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 لسلة لتنمية التفكير الايجابي على التصور الذهني للاعبين الشباب بكرة ا إرشاديمنهج  تأثير 
 ا.م.د.عظيمة عباس السلطاني

 صـــالملخ

نظرا للتطور الكبير الذي حدث في مجال اعداد الرياضيين نفسيا من خلال استخدام مختلف واحدث الوسائل العلمية في ذلك  ولمكا 

ابي من قكو  فكي عمليكة اسكتفاد  الرياضكيين مكن التكدرير الملكاري والخططكي مكن خكلال ايكاد  قكدر  اللاعكر علك  يمثله التفكير الايج

التصور الدقيق لممارسكة الملكاراو وقوقكر حراكة الخصكز واللميكل لجكحو اللاحثكة الك  وضكر مكللن ار كادي لتلميكة التفكيكر الايجكابي 

نر ولضعف قدر  المدربين عل  وضر واستخدام هذه الاستراقيجياو لقلة خبكرقلز لدى اللاعبين نظرا لقلة اللحوث المتعلقة بلذا الجا

نفسكي لتلميكة التفكيكر  إر كاديمكللن  إعكداد إلك من جلة وقلة اطلاعلز علك  الاسكالير الحدةثكة فكي الاعكداد اللفسكي لهكد  اللحك  

ور الكذهلي للمجمكوعتين الضكاكطة والتجريبيكة الايجابي للاعبين الشكلا  كركر  السكلة والكشكف عكن قكامير المكللن الار كادي فكي التصك

فككي التصككور الككذهلي للمجمككوعتين الضككاكطة والتجريبيككة فككي  الإر ككاديالمككللن  قككحميروالكشككف عككن  رين القبلككي واللعككديفككي الاختلككا

ة فككي الاختلككارين اللعدةينلوافترضككب اللاحثككة وجككود فككروي ذاو معلويككة فككي التصككور الككذهلي بككين المجمككوعتين الضككاكطة والتجربيكك

الاختلككارين  القبلككي واللعككدي ولصككالع المجموعككة التجريبيككةلووجود فككروي ذاو دلالككة معلويككة فككي التصككور الككذهلي بككين المجمككوعتين 

فكي الاختلكارين اللعكدةين ولصكالع المجموعكة التجريبيكةلولارج معالجكة البيانكاو قامكب اللاحثكة كاسكتخدام عكدد  ةوالتجريبيكالضاكطة 

 للا الوسط الحسابي والانحرا  المعياري واختلار من الوسائل الاحصائية م

(t-test للعيلاو المتلاظر  ،مز قامب كعرج اللتائن وملاقشتلا وقز التوصل ال  استلتاجاو قمثلكب فكي) إن المكللن الإر كادي لتلميكة

ليا من خكلال الفكري المعلكوي التفكير الايجابي اان قحميره ايجابيا في التصور الذهلي لدى لاعبي المجموعة التجريبية وظلر ذل  ج

بين الاختلارين القبلي واللعديل ل وهكو مكا يشكير الك  دور العوامكل اللفسكية فكي قحسكن مسكتوى التصكور الكذهلي  نظكرا لتحكررهز مكن 

أغلكككر السكككلواياو السكككلبية غيكككر المرغوبكككة وقلويكككدهز ككككالخبراو التكككي قمركككللز مكككن مواجلكككة المشكككرلاو والصكككراعاو والضكككاو  التكككي 

والتجريبيكة فكي الاختلكارين اللعكدةين  الضكاكطةوظلرو فروي معلويكة بكين المجمكوعتين  يجابيلاا عن طريق التفكير كشرل ةواجلونل

للتصور الذهلي ولصالع المجموعة التجريبية التي خضكعب للمكللن الار كادي لتلميكة التفكيكر الايجكابي لواوصكب اللاحثكة كعكدد مكن 

المدربين من المللن الار ادي المعد لتلمية التفكير الايجابي في قحسن التصكور الكذهلي  من الممرن ان يستفادالتوصياو مللا انه 

للاعبككين كعككد ان قككز التادككد مككن دوره المككجمر وبشككرل ايجككابي فككي ذلكك  ويمرككن قطبيقككه علكك  الفككري المتقدمككة وفككري اللسككا  واوصككب 

وعاقلا مبليككة علكك  اسككاا العوامككل اللفسككية المككجمر  فككي كاسككتخدام الملككاهن الار ككادية فككي الاعككداد اللفسككي للاعبككين وان قكككون موضكك

 كعض السماو الشخصية المجمر  عل  قدر  اللاعر عل  الادا  الامثل الملاري والخططيل
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 ABSTRACT 

Effect of psychological heuristic approach to the development of positive thinking on the 

imagination of youth basketball players  

 Because of the development which has occurred in the field of psychological preparation of 

athletes through the use of various means and the latest science behind it and because it represents 

the power of positive thinking in the process of athletes benefit from training and tactical skill by 

increasing the ability of the player on the exact scenario for the exercise of skills and movement 

signed opponent and fellow researcher resorted to a psychological heuristic approach to the 

development of positive thinking to the players due to lack of research on this side and the weak 

capacity of trainers to develop and use these strategies to the lack of experience on the one hand 

and inform them of the lack of modern techniques in psychological preparation.  

Aim of the research to prepare psychological heuristic approach to the development of positive  

roach in thinking for young basketball players and the disclosure of the impact of the indicative app

visualization of the two groups in the control and experimental of pre and post tests , and 

disclosure of the impact of the indicative approach in visualization of the two groups in the control 

he existence of differences moral in and experimental post tests. The researcher assumed t

visualization between the two groups in the control and experimental pre and post tests and in 

favor of the experimental group. and the existence of significant differences in the moral 

s in the control and experimental post tests and in favor of the imagination between the two group

 .experimental group 
 For the purpose of data processing by the researcher using a number of statistical methods 

including the mean, standard deviation and test (t-test) for the corresponding samples, and then 

was introduced and discussed the results and conclusions were reached was that the indicative 

approach for the development of positive thinking had a positive impact in the visualization of the 

players group experimental and appears  through the moral difference between the pre-post  tests.  

