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 على تحسين مستوى أداءتأثير برنامج للتصور العقلى وتركيز الانتباه 

بعض المهارات الاساسية في كرة السلة لطلاب السنة ثانية بقسم الادارة 
 والتسيير الرياضى المسيلة

 
 استاذ محاضر .د : شويه بوجمعة
 الجزائر –قسم الادارة والتسيير الرياضى جامعة المسيلة 

 
 مستخلص الدراسة باللغة العربية

العقلى وتركيز الانتباه على تحسين مستوى  التصور هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على تأثير
المحاورة(، وتكونت عينة أداء بعض المهارات الأساسية في كرة السلة )التصويب، التمرير، 

( من طلاب السنة ثانية بقسم الادارة والتسيير الرياضى ، واستخدم المنهج 50الدراسة من )
التجريبي نظرا لملاءمته طبيعة الدراسة، وبعد التأكد من تجانس أفراد العينة في جميع القياسات 

خدمت أسلوب التصور ( طالب است25القبلية تم تقسيمهم إلى مجموعتين: مجموعة تجريبية )
( طالب 25الذهني وتركيز الانتباه  بالإضافة إلى البرنامج التعليمي، ومجموعة ضابطة)

استخدمت البرنامج التعليمي المعتاد فقط. وتوصلت الدراسة إلى أن أفراد المجموعة التجريبية 
لانتباه( قد حققت التي استخدمت البرنامج المقترح )البرنامج التعليمي + التصور العقلى وتركيز ا

تطورا ملحوظا في تعلم المهارات الأساسية قيد الدراسة و تفوقت على أفراد المجموعة الضابطة 
إحصائيا في جميع المهارات. كما دلت النتائج على وجود فروق إحصائية بين القياسين الأول 

إحصائية بين  والثاني لأفراد المجموعة التجريبية ولصالح القياس الثاني، وإلى وجود فروق 
القياسين الأول والثاني لأفراد المجموعة الضابطة فى المهارات قيد الدراسة  ولصالح القياس 
الثاني، وعدم وجود فروق إحصائية بين القياسين الأول والثاني لأفراد نفس المجموعة في مهارات 

خدام التصور العقلى )الاسترخاء والتصور العقلى وتركيز الانتباه (، وأوصت الدراسة بضرورة است
وتركيز الانتباه المصاحب للأداء المهاري في البرامج التعليمية، لمساهمته الواضحة في تعلم 

 واكتساب وإتقان المهارات الأساسية في لعبة كرة السلة 
 الكلمات المفتاحية :

  المهارات الاساسية –تركيز الانتباه –التصور العقلى -البرنامج التعليمى المقترح 
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 مستخلص الدراسة باللغة الانكليزية
 

The impact of a program of mental perception and focus attention on 

improving the performance level Some basic skills in basketball for the 

second year students, Department of Administration and Management 

Sports 

 

Interviewing), and the sample of the study (50) students of year again, 

Department of Administration and Management Sports, and use the 

experimental method because of its relevance nature of the study, and 

after ascertaining the homogeneity of the sample in all tribal 

measurements were divided into two groups: experimental group (25) 

used a method called Visualization, and focused attention in addition to 

the tutorial, and a control group (25) students used the tutorial just the 

usual. The study found that members of the experimental group used the 

proposed program (tutorial + mental perception and focus attention) 

 

first and second members of the same group in the skills (relaxation and 

mental visualization, and focused attention), the study recommended the 

need to use visualization and mental focus of attention associated with the 

performance of skills in educational programs, to the obvious 

contribution of learning and the acquisition and mastery of basic skills in 

the game of basketball  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقدمة البحث واهميته
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لقدددد إدداد فدددي الاوندددة الاخيدددرة الاهتمدددام بدددالنواحي العقليدددة ، مدددن المختصدددين بعلدددم الدددنفس 
والباحثين والمدربين الرياضين، نظرا لاهميتها في الارتقاء بسرعة تعلدم المهدارات الحركيدة . فمهمدا 

وقائدد لهدذه الامنانيدات  كانت لياقدة اللاعدب عاليدة وبنيتده الجسددية قويدة ، فدلا بدد مدن وجدود موجده
الجسددمانية واللياقددة البدنيددة العاليددة ،  فددالتفوق الرياضددي ىتوقددا علددى مدددى إسددتفادة اللاعبددين مددن 

 قدراتهم العقلية على نحو لا يقل أهمية عن الاستفادة من قدراتهم البدنية،
عقليدددة أن الإنجدددادات الرياضدددية تتطلدددب قددددرا مدددن الاسدددتخدامات اليقدددول )محمدددد العربدددى  دددمعون( 

 .فالواجددب تطددوير إمنانياتدده العقليددة وإصدددار القددرارات حتددى ينددون اللاعددب قددادرا علددى القيددام بددذل 
(1) 

ولقدددد أكددددت نتدددائج الدراسدددات ان جميدددع العمليدددات العقليدددة التدددى ىتميدددز بهدددا اللاعدددب يمندددن 
ة تنميتهددا وتوظيفهددا مددن خددلال بددرامج التدددريب العقلددى لتحقيددء أعلددى معدددل وكفدداءة خددلال المنافسدد

الرياضية حيث يساعد التدريب العقلى لاعبى الفريدء علدى التصدور الصدحيح لمراحدل اداء المهدارة 
أن  وكمددا بيتنددت البحددو  (2الحركيددة ممددا ىددىدى إلددى تطددوير المهددارة الحركيددة وتحسددين دمددن ا داء)

داء العقلى له أهمية فعالة في المجال الرياضي سواء في مراحل التعلم أو مراحل تطدوير الأالتصور 
و إتقانه، و يعتبدر كدذل  مدن الطدرق المعرايدة الأكثدر اسدتخداما تدوفر للفدرد المهدارات اللادمدة التدي 

و أكدددت بعددض  الدراسددات ايضددا أندده بفضدددل  (.3تمنندده مددن مواجهددة القلددء و الضددةو  النفسددية)
المراجعدددة الذهنيدددة يمندددن تثبيدددت و إتقدددان بعدددض المهدددارات التدددي لا يمندددن التددددريب عليهدددا فدددي كدددل 

 (4لأحوال خاصة تل  التي تتطلب دقة و تحنم كبيرين.)ا
العقلى يسداهم فدى إكتسداب التصور  "أن (عبد النبى جمال)و (محمد العربى  معون )وهذا ما ىىكده 

وتنميددة المهددارات الحركيددة عددن طريددء المطدداركة فددى تطددوير المهددارات الحركيددة، وكددذل  فددى مراحددل 
للمهدارة يحدد  إسدتثارة للعضدلات المطداركة فدى هدذه  التعلم الحركى حيث أنه عندد التصدور العقلدى

المهددددارة تددددىدى إلددددى إسددددتثارة عصددددبية خثيفددددة تكددددون كاايددددة لحدددددو  التةذيددددة الحسددددية التددددى يمنددددن 
 (5إستخدامها فى تصحيح المهارة ،عند محاولة ا داء فى المرات التالية... )

                                                 
 30،ص1996دار الفكر العربى،القاهرة ، , 1 :، التدريب العقلى فى المجال الرياضىمحمد العربى  معون :  (1)

، ص 2003،دار الفكر العربى القاهرة ,التطبيقات(-: مبادئ علم النفس الرياضى )مفاهيم أحمد أمين فودى   (2)
 .210د  209

الإتحاد ,  موضوعات معاصرة في الطب الرياضي و علوم الحركة:هزاع محمد الهزاع و يحي كاظم النقيب  (3)
 .84د  77، ص.1989المملكة العربية السعودية ،  ,لسعودي للطب الرياضي العربي ا

  (
4
)- Gallwey, T.  Kriegel, B.    Ski et psychisme    Ed. Laffont  1987..p213 

، ص 1996، ,القاهرةدار الفكر العربى,محمد العربى  معون ، عبد النبى جمال : التدريب العقلى فى التنس  (1)
14. 
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م الإنفعدالى فهو يساعد علدى الدتحنم الدذاتى، وتركيدز الإنتبداه، إلدى جاندب الدتحن
والمسدداهمة فددى الطددعور بمزيددد مددن الثقددة فددى الددنفس، والتركيددز علددى الجوانددب الإيجابيددة 

 (1).التى تعمل على توقع أفضل ا داء 
 مشكلة البحث

لم يعد كل من الإعداد البدنى والمهارى والخططى الثيصل فى تحدىد الأفضل بدل أصدبح 
أهمية  وعلى الرغم منالانجاد  الحاسم فى تحقيءالإعداد العقلى بنل مراحله وخطواته هو العامل 

من حيث مساهمته في تحسين تعلم المهارة ودوره في رفدع مسدتوى الأداء، إلا أنندا  العقلى التصور
نجد أن هناك قلة مدن الطدلاب ممدن تمنندوا مدن الاسدتفادة الكاملدة مدن هدذه الحقيقدة، حيدث يقضدي 

تددددريب البددددني والمهددداري، ومدددن الندددادر أن يطدددارك الةالبيدددة مدددنهم الكثيدددر مدددن الوقدددت والجهدددد فدددي ال
  .الطلاب في إجراء تدريبات ذهنية  للمهارات المراد تعليمها

الباحددث مددن خددلال خبرتدده العمليددة أندده بددرغم مددن أهميددة المهددارات النفسددية لدددى  وقدددلاح 
عقلددي لا يسددتخدمون أي تدددريبات لتنميددة الجانددب الوالمدرسددين الرياضدديين إلا أن معضددم المدددربين 

الأمرالددذى قددد ىترتددب عليدده انخفددا  فددي مسدتوى أدائهددم للمهددارات وقددد ىرجددع ذلدد  الددى  (2والتفسدى)
عددددم الاهتمدددام بالجاندددب العقلدددي لتطدددوير بعدددض المهدددارات النفسدددية مدددن جاندددب القدددائمين بالتددددريس 

التي  عقلية الوالتدريب والاهتمام فقط بالجوانب المادية والفنية لهذه المهارات  ، ولم تهتم بالنواحي 
، إذ أن  كددرة السددلة تعددد ركنددام منمددلام فددي العمليددة التعليميددة، وتمثددل جانبددام مهمددام فددي إعددداد لاعبددي

إغفال أو إهمال الممارسة العقلية أثنداء مراحدل تعلدم المهدارة يضدر بدالأداء إلدى درجدة بعيددة ويدىدي 
إلدددى المسدددتوى  إلدددى قصدددور فدددي مسدددتوى اكتسددداب التوافدددء الخددداص بتلددد  المهدددارة وعددددم الوصدددول

 الأفضل.
 فروض البحث

مستوى لتحسين  التصور العقلى وتركيز الانتباه ىىدى البرنامج التدريبى المقترح باستخدام  -
 ،لدى افراد العينة أداءبعض المهارات الاساسية في كرة السلة 

 وسيتم اختبار هذه الفرضية العامة من خلال اختبار الفرضيات الفرعية ا تية:
روق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة الضابطة في متةيرات توجد ف -

 البحث لصالح القياس البعدى .
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية فى  -

 متةيرات البحث لصالح القياس البعدى .
                                                 

 رجع السابء,.الم (2)
(3)

 56, ص:المرجع السابءبوخراد رضوان    
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وعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى القياس البعدى توجد فروق دالة إحصائيا بين المجم -
 لمتةيرات البحث لصالح المجموعة التجريبية .

