ن=
 ساعتين 02 05 (9المجموعة التجريبية)ن=
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الإختصاص في إعداد اللاعبين من جميع النواحي: المهارية        إلى حاجيات هذا 
 ، النفسية والذهنية والصحية والإسترجاع.

في عملية الإشراف  المدرب يحمل على عاتقه أدوار مختلفة الطالبتان بأنرى حيث ت
لرياضييه... سواءا في  التقني بخصوص التهيئة البدنية والتحضير النفسي والذهني

( وفريق كرة المجموعة التجريبيةعين تيموشنت ) –فريق كرة السلة لعين الأربعاء 
 الضابطة(.المجموعة مستغانم) -السلة لأفاق

 وظروف الإسترجاع والإسترخاء الصحيةالمشاكل  فيما يخصالعينة  خصائص(: 11) الجدول

 العينة 
 

 التجريبية الدراسةعينة 
 ظروف الإسترجاع و الإسترخاء الصحيةالمشاكل 

 منعدمة غير كافية كافية غير موجودة موجودة
  x   x (9المجموعة التجريبية )ن=
  x   x (8المجموعة الضابطة )ن=

الإمكانيات المتاحة يتبين لنا بأن ) 11)ومن خلال قراءتنا للجدول رقم             
هي نفسها محدودة بالنظر  الطاقم الفني والتقني المشرف على اللاعبين على المستوى

، ن من جميع النواحي: المهارية إلى حاجيات هذا الإختصاص في إعداد اللاعبي
 النفسية والذهنية والصحية والإسترجاع.

الإمكانيات يتبين لنا بأن ) 11)( و10)رقم  ينومن خلال قراءتنا للجدول         
هي نفسها محدودة  الطاقم الفني والتقني المشرف على اللاعبين لى المستوىالمتاحة ع

بالنظر إلى حاجيات هذا الإختصاص في إعداد اللاعبين من جميع النواحي: المهارية        
النفسية والذهنية والصحية والإسترجاع التي تعتبر ضرورية وأحسن جاهزية ،

 افسات.للمن
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 مجالات البحث: -3

 : للبحثالزماني والمكاني و المجال البشري   3-1

   ود الدراسة من حيث مجالها البشري: يوضح حد( 12) رقم الجدول
 وتاريخها بطولةآخر  إجراءمكان                     

عدد حصص  / عينة البحث الأساسية
تاريخ إجراء  مكان إجراء الإختبارات لتنفيذ البرنامج

 / الإختبارات
 :التجريبيةالعينة 

عين  –) فريق عين الأربعاء 
 تيموشنت(

09 
 القاعة الرياضية لكرة السلة 

 عين الأربعاء عين تيموشنت –
05/01/2019  

 الإختبار القبلي
06/04/2019 

 : العينة الضابطة الإختبار البعدي
 08 مستغانم( –) فريق أفاق 

 القاعة الرياضية لكرة السلة
 الشارف خطاب مستغانم - 

 : المجال البشري - أ
بأن عينة بحثنا هذا  شملت فريقين يلعبان نفس  يتبين (12)من خلال الجدول رقم 

فريق عين ب وهما:  -الممتاز الثاني لقسم الوطنيلكرة السلة في ا الوطنية البطولة
 مستغانم. –عين تيموشنت وفريق أفاق  –الأربعاء 

 : المجال المكاني  - ب

في كرة  لاعب 17بأن عينة بحثنا هذا المتكونة من  يتبين ( 12)من خلال الجدول رقم 
 –فريق عين الأربعاء موزعين بحسب إنتمائهم لإحدى الفريقين ، حيث يمثل  السلة

يمثل ) المجموعة  مستغانم –وفريق أفاق ) المجموعة التجريبية( عين تيموشنت 
 .الضابطة(

 : الفترة الزمنية - ت
ء تاريخ إجرا في نفس ظروفإجراء هذا البحث  إن (  12)من خلال الجدول رقم       

للقسم الوطني الثاني  في كرة السلة الوطنية برنامج التدريبات لمنافسات البطولة
الإختبار القبلي ، الذي من خلاله تم إجراء  2019ب في العام الرياضي  -الممتاز
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، تم إجراء الإختبار   05/01/2019 ( بتاريخ:المجموعة التجريبية والضابطةعلى )
 .06/04/2019 ( بتاريخ:المجموعة التجريبية والضابطةالبعدي على )

وعليه فقد إنحصرت الفترة الزمنية لتنفيد البرنامج التدريبي للتصور العقلي لفائدة  
حصة  12 ) المجموعة التجريبية( حوالي: عين تيموشنت –لاعبي فريق عين الأربعاء 
 ر العقلي .تدريبية في مجال التصو 

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث   -4
قصد الإلمام بموضوع البحث ومتغيراته اعتمدنا أساسا على مجموعة من المصادر 
 والمراجع بالإضافة إلى جملة من البحوث والدراسات التي تناولت بكيفية أو بأخرى 

 ان على:تالطالب تأحد جوانب دراستنا هذه، وكأداة لجمع البيانات اعتمد
 التصور العقلي عند الرياضيين.مقياس  -
 إختبارات أداء مهارات التصويب في كرة السلة. -   
للإتصال فيما بيننا نحن  Gmailالفضاء الأزرق )الفايسبوك( والبريد الإلكتروني   -

فريق البحث والمساعدين في البحث ومع الأساتذة المحكمين والأستاذ المشرف  
 والمدربين .

 :  الأجهزة المستخدمة 4-1

 (.1)عدد   MESUCAميقاتي  -4          ( .1ميزان طبي عدد ) -1
 .كرة( 12)عدد كرات سلة  -5          (.1)شريط قياس عدد  -2
 .حاسبة علمية  -6    . قابلة للإمتطاطشواخص  -3
 .DELL i3جهاز حاسوب  -4

 أدوات المعالجة الإحصائية المستعملة 4-2

مجموعة من العمليات الإحصائية و  Spssفي هذه الدراسة برنامج ان تالطالباستخدم 
 بهدف الإجابة على تساؤلات الدراسة وهذه العمليات الإحصائية هي:

 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية .    -1
 الوسيط -T-test                           6اختبار  -2
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 الفرضي. المتوسط -7        معامل ارتباط بيرسون.     -3
 براون. معامل سبيرمان -8        معامل الإلتواء.            -4
 النسبة المئوية. -9        طريقة التجزئة النصفية     -5

 : في البحثوصف الأدوات المستخدمة  4-3
 

 ((3ملحق ) :) إستبانة الأحوال الشخصية - أ
مواصفات استمارات الاستبيان الخاصة بالبحث لمعرفة ان تطالبال توزع
تلك المعلومات في ضبط المتغيرات مية هلأ نظرافي العينة ، السائدة خصائص الو 

علم النفس الرياضي في عملية التشخيص الأولي   وامختصّ  التي يستعين بها
 عينة البحث .ل
 التصور العقلي عند الرياضي: مقياس  -ب

" وأعددد صددورتع الةربيدد  رينررر رررزر ن " مــن طــرف الباحــث المقيــاسأعــد هــذا        

    ويــراد مـن هــذا المقيـاس تقيــيم مقـدرة اللاعــب علـى التصــور العقلــي،  أسرزر  ازرررا ر  رر 
ن توجـــد فـــروق فرديـــة بـــين اللاعبـــين مـــن حيـــث مقـــدرتهم علـــى التصـــور أيتوقـــع  ، بحيـــث

ى مـواطن علـ يـتم التعـرفن أامج التـدريب التصـور العقلـي العقلي ،ويراعي قبل تقديم برنـ
حســــاس الحركـــــي ســــمع والإاســـــه مثــــل حــــواس البصـــــر والو ســــتخدام حا  الضــــعف و القــــوة و 

 .نفعالية والمشاعر الإ
 ، والمحاور هي:محاور  4موزعة على  عبارة 16يضم هذا المقياس 

 .الفردية( : الممارسة 1موقف ) 
 ( : الممارسة مع آخرين.2موقف ) 
 ( : مشاهدة الزميل.3موقف ) 
 ( :الأداء في المسابقة .4موقف ) 

 كثر من مجرد الرؤيـة لشـ هو بمثابة أن التصور العقلي بأ يبينهذا المقياس  إن
ضـــافة الـــى إة مثــل :السمع،اللمس،الشم،التذوق،يتطلـــب اســتخدام الحـــواس المتعـــدد ، فهــو

 نفعالية المصاحبة للموقف.الحالة الإ
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 خرين،آالممارسة مع  ، )الممارسة بمفردكربعة مواقف رياضية أيتضمن هذا المقياس 
تصور ي ، حيث يطلب من اللاعب أنداء في المسابقة )المنافسة(الأ مشاهدة الزميل،

نحو بعاد على أميزان تقدير من خمسة ستجيب لكل موقف وفقاً ليو  هالموقف الموضح ل
 : وهو كالآتيخماسي عبارات مصاغة وفق سلم 

 عدم وجود صورة للموقف . -
 ورة ولكن غير واضحة.وجود ص -
 صورة واضحة بدرجة متوسطة. -
 صورة واضحة بدرجة كبيرة. -
 صورة واضحة بدرجة كبيرة جداً. -

 : تقدير الدرجات في مقياس التصور العقلي 

 ربعة =.......( للمواقف الأ1درجات في العبارة )لالتصور البصري= جمع ا
 الاربعة =......( للمواقف 2التصور السمعي = جمع الدرجات في العبارة )
 ( للمواقف الاربعة=.....3الاحساس الحركي= جمع الدرجات في العبارة )

 =........( للمواقف الاربعة4الحالة الانفعالية المصاحبة=جمع الدرجات في العبارة )
وكلمــا قصــى أدرجــة كحــد  20دنــى و أدرجــات كحــد  4رجات لكــل )بعــد( بــين تتــراوح الــد

ــــك كفــــاء ــــين ذل ــــي اللاعــــب ةزادت الدرجــــة ب ــــى التصــــور العقل ــــدرة عل ــــي الق والدرجــــة  ، ف
لـى المزيـد مـن التـدريب لتطـوير هـذا البعـد للتصـور إحتـاج ي أن اللاعـب يالمنخفضة تعنـ

 العقلي.
 :  اراتـــتحديد الاختب -ت
لكل نوع من أنواع ات المناسبة ر ختباعداد استمارة استبيان الإإبت الطالبتان قام 

وتم عرض الاستمارة على  (4)ملحق "بطــاقــــة تسجـيـــــل الفــــرق"، المتمثلة في التصويب
تم  فقد، (6)ملحق  الرياضيةالبدنية و  التربيةمعهد مجموعة من الخبراء والمختصين في 
 يبين ذلك.( 13) وجدول أعلى نسبة من التأشيرترشيح الاختبارات التي حصلت على 

 



 2019 منهجية البحث و الإجراءات الميدانية           الأولالفصل 

           

55 

 للاختبارات المهارية بكرة السلةيبين نسب اختيار الخبراء :(13جدول )  
 النسبة المئوية اتار ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــختبالإ ات التصويب نحو السلةمهار 

 %100 ( محاولات 20الرمية الحرة من الثبات ) التصويب من خط الرمية الحرة
 %100 ثانية.( 30)خلال  اختبار التصويب من أسفل السلة  أسفل السلة من

 %100 ( محاولات15) التصويب من التصويب الأمامي التصويب الأمامي
 %100 ( محاولات 20) التصويب من التصويب الجانبي الجانبي التصويب

)محمد محمود عبد الدايم ومحمد صبحي  اختبار التصويب الأمامي:  الإختبار الأول 1-ت

 .(164-163، الصفحات 1984حسانين، 
                                                                                  :الهدف من الاختبار *  

قياس مهارة اللاعب في التصويب نحو السلة من مكان محدد من الجهة اليسرى لهدف 
 .(05)الشكل كرة السلة 

  المستخدمةالأدوات والأجهزة:  

 .كرة سلة، هدف كرة سلة  
 : طريقة أداء الاختبار *

      يصوب اللاعب الكرة من المكان المحدد خارج منطقة الرمية الحرة مباشرة
وذلك من منطقة تقع عند تقاطع خط الرمية الحرة مع الدائرة، وهي نقطة محددة على  ،

على الأرض، ويمكن للمختبر أن ، ويجب تحديد هذه المنطقة بعلامة ترسم  يسار السلة
يؤدي التصويب بيد واحدة أو باليدين معاً بأي طريقة من طرق التصويب، مع ملاحظة 

( 15أن يتم التصويب مباشرة إلى السلة دون أن تلمس الكرة لوحة الهدف. وللمختبر )
محاولة يتم أداؤها في ثلاث مجموعات )كل مجموعة خمس رميات( مع ملاحظة أن 

ختبر مكان التصويب عقب كل مجموعة وينتقل دائرياً، أو تعطى الفرصة يترك الم
 .لمختبر آخر يؤدي أول مجموعاته وهكذا
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 :شروط الاختبار* 
 .يجب أن يتم التصويب من المكان المحدد لذلك 1
 .( رمية15للمختبر الحق في )  .2
 :التسجيل* 

 .السلة تحتسب درجتان لكل تصويبة )محاولة( ناجحة تدخل فيها الكرة .1
 .تحتسب درجة لكل تصويبة )محاولة( تلمس فيها الكرة الحلقة ولا تدخل السلة  .2
 .لا تحتسب درجات عندما تلمس الكرة اللوحة ولا تدخل السلة .3

  .هذا ويسجل للمختبر العدد الكلي للدرجات في الخمس عشرة محاولة
 (05)الشكل : إختبار التصويب الأمامي   

 

 
 
 

 اللاعب            

 المحكم                

 

 

  المسجل               

 
 
 
 
 
 



 2019 منهجية البحث و الإجراءات الميدانية           الأولالفصل 

           

57 

 اختبار التصويب الجانبي : الإختبار الثاني 2-ت
 (06الجانبي: )الشكل إختبار التصويب  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                    :الهدف من الاختبار
قياس مهارة التصويب عن طريق أداء تصويبات نحو السلة من مكان محدد       -

 على أحد جوانبي الهدف بالقرب من ركني الملعب.

  : الأدوات -
 كرة السلة ، هدف كرة السلة.  