.  This points indicate to the role of psychological factors in the improved visualization due to be 

free of most of the unwanted negative behaviors and provide them with experiences that enable 

them to face the problems and conflicts and pressures they face by thinking positively. There were 

significant differences between the two groups control and experimental post tests of mental 

perception and in favor of experimental group that were indicative approach for the development 

of positive thinking. The researcher recommended a number of recommendations, including that it 

is possible that the trainers used indicative of the curriculum prepared for the development of 

positive thinking to improve the visualization of the players after the country confirmed its role 

and moving in a positive manner that can be applied to the leading teams and women and 

recommended the use of curriculum guidance in the psychological preparation of players and to be 

subjects that are based on psychological factors affecting some of the personal characteristics that 

 .affect the ability of the player on the best performance, skill and tactical 
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 التعريف كاللح : -1

 اللح : وأهميةالمقدمة  -1-1

يعككد الاعككداد اللفسككي للرياضككيين مككن الامككور التككي اصككلحب ضككرور  ملحككة لاعككداد اللاعككر اعككداد       

متكككاملا ليرككون قككادرا علكك  مواجلككة متطللككاو التككدرير الشككاي مككن جلككة ومواجلككة ماةككدور فككي راسككه مككن 

 من جلة اخرىل الضاو  وغيرها منرضا  المدر  افكار متضاربة حول افا قه ومستوى الخصز وا

 اللفسككي الرياضككي مككن المتطللككاو والضككروراو التككي قتطلبلككا عمليككة اعككداد كالإر ككادالاهتمككام  أصككلعلككذا 

 اللاعر لمساعدقه في التالر عل  المشادل اللفسية التي ةواجللا اما ويساعد عل  قطوير الرياضكيين

سككترخا  والاقصككال وبلككا  الاهككدا  وذلكك  مككن خككلال مر ككدةن مككن خككلال قلويككدهز كملككاراو التامككل والا

متخصصككين فككي هككذا المجككال قككادرين علكك  التعامككل مككر اللاعككر كطريقككه قجعلككه قككادرا علكك  فلككز نفسككه 

 وميوله واستعداداقه وامرانياقه وحل المشادل اللفسية التي اان يعجل عن حللا ل

ر المسكتخدمة فكي التكدرير لاجكل ايجكاد اقجاهكاو اللفسكي حاليكا واحكد  مكن الاسكالي الإر كادوقعد ملاهن 

جدةد  لدى الرياضيين من خلال قعدةل السلوك لانكه هكو )عمليكة قعليميكة ققكوم علك  نظريكاو وملكادي  

التعلز ليصلع الشخص متوافقكا مكر المتطللكاو الاجتما يكة الحاليكة والمسكتقبلية مكن خكلال علاقكة قتكالف 

وقدريله عل  طرائق واسالير الار اد اللفسي والمستر د وهو  بين المر د وهو الشخص الذي قز اعداده

 ل( 1)الشخص او العميل الذي ةتلق  عملية الار اد( 

اللاعككر لكككي يرككون ايجابيككا فككي قفكيككره كككان قدراقككه وملاراقككه هككي ضككمن المسككتوى  إر ككادعمليككة  وقعككد 

تككي ققككوده الكك  بدايككة الطريككق المطلككو  ملككه لللجككال فككي الفعاليككة الرياضككية التككي يمارسككلا مككن الامككور ال

الذي ةوصله الك  اللجكال وذلك  مكن خكلال برمجكة عقلكة ليفككر ايجابيكا فكي اكل ملكار  ةجدةلكا او مسكتوى 

 )كاةلس وسيلجمان(  يصل اليه اذ ةجاد
                                                 

 24(ص2005)القاهر ،مرتلة الانجلو المصرية،مقدمة في الار اد اللفسي،حمد ابراهيز عيد ؛م - 1
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مفكر ايجابي كطبيعته فاذا قوافرو له بيئة ايجابية سكلجده ةتصكر  كايجابيكة امكا اذا اانكب  الإنسان) إن 

وهذا التفكير الايجابي سو  لكن يجعكل ( 2)لمو فيلا سلبية فانلا ستجمر عل  طريقة قفكيره (البيئة التي ة

للش  او اليحا مجالا في قفكيكر اللاعكر كانكه سكو  لكن قرقفكر قدرقكه علك  القفكل او لكن قتطكور ملارقكه 

كمسكتوى في الاجتياا او التلديف او انلا وصلب ال  حدها الللائي وهذا سو  يفعل فعله في الارققا  

اللاعر ال  الافضل الامر الذي يمرله من الاستفاد  من التدرير البدني والملاري كالشكرل الكذي ةريكده 

 له مدربه كان يصل اليه ل

ولكي يرون اللاعر قادرا عل  الاستفاد  من التدرير كالشكرل الصكحيع والمطلكو  لابكد وان يركون لديكه 

ة وهكذا يعتمكد علك  عمليكة التفكيكر اللاجحكة لان التصكور الامرانية للتصور للحرااو والملاراو المطلوب

هو انعراا الا يا  او المظاهر التكي سكبق للفكرد ادرادلكا امكا انكه )ةتضكمن اسكتدعا  او استحضكار او 

استرجاع الذادر  للا يا  او المظاهر او الاحداث المختلنة من واقكر الخبكر الماضكية الك  جانكر انشكا  

لذا فان عملية التصور قعتمكد علك  التفكيكر الصكحيع والايجكابي الكذي  (3)(واحداث افكار وخبراو جدةد 

يجعل اللاعر قكادرا علك  اكعكاد الافككار السكلبية مكن ذهلكه والثقكه كمكا يمتلككه مكن امرانيكاو فكي مواجلكة 

الخصككز ومككن مككز التصككور للاوضككاع الدفا يككة واللجوميككة التككي سككبق لككه وان ادتسككبلا وقعلملككا ومككن مككز 

ومككن هلككا قكمككن اهميككة يمتلكلككا لتحقيككق المسككتوى المطلككو   قعككدةل الافكككار التككياو  بتكككار او قاييككراالقككدر  علكك  

اللحكك  فككي ان الافكككار الايجابيككة قسككاعد فككي بلككا  الثقككة كككاللفس ممككا ةككجدي الكك  الفعككل الايجككابي الككذي 

فرد علك  يساعد الشخص عل  التقدم قحب أي ظر  ملما اان صعلا لان الافكار السلبية قشل قدر  ال

التفكيككر وبالتككالي يصككلع غيككر قككادر علكك  الاسككتفاد  ممككا قعلمككه مككن قككدراو وملككاراو وعككدم القككدر  علكك  

                                                 
 13(ص2009هلد ر دي،)القاهر ،دلوا لللشر والتواير،قرجمة(كاةلس وسيلجمان؛قو  التفكير الايجابي،) - 2

    3-harris .d.v.and harris.b.l:sport psychology .champaigiه،) il.human kintiks .1982).p.43                            
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التصككور الصككحيع لتلكك  الامرانيككاو التككي يمتلكلككا اذ ان الافكككار الايجابيككة اهككز اسككلا  نجككال الملككاراو  

 الذهلية ل 

نككب كيككر الايجككابي لككدى اللاعككر ملمككا ااوبلككا  عليككه فككان اعتمككاد الملككاهن الار ككادية اللفسككية لبلككا  التف