توجد علاقة ارتباطيه داله إحصائيا بين التصور العقلى وتركيز الاتباه )قيد البحث( ومستوى   -
 أداء المهارات الاساسية

 :بحثأهداف ال
  المصاحب للتعليم المهاري  نتباهوتركيز الا العقلى التصورمعرفة تأثيربرنامج

 الاساسية فى كرة السلة .بعض مهارات    في تعلم 
 العقلى والاختبارات المهارية في  التصورالتعرف على الفروق في نتائج محاور ا

 الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة لعينة البحث.
 لتدريب والمتمثلة من وجهة نظر الباحث إيجاد بعض الأساليب المستخدمة فى التعلم وا

 .وفى دمن التعلم من اجل  تحسين الأداء  -فى الاقتصاد فى الجهد 
  الدمج بين الجانب البدنى والجانب العقلى, فى محاولة لإيجاد بعض الحلول للمطنلات

 التى تعتر  تحسين مستوى الأداء المهارى للمهارات التى هى قيد البحث  .
 العقلية)النفسية( بنفس درجة تطوير المهارات البدنية. تطوير المهارات 
  العقلى فى تعليم المهارات المختلفة  التصورفتح المجال لمزيد من البحو  لمعرفة أثر

 للألعاب الفردية والجماعية 
 منهجية البحث وإجرآته

 منهج البحث

 ت لقد استخدم الباحث التصميم التجريبي المجموعتين التجريبية والضابطة ذا
 الاختبارين القبلي والبعدي وذل  لملاءمته وطبيعة البحث

 :عينة البحث

  اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية من طلاب السنة ثانية قسم الادارة
طالب قسمت  245( طالب من أصل 50جامعة المسيلة )–والتسير الرياضى 

راء اختبار ( طالبام لكل مجموعة وتم إج25العينة إلى مجموعتين متساويتين  )
 التكافى في الأداء المهاري والقدرات العقلية والبدنية والمرفولوجية

 أدوات جمع البيانات
 

 :الادوات المستخدمة

 ملعب كرة سلة قانوني 
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              كرات سلة قانونية 

            أقماع بلاستينية 

         ساعة توقيت الكترونية 

  جهاد اعلام الى 

 ودن بالكيلوغرام .ميزان طبى لقياس ال 

 استمارات استطلاع راى الخبراء. . 
 القياسات المورفولوجية

  تم قياس الطول بالسنتمتر والودن بالكيلوغرام بواسطة الميزان الطبي المعد لهذا
الةر  ، كما تم تدوين العمر الزمني لكل لاعب ، وبهذا اصبح لدىنا بيانات 

 مرعن جميع افراد العينة في الطول والودن والع

 الاختبارات البدنية

  استخلص الباحث اهم الاختبارات البدنية  من وجهة نظر المختصين وحسب
%( اذ يطير )بلوم واخرون( إلى 87,5الاهمية بالترتيب  وبنسبة اتفاق بلةت)

%( فاكثر من اراء 75"انه على الباحث الحصول على نسبة اتفاق)
 وهى :.(1)"المحنمين"

 2".م. 30 -اختبار السرعة" 
  3."-الضةط بالذراعين على الار" 
  5". "4".اختبار القفز العمودي" 
  .6"اختبار القفز الطويل من الثبات" 
  1" مرونة الكتا ."  

                                                 

بلددوم  بنيددامين ، واخددرون: تقيدديم تعلددم الطالددب التجميعددي والتكددويني ، )ترجمددة( محمددد امددين المفتددي واخدددرون ،  -1
 126 ص,1983 ماكروهيل ، القاهرة

 45:المرجع السابء ,ص,1990حسن علاوى  -2
 70لسابء .ص,, المرجع اعلاوي ، محمد حسن ورضوان -3

الحنيم ، على سلوم جواد . الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي ، مطبعة الطيف ، بةداد . * -4
 89-88,ص,2004

حسددانين ، محمددد صددبحي ، وعبددد المددنعم ، حمدددي  : الاسددس العلميددة للكددرة الطددائرة وطددرق القيدداس والتقددويم -  5
 117.ص1997ي( ، مركز الكتاب للنطر ، القاهرة )بدني ، مهاري ، معرفي ، نفسي ، تحليل

، دار الفكدر  3،   1(. القياس والتقويم في التربيدة البدنيدة والرياضدية ،   1995حسانين ، محمد صبحي .) -1
 400-339,ص,العربي ، القاهرة
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معاملات الارتبا  بين التطبيقين فى المتةيرات البدنية تراوحت  وجاءت
(  مما ىدل على ان هذه الاختبارات تتميز بدرجة عالية من 0,988-0,876بين)
 ات الثب

 هاراتالم  -
 التالية:الاساسية  خلصت الدراسة الى تحدىد المهارات

  التمرير الصدرية 

 المحاورة 

 التصويب من الوثب 
(  0,934-0,868معاملات الارتبا  بين الاختبارين فى الاختبارات المهارية تراوحت بين) وجاءت

  تجانس افراد العينة فى هذه المهارات .ممايطير 
 

 هارية المستخدمةالاختبارات الم
بعد الاطلاع على العدىد من المراجع و المصادر، تم اختيار اختبار التمريرة الصدرية 

والمحاورة من بطارية روبرت نوكس واختبار التصويب من بطارية الاتحاد الأمريني للصحة 

 (، لمناسبتهم وطبيعة الدراسة،1984والتربية البدنية والترويح )عبد الدايم وحسانين، 

 لاختبارات العقليةا

بعد ان تم الاخذ بمقترحات السادة ذوي الخبرة والاختصاص بخصوص المقاىيس  المستخدمة فى 
 الدراسة وايماىلى عر  موجزلكل مقياس

  : مقياس تركيز الانتباه 
(, لقياس التركيز ,وأعد صورته العربية 1987) Dorthy Harris  صمم الاختبار دورثى هاريس 

 (2) (1996عون )محمد العربى  م
  :)بطاقة مستويات التوتر )نيد فير 

واعد صورته العربية محمد العربى  معون وماجدة   Nidefferوضع هذه البطاقة )نيد فير (
 (3)( 1999محمد اسماعيل )

                                                                                                                                            

 349 المرجع السابء ص.علاوي ، محمد حسن ورضوان ،   - 2
 ..502-501’ص’السابءالمرجع ’:1996محمد العربى  معون   -3
 1998محمددددد العربدددددى  ددددمعون : علدددددم الددددنفس الرياضدددددى والقيددددداس النفسددددى مركدددددز الكتدددداب للنطدددددر القددددداهرة ,  -1
 281’ص,’
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 :مقياس التصور العقلى فى المجال الرياضى 
قام بتعريب و و  1982 (Martens) التصور العقلى المصمم في أصله من طرف مارتنز     

و تطبيقه في مجموعة من  1996تقنين المقياس محمد العربي  معون و ماجدة إسماعيل 
 .البحو  في الوسط الرياضي المصري و العربي

(1)
 

 صدق وثبات المقاىيس 

الاختبارات التصور العقلى وتركيز  معاملات الارتبا  بين االتطبيقين الاول والثانى  فى وجاءت
( ممايطير الى تمتع أبعاد كل المقياسين  0.934-0,800)تراوحت بين ) العضلى الانتباه والتوتر

 بدرجة عالية من الثبات 

 :الاختبارات الإحصائية المستخدمة في تحليل المعطيات 

لقد تم إدخال البيانات المحصل عليها في  نلها الكمي فى الحاسب الالى تمهيدا لإجراء 
وتحقيقا لأهداف (2)( SPSSم  حزمة البرامج الإحصائية )المعالجة الاحصائية عليها باستخدا

 البحث تم استخدام كل من:

 الوسط الحسابي 
  الانحراف المعياري 
  معامل الالتواء 
    معامل الارتبا 
 قانون النسبة المئوية 
 ) أختبار ) ت 
 قانون نسبة التحسن  

 الهدف من البرنامج 

 ترح الى تحقيء اهداف رئيسية هى:المق وتركيز الانتباه العقلىالتصور ىهدف برنامج 

 تركيز الانتباه (–/  تنمية المهارات النفسية )التصور العقلى 1
 الاساسية فى كرة السلة مهارات ال  /  تحسين مستوى اداء بعض2
 / تنمية الطعور بالوعى الحسى والتحنم فى الحالة الانفعالية والثقة بالنفس 4
 وعز ل الافكار الاساسية وتثبيت الافكار الايجابية . / ديادة القدرة على تركيز الانتباه5

 ابعاد البرنامج 

 ويطتمل البرنامج على ثلا  ابعاد :

                                                 

 .342: المرجع السابء  ص 1999محمد العربي  معون   -2
2- OUELLET, F.  BAILLARGEON, G.     Traitement de données avec SPSS pour 

Windows, les éditions SMG, Québec, 1999-2000. 
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 العقلى (-أ /البعد الاول :دددد الاسترخاء )العضلى 
 تصور بعض مهارات –ب /البعد الثانى: دددد التصور العقلى والتصور الاساسى 

 ت /البعد الثالث :دددد تركيز الانتباه
 طبيء البرنامج المقترحت 

تم تطبيء البرنامج التدريبى المقترح على المجموعتين قيد الدراسة، بعدما تم عرضه على السادة ذوي 
 3بواقددع )  ( أسابيع 9الخبرة والاختصاص للتعرف على مدى صلاحيته والذي تطلب سقفام دمنيام مدته ) 