  : مواصفات الأداء -
يصوب المختبر من المكان المحدد على جانبي الهدف بالقرب من ركني الملعب ، 

 .(06)الشكل أمتار من مركز السلة  6وعلى بعد  قدره 

 : شروط الاختبار -
 .يجب أن يتم التصويب من المكان المحدد لذلك .1
 .( رمية20للمختبر الحق في )  .2

 : التسجيل
 .ناجحة تدخل فيها الكرة السلةتحتسب درجتان لكل تصويبة )محاولة(  .4
 .تحتسب درجة لكل تصويبة )محاولة( تلمس فيها الكرة الحلقة ولا تدخل السلة  .5
 .لا تحتسب درجات عندما تلمس الكرة اللوحة ولا تدخل السلة .6

  .هذا ويسجل للمختبر العدد الكلي للدرجات في الخمس عشرة محاولة

 

 

  المحكم            المسجل                   
 

 اللاعب        
 

 متر 6              متر 6
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 (1999) مييد عبد اا فائز بشير،  :الحرةاختبار الرمية :  الإختبار الثالث 3-ت
 :الهدف من الاختبار -

 .(07)الشكل  قياس مهارة الرمية الحرة  
 : الأدوات والاجهزة المستخدمة -

 .كرات سلة، هدف كرة سلة
 : طريقة أداء الاختبار -

عشرون محاولة، يتم أداء الرميات من خلف خط الرمية الحرة ولكل مختبر 
وللمختبر أن يقوم بأداء الرميات الحرة باستخدام أي طريقة من طرق التهديف، على أن 

في شكل مجموعات كل منها خمس رميات على أن يكون ذلك  تؤدى الرميات العشرون
في شكل دائرة ، أو أن يدع مختبراً آخر يقوم بأداء المجموعة الأولى وهكذا، هذا 

 .ميات قبل الأداء على سبيل التجريبويسمح بأداء بعض الر 
  :شروط الاختبار -

 .لكل مختبر الحق في أداء عشرين رمية . 1
 .يجب أن يتم الرمي من خلف خط الرمية الحرة . 2

 :                                              التسجيل -
لم  تحتسب درجة واحدة لكل إصابة صحيحة يقوم بها المختبر، ويحسب صفر اذا  

 .يتحقق ذلك

 (07)الشكل : الحرة  الرميةإختبار                             
 

 
                                                      اللاعب                                  

 المحكم       
 

 المسجل       
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 السلةاختبار التصويب من أسفل :  الإختبار الرابع 4-ت

 :الهدف من الاختبار -

قياس مهارة التصويب من أسفل السلة مباشرة، ثم الإستحواذ على الكرة بعد      
 .ارتدادها لمعاودة التصويب

 : الأجهزة والادوات المستخدمة -

 .ملعب كرة سلة، كرة سلة ، ساعة إيقاف
 : طريقة أداء الاختبار -

بالكرة ، عند سماع إشارة البدء ممسك  وهو يقف المختبر أسفل السلة مباشرة 
يقوم بالتصويب على السلة )بيد واحدة أو باليدين( محاولة إصابة الهدف )إدخال الكرة 
 .في السلة( ثم استعادة الكرة بسرعة )سواء حقق هدفا أو لم يحقق( لمعاودة التصويب
اف وهكذا يكرر العمل بأسرع ما يمكن مع محاولة ذإصابة أكبر عدد ممكن من الأهد

ثانية وهي الفترة الزمنية المحددة للأداء . على أن يتوقف المختبر عن أداء  30خلال 
 .(08)الشكل  العمل فور سماع إشارة إنتهاء الزمن المحدد

 :شروط الاختبار -
 . للمختبر الحق في التصويب بالطريقة التي يريدها.1
ولة تصويب ، ليعاود على المختبر أن يعاود الإستحواذ على الكرة عقب كل محا . 2

 .التصويب ويستمر في ذلك
. إذا فقد المختبر الكرة كلية ، لهأن يبدأ الإختبار من جديد، مع ملاحظة أن لا يكرر 3

 .ذلك أكثر من مرة واحدة فقط
 يسمح بأداء محاولتين كاملتين على الإختبار على أن تحسب له المحاولة الأفضل..4
 :التسجيل -

يحسب للمختبر درجة واحدة لكل هدف صحيح )دخزل الكرة في السلة( يحققة خلال 

ويجب تسجيل المحاولتين للمختبر  .ثانية  30الفترة الزمنية المحددة للإختبار وهي 

 في بطاقة التسجيل، على أن تحسب له المحاولة الأفضل.
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 (08من أسفل السلة )الشكل إختبار التصويب                    

 
 
 

 المسجل     

 

 أسفل الهدف اللاعب

 الميقاتي المحكم     

 

 :  التجربة الاستطلاعية   -5
على  22/12/2018الموافق  الاثنينأجرى الباحث التجربة الاستطلاعية في يوم      

 تأعاد، حيث  لاعبين( 6)عينة من غير عينة البحث ومن مجتمع الأصل وهم 
أيام ( 7)أي بعد مرور  29/12/2018الموافق  الاثنينالتجربة في يوم  الطالبتان

خلال من  انهدفت الطالبتان تعلى تلك التجربة وكان الفريق ومدرب الطالبتان تواشرف
 تجربة الاستطلاعية إلى ما يأتي :ال
 معرفة معوقات العمل التي قد تعترض عمل التجربة الميدانية . -
 ختبار .صلاحية الأدوات المستخدمة في الإ التأكد من -
 ( .5) ملحق) مدربا الفريقين( العمل المساعد  فريقالتعرف على كفاءة  -
 ختبارات المستخدمة في البحث .معرفة الأسس العلمية للإ -
 . بالنسبة لمقياس التصور العقلي ، وسهولة فهمهاالتأكد من وضوح معاني الفقرات  -
 وضوح التعليمات وطريقة الإجابة .  -
 ن وجدت . تحديد الصعوبات والمعوقات إ -
 معرفة الوقت المستغرق في الإجابة .  -
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 : الأسس العلمية للاختبارات  5-1
 : صدق الاختبار   - ث

ستبيان على المحتوى من خلال عرض استمارة الإ صدقت الطالبتان على اعتمد
 لعبة كرة السلة . التدريب فيمجموعة من ذوي الخبرة والاختصاص في مجال 

 : ثبات الاختبار   - ج
يجاد معامل الارتباط إبإيجاد معامل الموضوعية عن طريق  قمنا نحن فريق البحث

عادة تطبيقه للتصويب ختبارات المهاريةالإ تطبيقبخصوص البسيط )بيرسون (  في  اوا 
الموافق  السبتفي يوم فمن غير عينة البحث  لاعبين( 6)على يومين مختلفين 

الاختبار في يوم نفس تطبيق ثم أعيد تم تطبيق الاختبارات المهارية  22/12/2018
معامل الارتباط البسيط )بيرسون(  التوصل إلى تم. وقد 29/12/2018 الموافقالسبت 

 بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثاني .
 :( 14)الجدول المبينة في نتائج ال

 (6)ن= الموضوعيةو يبين معاملات الثبات  (14جدول )
 ةــــل الموضوعيـــمعام اتـــل الثبـــمعام اتختبار الإ ت
 0,946 0,87 الرمية الحرة 1
 1 0,720 أسفل السلة من 2
 0,958 0,831 الأمامي التصويب 3
 0,987 0,704 الجانبي التصويب 4

 .(0,705( هي )0,05دلالة )( وتحت مستوى 4( الجدولية عند درجة حربة )Rقيمة )
بد تطبيقه  على عينة البحث كان لاوقبل  مقياس التصور العقليلأما بالنسبة           

ستطلاعية أولية  كان الهدف إاسة ستطلاعية، فقد قمنا بدر علينا من القيام بالدراسة الإ
ثانية تطلاعية إسدراسة  في الإستبيان هذا إعتمادا علىتثمين مشكلة بحثنا منها 

 تنحصر فيمايلي:
 . التصور العقليمعرفة مدى تقبل عينة البحث لعبارات مقياس  -
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 معرفة الصعوبات التي تظهر عند تطبيقه . -
 معرفة الوقت الكافي لتطبيقه . -
 حساب الأسس العلمية لمقياس العدوان العام )الصدق، الثبات(.  -
 :خصائص و أدوات عينة الدراسة الاستطلاعية 5-2
 :خصائص عينة الدراسة الاستطلاعية 5-2-1

تم اختيارهم بطريقة  لاعبين 06عينة قدرت بـ على  التصور العقليتم تطبيق مقياس 
أجل حساب المعاملات العلمية للمقياس ،حيث  لاعب ، وهذا من 23بين  عشوائية من

 . عينة البحثأخذت هذه العينة من 
 من حيث العمر: 

 يتراوح ما بين لاعبي كرة السلة متوسط أعمارهنمشملت عينة بحثنا هذا على 
 .سنة (24 إلى 21) 
 طريقة المعاينة: 

 .لقد تم اختيار عينة الدراسة الاستطلاعية بطريقة قصدية 

 : أدوات الدراسة الإستطلاعية 8-2-1-2
 استخدم الباحث في دراسته الأدوات الآتية:    

 التصور العقلي للرياضيين:مقياس  - أ
 اكله مواقف 04 مكونة من بندا  16يتكون من التصور العقلي للرياضيين إنّ مقياس 

عندما يكون اللاعب أثناء وقف الموهي تمثل على الترتيب )في الاتجاه الإيجابي 
وقف ، الم الممارسة مع الآخرينعندما يكون اللاعب أثناء وقف ه ، المالممارسة بمفرد

عندما يكون اللاعب وقف ، الم الزميل مشاهدةبالممارسة عندما يكون اللاعب أثناء 
 (. الأداء في المسابقةمن خلال الممارسة أثناء 

      توزيع الفقرات على أبعاد مقياس التصور العقلي يمثل( 15) في حين الجدول رقم
 حو الآتي:الن على تقدير الدرجات في مقياس التصور العقلي، ذلك بمثابة 
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 التصور العقليمقياس أبعاد ( : توزيع الفقرات على 15الجدول رقم) 
 الفــقــــــــــــرات البعـــد

 13-9-5-1  ل صور  لبصري
 14-10-6-2  ل صور  لسرعي

 15-11-7-3  لاحسزس  لحراي
 16-12-8-4  لحزل   لانفعزلي   لرصزحب 

 : الاستطلاعيةالخصائص السيكومترية للأدوات المستخدمة في الدراسة   8-2-1-3
 مقياس التصور العقلي للرياضيين:الخصائص السيكومترية  -أ - أ

 الصدق : 
 : صدق المحكمين - ح

أساتذة   5قامت الطالبتان بعرض المقياس على مجموعة من المحكمين متكونة من
من معهد التربية البدنية والرياضية بجامعة مستغانم ، وذلك بغرض معرفة مدى 

 وضوح مقياس الضغوط وعباراته لما يخدم موضوع بحثنا هذا.
 حيث تفضل الأساتذة المحكمون بجملة من الملاحظات والإقتراحات وهي كالآتي:

اللغة العربية واضحة عبارات المقياس المترجمة من طرف الطالبان الباحثان إلى  -
ومفهومة ومحافظة على نفس المعنى من المرجع الأصلي المقتبس باللغة الأصلية 

 من المحكمين. % 80  )الفرنسية(  بإتفاق يفوق 

، وعند  SPSSبعدم حذف أي عبارة ، كونه مقياس مقنن ، لكن استخدام  ينصح  -
 .إدخال البيانات واستعمال طريقة التناسق الداخلي

التي  (الفقرة الإفتتاحية)ناحية إعادة الصياغة اللغوية ما تضمنته العبارة أما من -
 على النحو التالي:الممثلة  "الممارسة بمفردك" (1)الموقفتعرف  
اختر مهارة محددة في رياضتك..التصور العقلي انك تؤدي المهارة فـي المكـان " 

المعتــاد وحــاول ان تشــاهد نفســك فــي هــذا المكان،تســمع الاصوات،وتشــعر بجســمك وهــو 
 ".يؤدي الحركات،وكن واعياً بحالتك العقلية والانفعالية 
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 ستبدالها بالعبارة التالية:،  حيث تم ا
تصويب الكرة نحو السلة..تصورها في عقلك بأنك تؤدي اختر من بين مهارات " 

فسك في هذا المكان، تسمع مهارة التصويب في المكان المعتاد وحاول أن تشاهد ن
، وكن واعياً بحالتك العقلية  وتشعر بجسمك وهو تؤدي الحركاتالأصوات ، 
 " . والانفعالية 

الفقــــــرة  الممارســــــة مــــــع آخــــــرين " علــــــى مســــــتوى"  (2)أمــــــا بخصــــــوص الموقــــــف 
الإفتتاحيـة لـه: " آداء التصــور العقلـي لـنفس المهــارة السـابقة ، ولكـن فــي حضـور مــدربك 
وزملائــك فــي الفريــق،في هــذه اللحظــة ارتكبــت خطــأ واضــحاً.اغلق العينــين حــوالي دقيقــة 

 واستحضر الصورة العقلية لهذا الخطأ والمواقف الذي يحدث بعده مباشرة."
 التالية: ستبدالها بالعبارة،  حيث تم ا

" ستؤدي نفس المهارة السابقة عن طريق إستعمال تخيلك كذلك، ولكن في حضور 
مدربك وزملائك في الفريق،في هذه اللحظة ارتكبت خطأ واضحاً.إغلق العينين 

حوالي دقيقة واستحضر الصورة في عقلك لهذا الخطأ والمواقف التي تحدث بعدها 
 مباشرة ".

 مشاهدة الزميل ، كذلك يتعلق الأمر بالفقرة التالية:: (3)أما بخصوص الموقف 
" التفكير في زميل لك يفشل في آداء مهارة سهلة.أغلق العينين حوالي دقيقة 
استحضر الصورة العقلية بنشاط وواقعية لأداء زميلك وهو يفشل في أداء هذه 

 بارة التالية:ستبدالها بالعتم االمهارة في إحدى المسابقات أو المنافسات الرياضية " 
التفكير في زميل لك يفشل في آداء مهارة سهلة.أغلق العينين حوالي دقيقة " 

استحضر الصورة في عقلك بنشاط وواقعية لأداء زميلك وهو يفشل في أداء هذه 
 ". المهارة في إحدى المسابقات أو المنافسات الرياضية.

 : الأداء في المسابقة بخصوص الفقرة: (4)موقف بينما على مستوى ال
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" التصــور العقلــي لنفســك تقــوم بــالاداء فــي احــدى المســابقات )المباريــات( وانــت 
تلعــب بمهــارة فائقة،ويوجــد جمهــور وزمــلاء يعبــرون عــن تقــديرهم لــك.الان اغلــق العينــين 

 حوالي دقيقة،وتصور هذا الموقف بواقعية ونشاط كلما امكنك ذلك ".
وأنت تتصور نفسك تقوم بالأداء في إحدى بالعبارة التالية: " ستبدالها تم ا

المسابقات )المباريات( وأنت تلعب بمهارة فائقة،ويوجد جمهور وزملاء يعبرون عن 
تقديرهم لك.الآن إغلق العينين حوالي دقيقة ، وتصور هذا الموقف بواقعية ونشاط كلما 

هذه الملاحظة فكل العبارات مفهومة تتلاءم وطبيعة البيئة  وما عدا،  " أمكنك ذلك
الرياضية الجزائرية ومفهومة إلى حد قريب مع عينة الدراسة من حيث العمر لفئة 

 سنة والجنس ذكور. (22-24)
 

 : صدق الإتساق الداخلي - خ
لحساب الصدق لمقياس الضغوط طريقة التناسق الداخلي بحساب  الطالبتان تاستخدم

 .اسلمقياس وكل بعد من أبعاد المقيمعامل الارتباط بين ا
 والعبارات. التصور العقليصدق التناسق الداخلي بين الدرجة الكلية لمقياس  يوضح(16)الجدول

رقم  البعد
 الفقرة

معامل 
رقم  البعد مستوى الدلالة الإرتباط

 الفقرة
معامل 
 مستوى الدلالة الإرتباط

 1الموقف 
الممارسة 
 الفردية

 0.05دالة عند  0.315 1
 3الموقف 
مشاهدة 
 الزميل

 0.01دالة عند  0.477 9
 0.01دالة عند  0.351 10 0.01دالة عند  0.389 2
 0.05دالة عند  0.271 11 0.05دالة عند  0.319 3
 0.01دالة عند  0.355 12 0.01دالة عند  0.554 4

 2الموقف 
الممارسة مع 

 آخرين

 0.05دالة عند  0.282 5
 4الموقف 

الأداء في 
 المسابقة

 0.01دالة عند  0.444 13
 0.05دالة عند  0.282 14 0.05دالة عند  0.287 6
 0.01دالة عند  0.358 15 0.01دالة عند  0.377 7
 0.01دالة عند  0.438 16 0.01دالة عند  0.468 8

  0.282=( 0,05)مستوى دلالة  عند( 14=درجة حربة ) ( الجدولية عندR*قيمة )
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 .0.352=(0,01)مستوى دلالة  وعند
الفقرات  كل وبعد حساب الصدق تم الإبقاء على(، 14يتضح من خلال الجدول )    

فقرة موزعة على الأبعاد   16معامل ارتباطها دال إحصائيا مع المقياس ككل وهي  كون

 . (15) ممثلة في الجدول  رقم 

عـــادة القيـــاس( ،      للتحقـــق مـــن ثبـــات درجـــات المقيـــاس ، ااســـتعملت طريقـــة )القيـــاس وا 
 / 12/  22فطابــق المقيــاس علــى عينــة التجربــة الاســتطلاعية بمرحلتهــا الثانيــة ، بتــاريخ )

الأول . فجــاءت  درجــات معامــل ( أيــام مــن التطبيــق 07( ، وأعيــد تطبيقهــا بعــد )2018
ــــرات  ــــع فق ــــاني ، لتؤكــــد أن جمي ــــق الأول والث ــــين درجــــات التطبي ــــاط )بيرســــون( ، ب الارتب

تـم حسـاب الثبـات الكلـي حيـث ،  مقياس التصـور العقلـي تتمتـع بدرجـة عاليـة مـن الثبـات
عبــــارة بعــــد الناتجــــة عــــن اســــتعمال التناســــق  16للمقيــــاس بطريقــــة التجزئــــة النصــــفية لـــــ 

 :SPSSي، باستخدام الداخل
 للرياضيين التصور العقلييوضح نتائج الثبات لعبارات مقياس  (17رقم)الجدول 

 الدلالة الاحصائية معامل سبيرمان براون معامل الارتباط بيرسون عدد الفقرات
 دال احصائيا 0.92 0.85 16

فقرة التي تم الإبقاء عليها من  16( بأنه 17) يتضح من خلال الجدول رقم
 عبرت النتائج على الإرتباط بين الفقرات عند استخدام قدخلال اختبار الصدق ، 

 براون ) دال احصائيا(. معامل الارتباط بيرسون و معامل سبيرمان
التصور العقلي للرياضيين مقياس من سلامة الخصائص السيكومترية ل بعد التأكد

و الثبات فإن المقياس أصبح جاهز للاستخدام في الدراسة  المستخدم من حيث الصدق
 الأساسية.