اخطا ه او ضعفه في كعض الملكاراو قعكد مكن الامكور التكي سكو  قسكاعده علك  قجكاوا قلك  الاخطكا  

 والارققككا  كمسككتواه نحككو الافضككل لانلككا هككي اسككاا الثقككة كككاللفس والقككدر  علكك  اسككتدعا  التصككور الككذهلي

وصكككول ككككه الككك  اعلككك  المراقكككر لكككذا سكككتحاول الصكككحيع لككككل قلككك  الافككككار والملكككاراو التكككي مكككن  كككانلا ال

اللاحثككة قلميككة قككو  التفكيككر الايجككابي لككدى اللاعبككين مككن خككلال وضككر مككللن ار ككادي للتفكيككر الايجككابي 

ادرا قكليساعد اللاعر عل  التحرر من الافكار السلبية التي قجمر عل  عملياقه العقلية وبالتالي سكيرون 

 يز افضل ماعلده املا  الادا لالتصور الذهلي الفعال الذي ةجهله لتقد

 مشرلة اللح :  1-2

لا كك  فككي ان الانسككان هككو مفكككر ايجككابي كطبيعتككه فككاذا قككوافرو لككه بيئككة ايجابيككة سككلجده ةتصككر       

ا فككان كايجابيكة امكا اذا اانكب البيئكة التكي التكي ةلمكو فيلكا سككلبية فانلكا سكو  قكجمر علك  طريقكة قفكيكره لكذ

ا فككي ليفكككر ايجابيككا وهككذا ةككجدي الكك  الاعمككال الايجابيككة التككي قجعلككه ناجحكك التفكيككر كايجابيككة ةليككح العقككل

 معظز الاحيان كما يقوم كه من افعال وملاراو ل

مكز  وبلا  عليه فان التفكير الايجابي سو  يجعل اللاعر قادرا عل  الاستفاد  المثل  من التدرير ومن

ومرككان اللميككل واككذل  الخصككز والقككدر  علكك  القككدر  علكك  التصككور الككدقيق لممارسككة الملككار  وقوقككر حراككة 

 الترايكككل وعكككلل المكككجمراو واصكككواو الجملكككور والترايكككل علككك  الادا  الكككدقيق للملكككاراو اذ ان هكككذه القكككدر 

 لايصككل اليلككا اللاعككر بككين ةككوم وليلككة وانمككا قحتككاب الكك  اعككداد اللاعككر ليرككون قككادرا علكك  السككيطر  علكك 

 ةتطلر استخدام ملاهن ار ادية قدريبية من قبل  قفكيره وقوجيله كالاقجاه الذي ةريده وهذا

 يسيطر عل  افكاره ويلعد الافكار السلبية من ذهلهل متخصصين يمتلكون القدر  عل  جعل اللاعر أ خاص
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لعكدم و ونظرا لقلة وندر  اللحوث المتعلقة بلذا الجانر الملز من الاعداد الرياضي عل  حد علز اللاحثكة  

 هكككذه الاسكككالير والاسكككتراقيجياو اللفسكككية فكككي  التكككدرير نظكككرا لقلكككة خبكككرقلز قكككدر  المكككدربين علككك  اسكككتخدم

وضككعف اطلاعلككز علكك  مككايجري حككدةثا فككي اعككداد اللاعبككين كسككبر عككدم قككوفر الفككرص للككز للاحتكككاك 

حاجكة كالمدارا العالمية لتدرير اكر  السكلة واعتمكادهز علك  التكدرير التقليكدي ،فقكد وجكدو اللاحثكة ان ال

سالير لارققا  كالعملية التدريبية واخراجلا من طاكعلا التقليدي ال  طاكر يستخدم الاقد اصلحب ملحة ل

ققكا  الحدةثة كصور  علمية ققود ال  نتائن موضو ية في عملية الاعداد اللفسي للاعبي ار  السلة والار 

 بلكككز نحكككو الافضكككل وبمكككا يحقكككق المسكككتوى الكككذي يطمكككع اليكككه القكككائمون علككك  عمليكككة الاعكككداد مكككن خكككلال

استخدام مللن ار كادي لتلميكة التفكيكر الايجكابي لكدى اللاعبكين ككانلز قكادرون علك  مواجلكة المصكاعر 

وحككالاو الفشككل ملمككا اانككب ومككن مككز الكشككف عككن قككامير هككذا المككللن فككي قككدرقلز علكك  التصككور الككذهلي 

   ،وهي محاولة كسيطة من اللاحثة للللوج بواقر ار  السلة في ميدان علز اللفس الرياضيل   
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 ي كف ر  السلةكككككاعداد مللن ار ادي نفسي لتلمية التفكير الايجابي للاعبين الشلا  كر  -1

 ل      ادي آراراو كككككن     

    ي ككللاعبين الشلا  كرر  السلة فقامير المللن الار ادي في التصور الذهلي  ل   عتعر ال   -2

 ادي آراراو لككككككن

 فرج اللح : 1-4

 يككر  السلة فكككر ادي في التصور الذهلي للاعبين الشلا  كرهلاك قحمير للمللن الا -1   

 ادي آراراو ل      كككككن 

 مجالاو اللح  : 1-5

 لاعبو فريق نادي اراراو كرر  السلة للشلا  في محافظة أربيلل : المجال اللشري   -1

 ل2010\3\21-2\2: للمد  من  المجال اللماني -2

 القاعة الداخلية للادي اراراو الرياضيل : المجال المراني  -3

 

 

 

 

 

 

 

 قحدةد المصطلحاو: 1-6
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 (4)هوعملية مساعد  ونصع للفرد كاقلاع افضل الاسالير لعلاب مشرلاقه(:(الار اد اللفسي      

  الجميل في ال  ي  التفكير الايجابي:)هو التفاؤل كرل ماقحمله هذه الكلمة من معل  واللظر ال    

 ل( 5)واللح  عن الجانر المثير في الحيا  وان اانب ومضة ضو (

التصكككور الكككذهلي: )وهكككو علكككدما يستحضكككر الرياضكككي فكككي ذهلكككه صكككور  ملكككار  او ملكككاراو سكككبق ادا هكككا 

بلجككال واققككان او صككور  لاحككداث لككز يسككبق ادا هككا وهككو يسككاعد فككي ققويككة الممككراو العصككبية الخاصككة 

 ل(6)صبية المرسلة من الجلاا العصبي ال  العضلاو العاملة(كالا اراو الع

 

 الدراساو اللظرية : -2

 الدراساو اللظرية: 2-1

 الار اد اللفسي : 2-1-1

جكدها في الوقب الذي اصلحب فيه قتعقد الحيا  نظرا لكثر  متطللاقلا والمواقف الصعلة التي ي         