( دقيقة، في 30، ودمن الوحدة تدريبية الواحدة )( وحدة تدريبية27( وحدات في الاسبوع أي ما يساوي )
 (.12/3/2009(. الى )10/1/2009الفترة الواقعة ما بين )

 الاختبارات البعدية 

بعد ان انهى الباحث برنامجه المقترح  ،وللوقوف على مستوى العينة فى المهارات التى هى قيد 
  .على التوالي 2008/ 15/3ولةاية 2008/ 14/3الدراسة قام الباحث بأجراء الاختبارات بتاريخ

  : التوصيف الاحصائى لعينة البحث 
علدى الددرغم مدن ان عينتددي البحدث المختددارة هدي مرحلددة دراسدية واحدددة الا ان الباحدث قددام بددالتعرف 
على تجانس عينتي البحث بمتةيرات ) العمر والطول والودن ( ، " اذ ىنبةي علدى الباحدث تكدوين 

 " ( 1)ل ايما ىتعلء بالمتةيرات التي لها علاقة بالبحثفي الاق متجانسةمجموعات 
 
 
 
 
 
 

 (1الجدول)

 معامل الالتواء فى متغيرات البدنية ةيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم

 مجموعتي البحث .بين تغيرات العمر والطول والوزن مفي 

                                                 

، ترجمة محمد نبيل نوفل  3،  مناهج البحث في التربية وعلم النفس العام . :فاندالين ، دىوبولدن ، واخرون . .  -1
 386ص. .1984واخرون ، منتبة الانجلو المصرية ، القاهرة 

 ت

 متغيرات النمو 
وحدة 
 القياس

 المجموعةالاستطلاعية
معامل  يط الوس

 الالتواء
 ع + -س
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   50ن=                                   

مددل الالتددواء حيددث تددراوح معا ةالاوسددا  الحسددابية والانحرافددات المعياريددة وقيمدد (1)ىوضددح الجدددول 
(ممدددا يطدددير الدددى التجدددانس بدددين أفدددراد عيندددة البحدددث فدددي كدددل مدددن 3,+3-معددداملات الالتدددواء بدددين )

 متةيرات ) العمر ، الطول ، الودن (

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 (2الجدول )

 معامل الالتواء فى متغيرات البدنية ةالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم وضحي
 

 0.420 22.29 0.474 22.20 بالسنوات السن 1

2 
لطول  سنتمتر ا

168.20 5.829 169 0.221 

 الوزن  3
 مكغ

67.69 6.202 67.20 0.271 

 ت
 لبدنية المتةيرات ا

 معامل التواء الوسيط الانحراف المعيارى  النتوسط الحسابى وحدة القياس
 



 49 

 

معامددل الالتددواء حيددث تددراوح  ةالاوسددا  الحسددابية والانحرافددات المعياريددة وقيمدد (2)ىوضددح الجدددول 
(ممددا يطددير الددى التجددانس بددين أفددراد عينددة البحددث فددى المتةيددرات 3,+3-معدداملات الالتددواء بددين )

 البدنية

 (3الجدول )
ودلالة  (ت)ونتائج اختبار  ةالمعياري نحرافاتوالا  ةالحسابي يوضح المتوسطات

 الفروق بين مجموعتي الدراسة على المهارات قيد الدراسة في القياس القبلى.
 الوسط الحسابي المجموعة المهارات

الانحراف 
 المعياري 

 قيمة ت
قيمة ت 
 الجدولية

 الدلالة

 التمرير الصدرية 
 0.77 10.08 التجريبية

1.34 
 

1.92 
 غير دال

 0.67 8.65 لضابطةا

 المحاورة
 0.88 12.78 التجريبية

1.84 
 

1.92 
 غير دال

 1.14 13.64 الضابطة

 التصويب من الوثب
 2.88 15.09 التجريبية

1.23 
 

1.92 
 غير دال

 2.27 17.17 الضابطة

يدة إذ تطدير ىتضح من الجدول اعلاه الاوسا  الحسابية والانحرافدات المعياريدة للاختبدارات  المهارا
من قيمة أقل للمهارات هي  المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبيةان قيمة )ت( المحسوبة بين 

  .  على تكافى العينة)ت( الجدولية وهذا ىدل 
 النتائج المحصل عليها بعد التجربة:  -2
 /عرض نتائج المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعةالضابطة   1

 (4الجدول )

 1.24 32 12.484 32.425 عدد قوة الذراعين 1

 سم مرونة الكتف 2
12.454 1.497 12.20 0.97 

 ثا ( متر 30جرى )  3
4.245 0.021 4.32 0.24 

 سم الوثب العمودي 4
50.324 5.532 52.97 0.24 

 م لطويل من الثباتالوثب ا 5
2.43 0.023 2.232 043 
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ونوع الدلالة  المحتسبة والجدولية يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) ت (
 الاحصائية لنتائج الاختبارات المهارية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة.

 

 
ىتضح من الجدول اعلاه الاوسا  الحسابية والانحرافدات المعياريدة للاختبدارات  المهارايدة إذ تطدير 

ر الواضح فى هذه المهارات  ولأجل تحدىدد ذلد  إحصدائيا  تدم إسدتخدام إختبدار)ت( بدين الى التطو 
   .الاختبددددددددددددددددارات القبليددددددددددددددددة والبعديددددددددددددددددة لتحدىددددددددددددددددد معنويددددددددددددددددة الفددددددددددددددددروق 

النتدددائج المدوندددة فدددي الجددددول أعدددلاه تطدددير ان قيمدددة )ت( المحسدددوبة بدددين القيددداس القبلدددى والبعددددى 
ىدددل علددى وجددود فددروق ذات دلالددة معنويددة بددين للمهددارات هددي أكبددر مددن قيمددة )ت( الجدوليددة وهددذا 

 ..القياسين ولصالح القياس البعدى
 
 
 
 (5الجدول )

 ت

 المهارات
 البعدى الاختبار  الاختبار القبلي

 ت
يمة
ق

 
 

قيمة ت 
 الجدولية

لالة
الد

 
 

 ع + -س ع + -س

1 
 2.93 0.52 8.51 0.68 9.67 التمرير الصدرية

 

 

 

29.1 

 دال

 3.44 0.45 10.25 1.18 12.62 المحاورة 2
 دال

 2.87 0.67 19.36 2.08 17.18 التصويب من الوثب 3
 دال

 ت

 

 المهارات 

س
قيا
ة ال
وحد

 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 الفرق بين القياسين

ت 
مة 
قي

بة 
سو
مح
ال

 

ت 
مة 
قي

لية
جدو

ال
لالة 

الد
 

 

 ع + -س ع + -س ع + -س
1 

باه
لانت
ا

 

تركيز 
 اهالانتب

  0.83 1.55 0.21, 0.88 6.88 1.35 7.58 عدد/دقيقة 

 

 

غير 
 دال
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ونوع الدلالة  المحتسبة والجدولية يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) ت (
الاحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لتركيز الانتباه والتصور العقلى للمجموعة 

 الضابطة
 
 

تركيدز الانتبداه والتصدور  عياريدة للاختبدارات )الاوسا  الحسدابية والانحرافدات الم (5)ىبين الجدول 
  المهارات حيث فى هذه  القياسين العقلى ( إذ تطير الى عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين

الجدوليددة وهددذا ىدددل  مددن قيمددة )ت( ان قيمددة )ت( المحسددوبة بددين القيدداس القبلددى والبعدددى هددي أقددل
  . ياسينعلى عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الق

 (6الجدول )

ونوع الدلالة الاحصائية  المحتسبة والجدولية يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) ت ( 
 لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية فى مستويات التوتر العضلى للمجموعة الضابطة.

2 

قلى
 الع
ور
تص
س ال

قيا
م

 
 

التصور 
 البصرى 

14.8 درجة

2 

, 1.22 14 1.89 0.330 1.22 1.72  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

29.1 

غير 
 دال

التصور  3
 السمعى

13.5 درجة

1 

غير  1.634 1.66 0.50 0.79 15.60 1.55
 دال

التصور  4
الحس 
 حركى

13.8 درجة

4 

غير  1.205 1.77 0.722 0.70 15.98 1.88
 دال

التصور  5
 الانفعالى

15.8 درجة

2 

غير  1.572 1.727 0.550 1.90 14.98 1.02
 دال

التحكم  6
فى 
 الصورة

16.2 درجة

2 

غير  1.887 2.124 0.77 1.132 16.99 1.65
 دال

7 
 
 

التصور 
العقلى 
 ككل

 74.2 درجة

 

غير  1.348 3.213 0.343 2.06 77.68 2.84
 دال

 ت
 المهارات 

وحدة 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ط االفروقاتمتوس

مة 
قي ت  حس
الم

بة 
و

مة  
قي ت  دول
الج لالة ية
الد
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لمحسدوبة والجدوليدة  فدي الاوسدا  الحسدابية والانحرافدات المعياريدة وقيمدة )ت( ا (6)ىبين الجدول 

مسددتويات التوترالعضددلى للمجموعددة الضددابطة . وقددد اظهددرت النتددائج عدددم وجددود فددروق ذات دلالددة 
معنويدددة بدددين القياسدددين  القبلدددى والبعددددى حيدددث جددداءت  قيمدددة )ت( المحسدددوبة بدددين القيددداس القبلدددى 

ة معنويدة بدين والبعدى أصةر من قيمة )ت( الجدولية وهذا ىدل على عددم  وجدود فدروق ذات دلالد
  ....القياسين 

مددن خددلال المعطيددات السددابقة تبدديتن  أن افددراد العينددة الضددابطة سددجلوا نسددبة تحسددن فددي المسددتوى المهدداري) 
 لوح  فرق في النتائج (ويعزو الباحث النتائج  التي ظهرت الى برنامج التدريب المهاري ) التقليدى (

 إحصدائيا بدين القيداس القبلدى والقيداس البعددى للمجموعدة وهذا ما يحقء الفرضدية الاولدى: توجدد فدروق دالدة