 : صعوبات البحث -9

من  ان أثناء القيام بهذا البحث المتواضع عدة صعوباتتلقد صادفنا نحن الطالب
 مجملها نذكر مايلي:

التي تخص  والمراجع الحديثة صعوبة الحصول على الدراسات المشابهة     
 التصور العقلي في الميدان الرياضي.البحوث النفسية التي تتناول 

الإستبيانات من بعض لاعبي عينة البحث.كذلك شهدنا نوعا ما صعوبة في إسترجاع  



 

 

 
 

 
 

 

 الفصل الثاني: 

 عرض وتحليل 

جومناقشة النتائ
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 تمهيد: .10
بعد توضيح إشكالية البحث من خلال الدراسة الاستطلاعية التي مهدت      

واختصرت لنا الطرق الصحيحة التي تساعدنا على إيجاد الحلول المناسبة لتساؤلات 
   من خلال عملية التفريغ  الخامنتائج التحصلنا على فبالدراسة الميدانية ، قمنا البحث 

 .SPSS، حيث اقتضى الأمر استخدام البرنامج الإحصائي 
وعليه سنحاول في هذا الفصل تحليل النتائج ومناقشتها من خلال الوسائل الإحصائية  

على الدراسة النظرية كذلك الاعتماد و إعطاء الصورة العامة للنتائج بالمناسبة 
فرضيات بحثنا لنصل في والدراسات السابقة في عملية المناقشة ، ثم سنقوم بمناقشة 

 المتوصل إليها في هذه الدراسة . النهاية إلى الاستنتاجات
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج: -1
 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية الأولى  1-1

وجد فروق ذات دلالة إحصائية معنوية بين ت " : تنص الفرضية الأولى على أنه
تحسين ختبارات البعدية  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الإختبارات القبلية و الإ

 ". ولصالح الاختبارات البعدية السلةبكرة  التصويب مهارات
 :كرة السلة في  التصويب اتعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمهار 1-1-1

 : للمجموعة التجريبية بالنسبة  - أ

( توالانحرافات المعيارية وقيمة )يبين قيمة الأوساط الحسابية  (18جدول )
 المحسوبة والجدولية الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية .

المعالجات 
 الإحصائية
 المتغيرات

 الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
الوسط 
 الفرضي

 قيمة ت
الدلالة 
 الجدولية المحسوبة +ع س +ع س الإحصائية

 1.64 80.55 2.71 69.44 الرمية الحرة

50 

10.52 

1.895 

 معنوي

 معنوي 3.52 1.28 92.22 2.00 89.44 أسفل السلة من

 معنوي 11.44 1.77 73.33 2.5 61.66 التصويب الأمامي

 معنوي 11.21 1.38 70.55 1.56 62.77 الجانبي التصويب
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  ( 1.895  )هي ( 7 )ودرجة حرية  (0.05قيمة )ت( تحت مستوى دلالة )* 
 تجريبيةللمجموعة ال الرمية الحرة لمهارةنتائج الاختبار القبلي ( 18)يبين الجدول 

 لبعدياأما في الاختبار ( 2.71)وبانحراف معياري ( 69.44)الوسط الحسابي  حيث بلغ
المحسوبة )ت( أما قيمة ( 1.64)وبانحراف معياري  (80.55) فكان الوسط الحسابي

 إنوهذا يدل على ( 1.895)وهي أكبر من قيمة )ت(الجدولية البالغة  (10.52)فكانت 
 .الأولوفق ما جاء في الفرض  لبعدياهناك فروق معنوية ولصالح الاختبار 

 تجريبيةللمجموعة ال أسفل السلة منالتصويب  لمهارة أما نتائج الاختبار القبلي
فكان  ألبعديأما في الاختبار  (2.00)وبانحراف معياري (89.44)كان الوسط الحسابي

أما قيمة )ت( المحسوبة ،  (1.28) وبانحراف معياري( 92.22) الوسط الحسابي
وهذا يدل على هناك  ( 1.895) وهي أكبر من قيمة)ت( الجدولية البالغة (3.52)فكانت

 لبعدي.افروق معنوية ولصالح الاختبار 
كان  تجريبيةللمجموعة ال الأماميالتصويب  لمهارةأما نتائج الاختبار القبلي 

فكان  ألبعديأما في الاختبار ( 2.5)معياري  وبانحراف (61.66)الوسط الحسابي 
أما قيمة )ت( المحسوبة فكانت ( 1.77)راف معياري نحوبا( 73.33)الوسط الحسابي 

وهذا يدل على أن  ( 1.895) وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة( 11.44)لقثل
 . لبعدياهناك فروق معنوية لصالح الاختبار 

كان  تجريبيةللمجموعة ال التصويب الجانبي لمهارةأما نتائج الاختبار القبلي 
فكان  ألبعديأما في الاختبار ( 1.563)معياري  وبانحراف (62.77)الوسط الحسابي 
أما قيمة )ت( المحسوبة فكانت ( 1.38)راف معياري نحوبا( 70.55)الوسط الحسابي 

وهذا يدل على أن هناك  (1.895)وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة ( 11.21)
 . البعديفروق معنوية لصالح الاختبار 
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 :الضابطة للمجموعة  بالنسبة   - ب

يبين قيمة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت(  (19جدول )
 . الضابطةالمحسوبة والجدولية الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة 

المعالجات 
 الإحصائية
 المتغيرات

 الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
المتوسط 
 الفرضي

 قيمة ت
الدلالة 
 الجدولية المحسوبة +ع س +ع س الإحصائية

 2.81 78.125 2.47 75 الرمية الحرة

50 

2.365 

1.943 

 معنوي

 معنويغير  1.329 2.66 83.125 2.99 81.25 أسفل السلة من

 معنوي 2.57 0.67 70.625 1.21 69.375 التصويب الأمامي

 معنوي 2.76 1.67 71.25 1.95 68.75 الجانبي التصويب

 .( 1.943)هي  ( 6 ودرجة حرية ) (0.05)قيمة )ت( تحت مستوى دلالة * 
حيث  الضابطةللمجموعة  الرمية الحرة لمهارةنتائج الاختبار القبلي ( 19)يبين الجدول 

فكان  البعديأما في الاختبار ( 2.47)وبانحراف معياري ( 75)الوسط الحسابي  بلغ
المحسوبة فكانت )ت( أما قيمة ( 2.81)وبانحراف معياري  (78.125) الوسط الحسابي

هناك  إنوهذا يدل على ( 1.943)وهي أكبر من قيمة )ت(الجدولية البالغة  (2.365)
 .الأولوفق ما جاء في الفرض  البعديفروق معنوية ولصالح الاختبار 

كان  الضابطةللمجموعة  أسفل السلة منالتصويب  لمهارة ختبار القبليأما نتائج الإ
فكان  لبعدياأما في الاختبار  (2.99)معياري وبانحراف (81.25)الوسط الحسابي
أما قيمة )ت( المحسوبة ،  (2.66)وبانحراف معياري ( 83.125) الوسط الحسابي

وهذا يدل على ( 1.943)( الجدولية البالغة تمن قيمة) أصغروهي  (1.329)فكانت
 .القبليختبار فروق معنوية ولصالح الإعدم وجود 

كان الوسط  الضابطةللمجموعة  التصويب الأمامي لمهارةأما نتائج الاختبار القبلي 
فكان الوسط  ألبعديأما في الاختبار ( 1.21)معياري  وبانحراف (69.375)الحسابي 
أما قيمة )ت( المحسوبة فكانت ( 0.67)راف معياري نحوبا( 70.625)الحسابي 

وهذا يدل على أن هناك ( 1.943)وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة ( 2.57)
 . البعديفروق معنوية لصالح الاختبار 
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كان  الضابطةللمجموعة  التصويب الجانبي لمهارةأما نتائج الاختبار القبلي 
فكان  ألبعديأما في الاختبار ( 1.95)معياري  وبانحراف (68.75)الوسط الحسابي 
( المحسوبة فكانت أما قيمة )ت( 1.67)راف معياري نحوبا( 71.25)الوسط الحسابي 

وهذا يدل على أن هناك ( 1.943)وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة ( 2.76)
 . البعديفروق معنوية لصالح الاختبار 

ختبارات فروق ذات دلالة إحصائية معنوية بين الإ وبالتالي يتضح لنا  وجود         
 تحسين مهاراتختبارات البعدية  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القبلية والإ
فروق معنوية ، ماعدا عدم وجود  ولصالح الاختبارات البعدية السلةبكرة  التصويب

مجموعة في ال أسفل السلة منالتصويب  لمهارة ختبار القبلينتائج الإبخصوص 
 .القبلي.ختبار ولصالح الإ الضابطة

 : الثانيةعرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية   1-2
توجد فروق ذات دلالة إحصائية معنوية بين  " : تنص الفرضية الأولى على أنه

المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في تحسين مهارات التصويب بكرة السلة 
 ". ولصالح المجموعة التجريبية

لمهارة ة والضابطة للمجموعتين التجريبي عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية  1-2-1
 :لسلةكرة افي  التصويب
الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة  الأوساطيبين قيمة  (20جدول ) 

 ختبارات البعدية لمتغيرات البحثلإل ة والضابطةوالجدولية للمجموعتين التجريبي
المعالجات 
 الإحصائية
 المتغيرات

 المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 
المتوسط 
 الفرضي

الدلالة  قيمة ت
 الجدولية المحسوبة +ع س +ع س الإحصائية

 2.81 50 1.64 80.55 الرمية الحرة

50 

2.138 

1.753 

 معنوي

 معنوي 8.807 2.66    83.125  1.28 92.22 أسفل السلة من

 معنوي 4.255 0.67 70.625 1.77 73.33 التصويب الأمامي

 معنويغير  0.935 1.67 71.25 1.38 70.55 الجانبي التصويب



    

 2019 عرض و تحليل و مناقشة النتائج                  الثانيالفصل 
 

72 
 

  (1.753)( وهي 15ودرجة ) (0.05)*قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلالة 
للمجموعتين  الرمية الحرةلمهارة  لبعديا ختبارأن نتائج الإ( 20)يبين جدول  

وبانحراف ( 78.125 ، 80.55)كان الوسط الحسابي على التوالي  الضابطة والتجريبية
قيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين البعدين  أما، (2.81 ،1.64)  معياري على التوالي

يدل على أن  مما( 1.753)وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة ( 2.138)فكانت 
 . التجريبيةهناك فروق معنوية ولصالح المجموعة 

الضابطة للمجموعتين  أسفل السلة منلمهارة  البعدي ختبارنتائج الإأما 
وبانحراف معياري ( 83.125 ،92.22)كان الوسط الحسابي على التوالي  والتجريبية

قيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين البعدين فكانت  أما، (2.66 ،1.28)  على التوالي
يدل على أن هناك  مما( 1.753)وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة ( 8.807)

 . التجريبيةفروق معنوية ولصالح المجموعة 
الضابطة للمجموعتين  التصويب الأماميلمهارة  البعدي ختبارنتائج الإ أما
وبانحراف معياري ( 70.625 ، 73.33)كان الوسط الحسابي على التوالي  والتجريبية

قيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين البعدين فكانت  أما، (0.67 ،1.77)  التواليعلى 
يدل على أن هناك  مما( 1.753)وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة ( 4.255)

 . التجريبيةفروق معنوية ولصالح المجموعة 
الضابطة للمجموعتين  الجانبي التصويبلمهارة  البعدي ختبارنتائج الإأما 
وبانحراف معياري على ( 71.25، 70.55)كان الوسط الحسابي على التوالي  والتجريبية
قيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين البعدين فكانت  أما، (1.67 ،1.38)  التوالي

عدم يدل على  مما( 1.753)من قيمة )ت( الجدولية البالغة  أصغروهي ( 0.935)
 . الضابطةفروق معنوية ولصالح المجموعة د و جو 

يبين قيمة الأوساط الحسابية والانحرافات الذي  (3) رقم جدولأما بخصوص ال -

 المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية للمجموعتين التجريبية والضابطة

قيمة )ت( الجدولية عند ، أظهرت النتائج بأن في متغيرات البحث  )الإختبار القبلي(

من خلال ملاحظة قيم ،  (1.753) ( هي 0.05( ومستوى دلالة ) 15 درجة حرية )
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        من قيمة )ت( الجدولية البالغة  أكبر)ت( المحسوبة لمتغيرات البحث نجد أنها 

(1.753 ). 