و ير قادر عل  ايجاد الحلول الملاسلة لتل  المواقف ظلر الانسان مفروضة عليه ويقف حائرا اماملا غ

الحاجة ال  الار اد اللفسي من اجكل المسكاعد  فكي فكي حكل ومواجلكة المشكادل وجعكل الفكرد قكادرا علك  

  ق طريقه كالشرل الصحيعل

عمليككة قعليميككة قسككاعد الفككرد علكك  ان يفلككز نفسككه كككالتعر  علكك  الجوانككر )كحنهاللفسككي  الإر ككادويعككر  

ليكككة المشكككرلة لشخصكككيته حتككك  ةكككتمرن مكككن اقخكككاذ قراراقكككه بلفسكككه وحكككل مشكككرلاقه كموضكككو ية مجكككرد  الك

                                                 
 ل430(،ص1997،)القاهر  ،دار الفكر العربي،2، علز نفس الرياضة؛اسامة اامل راقر- 4

 ل234،صالمصدر السابقكاةلس وسيلجمان،- 5
 ل434،، المصدر السابقاسامة اامل راقر  - 6



  

 101 

  2010       الثالث المجلد        الثالثالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

  

ممايسلز في نموه الشخصي وقطوره الاجتماعي والتربوي ويتز ذل  من خلال علاقه انسانيه بيلكه وبكين  

   (7)المر د اللفسي(

ان يفلككز ذاقككه ويعككر   ويعرفككه )طككه عبككد العظيز(علكك  انككه )عمليككة بلككا   قسككتلد  مسككاعد  الفككرد علكك 

خبراقه ويحدد مشرلاقه ويلمي امراناقه لحل مشرلاقه في ضو  معرفته وقدريلكه لككي يصكل الك  قحقيكق 

 (8)اهدافه وقحقيق الصحة اللفسية(

)عمليككه قعليميككة ققككوم علكك  نظريككاو وملككادي  الككتعلز وان غايككة الار ككاد كحنه عيككد( إبككراهيزوعرفكه )محمككد 

وافقكككا مكككر المتطللكككاو الحاليكككة والمسكككتقبلية مكككن خكككلال علاقكككة قتكككالف مكككر هكككي قعكككدةل السكككلوك ليصكككلع مت

المر كككد وهكككو الشكككخص الكككذي احسكككن اعكككداده علككك  طرائكككق واسكككالير الار كككاد اللفسكككي والمستر كككد وهكككو 

 ل( 9)الشخص او العميل الذي ةتلق  عملية الار اد(

لفككرد خبككراو قعليميككة او ويشككير )عككدنان ةوسككف العتككوم(ال  ان الار ككاد اللفسككي هككو )محاولككة لادسككا  ا

انفعاليكة جدةكد  قسككاعد الفكرد وقليككد مكن ملاراقكه او اسككالير الاسكتجاكة لديككه ممكا ةكجدي الكك  ايكاد  الككوعي 

 ل(10)كالذاو واياد  التكيف مر المجتمر واللاا من حوله(

 لاهككو العلاقككة بككين المر ككد والمستر ككد مككن اجككل التفكيككر او ايجككاد الحلككول التككي يقككدم الإر ككادلككذا فككان 

المر كككد للمستر كككد واكككذل  محاولكككة احكككداث قايكككراو فكككي المستر كككد لتسكككاعده فكككي اقخكككاذ قكككراراو صكككائلة 

كخصوص المشرلاو التي ستواجله ومحاولة التخلص من المشادل الانية التي يعاني مللا ليتمرن من 

 قحقيق اهدافه وقوافقه اللفسي الامر الذي يسلز في نموه الشخصي والتربوي والاجتماعيل

 

                                                 
 ل 64(،ص1999سرلدرية ،دار المعرفة الجامعية،،)الاالمقابلة في الار اد والعلاب اللفسي؛محمد ماهر محمود - (7)
 ل16(،ص2004القاهر ، دار الفكر العربي،الار اد اللفسي ،)؛طه عبد العظيز حسين - (8)
 ل14(،ص2005،)القاهر  ،مرتلة الانجلو المصرية،مقدمة في الار اد اللفسي؛محمد ابراهيز عيد  - (9)
 ل257(،ص2008،)عمان،امرا  لللشر والتواير،1،  علز نفس الجماعة؛عدنان ةوسف العتوم  - (10)
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 اللفسي :   الإر اداهدا  2-1-1-1

قراكل اهككدا  الار ككاد اللفسككي علكك  قسككليل اللمككو ومسككاعد  الفككرد فككي ان يسككل  كفاعليككة وان    

ةليككد فككي اسككتقلاله ومككن قدرقككه علكك  ان يرككون فكككر  جيككد  عككن نفسككه ويمرككن اجمككال اهككز اهككدا  

 (11)الار اد اللفسي كما ةلي: 

 قايير في سلوك المستر دل إحداث -

 محافظة عل  صحة الفرد في احسن وضر ممرنلال -

 المساعد  في حل المشرلاو التي قعترج المستر دل -

 قسليل عملية اللمو وقوجيللا ال  المساراو الصحيحة ل -

صكحيحة قكجدي الك  التوافكق مكر الكذاو والاخكرين قايير العاداو الخاطئة التي ادتسبلا الك  عكاداو  -

 من قوجيه حياقه بذاا  في حدود المعاةير الاجتما يةل قوجيه المستر د لذاقه وقمريله -

 مساعد  الفرد عل  قحقيق ذاقه وققبللا كشرل صحيعل -

مسككاعد  المستر ككد علكك  اقخككاذ القككرار الملاسككر كشككان مشككرلة او أي موضككوع لككه علاقككه كككه  -

 وعاجل عن اقخاذ القرار كشانه ل

 

 

 

 

 

 
                                                 

 ل34-33(،ص2002،)عمان،دار اهران لللشر واقواير،مجالاقه-اقجاهاقه-نظرياقه-الار اد اللفسي ؛احمد محمد اللعبي  - (11)
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 اللفسي للرياضيين: الإر اد 2-1-1-2

اللفسي للرياضيين ميدانا ملما من ميادةن علز اللفس الرياضي فيما لو قكز قطبيقكه كالشكرل   ادالإر يعد 

الصككحيع واعطككاؤه الاهتمككام الكككافي فككي عمليككة الاعككداد للرياضككيين لانككه قككادر علكك  التككدخل فككي قطككوير 

وادار  دثيككر مككن الجوانككر مثككل قعليككل الادا  وملككاراو التككدخل فككي الاامككة االتامككل وملككاراو الاقصككال 