 .الضابطة في متةيرات البحث لصالح القياس البعدى

لكددن مددن خددلال المعطيددات السددابقة تبدديتن عدددم وجددود فددروق ذات دلالددة معنويددة بددين القيدداس القبلددى والبعدددى 
التصدورالعقلى وتركيدز الانتبداه ( للمجموعة الضابطة فى المهارات النفسية التى هى قيد البحث )الاسدترخاء و 

 ع + -س ع + -س ع + -س القياس

1 

وتر
 الت
ات
توي
مس
قة 
بطا

 

1.01 4.23 0.885 3.54 درجة الوجـه

2 

0.51 1.245 1.88  
 

 
1.92 

غير 
 دال

11.2 درجة الذراعين 2

1 

1.122 11.11 1.19

9 

غير  1.574 1.789 0.56
 دال

1.11 5.32 0.679 5.01 درجة الجذع 3

4 

غير  1.55 1.345 0.41
 دال

1.12 8.30 1.129 9.20 درجة الرجلين 4

4 

غير  1.45 1.578 0.70
 دال

التوتر  5
العضلى 
 العام
 

29.9 درجة

8 

1.41 30.78 2.34

5 

غير  1.36 3.455 0.81
 دال
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حيددث كانددت قيمددة )ت( المحسددوبة بددين القيدداس القبلددى والبعدددى أصددةر مددن قيمددة )ت( الجدوليددة عنددد درجددة 
 (  0.05( وعند مستوى معنوية )  1.92( والبالةة )48حرية )

اء والتصدور ويعزو الباحث سبب عدم ظهور فروق ذات دلالة معنوية فى مستويات تركيز الانتباه والاسترخ
 العقلى  لأنهم لم ىتدربوا عليها اذ لم تكن ضمن محتويات برنامج التدريب المهارى والفنى. 

 عرض نتائج المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية -2

 (7)الجدول 

الدلالة  ونوعالمحتسبة والجدولية  يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) ت (
 القبلية والبعدية للمجموعة التجربيةالاحصائية لنتائج الاختبارات المهارية 

 ت

 المهارات
 الاختبار القبلي الاختبار القبلي

 قيمة ت
المحسو 
 بة

 ( 
يمة
ق

لية ( ت
جدو

ال
لالة 

الد
 ع + -س ع + -س 

 10.09 التمرير الصدرية  1
0.43 

8.94 
0.55 4.58  

 
1.92 

 دال

 11.77 المحاورة 2
0.76 

10.09 
0.59 

5.12 
 دال

 17.09 التصويب من الوثب 3
0.87 

17.09 
0.73 

3.79 
 دال

ىتضح مدن الجددول اعدلاه الاوسدا  الحسدابية والانحرافدات المعياريدة للاختبدارات المهارايدة إذ تطدير 
الددى التطددور الواضددح فددى هددذه المهددارات حيددث كانددت قيمددة ) ت ( المحسددوبة بددين القيدداس القبلددى 

لمهارات أكبر من قيمدة ) ت ( الجدوليدة وهدذا ىددل علدى وجدود فدروق ذات دلالدة معنويدة ل ديوالبع
 بين القياسين ولصالح القياس البعدى

 ( 8الجدول )

 المحتسبة والجدولية  يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) ت (

القبلية والبعدية للمجموعة  (نتباه والتصور العقلىتركيز الا  )ونوع الدلالة الاحصائية لنتائج الاختبارات
 التجربية
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   الحسددابية والانحرافددات المعياريددة للاختبددارات ) تركيددز الانتبدداهالاوسددا (8)ىبددين الجدددول         
والتصددور العقلددى ( إذ تطددير الددى وجددود فددروق ذات دلالددة معنويددة واضددحة بددين القياسددين ) القبلددى 
والبعدددى ( ولصددالح القيدداس البعدددى فددى هددذه المهددارات  حيددث جدداءت قيمددة ) ت ( المحسددوبة بددين 

قيمددددة ) ت ( مــــن  تركيزالانتبدددداه ومهددددارات التصددددورالعقلى أكبددددرالقيدددداس القبلددددى والبعدددددى لمهددددارات 
 ..الجدولية . وهذا ىدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين ولصالح القياس البعدى

 (9الجدول )

المحتسبة والجدولية ونوع الدلالة  يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) ت (
 مستويات التوتر العضلى القبلية والبعدية للمجموعة التجربيةالاحصائية لنتائج 

 

 
 
 
 
 ت

 

 المهارات 

وحدة 
القيا
 س

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 قيمة ت الفرق بين القياسين

 ( 
يمة
ق

 ت
ولية
جد
( ال

 

 الدلالة

 + ع -س + ع -س + ع -س

1 
عدد/  تركيز الانتباه الانتباه

 دقيقة 
6.99 1.71 9.213 0.98 1.124 1.54 4.02  

 
 

 
1.92 

 دال

2 

قلى
 الع
ور
تص
س ال

قيا
م

 
 

 دال 6.72 1.54 2.467 1.22 16.23 1.20 14.44 درجة التصور البصرى 

 التصور السمعى 3
 

 دال 4.12 1.72 1.645 0.81 16.22 1.39 14.98 درجة

التصور الحس  4
 حركى

 دال 4.72 1.79 2.120 1.12 16.31 1.29 14.97 درجة

 دال 6.10 1.32 1.794 1.17 16.11 1.21 16.89 درجة التصور الانفعالى 5

 دال 10.24 1.64 3.102 0.79 16.25 0.99 14.91 درجة التحكم فى الصورة 6

التصور العقلى  7
 ككل

90.33 2.64 83.18 درجة

3 

 دال 14.33 3.18 12.252 2.78
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 ت

 المجموعات

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
الفرق بين 
 القياسين

 ( 
مة
قي

 ( ت

 ( 
مة
قي

 ( ت
لية
جدو

ال
 

لالة
الد

 ع + -س ع + -س ع + -س 

1 

وتر
 الت
ات
توي
مس
قة 
بطا

 

1.21 0.54 0.87 3.32 0.66 4.55 درجة الوجــه

3 

3.457  
 
 

1.92 

 دال

1.89 2.91 1.64 8.99 1.68 11.54 درجة الذراعين 2

4 

 دال 6.546

1.45 1.62 0.79 4.01 0.98 5.84 درجة الجذع 3

7 

 دال 6.654

1.54 1.19 1.21 6.098 1.98 8.58 درجة الرجلين 4

9 

 دال 4.675

التوتر  5
العضلى 
 العام
 

3.24 6.26 2.34 28.19 2.57 35.406 درجة

5 

 دال 8.544

الاوسدا  الحسدابية والانحرافدات المعياريدة للاختبدارات مسدتويات التدوتر العضدلى  (9)ىبين الجدول 
للمجموعدددة التجربيدددة إذ تطدددير الدددى وجدددود فدددروق دالدددة إحصدددائيا بدددين القياسدددين )القبلدددى والبعددددى( 

س القبلدى والبعددى جداءت أكبدر ولصالح القياس البعدى حيث ان قيمة ) ت ( المحسوبة بين القيدا
من قيمة ) ت ( الجدولية .  وهذا ىدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين ولصالح 

 .القياس البعدى

ىتبين من نتائج الجداول السابقة،ان هناك فروقا ذات دلالة معنوية كبيرة بين الاختبارين)القبلي 
ت ) المهارية والنفسية (، ولصالح القياس البعدى ، والبعدي( للمجموعة التجربية فى المتةيرا

حيث ان قيمة )ت( المحسوبة بين القياس القبلى والبعدى ، كانت أكبر من قيمة )ت( الجدولية 
 ( .0.05( وعند مستوى معنوية )1.92( والبالةة )48عند درجة حرية )

البعددى للمجموعدة التجربيدة ومن هنا ىتضح لنا وجود  فروق دالة إحصائيا بين القيداس القبلدى و  
 ولصالح القياس البعدى فى متةيرات الدراسة. وهذا ما يحقء الفرضية الثانية ..

يعزو الباحث سبب ظهور فروق ذات دلالة معنوية كبيرة فى مستويات تركيدز الانتبداه والاسدترخاء 
ة لأنهددا كانددت والتصددور العقلددى بددين القيدداس القبلددى و البعدددى ولصددالح البعدددى للمجموعددة التجربيدد

 ضمن محتويات البرنامج  العقلى المقترح والتى بدورها أثرت فى مستوى اداء المهارات الحركية
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 /دراسة مدى فعالية البرنامج التدريبي عند كل مجموعة: 2-3

 (10الجدول )
 النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية والقبلية للمجموعتين فى المهارات

 

للنسددددب المئويدددة لمعدددددلات تةيددددر القياسدددات نتأكددددد مددددن أن نسدددبة التقدددددم فددددي  (10)الجدددددول ومدددن  
المسدددتوى المهددداري فددددى المجموعدددة التجربيددددة أكبدددر مدددن المجموعددددة الضدددابطة فقددددد تراوحدددت مددددابين 

( بينمدددددددددددددددددددددا فدددددددددددددددددددددى المجموعدددددددددددددددددددددة الضدددددددددددددددددددددابطة تراوحدددددددددددددددددددددت مدددددددددددددددددددددابين %52.08و% 36.42)
ني سدددداهم بفعاليددددة لاكتسدددداب المهددددارة (،هددددذا ىدددددل أن برنددددامج التدددددريب الددددذه22.21%،18.32%)

 . الحركية و ذل  بجانب التدريب المهاري كما تنص عليه الدراسات العلمية
 دراسة مدى التقدم في مستوى تركيز الانتباه والتصور العقلى  : 2-4
 

 (11الجدول )
 النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية والقبلية للمجموعتين فى متغيرات تركيز

 الانتباه والتصور العقلى

 ت

 المهارات

 التجربية الضابطة

  -س

 نسبة ع +
  -س التحسن

 نسبة ع +
 التحسن

  قيمة ت

1 
 0.52 9.51 التمرير الصدرية

21.32% 
8.94 0.50 

36.42% 
2.98 

 دال

 10.09 %18.32 0.45 11.25 المحاورة 2
 دال 5.42 39.39% 0.47

التصويب من  3
 الوثب

19.36 0.67 
22.21% 

21.00 1.61 
52.08% 

3.98 
 دال

  ت

 المهارات 
وحدة 

 التجربية الضابطة
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( نلاحدد  أن قدديم متوسددط الفددروق فددى المجموعددة التجربيددة أكبددر مددن 11ن خددلال الجدددول )مدد  