نجد أن قيمة )ت( المحسوبة في ( 18) من خلال النتائج التي أظهرها الجدول -
يعني أن الفرق  جميع الاختبارات المهارية كانت أكبر من قيمة )ت( الجدولية وهذا

وهذا ما يؤكد على صحة  المعنوي ولصالح الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث

فروق ذات دلالة إحصائية معنوية بين المجموعة  وجودالفرضية الثانية من خلال 
التجريبية والمجموعة الضابطة في تحسين مهارات التصويب بكرة السلة ولصالح 

لم  التيالنتائج  على أساس،  الجانبي التصويبهارة ، ما عدا م المجموعة التجريبية
وهذا يعني أنه لا توجد فروق ،  لصالح المجموعة التجريبية تظهر فروق معنوية

 .معنوية ولصالح الاختبارات القبلية لمجموعتي البحث

 : أهمها أسبابعدة  إلىذلك  وترجع الطالبتان
علـى تمـارين  نظـرا لإحتوائـه التجريبيـةالبرنامج الذي طبق على العينـة سلامة  - 
بالخصـوص مـن خـلال  العينـة أفـرادمـع مسـتوى وقابليـات  منسـجمة ةعلمي ةبصور  مختارة

لمـا كـان في التصويب من أسفل السـلة ، ذلـك  الصحيحة الممارسةاستجابتهم الإيجابية ب
المهــاري لــه الأثــر الإيجــابي  للتصــور العقلــي علــى هــذه المجموعــة التجريبيــة مــع الأداء 

وهــذا بحــد ذاتــه ذو تــأثير ايجــابي وفعــال فــي العمليــة التدريبيــة حيــث يمكــن التوصــل إلــى 
نتــائج ايجابيــة قويــة عنــد اســتخدام التمــارين الذهنيــة خــلال الفتــرات الفاصــلة بــين دورات 

زيـادة  إلىمعينه ضمن واجب حركي يؤدي  ةعلى مهار  والممارسةفالتدريب  ،    التمرين
حــداثالخبــرة   تغيــرمهــم أ لك فــان الممارســة تعــدذكــ فــي القابليــة العقليــة والبدنيــة، طــورت وا 

 (67، صفحة 2005) قاسم لزام صبر،  للمهارات المعقدة وحتى البسيطة تعلمفي عملية ال
تحقــق ذلــك فــي أداء مهــارة التصــويب الجــانبي ، نظــرا لتميــز أحــد لاعبــي ماعــدا 

فريــق أفــاق مســتغانم )المجموعــة الضــابطة( بموهبــة التصــويب بشــكل ملفــت للغايــة وهــو 
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مقارنـة بكـل اللاعبـين  اللاعب المتألق: سفيان بن أحمد بنتيجة مبهرة في التصـويب لديـه
الطريقــــة التصــــويب النــــاجح بهــــذه مــــن  %80قاربــــت حــــوالي: فــــي هــــذه الدراســــة ، والتــــي

   (.8الملحق)
ـــي كـــان واضـــحا مـــن خـــلال تعـــديل وتثبيـــت الشـــكل  ـــأثير التصـــور العقل كمـــا أن ت
الصحيح للمهارة فالطالب يقوم بأداء المهارة ومن ثم استحضـارها ذهنيـا وبـالعكس وبـذلك 
فقــد يعــوض التصــور العقلــي عــن بعــض التكــرارات المهاريــة أثنــاء الأداء ، حيــث يشــير 

إلــى أنــه يمكــن أن يســتخدم التصــور العقلــي فــي مراحــل ( 2001) العربــي شــمعون محمــد
تقــان المهــارات الحركيــة حيــث يقــدم التصــور العقلــي إجــراءات ووســائل تســاعد  اكتســاب وا 

 علـــى إمـــداد الأفـــراد بـــالطرق المناســـبة التـــي تعمـــل علـــى تعـــديل الســـلوك وتحســـين الـــتعلم

 . (1996بي شمعون ، عبدالنبي، )محمد العر 
 : الثالثةعرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية   1-3

ذات دلالة إحصائية معنوية بين توجد فروق  " : على أنه الثالثةتنص الفرضية 
تحسين ختبارات البعدية  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في ختبارات القبلية والإالإ

  .الاختبارات البعدية ولصالح التصور العقلي مواقف
 : القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية مقاييس التصور العقليعرض وتحليل نتائج   1-3-1

يبين قيمة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت(  (21جدول )
 المحسوبة والجدولية الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية .

 الإحصائيةالمعالجات 
 المتغيرات

الدلالة  قيمة ت الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية
 الجدولية المحسوبة +ع س +ع س الإحصائية

 1.93 5.046 15.44 1.75 12 التصور البصري

1.860 

 معنوي

 معنوي 2.57 1.418 13.66 2.02 11.55 التصور السمعي

 معنوي 1.91 3.907 15.44 1.08 13.22 الاحساس الحركي

 معنويغير  1.30 3.41 16.22 1.77 14.55 المصاحبة نفعاليةالحالة الإ 

  (1.860)  هي ( 8 )(ودرجة حرية 0.05قيمة )ت( تحت مستوى دلالة )* 
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للمجموعة  التصور البصري لبعدنتائج الاختبار القبلي ( 21)يبين الجدول 
أما في الاختبار ( 1.75)وبانحراف معياري ( 12)الوسط الحسابي  حيث بلغ تجريبيةال

)ت( أما قيمة ( 5.046)وبانحراف معياري  (15.44) فكان الوسط الحسابي البعدي
وهذا يدل ( 1.860)وهي أكبر من قيمة )ت(الجدولية البالغة  (1.93)المحسوبة فكانت 

 .ولالأوفق ما جاء في الفرض  البعديهناك فروق معنوية ولصالح الاختبار  نأعلى 
كان الوسط  تجريبيةللمجموعة ال السمعيالتصور  لبعد أما نتائج الاختبار القبلي

فكان الوسط  لبعدياأما في الاختبار  (2.02)وبانحراف معياري (11.55)الحسابي
أما قيمة )ت( المحسوبة ،  (1.418) وبانحراف معياري( 13.66) الحسابي
 أن وهذا يدل على(  1.860)وهي أكبر من قيمة)ت( الجدولية البالغة  (2.57)فكانت

 البعدي.هناك فروق معنوية ولصالح الاختبار 
كان الوسط  تجريبيةللمجموعة ال الاحساس الحركي لبعدأما نتائج الاختبار القبلي 

فكان الوسط  ألبعديأما في الاختبار ( 1.08)معياري  وبانحراف (13.22)الحسابي 
أما قيمة )ت( المحسوبة فكانت ( 3.907)راف معياري نحوبا( 15.44)الحسابي 

أن وهذا يدل على (  1.860)من قيمة )ت( الجدولية البالغة  أكبروهي ( 1.91)لقثل
 . البعديفروق معنوية لصالح الاختبار  هناك

كان  تجريبيةللمجموعة ال المصاحبة الحالة الانفعالية لبعدأما نتائج الاختبار القبلي 
فكان  ألبعديأما في الاختبار ( 1.77)معياري  وبانحراف (14.55)الوسط الحسابي 
أما قيمة )ت( المحسوبة فكانت ( 3.41)راف معياري نحوبا( 16.22)الوسط الحسابي 

ه لا توجد وهذا يدل على أن( 1.860)وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة ( 1.30)
 . البعديفروق معنوية لصالح الاختبار 

ذات دلالة إحصائية معنوية فروق  وجودناحية  من الثالثةتتحقق الفرضية :  وبالتالي
التجريبية في تحسين مواقف  ةوالإختبارات البعدية  للمجموع بين الإختبارات القبلية

 . الانفعالية المصاحبةالحالة  ماعدا متغير التصور العقلي ولصالح الاختبارات البعدية
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 : الضابطةالقبلية والبعدية للمجموعة  مقاييس التصور العقليعرض وتحليل نتائج  1-3-2
يبين قيمة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت(  (22جدول )

 . الضابطةالمحسوبة والجدولية الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة 
 الإحصائيةالمعالجات 

 المتغيرات
الدلالة  قيمة ت الاختبارات البعدية الاختبارات القبلية

 الجدولية المحسوبة +ع س +ع س الإحصائية
 0.87 1.71 14 3.267 13.125 التصور البصري

1.895 

 معنويغير 

 معنويغير  1.73 1.55 12.875 2.285 12 التصور السمعي

 معنويغير  1.23 1.35 14.375 0.5 13.75 الاحساس الحركي

 معنوي 2.682 0.84 14.75 0.838 13.625 الحالة الانفعالية المصاحبة

  ( 1.895)  هي ( 7 )ودرجة حرية  (0.05)قيمة )ت( تحت مستوى دلالة * 
للمجموعة  التصور البصري لبعدنتائج الاختبار القبلي  (22)يبين الجدول 

أما في  (3.267)وبانحراف معياري  (13.125)الوسط الحسابي  حيث بلغ تجريبيةال
)ت( أما قيمة  (1.71)وبانحراف معياري  (14) فكان الوسط الحسابي البعديالاختبار 

وهذا  (1.895)من قيمة )ت(الجدولية البالغة  أصغروهي  (0.78)المحسوبة فكانت 
 .للبعدي ذات دلالة إحصائيةفروق معنوية  أنه لا يوجديدل على 

 ىالأول يةالفرض منافيا لما نصت عليه جاء  وببالتالي فقد
للمجموعة  السمعيالتصور  لبعدنتائج الاختبار القبلي  (22)يبين الجدول 

أما في الاختبار  (2.285)وبانحراف معياري  (12)الوسط الحسابي  حيث بلغ تجريبيةال
)ت( أما قيمة  (1.55)وبانحراف معياري  (12.875) فكان الوسط الحسابي البعدي

وهذا  (1.895)من قيمة )ت(الجدولية البالغة  أصغروهي  (1.73)المحسوبة فكانت 
 .للبعدي ذات دلالة إحصائيةفروق معنوية  أنه لا يوجديدل على 

التصور الثالثة بالنسبة لمتغير  يةالفرض منافيا لما نصت عليه جاء  وبالتالي فقد
 السمعي.
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للمجموعة  الإحساس الحركي لبعدنتائج الاختبار القبلي  (22)يبين الجدول 
أما في  (0.5)وبانحراف معياري  (13.75)الوسط الحسابي  حيث بلغ تجريبيةال

أما قيمة  (1.35)وبانحراف معياري  (14.375) فكان الوسط الحسابي البعديالاختبار 
 (1.895)من قيمة )ت(الجدولية البالغة  أصغروهي  (1.23)المحسوبة فكانت )ت( 

 . ذات دلالة إحصائيةفروق معنوية  أنه لا يوجدوهذا يدل على 
بالنسبة لمتغير  الثالثة يةالفرض منافيا لما نصت عليه جاء  وببالتالي فقد

 الإحساس الحركي
للمجموعة  المصاحبة الحالة الانفعالية لبعدنتائج الاختبار القبلي  (22)يبين الجدول 

أما في  (0.838)وبانحراف معياري  (13.625)الوسط الحسابي  حيث بلغ تجريبيةال
أما قيمة  (0.84)وبانحراف معياري  (14.75) فكان الوسط الحسابي البعديالاختبار 

 (1.895)وهي أكبر من قيمة )ت(الجدولية البالغة  (2.682)المحسوبة فكانت )ت( 
 .لصالح الإختبار البعدي ذات دلالة إحصائيةفروق معنوية  أنه يوجدوهذا يدل على 

ذات دلالة إحصائية معنوية فروق  وجودناحية  من الثالثةتتحقق الفرضية :  وبالتالي
بين الإختبارات القبلية والإختبارات البعدية  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في 

 . البعديةتحسين مواقف التصور العقلي ولصالح الاختبارات 

ذات دلالة إحصائية معنوية فروق  وجودناحية  من الثالثةتتحقق الفرضية :  وبالتالي
في تحسين مواقف  الضابطة ةوالإختبارات البعدية  للمجموع بين الإختبارات القبلية

الحالة الانفعالية  وذلك بالنسبة لمتغير التصور العقلي ولصالح الاختبارات البعدية
 . فقط المصاحبة

( لا تحقق الإحساس الحركي -السمعيالتصور  -التصور البصريبينما المتغيرات الأخرى )
ذات دلالة إحصائية معنوية بين فروق  عدم وجودناحية  من الثالثةالفرضية  صحة

في تحسين مواقف التصور  الضابطة ةوالإختبارات البعدية  للمجموع الإختبارات القبلية
 .العقلي
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 : الرابعةعرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية   1-4

توجد فروق ذات دلالة إحصائية معنوية بين  " : على أنه الرابعةتنص الفرضية 
ولصالح  التصور العقلي تحسين مواقف فيالمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 

 ." المجموعة التجريبية
ة والضابطة لمواقف للمجموعتين التجريبي القبلية المقاييسعرض وتحليل نتائج  1-4-1

 التصور العقلي
الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة  الأوساطيبين قيمة  (23) جدول 

 لمتغيرات البحث القبلية للمقاييس ة والضابطةوالجدولية للمجموعتين التجريبي
 المعالجات الإحصائية

 المتغيرات
الدلالة  قيمة ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الجدولية المحسوبة +ع س +ع س الإحصائية

 0.869 3.267 13.125 1.75 12 التصور البصري

1.753 

 معنويغير 

 معنويغير  0.428 2.285 12 2.02 11.55 التصور السمعي

 معنويغير  1.32 0.5 13.75 1.08 13.22 الاحساس الحركي

 معنويغير  1.40 0.838 13.625 1.77 14.55 المصاحبة الحالة الانفعالية

 (1.753)( وهي 15ودرجة ) (0.05)*قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلالة 
للمجموعتين  التصور البصريلبعد  البعدي ختبارأن نتائج الإ( 23)يبين جدول 

نحراف إوب( 13.125 ، 12)كان الوسط الحسابي على التوالي  الضابطة والتجريبية
قيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين  أما، (3.267 ،1.75)  معياري على التوالي

يدل  مما( 1.753)من قيمة )ت( الجدولية البالغة  أقلوهي ( 0.869)فكانت  القبليين
 . التجريبيةصالح المجموعة يست للفروق معنوية عدم وجود على 

للمجموعتين  السمعيالتصور لبعد  البعدي ختبارأن نتائج الإ( 23)يبين جدول 
نحراف إوب( 12 ،11.55)كان الوسط الحسابي على التوالي  الضابطة والتجريبية
قيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين  أما، (2.285 ،2.02)  معياري على التوالي
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يدل  مما( 1.753)من قيمة )ت( الجدولية البالغة  أقلوهي ( 0.428)فكانت  القبليين
 . التجريبيةصالح المجموعة يست لفروق معنوية لعدم وجود على 

للمجموعتين  الاحساس الحركيلبعد  البعدي ختبارأن نتائج الإ( 23)يبين جدول 
نحراف إوب( 13.75 ، 13.22)كان الوسط الحسابي على التوالي  الضابطة والتجريبية
 القبليينقيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين  أما، (0.5 ،1.08)  معياري على التوالي

عدم يدل على  مما( 1.753)من قيمة )ت( الجدولية البالغة  أقلوهي ( 1.32)فكانت 
 . التجريبيةصالح المجموعة يست لفروق معنوية لوجود 

 الحالة الانفعالية المصاحبةلبعد  البعدي ختبارأن نتائج الإ( 23)يبين جدول 
 ، 14.55)كان الوسط الحسابي على التوالي  والتجريبية الضابطةللمجموعتين 

قيمة )ت( المحسوبة  أما، (0.838 ،1.77)  نحراف معياري على التواليإوب( 13.625
من قيمة )ت( الجدولية البالغة  أقلوهي ( 1.40)فكانت  القبليينبين الاختبارين 

 . التجريبيةصالح المجموعة يست لفروق معنوية لعدم وجود يدل على  مما( 1.753)

توجد فروق ذات دلالة إحصائية معنوية بين المجموعة التجريبية وبالتالي: لا 
المجموعة  نظرا لعدم تفوق التصور العقلي تحسين مواقف فيوالمجموعة الضابطة 

 .في الإختبار القبلي من خلال المعالجة الإحصائية التجريبية
المجموعتين )الضابطة والتجريبية( وتجانسهما حيث ترجعه الطالبتان إلى تشابه 

فيما يخص القدرة المتوسطة  من حيث الإستعدادات العقلية متمثلة في المواقف الأربع
التي لم يرقى اللاعبون بعد إلى   10التي تقترب إلى المتوسط الفرضي أكبر بقليل من 

في عقله بنشاط استحضار الصورة  وكذلك أداء زميله بصفة ترقى إلىفردية  ممارسة
في إحدى المسابقات أو المنافسات مهارات تصويب الكرة نحو السلة في أداء  وواقعية

حضور مدربه وزملائه في الفريق والجمهور ، والتعرف على الأخطاء  أثناء الرياضية
التي تحدث بعدها مباشرة ، في إكتساب القدرة على سماع الأصوات، وشعور هذا 