الضاو  ووضر الاهدا  وغيرها اما ان )هذا اللوع من التوجيه لاةلتظر حدوث الاامة مز ةلحك  عكن 

العلاب ولكن ةتوقر المشكرلاو فكي مرحلكة ملركر  ويتعامكل معلكا قبكل ان قصكل الك  اللقطكة التكي قتطلكر 

 ل (12)التدخل(

 الرياضي:  الإر اداهدا  2-1-1-3

    13) ومن اهملا : اللفسي للرياضيينقحقيقلا من خلال عملية الار اد هلاك عدد من الاهدا  التي يمرن 

 مساعد  الرياضي عل  الالتلام كالخلق الحميدل -               

 ساعد  الرياضي عل  قلمية المفلوم الايجابي نحو ذاقهلم -               

 راقه لقمرين الرياضي من قوجيه حياقه بلفسه في حدود قد -               

 دوافر الرياضي وقحقيق مطالله ل إ لاعالعمل عل   -               

 الطري لتحقيق اعل  درجاو اللجالل أفضل إل قوجيه الرياضي  -               

             ز فكككي معرفكككة قلويكككد الرياضكككيين كقكككدر اكككافي مكككن المعلومكككاو التخصصكككية لمسكككاعدقل -               

 اللفسيلافق لذاو وقحقيق التو ا

 

 
                                                 

 ةن للعلوم الرياضيةمجلة الرافدامر برنامن ار ادي نفسي لادار  الضاو  اللفسية معرفيا لدى لاعبي ار  القدم، )؛ناظز  ادر الوقار- (12)
 ل30(،ص49،2008،العدد14،المجلد 

   ل 21(ص2002،)القاهر  ،دار الفكر العربي،1، التوجيه والار اد اللفسي في المجال الرياضي؛اخلاص محمد عبد الحفيظ - (13)
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 التفكير الايجابي: 2-1-2

)الايجابية هي بداية الطريق لللجال والتفكير كاللجال دائما فحين يفكر الشخص ايجابيا فانه في الواقكر 

 (ل14)الايجابية في معظز  جون الحيا ( الأعمال إل ةجدي  والتفكير الايجابي عقله ليفكر ايجابياةبرمن 

وسمير عبد القادر(انه )لكي يركون الرياضكي ايجابيكا وقكادرا علك   ويشير ال من)مصطف  حسين كاهي

الادا  المتسكككق ومتاللكككا علككك  الضكككاو  الحتميكككة نتيجككككة الرياضكككة التلافسكككية يجكككر ان ةثكككق فكككي قدراقككككه 

 ل(15)ومواجلة التحدي وبانه قد قدر  كما يرفي للتلافس وان مقته بلفسه قوية طوال الملارا (

اهميكة فكي قطكوير الثقكة وقعليلهكا هكي مايقولكه الرياضكي للفسكه فكاذا اانكب لذا فان من) ادثكر المحكدداو 

صورقه العقلية عن ذاقه ايجابية السماو والمدرااو فلكو كالتاديكد ةتمتكر كالثقكة والادا  الجيكد وان املكاو 

الذاو هو عملية قوجيه لحدة  الذاو لتوايكد قكدراو الرياضكي وملاراقكه الايجابيكة اضكافة الك  ماحصكل 

  (16)من قدرير ملاسر(عليه 

 (17) وقتميل الشخصية الايجابية كعدد من الصفاو مللا:  

 كالله سلحانه وقعال  والتوال عليهل الإيمان -

 القيز العليا ل -

 الرؤية الواضحةل -

 الاعتقاد والتوقر الايجابي ل -

 الترايل عل  الحل علد مواجلة المشرلاو ل -

 لالاستفاد  من التحدياو والصعوباو  -
                                                 

 ل9،صالمصدر السابقكاةلس وسيلجمان،-- 14

 ل30(،ص9919،)القاهر ،مرتلة الللضة،قلمية الملار  العقلية-اضيسيرلوجية التفوي الري؛مصطف  حسين كاهي وسمير عبد القادر - 15
القاهر ،الدار العالمية لللشر   المدخل ال  الاقجاهاو الحدةثة في علز اللفس الرياضي،)؛مصطف  حسين كاهي وسمير عبد القادر - 16

 ل129(،ص2004والتواير،
 ل191(،ص2009،)دمشق،دار التوفيق،1،    ونتائن وواقر حياق وقامير  عل  احاسيس  وسلوا -قو  التفكير ابراهيز الفقي ؛- 17
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 لاةدع التحدياو والصعوباو قجمر عل  حياقهل - 

 وامق من نفسه يحر التايير وخوج المخاطرل -

 يعيش كالكفال والصبر والالز ل -

 لالآخريناجتماعي ويحر مساعد   -

لككذا فككان التفكيككر الايجككابي هككو عرككس التفكيككر السككلبي الككذي)هو اللحكك  فككي السككلبياو التككي حككدمب فككي 

ن المستقبل و يش الحاضر كاحاسيس واعتقكاداو سكلبية قجعكل الحيكا  سلسكة الماضي والقلق والخو  م

 (18)من التحدياو والمشادل(

ويحككدث التفكيككر السككلبي فككي الرياضككة علككدما يرككون اللاعككر ذو مسككتوى ملككاري عككالي فككي لعبتككه والقككدر  

مسكتواه عل  الاحتفاظ كمستوى ادا  متميل ولكن هلاك  يئا يحدث له علد مواجلة الخصز حيك  ةلكلط 

واياد   عوره كالتوقر اللاقن مكن الخكو  مكن اللليمكة ويحكدث هكذا كسكر عكدد مكن الافككار السكلبية التكي 

    (19:)قطرا عليه ومللا

 اللليمة ولاسيما كعد هليمتي في لقائاو ساكقةل أخش  -

 مشاولا بلعض المظاهر الجسمية التي قحدث لي ل أدون  -

 قحدث ليل مشاولا كاللتائن السلبية التي أدون  -

 اخذل مدربي ووالدي في هذه المساكقةل أن أريد لا -

 اغلر الا خاص الملمين كاللسلة لي ةلظرون لي انلي فا لل

 

 

                                                 
 ل130،صنفس المصدرابراهيز الفقي،- 18
 ل137(،ص2004،)عمان،دار الخلين،الا لا  اللفسية علد الرياضيين-الحمل اللفسيعبد الستار جلار الضمد ؛- 19
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 اسالير مواجلة التوقر اللاقن من التفكير السلبي:2-1-2-1

ن اغلر الرياضيين  وقبل دخوللز الملافساو او حت  التدرير يشعرون بلوع من التوقر اللكاقن عك      