( بينمدا فدى المجموعدة 11.54و1.22قيم متوسط الفروق المجموعة الضابطة فقدد تراوحدت مدابين )
هدددذا بالاضدددافة ان قيمدددة )ت( المحسدددوبة بدددين القيددداس  (0.49و 0.21الضدددابطة تراوحدددت مدددابين )

البعدى للمجموعة التجربية والمجموعة الضابطة جاءت أكبر من قيمدة ) ت ( الجدوليدة ممدا ىىكدد 
وجود فروق ذات دلالدة معنويدة بدين المجموعدة التجربيدة والمجموعدة الضدابطة فدى القيداس البعددى 

 ضية الثالثةولصالح المجموعة التجربية . وهذا يحقء الفر 

 (12الجدول )
النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية والقبلية للمجموعتين فى فى مستويات التوتر 

 العضلى
 ت

 المجموعات

وحدة 
القيا
 س

 التجربية الضابطة

-س
2 - 

-س
1  

 نسبة ع +
 التحسن

-س
2 - 

-س
1  

 نسبة ع +
 التحسن

 -2-س القياس
 1-س

 نسبة ع +
 التحسن

 -2-س
 1-س

 نسبة ع +
 التحسن

1 

باه
لانت
ا

 

 تركيز الانتباه
 عدد/
 دقيقة 

0.32 1.62 4.98% 1.22 1.45

7 
12.11

% 

2 

قلى
 الع
ور
تص
س ال

قيا
م

 
 

1.72 2.98 %3.68 1.24 0.21 درجة التصور البصرى 

7 

15.21

% 

 التصور السمعى 3
 

1.75 1.58 %5.28 1.61 0.39 درجة

4 

11.54

% 

التصور الحس  4
 حركى

1.47 2.33 %7.28 1.62 0.72 درجة

4 

14.75

% 

1.47 1.88 %4.98 1.73 0.49 درجة التصور الانفعالى 5

7 

13.12

% 

0.69 درجة التحكم فى الصورة 6

0 

2.34 5.78% 3.54 1.32

7 

23.54

% 

0.46 درجة التصور العقلى ككل 7

0 

2.98 0.87% 11.5

4 

3.77

8 

12.91

% 
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1 

وتر
 الت
ات
توي
مس
قة 
بطا

 

1.31 0.51 درجة الوجــــه
2 

11.20% 0.70 1.21

5 

14.47% 

1.76 0.70 درجة الذراعين 2

4 
5.70% 2.91 1.89

4 

24.57% 

1.39 0.51 درجة الجذع 3

4 
9.77% 1.49 1.45

1 

27.77% 

1.57 0.59 درجة الرجلين 3

9 
6.74% 1.79 1.54

4 

11.45% 

3.10 0.79 درجة التوتر العضلى العام 4

4 
4.55% 6.18 3.25

4 

21.11% 

 
مدددن الجددددول أعدددلاه  أن نسدددبة التحسدددن فدددي مسدددتويات التدددوتر العضدددلى فدددى المجموعدددة ىتضدددح 

( بينمدددا فدددى %24.57و%11.45التجربيدددة أكبدددر مدددن المجموعدددة الضدددابطة فقدددد تراوحدددت مدددابين )
هدددددددذا بالاضدددددددافة ان قيمدددددددة )ت( (%11.20 -% 4.55)المجموعدددددددة الضدددددددابطة تراوحدددددددت مدددددددابين 

ربيددة والمجموعددة الضدابطة جدداءت أكبدر مددن قيمددة ) المحسدوبة بددين القيداس البعدددى للمجموعدة التج
 .ت ( الجدولية 

 وجود فروق ذات دلالة معنوية عالية بين القياسين ولصالح المجموعة التجربية  هذا ىدل على

، وهذاما يحقء الفرضية الثالثة ايما عددا متةيرالتدوتر فدى عضدلات الوجده حيدث جداءت تقريبدا 
  متماثلة

سددبة المئويددة لمعدددلات تةيددر القياسددات البعديددة عددن القبليددة فددى المحموعددة تطددير النتددائج الددى أن الن
التجربيدددة قدددد فاقدددت النسدددب المئويدددة لمعددددلات تةيدددر القياسدددات البعديدددة عدددن القبليدددة فدددى المجموعدددة 

 الضابطة فى جميع متةيرات قيد البحث .
ة الضددابطة وقددد يعتبددر هددذا الفددرق الددذى حققتدده المجموعددة التجربيددة والددذى ارتفددع عددن المجموعدد

 انعناسا لتعر  المجموعة التجريبية لبرنامج التصورالعقلى وتركيز الانتباه المقترح
 

 تفسير ومناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج تأثير البرنامج العقلى المقترح على مستوى الاداء : 
وفدددي ضدددوء المقارندددة بدددين النتدددائج البعديدددة للمجدددوعتين نجدددد ان السدددبب فدددي تفدددوق المجموعدددة 

علددى التصددور  ريبيددة ينمددن فددي أن أفددراد هددذه المجموعددة اسددتخدمت اسددلوب الدددمج بددين تدددريبالتج
للمهدددارات مدددن جهدددة والددتعلم المهددداري القدددائم علدددى تكدددرارات الاداء كناحيدددة  العقلددى وتركيدددز الانتبددداه 

تطبيقية من جهة اخرى وهذا ما ساعد على اعطاء أفراد هذه المجموعة معلومات كاايدة ودقيقدة و 



 59 

صورام صدحيحة فدي الددمان عدن كيثيدة الاداء للمهدارات المطلوبدة بحيدث أتيحدت لهدم فرصدة  تكوين
 التعرف على اجزاء كل مهارة ومن ثم التعرف على كل مهارة في إطارها الكلي.

وذلدد  أن اللاعددب ىددتمنن مددن خددلال البرنددامج المقتددرح فهددم طبيعددة المهددارة كمددا تسدداعده علددى     
رة والتركيز على النقدا  الفنيدة الهامدة لهدذه المهدارة وذلد  مدن خدلال عدزل تركيز الانتباه إتجاه المها

جميع المثرات الةير مرتبطة بالاداء والتركيز على المثيرات المرتبطدة بدالاداء والتدى سداعدت علدى 
 . رفع مستوى الاداء المهارى للمجموعة التجربية

ن رسددم صددورة ذهنيددة صددحيحة فددي ومددن هنددا يمنددن القددول ان افددراد المجموعددة التجريبيددة تمننددوا مدد
أي تكدددوين انطبددداع صدددحيح وخدددالي مدددن الاخطددداء، ومدددن ثدددم بنددداء الحركيدددة  مهددداراتالالددددمان عدددن 

التصدور  -ات برنامج حركي صدحيح ومتكامدل خداص بتلد  المهدارات وقدد سداعدها فدي ذلد  تددريب
 .المقترح برنامجاثناء الوحدات التعليمية للو تركيز الانتباه, -العقلي
المهمة التي تتوجدب علدى الرياضدي القيدام بهدا  ا ار اليه ناىدفر، إلى انه من أحد الأ ياء وهذا ما

 .(1)من اجل تطوير قابليته في الأداء هو التدريب على أداء المهارات ذهنيام وفكريام 
ينون ذا  التصور العقلى وتركيز الانتباه وفي ضوء المنونات المعراية للمهارة فان استخدام تدريب

لية مىثرة في تعلم المهدارات التدي تتطلدب التفكيدر والتركيدز وتضدم منوندام معرايدام كبيدرام وقدد ذكدر فعا
(Schmidt,)  ان للمعلومدددات التدددي يحصدددل عليهدددا المدددتعلم تدددأثير فعدددال فدددي الوصدددول الدددى نتدددائج

افضدل للددتعلم حيددث ان لكدل مهددارة نتعلمهددا ىوجددد برندامج حركددي لهددا مخدزون فددي الدددمان وكلمددا داد 
 .(2)خدامنا لهذه المهارة داد البرنامج الحركي المخزون دقة وصفاءاست

( )ان الممارسدددة العقليدددة كاسدددتراتيجية معرايدددة اكثدددر فاعليدددة مدددن عددددم 1995نان، دكمدددا ىىكدددد )عددد
 .(3)الممارسة ويجب استخدامها بطريقة منملة مع الممارسة البدنية لاعطاء نتائج افضل(

الددذي مارسددته المجموعددة التجريبيدددة  مج التدددريبى المقتددرح البرندداان وممددا تجدددر الا ددارة اليدده 
ممدا ادى الدى  المهدارات تحقيدء الهددف المطلدوب فدي الدتعلم كمدا سداهم فدي ترسديخ فى ساهم 

وقدد جداءت نتدائج  رفع مستوى التعلم لدى هدذه المجموعدة مقارندة بسدواها المجموعدة الضدابطة
دراسددة و  (1997ة وفدداء محمددود حسددن )المجموعددة التجريبيددة متفقددة مددع مددا توصددلت اليدده دراسدد

 (2008دراسددة "بددوخراد رضددوان  )و ( 2001دراسددة )الرحاحلددة والخيددا  ، و  (1998)لطفددي ، 

                                                 

 .56، ص 1990،  المرجع السابء( روبرت ناىدفر: 1)
(2)
Schmidt.R.A.craig .A.wrisberg :Motor Learning and Perfromance . Second 

Edibion ,2000, pp,286-291. 