 الحركات، ووعيه بحالته العقلية والإنفعالية بواقعية. اللاعب بجسمه وهو يؤدي
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 : العامةعرض وتحليل ومناقشة نتائج الفرضية   1-4

تأثير كبير  التصور العقليبرنامج إن لتطبيق  " : على أنه مةاالعتنص الفرضية 
 .لاعبي كرة السلة أكابر"عند  مهارات التصويب تحسينفي 

ة والضابطة لمواقف للمجموعتين التجريبي البعدية المقاييسعرض وتحليل نتائج  1-4-2
 : التصور العقلي

الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة  الأوساطيبين قيمة  (24) جدول 
 لمتغيرات البحث البعدية للمقاييس ة والضابطةوالجدولية للمجموعتين التجريبي

 المعالجات الإحصائية
 المتغيرات

الدلالة  قيمة ت المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 
 الجدولية المحسوبة +ع س +ع س الإحصائية

 0.80 1.71 14 5.046 15.44 التصور البصري

1.753 

 معنويغير 

 معنويغير  1.085 1.55 12.875 1.418 13.66 التصور السمعي

 معنويغير  1.47 1.35 14.375 3.907 15.44 الاحساس الحركي

 معنويغير  1.25 0.84 14.75 3.41 16.22 الحالة الانفعالية المصاحبة

  (1.753)( وهي 15ودرجة ) (0.05)*قيمة )ت( الجدولية تحت مستوى دلالة 
للمجموعتين  التصور البصريلبعد  البعدي ختبارأن نتائج الإ( 24)جدول اليبين 

وبانحراف ( 14 ، 15.44)كان الوسط الحسابي على التوالي  الضابطة والتجريبية
قيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين  أما، (1.71،  5.046)  معياري على التوالي

يدل  مما( 1.753)وهي أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة ( 0.80)فكانت  البعديين

 . فروق معنوية  عدم وجودعلى 

للمجموعتين  السمعيالتصور لبعد  البعدي ختبارأن نتائج الإ( 24)جدول اليبين 
وبانحراف  (12.875،  13.66) كان الوسط الحسابي على التوالي  الضابطة والتجريبية
قيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارين  أما (،1.418،  1.418)  معياري على التوالي
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 مما( 1.753)من قيمة )ت( الجدولية البالغة   أصغروهي  (1.085)فكانت   البعديين
 . فروق معنوية  وجودعدم يدل على 

 الإحساس الحركيلبعد  البعدي ختبارأن نتائج الإ( 24)جدول اليبين 
 ، 15.44)كان الوسط الحسابي على التوالي  الضابطة والتجريبيةللمجموعتين 

قيمة )ت( المحسوبة  أما (،1.35،  3.907)  وبانحراف معياري على التوالي (14.375
من قيمة )ت( الجدولية البالغة  أصغروهي ( 1.47)فكانت  البعديينبين الاختبارين 

 . فروق معنوية  عدم وجوديدل على  مما( 1.753)
 الحالة الانفعالية المصاحبةلبعد  البعدي ختبارأن نتائج الإ( 24)جدول اليبين 
( 14.75 ،16.22)كان الوسط الحسابي على التوالي  الضابطة والتجريبيةللمجموعتين 

قيمة )ت( المحسوبة بين  أما، (0.84، 3.41)  على التواليوبانحراف معياري 
من قيمة )ت( الجدولية البالغة    أصغروهي ( 1.25)فكانت  البعديينالاختبارين 

 . فروق معنوية  عدم وجوديدل على  مما (1.753)
يبين قيمة الذي  (21) في الجدول أيضا وعلى ضوء النتائج المحصل عليها

والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية الاختبارات الأوساط الحسابية 
يبين قيمة الأوساط الحسابية الذي  (22جدول )، والية والبعدية للمجموعة التجريبية القبل

والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية الاختبارات القبلية والبعدية 
ذات دلالة إحصائية معنوية بين فروق  وجودة ناحي من وذلك  ، الضابطةللمجموعة 

التجريبية في تحسين مواقف التصور  ةالإختبارات القبلية والإختبارات البعدية  للمجموع
والذي  الحالة الانفعالية المصاحبة ماعدا متغير العقلي ولصالح الاختبارات البعدية

الحالة  ترجعه الطالبتان إلى بذل اللاعب تحت ضغط التمرين يصاحبه ارتفاع في
 له وهذا من الناحية الإيجابية أثناء محاولة تقديم الجيد في الأداء. الانفعالية المصاحبة
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 ذات دلالة إحصائية معنوية بين الإختبارات القبليةفروق  أيضا بالنظر إلى وجود
في تحسين مواقف التصور العقلي ولصالح  الضابطة ةوالإختبارات البعدية  للمجموع

 . فقط الحالة الانفعالية المصاحبة وذلك بالنسبة لمتغير الاختبارات البعدية
( لم تحقق الإحساس الحركي -السمعيالتصور  -التصور البصريبينما المتغيرات الأخرى )

والإختبارات البعدية   معنوية بين الإختبارات القبليةذات دلالة إحصائية فروق  وجود
 على عكس المجموعة التجريبية في تحسين مواقف التصور العقلي الضابطة ةللمجموع

جيد في وذلك تبرره الطالبتان إلى ماوصلت إليه المجموعة التجريبية من نتائج  أداء ـ 
مجموعة الضابطة من حيث ومهارة التصويب من أسفل السلة مقارنة بال الرمية الحرة

مهارة التصويب من أسفل  النتيجة المتوسطة في الرمية الحرة وفوق المتوسط في أداء
 .السلة 

التصور )هذا يبين أن البرنامج المطبق على العينة التجريبية من نواحي القدرة على و 

بالنظر إلى نتائج إختبارات التصويب للكرة  ( الإحساس الحركي -السمعيالتصور  -البصري
بعدي( كانت إيجابية عند المجموعة  -في الإختبارين )قبليفي السلة المحصل عليها 

 .التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة

مستمرة إلى التدريب على التصور ، دائمة و فالطالبتان ترى بأن اللاعبين بحاجة ماسة 
الحالة الانفعالية ) قيبة عمل ضروري أثناء المرافقة النفسيةالعقلي الذي يعتبر بمثابة ح

ونقل المهارات الذهنية  لتطوير الأداء المهاري بصفة عامة و تحسين عمل  (المصاحبة
مهارات التصويب للكرة في السلة أثناء الحصص التدريبية بشكل كاف طيلة الموسم 

 . الر ياضي

تأثير كبير في تحسين مهارات  له العقليتطبيق برنامج التصور وبالتالي: فإن 
عند لاعبي مهارة التصويب من الأسفل على مستوى الرمية الحرة و خصوصا التصويب 
 من خلال تحقيق الفرضية العامة. كرة السلة
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 : استنتاجات عامة -2 .11

ان في هذه الدراسة، يتبين لنا جملة تتوصلنا إليها نحن الطالب التي النتائجء على ضو 
 :التي سنوردها كمايلي عامةالستنتاجات لإامن هذه 

 .السلةفي كرة  التصويبأهمية التصور العقلي في زيادة دقة  -1
 .التصويبإن للتصور السمعي ارتباطا عاليا قفي زيادة دقة  -2
له أهمية كبيرة في  التصويبإنالإحساس الحركي بأجزاء الجسم المختلفة لحظة  -3
 .التصويبدقة 
ة دقة ة لتأدية المهارة أدى ذلك إلى قلكلما زادت الحالة الانفعالية المصاحب -4

 ,التصويب
مثل للمهارة)تأدية أ لإن التحكم الجيد في صورة الحركة ذهنيا يؤدي إلى استغلا -6

 المهارة(.
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 : الخلاصة العامة -3 .12

العقلية للاعبي كرة السلة التعرف على مستوى المهارات إنه من الضروري         
القدرة على التكيف مع مختلف الحالات التي تتطلبها وذلك من أجل إمتلاك 

بتطوير النتيجة من خلال تسطير برنـامـج يعين  التي تساعد المدربينالمباريات 
لية التدريب المدرب واللّاعبيــن ويلبّي احتياجاتهم النفسية والذهنية عن طريق عم

على المهــارات العقليـة وما تتضمنه من أبعــاد مثل القدرة على التخيـل والإعداد 
 العقلي بغية تعديل نقاط الضعف والنقص في الأداء المهاري.

مـــن حيـــث تفـــوق المجموعـــة  ات الســـابقة ودراســـتنا الحاليـــةدراســـالمـــا أثبتتـــه ذلـــك 
تخدام التصور العقلي في برنامج تـدريبي التجريبية على المجموعة الضابطة المرتبط بإس

ر التصـــور العقلـــي بشـــكل واضـــح علـــى  تعـــديل ولكـــي يـــأثّ فـــي هـــذا البحـــث المتواضـــع ، 
وتثبيــت الشــكل الصــحيح فــي مهــارات التصــويب للكــرة فــي الســلة  يتوجــب تعويــد اللاعــب 

لمهــارات بالقيــام بــأداء المهــارة ومــن ثــمّ استحضــارها ذهنيــا مــن الارتقــاء بــالأداء الأفضــل 
، الــذي يــؤدي إلــى اكتســاب اللاعبــين الشــكل الأولــي  ينالتصــويب للكــرة فــي الســلة للاعبــ

 للمهارة، وزيادة وضوح الصورة لديهم بجعل الأداء خاليا تقريبا من الأخطاء الحركية
في رياضة كرة  إن الوصول إلى نتائج يمكن أن تعزز العملية التعليمية والتدريبية     
المدربين وكذك المسؤولين عن طرف إعطاؤها الإهتمام الكافي من وجب ، مما يتالسلة 

العملية التدريبية بإعتبار هذه المهارات العقلية تأثر على قدرة اللاعب على الأداء 
 طيلة المزسم الرياضي بشكل مستمر ودائم . الأمثل في حال إتقانها والتدريب عليها
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  :اتــــــــــحالمقتر  -4 .13

 اللذين، خصوصا  يناللاعبمع  الدائمة النفسية المرافقة من خلال الاسترشاد -
يد من الوقت للتحكم في إلى المز  ونستثارة السريعة بأقل مثير ويحتجبالا ونيتميّز 

كأحد عوامل النجاح وتحقيق أفضل  التصور العقليأبعاد أهمية معرفة و  مانفعالاته
 النتائج الرياضية. 

والتنسيق بينه وبين المدرب لنجاح العملية  الرياضي النفسي بالأخصائيالاستعانة  - 
نجاح العملية التدريبية متكاملة في مختلف جوانبها قبل / للوصول إلى مبتغى  التدريبية

 . في البطولة الرياضية  بعد المنافسة

 زيادة الاهتمام بالتدريب العقلي عند وضع مناهج التدريب للفرق الرياضية. -

الإعداد النفسي والتدريب على مجال في  السلةعقد دورات تدريبية لمدربي كرة  -
 المهارات النفسية.

 
 
 



  

    
 

 

 

 
 
 

  والمراجعالمصادر    
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 ( 1الملحق ) 

 
    المحترم ............................................ ........................................................................................  : الرياضيي عزيز 

 ..بكل دقة وموضوعية  تهوالإجابة على أسئل الإختبار االرجاء منك التفضل بالاطلاع على هذ
المقدمة من قبلك وأنها لن تستخدم إلا نؤكد لك حرصنا الشديد علـى سرية البيانات كما  

  .لأغراض البحث العلمي فقط
  :)السنّ )العمر ................................... 
 .......................... إيمايلك الإلكتروني........................................... ......... 

 ياضية الحالي:إسم النادي أو الفريق الرياضي أو الجمعية الر 

................................................................................................... 

   : عدد سنوات التدريب.............................................. 

 : عدد حصص التدريب في الأسبوع ................................  

   : عدد ساعات التدريب في الحصة.................................         

 إصابة رياضية ؟     نعم   )    (     لا )    (   نتيجة هل تعاني من مشاكل 
 إذا كانت الإجابة بـنعم   ما هي طبيعة  المشكلة ؟ 

............................................................................... 
 إصابة  صحية ؟     نعم   )    (     لا )    (   نتيجة هل تعاني من مشاكل 

 ؟ إذا كانت الإجابة بـنعم   ما هي طبيعة  المشكلة 

.............................................................................. 
 (  منعدمة) (  : موجودة) ( غير كافية )الرياضيأسباب الراحة التي تليق بك، بالنظر إلى مستواكم 

 : موجودة)   ( غير كافية )    (منعدمة)   (   الرياضيالتحفيزات المادية بالنظر إلى مستواكم 
 عدمة)   (   :موجودة)   (غير كافية )    ( منالرياضيالتحفيزات المعنوية بالنظر إلى مستواكم 
 (  ( منعدمة)  :موجودة)  (غير كافية ) الرياضيظروف التدريب بالنظر إلى مستواكم 

                                                      منعدمة) (   :موجودة) (غير كافية ) (الرياضيالإسترخاء بالنظر إلى مستواكم ظروف الإسترجاع و 
 مستوى الطاقم التدريبي:هل يشرف عليكم على     
  المدرب )   ( المحضر البدني  )  ( المحضر النفسي والذهني )  ( الطبيب)  (  المدلك )   ( 

                           

 ................................................................آخرون؟.....
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4 

4 
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 ( 2الملحق ) 

 
بها شعورك  يتحتوي على بعض العبارات التي يمكن أن تصفقائمة فيما يلي 

 .الرياضية أو اتجاهك أو سلوكك نحو نفسك في أثناء المواقف العامة في حياتك
  .ولكن المهم هو صدق إجابتك مع نفسكلا توجد عبارات صحيحة وأخرى خاطئة،  -
( أمام Xاقرأ كل عبارة جيدا وحاول أن تعبر عن شعورك عليها بوضع علامة ) -

 العبارة المناسبة:
قبل ان تبدأ الاجاب  على هذا المقياس تذكر أن التصور الةقلي أكثر من مجرد الرؤي  

لشئ...إنع يتطلب استخدام الحواس المتةددة مثل :السمع،اللمس،الشم،التذوق،إضاف  

 الى الحال  الانفةالي  المصاحب  للموقف.

رياضدي  )الممارسد  بمفردك،الممارسد  مدع يتضمن هذا المقياس أربةد  مواقدف 

آخرين،مشدداهدة الزميددل،الأداء فددي المسددابق  )المنافسدد (...والمطلوب منددك ان تتصددور 

الموقف الموضح لك وتسدتجيب لكدل موقدف وفقداي لميدزان تقددير مدن خمسد  أبةداد علدى 

 النحو التالي :

 1            عدم وجود صورة للموقف . -

  2      غير واضح . وجود صورة ولكن -

 3      صورة واضح  بدرج  متوسط . -

 4         صورة واضح  بدرج  كبيرة. -

 5    صورة واضح  بدرج  كبيرة جداي. -

1    2    3    4    5 

1    2    3    4    5 

1    2    3    4    5 

1    2    3    4    5 

1    2    3    4    5 

 استمارة
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 : وفيما يلي المواقف الرياضي  المطلوب ان تستجيب عليها 

 ( : 1روقف )

 

 لررزرس  

 برفردك

اختر من بين مهارات تصويب الكرة نحو السل ..تصورها في عقلك بأنك تؤدي مهارة 

التصويب في المكان المةتاد وحاول أن تشاهد نفسك في هذا المكان،تسمع الأصوات، 

 تؤدي الحركات، وكن واعياي بحالتك الةقلي  والانفةالي  .وتشةر بجسمك وهو 

 . 5 4 3 2 1 تجيد رؤية نفسك وأنت تؤدي المباراة 

 5 4 3 2 1 ستماع للأصوات المصاحبة للأداء .تجيد الإ 

 . 5 4 3 2 1 تشعر بجسمك يؤدي المهارة 

 5 4 3 2 1 نفعالية المصاحبة .تجيد الشعور بحالتك الإ 

 ( : 2روقف )

 

 لررزرس  رع 

 آخرين

تؤدي نفس المهارة السابق  عن طريق إستةمال تخيلك كذلك، ولكن في حضور مدربك 

وزملائك في الفريق،في هذه اللحظ  ارتكبت خطأ واضحاي.إغلق الةينين حوالي دقيق  

 واستحضر الصورة في عقلك لهذا الخطأ والمواقف التي تحدث بةدها مباشرة.