ن الافكككار السككلبية التككي قككدور فككي اذهككانلز كسككبر عككدم الثقككة فككي قككدراقلز وامرانككاقلز وماوصككلوا اليككه مكك

 مستوى بدني وملاري من جلة والخو  من الخصز اللتائن السلبية الساكقة من جلة اخرىل

 (20) :توقروهي ويذار)اسامة اامل راقر(ال  ان هلاك عدد من الاسالير التي يمرن استخداملا لتخفيف هذا ال  

دا ،وان هلككاك طريقتككان ايجابيككة(والا-ايككاد  الككوعي لككدى اللاعككر عككن العلاقككة بككين نككوع الافكار)سككلبية -

 قساعدان عل  قحقيق فلز افضل عن العلاقة بين الافكار التي قشال اللاعر ومستوى الادا  هما:

لان الكثيككر مللككا قحككدث  ريككق قككدوين الافكككار التككي قحككدث فككي التمككرينطالتحككذةر الككذاقي وذلكك  عككن  -أ

 املا  الملارا  ومن مز ايقافلال

ار أي الترايكل علك  الافككار السكلبية لحظكة مكز اسكتخدام طريقكة لايقافلكا ،ضكر  الفخكذ ايقا  الافك - 

 فجح  لايقا  الافكار السلبيةل

 ايجابية ل إل السلبية  الأفكارقايير  -ب

خارجيككة هككي المسككجلة عككن خسككار  الملارا ،لااسككتطير واجلككة الافكككار الايككر ملطقيككة مثل)العوامككل الم -د

قعلككز أي  ككي  او التحسككس نتيجككة خسككار  الملككارا  ،فكككي بدايككة الملككارا  مسككتواي ضككعيف سككو  يسكككتمر 

 ضعف المستوى ال  نلاية الملارا (ل 

 

 

 

 
                                                 

 ل354(،ص2001ي،،)القاهر ،دار الفكر العربالاعداد اللفسي لللا ئيناسامة اامل راقر  ؛- 20
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 التصور الذهلي: 2-1-3

اقكف عكن طريكق الصكدفة نعيش في اثيكر مكن الاحيكان احكلام اليقظكة ونعمكل علك  اعكاد  قكدقيق المو  إنلا

ونتذار الخبراو السكاكقة كصكور  واضكحة الك  حكد مكا وخاصكة التكي قعتمكد علك  السكبر الكذي دفعلكا الك  

 الخيال والتصورل

لذا فالتصور الذهلي هو)ملار  عقلية قتمثل في امرانية الفرد الاستدعا  الذهلي لحراة او مجموعة من 

الذهلي بلكذا الوصكف يمركن ان يركون كاسكتدعا  ملكار  الحرااو بلفس طريقة وقسلسل ادا ها والتصور 

 (ل21)لرياضيين (من احراية قام بلا الفرد من قبل ويمرن ان يرون لملار  حراية قام بلا غيره 

التصور الذهلي هو)ادا  قوية يمرن استخداملا لتحسين أي  ي  وال  إن إل  ويذار )رمضان ياسين(

الككذي يحفككظ الانجككاا الككذي دخككل العقككل قحككب ظككرو  الملافسككة  الا ككيا  التككي ةككتز القيككام بلككا، اككالتمرين

المتوقعة في البيئة التي قحدث فيلا،ام اذا اانب الملافسة في بيئة جدةد  فانه سو  يحاول ان يحصكل 

 (22)عليلا قبل الملافسة ومن مز قصلع بيله وبين الملافسة حالة قالف(

 انما  التصور الذهلي :             2-1-3-1

 :(  23)قصليفان  ائعان لانما  التصور الذهلي هماةوجد  

يستحضككر اللاعككر الصككور  الذهليككة لادا   ككخص اخككر مثككل  أنوهككو  التصككور الككذهلي الخككارجي : -  

 لاعر متميل او كطل رياضي ،واحنه يشاهد  ريط سيلمائي ويستحضر الحراة اما هي ل

لذهليكككة لادا  ملكككاراو او احكككداث التصكككور الكككذهلي الخكككارجي :وهكككو ان يستحضكككر اللاعكككر الصكككور  ا -

معيلككة سككبق ادتسككابلا او مشككاهدقلا او قعلملككا فلككي ناكعككة مككن داخلككه ولككيس نتيجككة لمشككاهداقه لا ككيا  

 خارجية ل
                                                 

 ل234(،ص2006،)القاهر ،دار الفكر العربي،2، ملادي  علز اللفس الرياضياحمد امين فواي  ؛- 21
 ل95(،ص2008،)عمان،دار اسامة لللشر والتواير،علز اللفس الرياضي رمضان ياسين  ؛ - 22
 ل317(،ص1997،)المصدر السابقاسامة اامل راقر؛- 23
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 استخداماو التصور الذهلي: 2-1-3-2

هلاك العدةكد مكن الاسكتخداماو للتصكور الكذهلي فكي الرياضكة ومكن بكين اهكز هكذه الاسكتخداماو كاللسكلة 

 : (24)ياضيللاعر الر 

 المساعد  في سرعة قعلز الملاراو الحراية واققانلال -

 المساعد  في سرعة قعلز خطط اللعر واققانلال -

 المساعد  في حل مشرلاو الادا  ل -

 المران عل  كعض الملاراو اللفسيةل -

 المساعد  عل  التحرز في الاستجاكاو الفسيولوجية ل -

 مراجعة الادا ل -

 للفس والتفكير الايجابيل قحسين الثقة كا -

 اللح : او إجرا -3  

 مللن اللح : 3-1

 استخدمب اللاحثة المللن التجريبي لملائمته وطبيعة اللح ل     

 عيلة اللح : 3-2     

(لا لا من لاعبكي فريكق نكادي )اراراو(كركر  السكلة المشكارك فكي 14ا تملب عيلة اللح  عل  )        

لشلا  والذي قز اختيار  كطريقة القرعة من بين اندية الشلا  كرر  السلة في دوري اردستان كرر  السلة ل

(انديكككة هكككي )ادد،اسكككو،اراراو،قةلا( ، وقكككد قكككز ققسكككيملا عشكككوائيا الككك  4محافظكككة اربيكككل واللكككال  عكككددها )

(لاعبكين للمجموعكة التجريبيككة  7(لاعبكين للمجموعكة الضككاكطة و)7مجمكوعتين ضكاكطة وقجريبيكة بواقككر )

 ل
                                                 

 ل251(،ص2002،)القاهر ،دار الفكر العربي،رير والملافسة الرياضيةعلز نفس التدمحمد حسن علاوي ؛- 24
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 صميز اللح : ق 3-3