 

 .343، ص 1995،  المرجع السابءعدنان محمود عبدالفتاح : (3)
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 (2005محمد عنيسى جوى الكعبى) دراسة (2003أحمد ىوسا محمد كامل عا ور)دراسة و 
كروسددمان :دراسدةو  (م2006سدلام"محمد قددري عبداس والدددكتور صدادق خالدد الحايد ) دراسدةو 

Crossmann, B.F. (1992 )دراسة ستيوارت و مStewart (1998)م  
التصددور العقلددى وتركيددز أن المجموعددة التددي اسددتفاد عناصددرها مددن البرنددامج حيددث أكدددت نتائجهددا 

كمدا أكددت علدى  ، قد سجلت نتائج أفضل بنثير بالمقارنة مع المجموعة الضابطةالانتباه المقترح 
 كيز الانتباه المصاحب للتدريب المهارى فى تطويرمستوى الاداء فاعلية التصور العقلى بأبعاده وتر 

 

 مناقشة النتائج المرتبطة بالمهارات العقلية :/ 02
  / مناقشة نتائج تأثير البرنامج العقلى المقترح على أبعاد التصور العقلى :2-1

ت( المحتسبه ول  نجد ان قيمة )اوفي ضوء المقارنة بين النتائج البعدية للمجموعتين فى الجد
لكل أبعاد التصور العقلى اكبر من قيمتها الجدولية مما يطير إلى معنوية الفروق بين الاختبارات 

 البعدية للمجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية 

ويرى الباحث ان البرنامج المقترح الذي مارسته المجموعة التجريبية ساهم في تعزيزالقدرة  على 
-البصرية  -)الداخلى والخارجى (من خلال تناول الابعاد )الحسية التصور العقلى بنوعيه

الحس حركية( ومحاولة الارتقاء بهذه الابعاد بطريقة متكاملة حتى يمنن التقدم بعملية -السمعية 
التصور العقلى أخذ فى الاعتبار أن يحتوى هذا التصور على كل ما يختص بالمهارة المراد 

على لها وقد ىدعم ذل  ما أ ارت اليه نتائج المجموعة الضابطة تصورها ولكن دون الاداء الف
 والتى لم تتعر  لبرنامج التدريب المقترح .

فدددان الباحدددث ىرجدددع سدددبب تفدددوق المجموعدددة التجريبيدددة فدددي الاختبدددار  الفزيولوجيددداومدددن وجهدددة النظر 
عددة بسددبب الددى تحسددن العمليددات العصددبية لدددى افددراد هددذه المجمو للمهددارة التصددور العقلددى البعدددي 

البرندامج التدريب التصوري الذي مارسته قبل كل تمرين بدني مهاري كانت تىديده خدلال الوحددات 
( في ان التمرين 2000الموضوع من قبل الباحث وقد جاء هذا متفقام مع ما ا ار اليه )محجوب، 

ىدون الددذهني يمنددن اسددتخدامه مبا ددرة قبددل او بعددد الاداء حيددث ىتصددور المتعلمددون انفسددهم وهددم ىدد
وان التمددرين الددذهني ىنطددط العدىددد مددن العناصددر العصددبية فددي  ...الددنمط الصددحيح للمهددارة الحركيددة

 (1الدمان والمسىولة عن توجيه الحركة بصورة فعلية )

                                                 

 .196، 195-194، ، ص المرجع السابء:  (2000) وجيه محجوب (1)
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و قددد توصددل مددار تنددز  إلددى إن التصددور الصددحيح للمهددارة الحركيددة ىنددتج عندده اسددتجابات عصددبية 
تىدي عملية التصور هذه إلي إرسال استثارات عصدبية ، إذ  عصبيةعضلية مماثلة للاستجابات ال
 (1).ارة المطلوبة ددلات لتنفيذ المهدمن الجهاد العصبي إلى العض

و يسداعد التصدور الدذهني علدى معايطدة خبدرة النجداح المتوقدع حددوثها مدن خدلال بنداء ثقددة 
ور الذهنيددة الرياضددي بنفسدده، هددذه المهددارة النفسددية تتدديح للرياضددي فددرص متعددددة لاستحضددار الصدد

لبعض المواقا التي يصعب ممارستها عمليا خلال التدريبات، و التفكير في كيثية التعامدل معهدا 
".(2) 

النتدائج التدي ظهددرت الدى ان التصدور الدذهني هددو مهدارة نفسدية ووسديلة ومصدددر  أن الباحدث ويدرى 
الافكار الايجابيدة  للكثير من الافكار الايجابية والسلبية التي تستحضر في ذهن الرياضي ، أذ ان

تحسددن مددن اداء الرياضددي ومددن ثددم تطددور مددن ادائدده ، بينمددا الافكددار السددلبية تعددوق اداء الرياضددي 
عندددما يستحضددر فددي ذهندده الفطددل وعدددم القدددرة علددى الاداء ومددن ثددم فددان ذلدد  ىددىثر فددي مسددتوى 

ن من خلالها ( في ان التصور الذهني هو وسيلة عقلية يمن3راتب ) أسامةىىكد ه وهذا الاداء . 
تكددوين تصددورات الخبددرات السددابقة او تصددورات جدىدددة لددم تحددد  مددن قبددل بةددر  الاعددداد العقلددي 

هددي مددن المهددارات التددي تتبدداىن فيهددا القدددرات عنددد الافددراد علددى  العقلددىان مهددارة التصددور و  لددلأداء
 الرغم من تقارب مستوى تحصيلهم العلمي او المهاري 

لده أهميدة فعالدة فدي المجدال الرياضدي سدواء فدي مراحدل  وبيتنت البحدو  أن التصدورالعقلى 
التعلم أو مراحل تطوير الأداء و إتقانه، و يعتبر كذل  من الطرق المعراية الأكثر استخداما توفر 

و أكددددت بعدددض   (4)للفدددرد المهدددارات اللادمدددة التدددي تمننددده مدددن مواجهدددة القلدددء و الضدددةو  النفسدددية".
ة يمنن تثبيت و إتقان بعض المهارات التي لا يمنن التدريب الدراسات أنه بفضل المراجعة الذهني

 (5)عليها في كل الأحوال خاصة تل  التي تتطلب دقة و تحنم كبيرين.
دراسة "بوخراد رضوان   وتتفء هذه النتائج التى تم التوصل اليها فى هذه الدراسة مع نتائج كل من

م( دراسدة: )محمدد 2006خالد الحايد دراسة )سلام"محمد قدري عباس والدكتور صادق و ( 2008)
                                                 

 190المرجع السابء,ص,احمد عنا ة :( 2)
ص:  2004المنتب الجامعي الحدىث الإسنندرية    1علم نفس الرياضة   :(  صدقي نور الدىن محمد :3)

60. 
 117 ص.، المرجع السابء (:2000)راتب  أسامة(3)

الإتحاد العربي ,موضوعات معاصرة في الطب الرياضي و علوم الحركةحمد الهزاع و يحي كاظم النقيب : هزاع م (1)
 .84د  77، ص1989,وديةالسعودي للطب الرياضي   المملكة العربية السع

           (
5
)-Gallwey, T.  Kriegel, B.    Ski et psychisme    Ed. Laffont  1987.  P32         
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دراسددددة  و ( 2003دراسددددة: )أحمددددد ىوسددددا محمددددد كامددددل عا ددددورو ((2005عنيسددددى جددددوى الكعبددددى
دراسدة:كلام  ومCrossmann, B.F. (1992 )كروسمان  :دراسةو  مStewart (1998)ستيوارت 
حيدث أوضدحت أن التصدور العقلدى مLi- Wei- Z et al. (1992 )دى واخدرون  -وى  -مدن لدى

 تأثير إيجابى وفعال فى تطوير مستوى أداء المهارات الحركية .له 
 

 /مناقشة نتائج تأثير البرنامج العقلى المقترح على تركيز الانتباه  : 2-2
ول  نجد ان قيمة )ت( المحتسبه اوفي ضوء المقارنة بين النتائج البعدية للمجموعتين فى الجد

ا يطير إلى معنوية الفروق بين الاختبارات البعدية لتركيز الانتباه اكبر من قيمتها الجدولية مم
 للمجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية 

ويمنن عزو هذه النتائج الى البرنامج المقترح الذي ا تمل على الكثير من تدريبا ت تركيز 
ى الانتباه والتى من المتوقع ان تكون قد ساهمت بنصيب وافر فى ارتفاع قيم القياسات البعدية لد

 المجموعة التجربية .
. ومن خلال ما تقدم يمنن ان يعزو الباحث النتائج التي ظهرت الى ان التركيز هو قدرة عقلية 

 مهمة ىدركها كل الرياضيين ، وهي  ر  اساسي للانجاد الرياضي الجيد 
ويعددد "تركيددز الانتبدداه احددد مظدداهر الانتبدداه المهمددة التددي تلعددب دورا اساسدديا لدديس فقددط فددي 

ال الرياضي ، ولكن ايضا في ابعاد الحياة المختلفة ، حيث طريقة انتباه الفرد لما ىدور حوله المج
فهدو الاسداس لنجداح عمليدة التعلديم او   (1).تمثل احدى السمات التي تدىدي الدى تحقيدء الانجدادات

وكلما دادت التدريب في ا ناله المختلفة ، فتطتت الانتباه او عدم التركيز ىىثر سلبيام في الاداء ، 
مقدددرة الرياضددي علددى التركيددز فددي الطدديء الددذي يقددوم بادائدده حقددء اسددتجابة افضددل .وان الرياضددي 
الددذي يفتقددد الددى التركيددز ولددو بنسددبة ضددئيلة ، فددان ذلدد  ىددىثر سددلبيا فددي ادائدده ويحددول دون تحقيددء 

 (2).اقصى اداء ممنن 
رهدا علدى مسدتوى الاداء فدي ويىكد) عبد الحميد ،( "ان اهم مظاهر الانتباه التي تثبت تاثي

النطددا  الرياضددي عمليددة تركيددز الانتبدداه ، فتركيددز الانتبدداه ىددىثر علددى دقددة ووضددوح واتقددان النددواحي 
اذ ان التركيز يساعد على رد فعدل جيدد ومدن ثدم اسدتجابة حركيدة  (3).الفنية لاجزاء المهارة الحركية

،  (4).تبدداه الددى التفاصدديل الاخددرى ،جيدددة فتركيددز الانتبدداه  يحقددء الفعددل الحركددي الصددعب دون الان
                                                 

(
1
)-Fulkner;A &Luttengs.:An introduction to sports skills tests ;in montoyo,H ed 

An, introduetion tomovement in physical education,boston aloyn 

&bacon.1978.p.,102 
 102ص., ،المرجع السابق :2000راتب، أسامة كامل،  (2)
 102,ص.,،المرجع السابق 1989عبد الحميد ، خالد عبد المجيد  (3)

 102ص.,  ،المرجع السابق :2001محجوب ، وجيه  (4)
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( ان اهم مظاهر الانتباه التي تثبت تأثيرها  1986 وفي الاتجاه نفسه ىىكد ) عبد الفتاح وروبي ،
على مستوى الاداء في النطا  الرياضي هي عملية تركيز الانتباه ، فتركيز الانتبداه ىدىثر فدي دقدة 

 (1)لحركية .المهارة ا ووضوح واتقان النواحي الفنية لاجزاء
دراسددة )لطفددي ،  وتتفددء هددذه النتددائج التددى تددم التوصددل اليهددا فددى هددذه الدراسددة مددع نتددائج كددل مددن