  5 4 3 2 1 نفسك . تجيد رؤي 

 5 4 3 2 1 ستماع للأصوات .تجيد الإ 

 5 4 3 2 1 حساس الحركي .تجيد الإ 

 .  5 4 3 2 1 تجيد الشةور بحالتك الإنفةالي 

 ( : 3روقف )

 

رشزهدة 

  ل ريا

التفكير في زميل لك يفشل في آداء مهارة سهل .أغلق الةينين حوالي دقيق  استحضر 

وواقةي  لأداء زميلك وهو يفشل في أداء هذه المهارة في إحدى الصورة في عقلك بنشاط 

 المسابقات أو المنافسات الرياضي .

 . 5 4 3 2 1 تجيد رؤية زميلك 

 5 4 3 2 1 صوات .ستماع للأتجيد الإ 

 . 5 4 3 2 1 تشعر بجسمك 

 5 4 3 2 1 نفعالات .تجيد الشعور بالإ 

 ( :4روقف )
 

 لأد ء في 
  لرسزبق 

تتصور نفسك تقوم بالأداء في إحدى المسابقات )المباريات( وأنت تلةب بمهارة وأنت 

ويوجد جمهور وزملاء يةبرون عن تقديرهم لك.الآن إغلق الةينين حوالي دقيق   فائق ،

 ، وتصور هذا الموقف بواقةي  ونشاط كلما أمكنك ذلك.

 . 5 4 3 2 1 تجيد رؤي  نفسك 

 . 5 4 3 2 1 تجيد الإستماع للأصوات 

 . 5 4 3 2 1 تجيد الإحساس بالأداء الحركي 

 . 5 4 3 2 1 تجيد الشةور بالإنفةالات 

 "  اونكــشكراً على حسن تع"  
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 ( 3الملحق )                                    

 

 "6البروتوكول الشخصي للاعبي الدراسة الإستطلاعية ن= بطــاقــــة تسجـيـــــل"

 2018/ 12/  22:التاريـــــــخ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

السن  السّن  الإسم واللقب الفريق
 التدريبي

 الطول
 )بالسنتيميتر(

 الوزن
 )بالكيلوغرام(

أفــاق 
 مستغـــانم

 80 184 08 22 غربالي موسى  -01
 77 179 13 24 محمد مبارك  -02
 82 186 07 22 علي بلحين   -03

جمعية عين 
الأربعاء 
عين 
 تيموشنت

 81 183 08 22 بن علي إلياس -04
 84 187 11 23 أسامة شهرة -05
 79 185 10 23 مشبيح حبيب  -06

 80.5 184   9.5   22.66 المتوسط الحسابي

 استمارة
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 "بطــاقــــة تسجـيـــــل الفــــرق(    " 4الملحق ) 

 (. 6عند ) ن= نتائج العينة الإستطلاعية                           
 2018/ 12/  22التاريـــــــخ :

 

 
 بن تـــادلاوتــــي طـــــارق.  : (أفــاق مستغـــانم لكـــرة السلـــة)مدرب الفريق   -
   حسني بن زلاط( :  ) جمعية عين الأربعاء عين تيموشنتمدرب الفريق  -
 
 
  
 
 

 نــــــقائمة اللاعبي
 السّن (ةــــــــلكـــرة السلـــ)  

 نتائج إختبـــارات التصويـــب في كرة السلـــة

التصويب 
 الأمامي
 15مقابل 
 رمية
 .%الدرجة

التصويب 
 الجانبي
 20مقابل 

 تصويبة
 .%الدرجة

الرمية 
  الحرة
 20مقابل 
 رمية

 .%الدرجة
 

 التصويب من أسفل 
 ثانية 30خلال  السلة

 .%الدرجة

 2 م  1م
أحسن 
 محاولة

 أفــاق مستغـــانم
 80   80      80  80 55 65 22 غربالي موسى  -01
 90   90   90  75 60 70 24 محمد مبارك  -02
 80   80    70  70 60 65 22 علي بلحين   -03

جمعية عين 
الأربعاء عين 
 تيموشنت

 90   90   75  70 65 75 22 بن علي إلياس -04
 90   90   80  80 50 65 23 أسامة شهرة -05
 80   80   75  80 65 70 23 مشبيح حبيب -06

 85   85   78.33 75.33 59.16 68.33 22.66 المتوسط الحسابي
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 "الفــــرقبطــاقــــة تسجـيـــــل (    " 5الملحق ) 

 (. 6نتائج العينة الإستطلاعية عند ) ن=                           
 2018/ 12/  29التاريـــــــخ :

 
 
 بن تـــادلاوتــــي طـــــارق.  : (أفــاق مستغـــانم لكـــرة السلـــة)مدرب الفريق   -
   حسني بن زلاط( :  ) جمعية عين الأربعاء عين تيموشنتمدرب الفريق  -
 

 

 

 

 

 قائمة اللاعبين
 السّن (لكـــرة السلـــة)  

 نتائج إختبـــارات التصويـــب في كرة السلـــة

التصويب 
 الأمامي
 15مقابل 
 رمية
 .%الدرجة

التصويب 
 الجانبي
 20 مقابل

 تصويبة
 .%الدرجة

الرمية 
  الحرة
 20مقابل 
 رمية

 .%الدرجة
 

 التصويب من أسفل 
 ثانية 30خلال  السلة

 .%الدرجة

أحسن  2م     1م   
 محاولة

أفــاق 
 مستغـــانم

 85   80      85  80 60 70 22 غربالي موسى  -01
 90   90   85  80 60 70 24 محمد مبارك  -02
 80   75    80  70 60 65 22 علي بلحين   -03

جمعية عين 
الأربعاء عين 
 تيموشنت

 85   85   85  75 55 70 22 بن علي إلياس -04
 90   90   80  80 60 70 23 أسامة شهرة -05
 75   75   75  75 65 70 23 مشبيح حبيب  -06

 84.16 82.5 81.66 76.66 60 69.16 22.66 المتوسط الحسابي
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 ( 6الملحق )                                    

 

 "الأساسية البروتوكول الشخصي للاعبي الدراسة  بطــاقــــة تسجـيـــــل"

 )المجموعة الضابطة ( أفــاق مستغـــانم لكـــرة السلـــةفريق 

 2018/ 12/ 22التاريـــــــخ :   

 

 

 

 
 

السن  السّن  الإسم واللقب
 التدريبي

 الطول
 )بالسنتيميتر(

 الوزن
 )بالكيلوغرام(

 72 178 14 25 سفيان بن أحمد -1
 81 185 08 24  مصطفى رزوق -02
 79 184 07 22 محمد شواط  -03
 81 186 08 22 خالد ميموني  -04
 77 183 08 23   عيسى براسيل  -05
 78 183 09 23   بوظراف كمال  -06
 84 186 08 22 نصرو مغالط  -07
 81 189 12 24 محمد ندير  -08

 79.125 184.25 9.25 23.125 المتوسط الحسابي

 استمارة
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 اقــــة تسجـيـــــل الفــــرق"بط"  (   7الملحق ) 

 2019/ 01التاريـــــــخ :   /                                                     
 مستغــــــانم المديــــنـــة :  ةـــرة السلـــانم لكـــاق مستغــأفالفريــــــــــــق:  
 ارق.ـــــي طــــادلاوتـــبن ت المـــــــــدرب :

 
 
 
 
 

 السّن  الإسم واللقب

 نتائج إختبـــارات التصويـــب في كرة السلـــة

التصويب 
 الأمامي
 15مقابل 
 رمية
 %الدرجة

 

التصويب 
 الجانبي
 20مقابل 

 تصويبة
 %الدرجة

 

الرمية 
 الحرة 
 20مقابل 
 رمية

 %الدرجة
 

 التصويب من أسفل 
 %الدرجة ثانية 30السلة خلال 

 محاولة
1  

 محاولة
 2 

 أحسن 
 محاولة

     90        90        90  80 75 75 25    حمدأ سفيان بن -01
 85    85    85  75 65 70 24  مصطفى رزوق -02
 80    75    80  70 65 70 22 محمد شواط  -03
 70    70    65  70 65 70 22 خالد ميموني  -04
 80    80    80  75 60 65 23 عيسى براسيل    -05
 85    85    80  80 75 70 23 بوظراف كمال    -06
 70    70    70  65 70 65 22 نصرو مغالط  -07
 90       90    90  85 75 70 24 محمد ندير  -08

 81.25  80.625 80    75 68.75 69.375 23.125 المتوسط الحسابي
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 "النتائج تفريغبطاقــــة (    " 08الملحق )  

 الإختبار القبلي (. )                                                              
 المديــــنـــة : مستغــــــانم  الفريــــــــــــق:  أفــاق مستغـــانم لكـــرة السلـــة

 بن تـــادلاوتــــي طـــــارق. المـــــــــدرب :
 

 التجريبيةالمجموعة 

 بــــعـــــــــــــــــــــــــاد مقيــــــاس التصـــــــــور العقـــلــــي التقييـــــم بالدرجـــــــات لأ

 عبـــــــــارات 
 التصور البصري

 عبـــــــــارات
 التصور السمعي

 عبـــــــــارات
 الاحساس الحركي

 عبـــــــــارات 
الحالة الانفعالية 

 المصاحبة
1 5 9 13 2 6 10 14 3 7 11 15 4 8 12 16 

 3 4 3 4 4 5 2 3 4 3 3 2 4 4 3 3    حمدأ سفيان بن -01
 3 4 3 4 4 4 3 3 4 3 4 4 4 4 3 2  مصطفى رزوق -02
 4 3 3 3 4 4 2 3 3 3 2 3 5 3 2 3 محمد شواط  -03
 5 4 3 2 4 4 3 3 3 4 3 2 2 3 2 2 خالد ميموني  -04
 4 4 2 3 4 4 3 3 3 3 2 2 4 5 3 3 عيسى براسيل    -05
 3 3 3 3 5 4 4 2 3 3 4 3 4 4 3 2 بوظراف كمال    -06
 5 3 3 3 4 4 3 2 3 2 3 3 5 4 3 2 نصرو مغالط  -07
 5 3 4 3 5 3 2 3 4 3 2 3 4 3 4 3 محمد ندير  -08

 13.625 13.75 12 13.125 ( 8) ن =   المتوسط الحسابي

 
 

 

 

 

 

 



    
 

13–q 
 

 "النتائج تفريغبطاقــــة (    " 09الملحق )  

 ) الإختبار البعدي (.                                                              
 المديــــنـــة : مستغــــــانم  الفريــــــــــــق:  أفــاق مستغـــانم لكـــرة السلـــة

 طـــــارق.بن تـــادلاوتــــي  المـــــــــدرب :
 

 المجموعة التجريبية

 التقييـــــم بالدرجـــــــات لأبــــعـــــــــــــــــــــــــاد مقيــــــاس التصـــــــــور العقـــلــــي 

 عبـــــــــارات 
 التصور البصري

 عبـــــــــارات
 التصور السمعي

 عبـــــــــارات
 الاحساس الحركي

 عبـــــــــارات 
الانفعالية  الحالة

 المصاحبة
1 5 9 13 2 6 10 14 3 7 11 15 4 8 12 16 

 5 4 3 4 4 5 2 3 4 3 3 3 4 4 3 4    حمدأ سفيان بن -01
 5 4 3 4 4 4 3 3 4 3 4 4 4 4 3 3  مصطفى رزوق -02
 4 3 4 3 5 4 3 3 3 3 3 3 5 3 3 3 محمد شواط  -03
 5 4 3 2 4 4 3 3 4 4 3 2 3 3 2 3 خالد ميموني  -04
 4 4 3 3 4 4 3 4 3 3 2 3 4 5 3 3 عيسى براسيل    -05
 3 4 3 3 5 4 4 3 3 4 4 3 4 4 3 3 بوظراف كمال    -06
 5 3 3 4 4 4 3 2 3 3 3 3 5 4 3 2 نصرو مغالط  -07
 5 4 4 3 5 4 2 3 4 3 3 3 4 3 5 3 محمد ندير  -08

 14.75 14.375 12.875 14 ( 8المتوسط الحسابي  ) ن = 
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 "بطــاقــــة تسجـيـــــل الفــــرق(          " 10الملحق ) 
 2019/ 04التاريـــــــخ :   /                                                     

 المديــــنـــة : مستغــــــانم  الفريــــــــــــق:  أفاق مستغانم لكرة السلة
 تادلاوتي طارق.بن  المـــــــــدرب :

 
 
 
 

 السّن  واللقب الإسم

 نتائج إختبـــارات التصويـــب في كرة السلـــة

التصويب 
 الأمامي
 15مقابل 
 رمية
 %الدرجة

 

التصويب 
 الجانبي
 20مقابل 

 تصويبة
 %الدرجة

 

الرمية 
  الحرة
 20مقابل 
 رمية

 %الدرجة
 

 التصويب من أسفل 
 %الدرجةثانية  30خلال  السلة

 محاولة
1  

 محاولة
 2 

 أحسن 
 محاولة

     90        90        85    90 80 75 25    حمدأ سفيان بن -01
 90    90    85    75 70 70 24  مصطفى رزوق -02
 80    75    80    75 65 70 22 محمد شواط  -03
 70    70    70    70 65 70 22 خالد ميموني  -04
 80    80       80    75 70 70 23   عيسى براسيل  -05
 85    85    85    85 75 70 23   بوظراف كمال  -06
 80    80    70    70 70 70 22 نصرو مغالط  -07
 90       90    90    85 75 70 24 محمد ندير  -08

 83.125 82.5 80.625 78.125 71.25 70.625 23.125 المتوسط الحسابي
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 ( 11الملحق )                                    

 

 البروتوكول الشخصي للاعبي الدراسة الأساسية " بطــاقــــة تسجـيـــــل"

 )المجموعة التجريبية (

 2018/ 12/ 22التاريـــــــخ :   

 

 
 
 
 
 
 
 

السن  السّن  الإسم واللقب
 التدريبي

 الطول
 )بالسنتيميتر(

 الوزن
 )بالكيلوغرام(

 85 188 14 23         بلحضري اسماعيل بدر الدين  -01
 71 178 11 22  مازوني سيف الدين                  -02
 73 178 12 23                         خوالف كريم  -03
 75 182 12 22 محمد غرمول  -04
 82 183 13 24 بلالة قسا  -05
 77 179 10 23 عوابدي سعيد  -06
 84 183 12 24                   بن بشير رضوان  -07
 84 189 12 22 بورعدة بن يحى  -08
 74 178 13 23 مازوني سيف الدين  -09

 78.33 182 12.11 22.88 المتوسط الحسابي

 استمارة
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 "بطــاقــــة تسجـيـــــل الفــــرق(          " 12الملحق ) 

 2019/ 01التاريـــــــخ :   /                                                     
 عين تيموشنتالمديــــنـــة :                لكرة السلةجمعية عين الأربعاء الفريــــــــــــق:  
 .  حسني بن زلاط المـــــــــدرب :

 

 

 

 السّن الإسم واللقب 

 التصويـــب في كرة السلـــةنتائج إختبـــارات 
التصويب 
 الأمامي
 15مقابل 
 رمية
 %الدرجة

 