اسككتخدمب اللاحثككة التصككميز التجريبككي كاسككتخدام مجمككوعتين متكككافئتين )ضككاكطة وقجريبية(عشككوائية     

هو الاختيككار ذاو الاختلككار القبلككي واللعككدي ويككتز فككي هككذا التصككميز ادخككال العامككل التجريبككي )المسككتقل(و 

وقككرك المجموعككة الضككاكطة فككي  المككللن الار ككادي لتلميككة التفكيككر الايجككابي علكك  المجموعككة التجريبيككة

 (ل1ظروفلا الاعتيادية لدما موضع في الشرل)

 

 مقارنة                                                                

  

 قياا كعدي           قطبيق المللن الإر ادي        قبلي راختلا         المجموعة التجريبية      

  

 ة مقارن                                                                                                  

 قياا كعدي       اختلار قبلي             المجموعة الضاكطة     

 

 مقارنة                                                               

 

 (1 رل)

 التصميز التجريبي ةبين
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 قجانس المجموعتين التجريبية والضاكطة: 3-4

لاكرج ايجكاد التجككانس بكين مجمككوعتي اللحك  التجريبيكة والضككاكطة قامكب اللاحثككة ككاجرا  مقارنككة       

بين المجموعتين في متايراو العمر والطول والكتلكة والتحصكيل وقكد قكز حسكا  التحصكيل الدراسكي عكن 

واحد  للذةن لز ةللوا الدراسة الابتدائية ودرجتين للكذةن لكز ةللكوا الدراسكة المتوسكطة طريق )اعطا  درجة 

مكككز قكككز حسكككا  الاوسكككا  الحسكككابية والانحرافكككاو (25)ومكككلاث درجكككاو للكككذةن لكككز ةللكككوا الدراسكككة الاعداديكككة(

 المعيارية للمجموعتين وقطبيق اختلار )و(مكن اجكل معرفكة الفكروي بكين المجكوعتين فكي هكذه المتايكراو

 (ل1دما في جدول )

 (1) جدول

 ةبين التجانس بين مجموعتي اللح 

 الإحصائيةالمعالز   
 

 المتايراو

 و     التجريبية           الضاكطة

 محسوبة

 و   

جدوليككككككة
* 

  
 ع      -ا      ع      -ا     الدلالة   

  1.108 0.90    16.85   0.48    17.28   لةس \العمر      
   
 
  

2،18        

 غير معلوي  

 غير معلوي  0.811 1.49  177.71   1.11   178.03 زس\الطول      
 

 غير معلوي    0.608 1.25    70.71    1.38  70.28   ازد\الكتلة       

 غير معلوي  1.30 0.53  2.57   0.69   2.14  رجةد\التحصيل     

 (12( ودرجة حرية)0،05*قحب مستوى دلالة)

 

 

 
                                                 

 ل 40،صالمصدر السابقناظز  ادر الوقار ،-(25)
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 المستخدمة في اللح : والأدواو الأجلل  3-5

 اسخدمب اللاحثة الاجلل  والادواو الاقية:   

 المصادر العربية والاجلبيةل -    

 مقياا التصور الذهليل -    

 لتليمة التفكير الايجابيل إر اديمللن  -    

 الوسائل الاحصائيةل -    

 (26)ادا  اللح : 3-6

( 1997صور الذهلي الذي اعده )ريلكر مارقلل(وعربكه) اسكامة اامكل راقكر استخدمب اللاحثة مقياا الت

 ،حي  ةبين هذا المقياا ايف يستطير الرياضي استخدام حواسه المختلفة املا  التصور ل

(اكعكاد هكي )اللصكري والسكمعي والحكس حراكي والملاجي(واكل كعكد ةتككون 4ةتكون هذا المقيكاا مكن )  

يكككاا علككك  اللاعبكككين يركككون علككك  اربعكككة مواقكككف هكككي )الممارسكككة ( لكككاراو وعلكككدما يعكككرج المق4مكككن )

وفكي اكل موقكف مكن هكذه المواقكف  كمفردك،الممارسة مر الاخرين ،مشاهد  اللميل،اللعكر فكي المسكاكقة(

 (اسئلة ال سجال يعود ال  كعد من الاكعاد4كعد ان ةتصور اللاعر نفسه فيه يطلر مله الاجاكة عن )

س حراككي والملاجككي( علكك  التككوالي وقتككراول الدرجككة علكك  اككل كعككد بككين الاربعة)اللصككري والسككمعي والحكك

(دل ذلكك  علكك  الملككار  فككي هككذا اللعككد 20(دحككد اقصكك  والمككا اقتربككب الدرجككة مككن )20(دحككد ادنكك  و)4)

 ( 1والدرجة الملخفضة قعلي الحاجة ال  قطوير هذا اللعد من التصور ملحق)

 

 

 
                                                 

 323-321،صالمصدر السابق(،1997اسامة اامل راقر)- 26
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 ي: المعاملاو العلمية لمقياا التصور الذهل 3-7

 الصدي:       3-7-1

لارج التادد من قدر  المقياا علك  قيكاا ماوضكر مكن اجلكه وهكو )التصكور الكذهلي(قز اللجكو         

ال  الصدي الظاهري وذل  كعرج المقياا عل  عدد من الساد  المختصين في علز الكلفس الرياضكي 

او المقيكاا وظلكرو نسكلة ( لاخذ ارائلز حول مدى صدي المقياا وبعد ذل  قكز جمكر اسكتمار 2ملحق)

% وهكككذا يعلكككي ان المقيكككاا صكككادي لانكككه علككك  اللاحككك  80اقفكككاي بكككين السكككاد  المختصكككين قصكككل الككك  

 (27)% فادثر من ارا  المحرمين في هذا اللوع من الصدي( 75)الحصول عل  موافقة 

 الثلاو: 3-7-2

ار واعاد  الاختلار اذ)قعد لارج ايجاد معامل ملاو المقياا اعتمدو اللاحثة عل  طريقة الاختل      

ةككوم فقككد قكز قطبيككق المقيككاا  (28)الادا  مابتكة اذا اعطككب اللتككائن نفسكلا فككي قياسككلا للظكاهر مراو متتاليككة(

(لاعبين من لاعبي نادي) اسو( كركر  السكلة للشكلا  والكذةن هكز مكن 8عل  عيلة مجلفة من)2/2/2010

قز قطبيق المقياا مر  اخرى عل   14/2/2010أي في ةوم (ةوم 12وبعد مرور ) أندية محافظة أربيل

نفكككس اللاعبكككين وباسكككتخدام معامكككل الارقلكككا   اللسكككيط بكككين الاختلكككارين الاول والثكككاني قكككز ايجكككاد معامكككل 