حيدددث ا دددارتا الدددى ان هنددداك علاقدددة ايجابيدددة بدددين ( 2004( دراسددة )محمدددود موسدددى العنيلدددي1998
القددرة  تدأثير فدي تحسدينتركيز الانتباه ومستوى الاداء فى التمرينات وان التصور العقلى لده تداثير 

 .على تركيز الانتباه 
فددى الاخيددرو بندداءا علددى المقارنددات التددي تمددت بددين نتددائج المجمددوعتين، كددذل  بددين نتددائج اختبددار 
القبلددي و البعدددي عنددد كددل مجموعددة، نتأكددد مددن فعاليددة برنددامج التصددور العقلددى وتركيددز الانتبدداه  و 

 متعلمة، التى تم استعماله لتسهيل عملية اكتساب المهارات الحركية ال
أن هندددداك علاقددددة ارتباطيددددة موجبددددة بددددين نتددددائج والنتددددائج التددددي تحصددددلنا عليهددددا تطددددير الددددى 

التدى هدى قيدد الدراسدة واختبدارات المهدارات الحركيدة،   (تركيز الانتباه –التصور العقلى  )المهارات
دادت     (تركيددز الانتبدداه –التصددور العقلددى  )بمعنددى أندده كلمددا دادت قيمددة نتددائج المهددارات العقليددة

نتائج الاختبارات بدرجات متفاوتدة لكدل مهدارة  ،وإن الارتقداء بدالأداء الرياضدي لا يندون فقدط علدى 
أسداس تطدوير و تحسدين القددرات البدنيددة للفدرد و إنمدا أيضدا علددى أسداس تنميدة القددرات الذهنيددة و 

الانتبدددداه و تطددددوير المهددددارات النفسددددية هددددذا الاسددددتنتا  ىبردمدددددى فعاليددددة التصددددور العقلددددى وتركيددددز 
 على الأداء الحركى. يتأثيرهماالإيجاب

 
 الإستنتاجــــــات

من واقع البيانات والمعلومات التى توصل إليها الباحث ، وفى ضوء المعالاجات الإحصائية لهذه 
 البيانات ، وفى نطاق أهداف وفرو  هذا البحث ، توصلت الدراسة الى الإستنتاجات الأتية:

حصل عليها، اتضح أن المجموعة التي استفاد عناصرها من البرنامج الذي بناءا على النتائج الم
الانتباه ( ، قد سجلت نتائج أفضل بنثير في اختبار -ىهدف إلى تنمية المهارات  )التصور العقلى

،التى هى قيد الدراسة ، بالمقارنة مع  العقلية ، واختبارات المهاراتالاساسية لكرة السلة مهارات ال
 الضابطة.المجموعة 

 لعقليةالنتائج التي تحصلنا عليها، تطيرالى أن هناك علاقة ارتباطية موجبة بين نتائج المهارات ا
واختبارات المهارات الحركية ، بمعنى أنه كلما دادت قيمة نتائج المهارات النفسية  دادت نتائج 

                                                 

بين في المجال الرياضي "، علم  التتمب بالقماهر  ابو العلا احمد وروبي  احمد عمر: " انتقاء الموهو عبد الفتاح(5)

 74ص.1986، مصر 
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 تركيز الانتباه وقلى و العالتصور  الاختبارات بدرجات متفاوتة ، هذا الاستنتا  ىبرد مدى فعالية
 الإيجابي على الأداء الحركي. هماتأثير 

العقلى ،  التصور هذه النتائج تأكد على أنه بالإضافة إلى التدريب البدني و الفني و باستعمال
يمنن تحقيء نتائج أفضل في عملية التعلم و التحنم الحركي ، وإن الارتقاء بالأداء الرياضي لا 

ير و تحسين القدرات البدنية للفرد ، و إنما أيضا على أساس تنمية ينون فقط على أساس تطو 
  العقلية القدرات

 اتــــــــــــالتوصي
 

و دورها في  العقلية/  توعية القائمين على تكوين وإعداد الرياضيين على أهمية المهارات  .1
لى مستوى الأندية الارتقاء بالمستوى الاداء سواء كان ذل  على مستوى المدارس والجامعات أوع

والفرق الوطنية وتزويدهم بنل الخبرات و المهارات التي تمننهم من توجيه واستةلال قدراتهم 
الضرورية واللادمة للارتقاء  العقليةوإمنانياتهم والاستعدادات المتوفرة لدىهم. وتزويدهم بالمهارات 

 بمستوى الأداء .

لمربين الرياضيين والمدربين، والتفكير في إدرا  /  إعادة النظر في برامج تكوين الاساتذة وا02
محتوى دراسي بما ىتما ى مع خصائص المجتمع، و مضمون تعليمي يطمل بقدر متكافئ كل 
منونات الطخصية الإنسانية بما فيها الجانب المتعلء بالعلوم الإنسانية و الاجتماعية،مع ضرورة 

 لم الحركي للمهارات الحركية  .الربط بين الناحية الذهنية والبدنية أثناء التع

/ أجراء دراسات وبرامج  للتدريبات البدنية والعقلية في تطوير استراتيجيات اللعب والأعداد  03
 الفني والخططي للألعاب الفردية أو الجماعية

 

 قائمة المراجع:
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 .1995دار الفكر العربي ، القاهرة، 
  ،،منتبددددة الانجلددددو المصددددرية ،القدددداهرة التقــــويم والقيــــاس النفســــي :---------- -17

 653ص،1985
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 (1ملحق )

 الاختبارات المهارية المستخدمة

  Speed Dribble Testاختبار سرعة المحاورة( )

 الةر  من الاختبار : قياس سرعة المحاورة.

م(، فدي 6قددم ) 20( أقماع، تكون المسافة بين خط البدايدة و الكرسدي الأول 4الأدوات: يستخدم )

 م(، ساعة إيقاف، كرة سلة.4.5قدم ) 15حين تكون المسافة بين بقية الكراسي 

لددى المختبددر ان يقددا خلددا خددط النهايددة و الكددرة أمامدده، وعنددد سددماع إ ددارة مواصددفات الأداء : ع

البدء عليه ان ىلتقط الكرة و يقوم بجري الزجزا  بين الكراسي مع المحداورة بدالكرة )ذهابدا وايابدا( و 

 عليه عند العودة ان ىتخطى خط البداية.

ابدا و إيابدا وذلد  مدن لحظدة : يحسب الزمن الذي يقطع ايه المختبر المسدافة المحدددة ذه التسجيل

 صدور الأمر بالبدء و حتى ىتخطى المختبر لخط البداية و ذل  بالثواني.

  Wall Bovnce Test)اختبار التمرير إلى الحائط( 

 الةر  من الاختبار : قياس سرعة التمرير .
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دام اقد5الأدوات و التنظيم : حائط أملدس، كدرة سدلة، سداعة إيقداف، ىرسدم خدط علدى الأر  ىبعدد  

 م( عن الحائط.1.5)

مواصفات الاختبار : يقا المختبر خلا الخط و مواجها للحائط وهو ممس  بالكرة، وعندد سدماع 

تمريدددرة صددددرية  15إ دددارة البددددء يقدددوم المختبدددر بتمريدددر الكدددرة إلدددى الحدددائط و متابعدددة الأداء لعمدددل 

ا ىددتم و المختبددر يقدددا باليدددىن، علددى ان ينددون الأداء بأسددرع مددا يمندددن. )تمريددر الكددرة و اسددتلامه

 خلا الخط المرسوم على الأر  دون اخذ اي خطوة او خطوات للأمام. 

التسجيل : يحسب الزمن الذي استةرقه المختبر منذ سماع إ ارة البدء و حتى لمدس الكدرة للحدائط 

 في التمريرة الخامسة عطر )الأخيرة( بالثواني.

  Front Shot Test)اختبار التصويب الأمامي(

  من الاختبار : قياس مهارة اللاعب في التصويب نحو السلة مدن مندان محددد مدن الجهدة الةر 

 اليسرى لهدف كرة السلة.

 الأدوات : كرة سلة، هدف كرة سلة.

مواصددفات الأداء : يصددوب اللاعددب الكددرة مددن المنددان المحدددد خددار  منطقددة الرميددة الحددرة مبا ددرة، 

حددرة مددع الدددائرة. و هددي نقطددة محددددة علددى يسددار وذلدد  مددن منطقددة تقددع عنددد تقدداطع خددط الرميددة ال

 السلة، و يجب تحدىد هذه المنطقة بعلامة ترسم على الار .

ويمنن للمختبر ان ىىدي التصويب بيد واحدة او باليدىن معا و بداي طريقدة مدن طدرق التصدويب، 

( 15بر)مع ملاحظة ان ىتم التصويب مبا رة إلى السلة دون ان تلمس الكرة لوحة الهدف. وللمخت

رميات( مع ملاحظة ان ىترك المختبر منان  5مجموعات )كل مجموعة  3محاولة ىتم اداؤها في 

التصدددويب عقدددب كدددل مجموعدددة و ىنتقدددل دائريدددا، او ان تعطدددى الفرصدددة لمختبدددر اخدددر ىدددىدي اول 

 مجموعاته وهنذا، ويسمح قبل الأداء بعمل بعض الرميات على سبيل التجريب. 
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 التسجيل : 

 ن لكل تصويبة )محاولة( ناجحة تدخل فيها الكرة في السلة.تحتسب درجتا

 تحتسب درجة واحدة لكل تصويبة )محاولة( تلمس فيها الكرة الحلقة ولا تدخل السلة.

 لا تحتسب درجات عندما تلمس الكرة اللوحة و لا تدخل السلة.