التصويب 
 الجانبي
 20مقابل 

 تصويبة
 %الدرجة

  الرمية الحرة
 20مقابل 
 رمية

 %الدرجة

 التصويب من أسفل 
 ثانية 30خلال  السلة

 %الدرجة

 محاولة
1 

 محاولة
 2 

أحسن 
 محاولة

 90    90   85   70 60 55 23         بلحضري اسماعيل بدر الدين  -01
 85    80   85   75 65 65 22  مازوني سيف الدين                  -02
 90    90   85   70 65 70 23                         خوالف كريم  -03
 95    95   85   80 65 70 22 محمد غرمول  -04
 90 90   90   80 55 65 24  ساكة سالم  -05
 90 90   80   65 65 65 23 عوابدي سعيد  -06
 90 90   90   65 70 60 24                   بن بشير رضوان  -07
 85    85   85   60 60 55 22 بورعدة بن يحى  -08
 90    90    90   60 60 50 23 مازوني سيف الدين  -09

 89.44 88.88 86.11 69.44 62.77 61.66 22.88 المتوســـط الحســـابي      
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 "بطــاقــــة تسجـيـــــل الفــــرق(          " 13الملحق ) 

 2019/ 04التاريـــــــخ :   /                                                     
 .عين تيموشنتالمديــــنـــة :                السلةلكرة جمعية عين الأربعاء الفريــــــــــــق:  
 .  حسني بن زلاط المـــــــــدرب :

 
 
 

 الإسم واللقب    
 السّن      

 نتائج إختبـــارات التصويـــب في كرة السلـــة
التصويب 
 الأمامي
 15مقابل 
 رمية
 %الدرجة

 

التصويب 
 الجانبي
 20مقابل 

 تصويبة
 %الدرجة

  الرمية الحرة
 20مقابل 
 رمية

 %الدرجة

 التصويب من أسفل 
 ثانية 30خلال  السلة

 %الدرجة

 محاولة
1 

 محاولة
 2 

أحسن 
 محاولة

 95    95   90   75 70 65 23         بلحضري اسماعيل بدر الدين  -01
 85    85   85   80 70 70 22  مازوني سيف الدين                  -02
 95    95   90   80 70 75 23                         خوالف كريم  -03
 95    95   95   80 70 80 22 محمد غرمول  -04
 95 95   95   80 70 80 24  ساكة سالم  -05
 90 90   90   75 70 75 23 عوابدي سعيد  -06
 95 90   95   90 70 75 24                   بن بشير رضوان  -07
 90     90   85   85 70 70 22 بورعدة بن يحى  -08
 90    90    90   80 70 70 23 مازوني سيف الدين  -09

 92.22 91.66 90.55 80.55 70.55 73.33 22.88 المتوســـط الحســـابي     
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 (            14الملحق )   

 

 

 سنة فما فوق [ 18السلـــة ]معـــاييــــر القياس لإختبـــارات التصويـــب في كرة 

 الدرجة
 %المئوية  

التصويب 
 الأمامي

التصويب 
 الجانبي

الرمية 
 الحرة

التصويب من 
 أسفل السلة

100 30 36 20 34 
95 24 26 16 20 
90 22 25 13 18 
85 21 24 12 17 
80 20 22 11 16 
75 19 21 10 15 
70 18 21 9 15 
65 18 20 9 14 
60 17 19 8 14 
55 17 18 8 14 
50 16 18 8 13 
45 16 17 7 12 
40 15 16 7 11 
35 14 15 6 11 
30 14 14 5 10 
25 13 13 5 10 
20 12 12 4 9 
15 11 11 4 8 
10 10 9 3 7 
05 8 7 2 6 
00 3 2 0 1 
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 "النتائج تفريغبطاقــــة (    " 15الملحق ) 

 ) الإختبار القبلي (.                                                              
 عين تيموشنتلكرة السلة               المديــــنـــة : جمعية عين الأربعاء الفريــــــــــــق:  
 .  حسني بن زلاط المـــــــــدرب :

 

 المجموعة التجريبية

 التقييـــــم بالدرجـــــــات لأبــــعـــــــــــــــــــــــــاد مقيــــــاس التصـــــــــور العقـــلــــي 

 عبـــــــــارات 
 التصور البصري

 عبـــــــــارات
 التصور السمعي

 عبـــــــــارات
 الاحساس الحركي

 عبـــــــــارات 
الحالة الانفعالية 

 المصاحبة
1 5 9 13 2 6 10 14 3 7 11 15 4 8 12 16 

 5 4 4 3 4 4 2 3 4 4 3 2 4 4 2 2         بلحضري اسماعيل بدر الدين  -01

 5 4 3 4 5 4 3 3 4 3 4 3 5 4 2 2 مازوني سيف الدين                   -02

 5 3 3 3 5 4 2 2 3 3 3 2 5 4 2 2                         خوالف كريم  -03

 5 4 4 2 4 4 2 3 3 3 3 2 4 3 2 2 محمد غرمول  -04

 5 4 4 3 4 3 3 3 4 3 2 2 4 5 3 2 بلالة قسا  -05

 5 3 3 3 5 4 2 2 3 3 4 2 4 4 2 1 عوابدي سعيد  -06

 5 3 2 3 5 4 4 2 3 3 3 3 5 4 2 2                   بن بشير رضوان  -07

 5 3 3 3 5 3 3 3 4 3 2 2 4 3 2 1 بورعدة بن يحى  -08

 5 3 3 2 5 2 3 2 3 3 2 1 4 4 2 1 مازوني سيف الدين  -09
 14.55 13.22 11.55 12 ( 9المتوسط الحسابي  ) ن = 
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 "النتائج تفريغبطاقــــة (    " 16الملحق ) 

 ) الإختبار البعدي (.                                                              
 عين تيموشنتلكرة السلة               المديــــنـــة : جمعية عين الأربعاء الفريــــــــــــق:  
 .  حسني بن زلاط المـــــــــدرب :

 

 المجموعة التجريبية

 التقييـــــم بالدرجـــــــات لأبــــعـــــــــــــــــــــــــاد مقيــــــاس التصـــــــــور العقـــلــــي 

 عبـــــــــارات 
 التصور البصري

 عبـــــــــارات
 التصور السمعي

 عبـــــــــارات
 الاحساس الحركي

 عبـــــــــارات 
الحالة الانفعالية 

 المصاحبة
1 5 9 13 2 6 10 14 3 7 11 15 4 8 12 16 

 5 4 4 5 5 4 3 4 4 4 3 3 5 4 3 3         بلحضري اسماعيل بدر الدين  -01

 5 4 4 4 5 4 4 3 4 3 4 4 5 4 3 4 مازوني سيف الدين                   -02

 5 5 3 4 5 4 3 5 3 3 3 4 5 4 4 3                         خوالف كريم  -03

 5 4 4 3 4 4 4 3 4 3 3 3 4 3 3 3 محمد غرمول  -04

 5 4 4 4 4 3 4 3 4 3 2 3 5 5 4 4 بلالة قسا  -05

 5 3 4 3 5 4 4 3 3 4 4 3 4 5 3 2 عوابدي سعيد  -06

 5 3 4 3 5 4 4 3 3 4 3 4 5 4 4 4                   بن بشير رضوان  -07

 5 4 3 3 5 3 4 3 4 4 3 3 4 3 4 4 بورعدة بن يحى  -08

 5 5 3 3 5 3 3 3 4 3 3 3 4 4 3 4 مازوني سيف الدين  -09
 16.22 15.44 13.66 15.44 ( 9المتوسط الحسابي  ) ن = 
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 جدول يوضح أسماء الأساتذة المحكمين (17) الملحق رقم

 

 

 

 

 

 

 

 

 دـــــــــــهــــــــ/ المعالجـــــــــــــــــــــامــــــعــــــــــــــة ةـــــميـلـة العـــــالدرج مـكّ ـب المحـم ولقـإس الرقم
01   -  

02   -  

03   -  

04   -  

05   -  



  

    
 

 

 

 متغانآفاق مسفريق  (18) الملحق
 حسن لاعب فيأثوج ك   حمدأسفيان بن 

 بعدما قدم مردودا جيدا  دورة البلايوف 
 .لاعب من طينة الكبار ،ومستوى عالي

 
 

 
 صغر لاعب في دورةأ مصطفى رزوق

  رضية الميدانأ، مقاتل على البلايوف 
 . زاهر في الكرة البرتقالية له مستقبل 

 
 
 

 لاعب متواضع يحب الجميع  محمد شواط

 يقدم للفريق ال يساند و يز  لا و الفريق ساند 
 .حتراملاعب يستحق الإ

 
 

  

 مستوى رفيع في كرة السلة خالد ميموني
 يتطور كل موسم قدم مردود ممتاز، يبهر و 

 .في البلايوف 
 



    
 

13–c 
 

 مستغانمآفاق فريق  (18) الملحق

 السن صغير لاعب  عيسى براسيل
 لا خوف السلة كرة في زاهر ومستقبل 
  على مستقبل كرة السلة  

 
 

 
  يكتمل لا الفريق لاعب  بوظراف كمال

 يحب الجميعيحبه الجميع و  ، بوجوده لاإ
 
 
 
 
 

 لفريقلقدم كثيرا لاعب  نصرو مغالط
  لا يزال يقدم مردود جيد في البلايوفو 

  
 

 
 الملقب بلبيض الملقب نديرمحمد 

 مختص في الثلاثياث  ـ sniperبــــ 
 .لاعب ممتازو 
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 آفاق مستغانمفريق  (18) الملحق

 يعول عليه كثيرا غربالي موسى
 .حتراملاعب يستحق الإ وفي الفريق  
 

 
 

 يتميز لاعب جيد و  محمد مبارك
 يقدم للفريق ،  بقدرات خارقة

 .حتراملاعب يستحق الإ
 

 
 
 
 عملاق الفريق، تطور  بلحينعلي 

 ملحوظ في اللعب لاعب ممتاز جدا 
  .مستوى جيد في البلايوفقدم 
 
 

 مدرب فريق   تدلاوتي طارقالسيد 
 في القسم الذي قاد الفريق الأكابر 

 عناصر لعبيو  الممتاز للجهة الغربية
 الغربيةPlay-off كمتصدر دورة  فريقه
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 ( 19ق ) الملح
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  Basket-ball - J.S.B Ain El Arbaa    ( 20ق ) الملح
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بورعدة بن يحىاللاعب  4رقم:        بلحضري اسماعيل بدر الدين اللاعب 2رقم:
 محمد اللاعب 9رقم:                 اللاعب مازوني سيف الدين 5رقم:
  اللاعب محمد غرمول 10رقم:                        خوالف كريماللاعب  6رقم:
 لاعب بن علي إلياسال 13رقم:                       ساكة سالماللاعب  8رقم:
 أسامة شهرة  اللاعب 14رقم:                 عوابدي سعيد اللاعب 7رقم:
 مشبيح حبيب اللاعب 15رقم:                  بن بشير رضواناللاعب  11رقم:

 حسني بن زلاط :  الفريق مدرب                                                  
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 (21الملحق )                     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

   بورعدة بن يحىاللاعب  4رقم: -خوالف كريماللاعب  6رقم: -اللاعب محمد غرمول 10رقم:
 بن بشير رضواناللاعب  11رقم: -لاعب بن علي إلياسال 13رقم: -
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 (22الملحق )                     
 

 
 
 
 
 
 خوالف كريماللاعب 
 
 

 
 

  اللاعب محمد غرمول
 
 
 
 
 عوابدي سعيد اللاعب
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 (22الملحق )
  بن بشير رضواناللاعب 

 
 

 
 لاعب بن علي إلياسال 
 
 
 
 

  ساكة سالماللاعب 
 
 
 
 
 
 
 

 حسني بن زلاط -المدرب 
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     ( 23ق ) الملح
 تتويج آفاق مستغانم بالكأس ربعاء و ي اووف المقامة بعين الأ نهاية دورة البلا       
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 (     24الملحق ) 
 برنامج تنمية مهارات التصور العقلي

 يتضمن البرنامج ثلاث مراحل متدرجة وهي كالآتي:         
  الوعي بالحواس:  01المرحلة 
  وضوح الصورة:  02المرحلة 
  التحكم في الصورة.:  03المرحلة 

 الوعي بالحواس:  01المرحلة 

 :الوعي بالحواسإستعراض نماذج من تمارين تساعد على تنمية  .1

 :(الوعي بالحواس ) 1تمرين  1-1
 . ن يصبح لديك وعي لثلاث حواس هامةيساعدك التمرين التالي على أ      

 شياء التي تزيد التركيز عليها.على الأ عليك أن تركز الإنتباه
 : حاسة البصر

 شياء الموجودة حولك.إفتح عينيك وأمعن النظر للأ
 عط معنى ودلالة لكل ش  تراه.أنظر لكل ش  بالتفصيل،وأ

 ما خصائص هذا الشكل؟ما وظيفته؟كيف صنع؟       
 : حاسة السمع

 شياء الموجودة حولك.ين،وأحسن السمع للأغلق العينأ
نوع الاصــــوات المختلفــــة التــــي تســــتمع اليهــــا اســــتمع لصــــوت محــــدد فــــي زمــــن مــــا

 كيف يصنع الصوت؟،ما خصائص الصوت؟ ما وظيفة الصوت؟ معين
 : حساسك الجسميإ

حاســــــــــيس والمشــــــــــاعر المرتبطــــــــــة إســــــــــتمر فــــــــــي غلــــــــــق العينين،واستحضــــــــــر الأ
 .بجسمك..اختر جزءاً محدداً من الجسم )عضلات الرجلين( 

 التوتر؟م بأ هل تشعر بالإسترخاء 

 م بشدة اشعر بالقدمين يتصلان بالأرض ضغطاا خفيفاا أ 

  ؟ م لايكون إيقاع التنفس سهل عميقاا أهل 
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 : التعليق
اسـتي البصـر والسـمع والتركيـز علـى لقد ساعدك التمرين السابق على استخدام ح

علـــــى الأشـــــياء الداخليـــــة المرتبطـــــة  شـــــياء خارجيـــــة.كما ســـــاعدك كـــــذلك علـــــى التركيـــــزأ
 حساسك الجسمي..بإ

 :(الوعي بالحواس )يخدم  2تمرين  1-2

ثنرراء مرررين التررالي الررى تنميررة الرروعي والإدراكررات الذاتيررة لجميررع حواسررك أيهرردف الت -

 المشي 

كثررر وعيرراا ويقظررة يعتمررد هررذا التمرررين علررى تطررور الأداء ممررا يترريح لررك أن تصرربح أ -

 وملاحظة لحواسك...

 : اتــــــــــــــــــــــمـــيـــلــالتع
لتمـرين سـواء مـن شـريط تسـجيل سـمعي ليهـا عنـد اداء هـذا االمطلوب أن تستمع إ

حيـث لكـرة السـلة  أرضـية اللعـبالتمـرين فـي  ستؤديو من زميل يقرأ عليك التعليمات...أ
ــــؤدي تســــتطيع المشــــي  ــــات او مصــــادر تشــــتت الإنتباه....ويمكنــــك أن ت دون وجــــود عقب

 ..( تية المرتبطة بحواس الجسمزيادة الادراكات الذاالتمرين دون حذاء ) 
 ابدأ المشي ببطء في دائرة كبيرة 
  ثوان(. 10وجه انتباهك الى القدمين )توقف 
 ثوان(. 5)توقفرضلمرتبط بكل خطوة رفعت قدمك عن الألاحظ احساسك الجسمي ا 
  ثوان(. 5عودة القدم وثقل جسمك الارض )توقف 
  ثوان(. 5.)توقف القدم..التركيز على احساسك الجسمي لكل مرحلة.رفع 
  ثوان( 5وضع القدم...)توقف 
  ثوان(. 5ملاصقة القدم للارض...)توقف 
 كامــل صــبح لــديك وعلــى لــة،وقبل ان تبــدأ الخطــوة الثانيــة أداء خطــوة كامالمشــي بــبطء وأ

 ثوان( 10حساسك الجسمي للمشي...)توقف لإ
 ثوان(،ملاصـــــــــــقة القـــــــــــدم  5ثوان(،وضـــــــــــع القـــــــــــدم...)توقف  5رفـــــــــــع القـــــــــــدم...)توقف إ

 ثوان(. 10للارض...)توقف 
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مشـــي،واذا حساســـك بالاســـتمر فـــي المشـــي،ركز اهتمامـــك علـــى إغلـــق العينـــين و الآن أ -
حـــــدث تشـــــتت العقـــــل،لاتقلق،إلتزم بالهـــــدوء والعـــــودة إلـــــى التركيـــــز علـــــى الأداء مـــــع 

ثوان(،وضـــــــــع  5حاســـــــــيس المرتبطـــــــــة بالمشـــــــــي..رفع القـــــــــدم..)توقف ملاحظـــــــــة الأ
 ثانية(. 40)توقف ملاصقة القدم للارض،  ثوان( 5ف قالقدم...)تو 

ــــدم )توقــــف  - ــــع الق ــــدم  10رف ــــم ملاصــــقة القــــدم  10)توقــــف ثوان(،وضــــع الق ثــــوان( ث
 للارض.

 :التعليق
تفصــيلي، نحــو حاسيســك علــى يلاحــظ بعــد أدائــك لهــذا التمــرين أنــك تســتطيع وصــف أ-

 فضل..لديك أ كثر وضوحاً كان التصور العقليوكلما كانت التفاصيل أ
 داء.ن درجة الوعي واليقظة لتفاصيل الأصبح الان لديك مقدرة ملقد أ 
 :( الوعي بالحواس) 3تمرين  3 -1

دراكــات الذاتيــة الخــاص بتنميــة الــوعي بــالحواس والإ يمكــن تعــديل التمــرين الســابق
للمشي ليناسب اي مهارات رياضـية اخـرى الـركض والمشـي فـي ذلـك هـي تجربـة المهـارة 

ملاحظــــــــــــــــة الحــــــــــــــــواس المتعــــــــــــــــددة المرتبطــــــــــــــــة بكــــــــــــــــل مرحلــــــــــــــــة الــــــــــــــــى مباحثــــــــــــــــات 
 :السمع،الرؤية،اللمس،الشم،الايقاع،التوقيت،...الخ.

 :مهارة التصويب للرمية الحرة في كرة السلة مثال
 يمكن تجزئة المهارة على النحو التالي :

              تاادوير الكاارة. -3       ارتفاااع الاايراعين  -2   الاحساااس بااالكرة فااي الياادين. -1

 ارتفاع الكرة. - 6            امتداد الذراعين. -5                 حركة الرسغ.  -4
 متابعة الرمي.-7

   ويمكنك التركيز على التوقيت بواسطة الوعي واليقظرة للايقراع الموجرود

 في تصويبات الرمية الحرة.
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 : اء للصورةـــقـتنمية الوضوح والنّ :  02المرحلة 

  متطلبات تمارين هذه المرحلةشرح: 
ور العقلي يهتم بتنمية وضوح الصـورة العقليـة لخطوة الثانية لبرنامج تدريب التصا

مـــن خـــلال سلســـلة مـــن التمرينـــات تشـــتمل الحـــواس الهامـــة،مع مراعـــاة ان وضـــوح ونقـــاء 
نميـة الوضـوح تشـتمل وواقعية الصورة تستمد علـى التصـور البصـري فقـط للصـورة وانمـا ت

 ء الحقيقي..ن تكون قريبة من الأدامن الضروري أ نهوا  على كل الحواس ، 
ستحضار الصورة إعطاء إهتمام للتفاصيل مثل لذلك من الأهمية عند إ، 

فكار اءة،درجة الحرارة،الجمهور،نوع الإنفعالات والأرضية الملعب،الاضدوات،أ:الأ
 المرتبطة بالمنافسة.

 :من تمارين تساعد على تنمية وضوح الصورةإستعراض نماذج  -2

 :كرة السلة تعليمات مقدمة لتهيئة لاعب
 أو المشـاعر المرتبطـة حاسـيس حداث والـروائح والأر المناظر والأن تتصو حاول أ

واذا كنــت تجــد صــعوبات فـي التوصــل الــى صــورة ،  و المسـابقةبأدائـك فــي المنافســة أ
شياء مألوفة لديك مثل الاثاث الخـاص ستحضار صور عقلية لأإب ، إبدأ واضحة نقية

حـــاول ان  ثـــم استحضـــر بعـــد ذلـــك صـــورة للملعـــب الـــذي تـــدرب فيـــه عـــادة، بغرفتـــك،
 دق التفاصيل عن هذا المكان.أتتصور 

   ن تســتدعي أثــم حــاول ، و ســجل علــى شــريط وصــفاً للصــورة العقليــة التاليــة اقــرأ أ 
الــرقم الــذي يبــين درجــة مــع تقــدير درجــة وضــوحها بوضــع دائــرة حــول  هــذه الصــورة،

 وضوحها اكتب اي تعليقات عن التمرين في المكان المخصص لذلك.

 ( :هنورو  للاع  افرد في غرف  )نروذج 

 سن . 12تذكر غرف  النوم التي كنت تةيش فيها عندما كان عمرك 
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 ما هو الشكل الذي كانت عليع؟ 

 لك لرؤي  غرف  النوم.احضر صورة في عق 

 افحددددددد. كدددددددل شدددددددئ.. الغرفددددددد  ن عندددددددد بددددددداب اندددددددت واقدددددددف الآ                        

 ...( ملابسك،المكتب،الكرسي،الشبابيك.) 

 . انظر الى الصور وجميع الاشياء المحبب 

  ركددز علددى شددكل السرير،واتسدداعع ولاحددظ لونددع ونوعددع ولددون الغطدداء

 .عليع  الموجود 

   الصدادرة ركز على حاس  الشم ورائح  الغرف  او استمع الى الاصوات

 من عائلتك والاصدقاء.

 . ركز على مشاعرك عندما كنت تةيش في الغرف 

 ضع درج  تةبر عن وضوح الصورة : -

 5   4   3   2   1............................الةام.......................الشكل 
 5    4   3   2   1..................................................الرؤي ......

 5   4   3   2   1.......................................................اللمس..
 5   4   3   2   1....................................................السمع.....

 5   4   3   2   1.....................الانفةالات المصاحب ....................
التةليق................................................................................
............................................................................................... 

 

 : 8  ررين

 أرضدي  اللةدب انك تمشي وتخرج من غرف  الملابس متجهداي الدى تصورأ

.لاحظ التغير في درج  الحرارة والرطوب ...خذ شدهيقاي عميقداي ة السل لكر

 ..الكرةواستنشق رائح  

  هدل هددي حسدداس بالارضديمحدديط الملةدب لاحدظ الإوعنددما تسدير علدى  

 م ملسماءخشن  أ

  انظدددددر وتفحددددد. الاشدددددياء حدددددول حدددددوض السباح ..السدددددور المحددددديط

 الحائط.بالحمام،لوح  تسجيل الارقام،الاعلام المةلق  من 

 وكددن يقظدداي وواعيدداي بمكددان  ،المباريداتحدددى حداول ان تحضددر صددورة لإ

 .أعمدة السل ،ما تلون اللةببدء 

  حماء التي تؤدي.تمرينات الإماهي 
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   اللةبثناء حرارة الهواء على جسمك أكيف تشةر بتأثير درج 

 استمع لزملائك،والى صياح وتشجيع الجمهور. 

 نددت تسددير حددول ت( المصدداحب  وأمشددارعك )الانفةددالا خيددراي ركددز علددىأ

 .محيط ميدان كرة السل 

 ضع درج  تةبر عن وضوح الصورة

 5   4   3   2   1..............................الشكل الةام......................
 5    4   3   2   1.................................................. الرؤي ......

 5   4   3   2   1اللمس..........................................................

 5   4   3   2   1السمع..........................................................
 5   4   3   2   1.........الانفةالات المصاحب .................................

........................................................................التةليق........
...............................................................................................

............................................................................................... 
 (9)  ررين

 لددديك والددذي  المددألوف صددالات كددرة السددل حدددى أحضددر صددورة للددذهاب الددى إ

 نك موجود بمفردك..تدرب فيع عادة تصور أن المكان خال تماماي،وأ

 ..قف في منتصف المضمار 

 ..وجع النظر جيداي للاشياء الموجودة حولك 

 .لاحظ كيف يكون المكان هادئاي خالياي من اي شئ 

  الاشياء التي تةتاد مشاهدتها في المضمار..وحدد زمناي مةيناي لذلك..اختر بةض 

  نع يوجد جمهور يشاهد المسابق .أرضي  الميدان وأتصور انك في 

 .حاول ان تةيش اللحظات التي تشبع ما قبل المنافس  مباشرة 

 ن تسددتمع فريق،مدربك،المنافسددين،كذلك حدداول ألاحددظ الجمهور،زملائددك فددي ال

فدي الفريدق ،مددربك الدذي  لتي تحيط بك،المحادثات مع زملاءكالى الاصوات ا

 صوات الصادرة من المسابقات الاخرى الموجودة في المضمار.يشجةك،الأ

 5   4   3   2   1.................................شكل الةام..................ال
 5    4   3   2   1................................................ الرؤي ........

 5   4   3   2   1اللمس..........................................................

 5   4   3   2   1السمع..........................................................
 5   4   3   2   1....................الانفةالات المصاحب .....................

التةليق................................................................................
.......................................................................................... 
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 (10)  ررين

 .الكرةركز انتباهك على  -

 ..الكرةتصور كل ما يتةلق بهذه  -

 ..الكرةركز على الاحساس يلمس سطح  -

 ثناء اثناء المسابق ،احر. على أن تشاهد ذلك أ الكرةتصور انك تستخدم  -

 متابةتك شريطاي سينمائياي...كرر ذلك عدة مرات. 

 ستمع بةناي  لجميع الآن حاول أن تستمتع للصوت المصاحب لحركاتك،إ -3

 صوات التي تحدث عندما تؤدي التمرين.الأ 

 ذلك ان تتصور كلاي من الصور والاصوات مةاي.. حاول بةد

     حاول ان تحقق صورة واضح  لنفسك عندما تؤدي هذا التمرين مع ملاحظ  

 ن تسمةها.أن يصاحب ذلك الاصوات المتوقع اأ

 5   4   3   2   1..................................................الشكل الةام.

 5    4   3   2   1.............................................الرؤي ...........

 5   4   3   2   1............اللمس.............................................

 5   4   3   2   1............................................السمع.............

 5   4   3   2   1.......................لات المصاحب .................الانفةا

 ..................التةليق..............................................................

...................................................................................... 

...................................................................................... 
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 : تنمية التحكم في الصورة : 03المرحلة 

الخطـوة التاليـة لبرنـامج تـدريب التصـور العقلـي هـي مسـاعدة اللاعـب علـى تنميــة 
ـــتحكم الارادي للتصـــور العقلي،ولايشـــترط  ان يكـــون لـــدى اللاعـــب المقـــدرة القـــدرة علـــى ال

على احضار الصورة العقلية متميزة بالوضـوح والنقـاء،ولكن المهـم ان يستحضـر الصـورة 
التي تتضمن العمل الذي يريده.والا فما قيمة ان يستحضر صورة واضحة تتضمن نفـس 

ا ما يطلق عليـه الـتحكم الخطأ،لذا فانه من المهم ان تكون الصورة واضحة صحيحة وهذ
 وفيما يلي نماذج للتمرينات التي تساعد على تنمية التحكم في الصورة.،  لصورةفي ا

 (11) تمرين
ختــر مهــارة معينــة تواجــه صــعوبة عنــد ادائها،تصــور انــك تــؤدي المهــارة بشــكل إ

خــاط ،اعط اهتمامــاً لاســباب حــدوث الخطــأ.الان تصــور انــك تــؤدي هــذه المهــارة علــى 
 داء الصحيح.احساسات جسمك المرتبطة بالأز على النحو الصحيح مع التركي

لمنافسة التي يتصور موقف ا ،الرمية الحرة ءداأيجد صعوبة في لاعب ال:  مثال
علــى النحــو  هــانــه يؤديأ،ثــم يتصــور بعــد ذلــك هــذه المهــارة داء أوجــد فيهــا صــعوبة فــي 

وء مشـاهدة نفسـه وهـو يتمتـع بالهـد الصحيح كنقطة حاسـمة فـي المبـاراة،مع التركيـز علـى
 داء هذه المهارة.أثناء أ

 (12) تمرينال
 لمشــكلات فــي مســابقات ســابقةتصــور نفســك تلعــب مــع منــافس قــوي ســبب لــديك بعــض ا

اللاعـــب المهـــاجم يتصـــور الرســـائل والاحتمـــالات للتغلـــب علـــى خطـــط تصـــور )مـــثلا( :ي
 الدفاع للمنافسين .

 (13) تمرينال
تصــــــور نفســــــك فــــــي موقــــــف يتميــــــز بــــــالتوتر الشــــــديد،حيث تعــــــاني مــــــن الاثــــــارة 
العالية،الغضــب الشديد،ضــعف التركيز..فقــدان الثقــة فــي الــنفس...الخ.ثم تصــور نفســك 

ســـترخاء بة لمواجهـــة القلـــق والتـــوتر مثـــل الإو الطـــرق المناســـأســـاليب تســـتخدم بعـــض الأ
 لعضلات الجسم ومغادرة التوتر للجسم.



    
 

13–s 
 

 ؟ 13،  12،  11داء التمرينات لى أماهو تعليقك ع
............................................................................
...................................................................................  

 (14 ل ررين )
 :  ل عليرزت

المرحلد  الاولدى ببدرامج  –تةتمد تمرينات تنمي  الوعي بالحواس او الادراكات الذاتي   
حاسدديس والمشدداعر المتةددددة الةقلددي   الددى مراحددل ثددم ملاحظدد  الأوبيانددات التصددور 

مدن خدلال  المرتبط ،وكذلك الايقاع والتوقيت المتضدمن فدي كدل مهارة.وعدادة يدتم ذلدك
حدددى تمرينددات لزيددادة الددوعي بددالحواس لإ قتددراحا داء البطدديء ، فددالمطلوب منددك الأ

وف تركددز عليها،موضددحاي المهددارات فددي رياضددتك،مع تحديددد مراحددل المهددارة التددي سدد
 ن تلاحظ التوقيت الخا. بهذه المهارة .كيف يمكنك أ

 ........................................................................... :  لرهزرة
 .............................................................................حا لرر 

 ............................................................................. ل وقيت 

 (15) تمرين
سلة مـن يهدف هذا التمرين الى مساعدتك على تحسين وضوح الصورة من خلال سل

 التالية:التمرينات 
 ستدعاء الصورة العقلية مع التركيز على حاسة البصر.إ 
 .الزيادة التدريجية في عدد الحواس المرتبطة بالصورة 
 .استدعاء الصورة لايتطلب الحركة،ثم التقدم الى صورة تتطلب الحركة 
 .ًابدأ بمهارة بسيطة،وانتقل الى مهارات اكثر تعقيدا 

 التعليمات:
سترشـــــاد ضـــــتك.مع الإالصـــــورة متدرجـــــة فـــــي ريااكتـــــب ثلاثـــــة تمرينـــــات لتنميـــــة وضـــــوح 

 ربعة السابقة .بالاختيارات الأ
 )أ(.........................................................................
 )ب(........................................................................

 .......................................)ج(.................................
 