الاقصدددى ويسدددجل للمختبدددر العددددد الكلدددي مدددن الددددرجات فدددي الخمدددس عطدددرة محاولدددة، اي ان الحدددد 

 درجة. 30للدرجات على الاختبار تكون 

 (2)ملحق 
 ....................................:.الاسم واللقب

 بطاقة مستويات التوتر العضلى  -
 إعداد 

 ماجدة إسماعيل    محمد العربى  معون 
 تهدف هذه البطاقة إلى التعرف على مستويات التوتر العضلى فى المجموعات العضلية كوسيلة

 للتعرف على حالة التوتر داخل العضلات.
 والمطلوب:

 تسجيل درجة التوتر العضلى كما تطعر بها لحظة القيام بملء هذه البطاقة. -
 فى المربع الذى تجد أنه ىتناسب مع توتر هذه العضلات.)×( وضع علامة  -
 أمام  ثلاثة مستويات من التوتر العضلى. -

 ( استرخاء تام.2، 1أرقام )
  ( توتر متوسط.8، 3ام )أرق  
 ( توتر عال.10، 9أرقام )   

 توتر عال توتددددددددددددددر متوسددددددددددط استرخاء تام مستوى التوتر
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 العضدددلات
           الوجددددده

           الرقبة

           الف 

           الكتا
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           الصدر

           الذراعيدددن

           الفخذ

           الساق

 
  (3)ملحء 

 مقياس التصور العقلى فى المجال الرياضى
 إعددداد

 ماجدة إسماعيل:    محمد العربى شمعون 
 الممارسة الفردية الموقف الأول:

نة أو موقا معيتن في النطا  الرياضي مثل الرمية الحرة في كرة  1 تّ د اختر مهارة واحدة معيت
 لة،الإرسال في التنس، ضربة الجزاء في كرة القدم، رمي الجلة إلخ...الس
د تصور نفس  تىدي هذه المهارة في المنان الذي تتدرب ايه عادة مع عدم تواجد أي  يء  2

 اخر. 
د غلء العينين لمدة دقيقة تقريبا مع محاولة أن ترى نفس  في هذا المنان تستمع إلى  3

 أداء الحركة.  الأصوات، تطعر بجسم  أثناء
 د حاول أن تكون واعيا بحالت  العقلية و الانفعالية. 4
 د حاول أن ترى نفس  من داخل جسم . 5

 قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريء وضع دائرة حول الرقم الذي ىتفء مع ما تراه.
صورة 
واضحة 
 تماما

صورة 
 واضحة

صورة 
متوسطة 
 الوضوح

صورة 
غير 

 واضحة

عدم 
وجود 
 صورة

 م العبـــــــــــــــــــارات

 1 ـ كيف رأي  نفسك تؤدى المهارات المطلوبة ؟ 1 2 3 4 5

 2 ـ كيف رأي  نفسك تستمع للأصوات المصاحبة للأداء ؟ 1 2 3 4 5

 3 ـ كيف تشعر بجسمك أثناء أداء المهارات المطلوبة ؟ 1 2 3 4 5

 4 لمصاحبة ؟ ـ ما هي درجة الوعي بالحالة الانفعالية ا 1 2 3 4 5

تحنم 
 كامل

تحنم فوق 
 المتوسط

تحنم 
 متوسط

صعوبة 
 التحنم

عدم 
 التحنم

 م العبـــــــــــــــــــارات
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 م العبـــــــــــــــــــارات نعم لا

 6 ـ هل يمكن رؤية الصورة من داخلك ؟  

 
 

 رسة مع الآخرين.المما الموقف الثاني:
د التصور العقلي لنفس المهارة السابقة أو الموقا و لكن في وجود كل من المدرب و حضور  1

 أعضاء الفريء:
 د التصور العقلي لأداء خطأ أمنن ملاحظته من الجميع. 2

 د غلء العينين لمدة دقيقة تقريبا. 3
 ر الإمنان.د التصور العقلي للأداء الخاطىء بأقصى درجة من الوضوح قد 4
 د حاول أن ترى الصورة من داخل جسم . 5
 

 قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريء وضع دائرة حول الرقم الذي ىتفء مع ما تراه.

 

 

 
 م العبـــــــــــــــــــارات نعم لا

 6 ـ هل يمكن رؤية الصور من داخلك ؟  

 5 ـ إلى أي مدى يمكن التحكم في الصورة ؟ 1 2 3 4 5

صورة 
واضحة 
 تماما

صورة 
 واضحة

صورة 
متوسطة 
 الوضوح

صورة 
غير 

 واضحة

عدم 
وجود 
 صورة

 م العبـــــــــــــــــــارات

 1 نفسك في هدا الموقف ؟ـ كيف رأي   1 2 3 4 5

 2 ـ كيف رأي  نفسك تستمع للأصوات في هدا الموقف ؟ 1 2 3 4 5

 3 ـ كيفية الإحساس الحركي بالأداء في هدا الموقف ؟  1 2 3 4 5

 4 ـ كيف تشعر بالحالات الانفعالية في هدا الموقف ؟ 1 2 3 4 5

تحنم 
 كامل

تحنم فوق 
 المتوسط

تحنم 
 متوسط

صعوبة 
 التحنم

عدم 
 التحنم

 م العبـــــــــــــــــــارات

 5 ـ إلى أي مدى يمكن التحكم في الصورة ؟ 1 2 3 4 5
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 : مشاهدة الزميلالموقف الثالث

 في منافسة.د التفكير في دميل أو أحد اللاعب ىىدي مهارة أو موقا معين  1
 د غلء العينين لمدة دقيقة تقريبا. 2
د التصور العقلي للموقا بوضوح و واقعية قدر الإمنان أثناء الأداء الناجح في جزء هام من  3

 المنافسة.
 قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريء وضع دائرة حول الرقم الذي ىتفء مع ما تراه 

 

 
تحنم 
 كامل

تحنم فوق 
 المتوسط

تحنم 
 متوسط

صعوبة 
 التحنم

عدم 
 التحنم

 م العبـــــــــــــــــــارات

 5 ـ إلى أي مدى يمكن التحكم في الصورة ؟ 1 2 3 4 5

 
 م العبـــــــــــــــــــارات نعم لا

 6 ـ هل يمكن رؤية الصور من داخلك ؟  

 
 : الأداء في المنافسالموقف الرابع 

 د التصور العقلي لأداء نفس المهارة أو الموقا السابء في أحد المنافسات. 1
د التصور العقلي للأداء الناجح و الفائء مع تصور التطجيع الإيجابي لأعضاء الفريء و  2

 الجمهور.
 د غلء العينين لمدة دقيقة واحدة تقريبا. 3
 قلي في أقصى درجة من الوضوح قدر الإمنان.د التصور الع 4

 قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريء وضع دائرة حول الرقم الذي ىتفء مع ما تراه 

صورة 
واضحة 
 تماما

صورة 
 واضحة

صورة 
سطة متو 

 الوضوح

صورة 
غير 

 واضحة

عدم 
وجود 
 صورة

 م العبـــــــــــــــــــارات

 1 ـ كيف رأي  نفسك في هدا الموقف ؟ 1 2 3 4 5

 2 ـ كيف رأي  نفسك تستمع للأصوات في هدا الموقف ؟ 1 2 3 4 5

 3 ـ كيفية الإحساس الحركي بالأداء في هدا الموقف ؟  1 2 3 4 5

 4 بالحالات الانفعالية في هدا الموقف ؟ ـ كيف تشعر 1 2 3 4 5
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تحنم 
 كامل

تحنم فوق 
 المتوسط

تحنم 
 متوسط

صعوبة 
 التحنم

عدم 
 التحنم

 م ـــــــــــــــاراتالعبــــ

 5 ـ إلى أي مدى يمكن التحكم في الصورة ؟ 1 2 3 4 5

 

 
 

 وينون تقدىر الدرجات كالاتي : 
( للمواقددددددا الاربعددددددة  = 1المحددددددور البصددددددري : جميددددددع الدددددددرجات فددددددي العبددددددارة     ) -1

.......... 
( للمواقددددددا الاربعددددددة  = 2المحددددددور السددددددمعي : جميددددددع الدددددددرجات فددددددي العبددددددارة     ) -2
.......... 
( للمواقدددددا الاربعددددددة  = 3المحدددددور الحدددددس حركددددددي : جميدددددع الدددددددرجات فدددددي العبددددددارة )-3
.......... 
( للمواقددددددا الاربعددددددة  =  4المحددددددور الانفعددددددالي : جميددددددع الدددددددرجات فددددددي العبددددددارة    ) -4
.......... 

 ( كحد اعلى .20( كحد ادنى وبين )4ة : تنحصر درجة المحور ما بين )ملاحظ
 

 
 

صورة 
واضحة 
 تماما

صورة 
 واضحة

صورة 
متوسطة 
 الوضوح

صورة 
غير 

 واضحة

عدم 
وجود 
 صورة

 م العبـــــــــــــــــــارات

 1 قف المنافسة ؟ـ كيف رأي  نفسك في مو  1 2 3 4 5

 2 ـ كيف استمع  إلى الأصوات في موقف المنافسة ؟   1 2 3 4 5

 3 ـ كيف شعرت بالأداء الناجح في المنافسة ؟  1 2 3 4 5

 4 ـ كيف شعرت بالانفعالات في هدا الموقف ؟    1 2 3 4 5

 م العبـــــــــــــــــــارات نعم لا

 6 ـ هل يمكن رؤية الصورة من داخلك ؟  
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 (4)ملحق 
 مقياس تركيز الانتباه -

لقياس تركيز  Dorothy, H." 1987"دورس هاريس هذا الاختبار وضعه فى الأصل  
 ويتكون من مجموعة من المربعات 1996 "محمد العربى شمعون"الانتباه وأعد صورته العربية 

( مربعات رأسية وكل مربع يحتوى على رقمين تتراوح الأرقام 10( مربعات أفقية و)10عددها )
( والاختبار بسيط فى  نله يقدم للاعب لمدة دقيقة واحدة. ويطلب منه أن 99من )..( إلى )

( 50( أو )15( أو )11ىتابع الأرقام بالترتيب من الرقم الذى يحدد له والذى يمنن أن ينون )
علامة على كل رقم فى المربع ويتم حساب عدد المربعات التى وصل إليها فى نهاية ويضع 
 الدقيقة.

 
 اختبار تركيز الانتباه
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55 61 85 13 52 59 78 51 27 84 
23 29 57 31 90 97 04 92 60 28 

70 18 86 49 77 80 39 65 96 32 

00 88 46 01 81 98 95 71 87 76 

34 62 42 10 17 35 47 89 82 48 
56 69 94 72 43 07 11 93 67 44 

02 91 14 58 74 54 22 05 79 53 

40 20 66 41 15 26 75 99 68 06 

24 82 45 36 30 38 08 64 09 50 

63 12 19 25 37 16 23 21 73 03 