 (ل2الثلاو لكل كعد من اكعاد المقياا اما في الجدول )

 

 

 

 
                                                 

صري محمد نبيل نوفل واخرون)القاهر ،المرتر المقرجمة(،ققييز الطالر التجميعي والتكويلي)؛بليامين بلوم واخرون  - (27)
 ل196(،ص1983الحدة ،

 ل143(،ص1990، )كاداد،مطلعة التعليز العالي ،التقويز والقياا؛صلال حسين العجيلي واخرون - (28)
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 (2جدول) 

 الثلاو لادا  اللح  ةبين قيز معامل الارقلا  بين الاختلارين الاول والثاني لايجاد معامل

 معامل الارقلا  اللسيط)بيرسون( الاكعاد                           

                 0.87                            اللصري 

 0.88                            السمعي

       0.85                            الحس حراي

 0.86                            الملاجي

     

 المللن الار ادي: 3-8

المللن الار كلدي هكو اللكد  الاسكاا لللحك  الحكالي وقكد قامكب اللاحثكة كمراجعكة  كاملة للمصكادر     

 الخاصة كعلز اللفس العام وعلز اللفس الرياضي لتحدةد العوامل اللفسية التي يمرن ان قجمر وقشرل

ن الار كككادي الملائكككز والملاسكككر لتلميكككة التفكيكككر الايجكككابي ) التفكيكككر الايجكككابي( مكككن اجكككل وضكككر المكككلل

للاعبككين الشككلا  كرككر  السككلة ولكككي ةككتز ذلكك  اعتمككدو اللاحثككة علكك  عمليككة التخطككيط فككي اعككداد المككللن 

 الار ادي الخطواو الاقية :

 قحدةد الاحتياجاو ل -

 قحدةد الاولوياول -

 قحدةد الاهدا ل -

 ضوعةلايجاد برامن ونشاطاو لتحقيق الاهدا  المو  -

 ققويز اللتائنل -
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يماو لذا فقد اعتمدو اللاحثة في قطبيق المللن الار ادي عل  طريقة المحاضر  والملاقشة وققديز التعل 

لسكلبية للاعبين واذل  عملية التدرير السلواي حول ايفية التفكير كالطريقة الايجابية وقاييكر الافككار ا

للفظيل اجتماعي مثل المدل والثلا  والتصفيق والتعليل ال  ايجابية وغيرها وقز ايضا اعتماد التعليل الا

 (ل3ملحق)

 قطبيق المللن الار ادي للمجموعة التجريبية: 3-9

 كعككد اسككتكمال الاجككرااو الخاصككة كاعككداد المككللن ووضككعة كصككياته الللائيككة قامككب اللاحثككة كككاجرا       

تصككور الككذهلي( علكك  اللاعبككين الاختلككار القبلككي لمجمككوعتي اللحكك  وذلكك  عككن طريككق قوايككر مقيككاا) ال

عككككة التجريبيككككة بتككككاري     المجمو كعككككدها قككككز البككككد  بتطبيككككق المككككللن الار ككككادي علكككك  2010\2\2بتككككاري  

جلسكة  (2(ةكوم كمعكدل )35ريبيكة )واستارقب مكد  قطبيكق المكللن الار كادي للمجموعكة التج 2010\2\9

-350يركون الوقكب الكلكي للجلسكاو )دقيقكة ل (45-35( اسابير مد  الجلسكة الواحكد )5ولمد  ) أسبو يا

(دقيقكككة فكككي ملعكككر نكككادي )اراراو(فكككي السكككاعة الثالثكككة عصكككرا وبعكككد الانتلكككا  مكككن قطبيكككق المكككللن 450

والتجريبيكككككة بتكككككاري   الضكككككاكطةالار كككككادي قكككككز القيكككككام ككككككاجرا  الاختلكككككاراو اللعديكككككة لمجمكككككوعتي اللحككككك  

 ل 2010\3\21

 طة:المللن التدريبي التقليدي للمجموعة الضاك 3-10

اعتمككككد مككككللن المجموعككككة الضككككاكطة علكككك  المككككللن الموضككككوع مككككن قبككككل المككككدر  الخككككاص كككككالفريق      

(وحكداو اسكبو يا امكن الوحكد  4(وحكد  قدريبيكة كمعكدل )20(اسكابير قضكملب)5(ةكوم قمثلكب  )35لمد )

   دقيقة أي (2400دقيقة(ليبل  اللمن الكلي للوحداو التدريبية )120التدريبية الواحد  )

 ساعة قدريرل (40)
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 الوسائل الاحصائية: 3-11

 :(29)استخدمب اللاحثة الوسائل الاحصائية الاقية     

 الوسط الحسابيل-

 الانحرا  المعياريل-

 معامل الارقلا  اللسيط)بيرسون(ل-

 اختلار)و(للعيلاو المتلاظر ل-

 عرج اللتائن وملاقشتلا: -4

 :الضاكطةقبلي واللعدي للمجموعة عرج وملاقشة نتائن الفروي بين الاختلارين ال 4-1

 (3جدول)

 الضاكطةةبين دلالة الفروي بين نتائن الاختلارين القبلي واللعدي للمجموعة 

  الإحصائيةالمعالز         

 التصور  إكعاد
 الذهلي

 قيمة و الاختلار اللعدي   الاختلار القبلي   

 المحسوبة

 قيمة و*

 الجدولية

 

 ع      -ا     ع      -ا   الدلالة

  0.54 0.69   5.85   0.95    5.71   اللصري         

 
  2،45 
 
 
   

 غير معلوي 

 غير معلوي  0.55  0.69   6.14   0.69      5.85   السمعي         

 غير معلوي  1.54 0.53   6.42   0.69    5.85   الحس حراي     

 غير معلوي  1.36   1.13 6.42   0.53 5.71 الملاجي       

 

 (6(ودرجة حرية)0،05*قحب مستوى دلالة)

                                                 
 ،)الموصل:دار الكتر للطلاعة التطبيقاو الاحصائية واستخدام الحاسو  في كحوث التربية الرياضيةودير ياسين وحسن محمد:- - (29)

 ل279-214-201-154-103(،ص1999واللشر،
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( والكككذي ةبكككين الفكككروي بكككين الاختلكككاراو القبليكككة واللعديكككة للتصكككور الكككذهلي 3ةتبكككين مكككن خكككلال الجكككدول ) 

انكه لكز يركن هلكاك فكري معلكوي بكين الاختلكارين فكي جميكر الاكعكاد للتصكور الكذهلي  الضكاكطةللمجموعة 

هذه المجموعة لز يحدث للكا قطكور ظكاهر خكلال الفتكر  مكابين الاختلكار  وهذا برأي اللاحثة يعود ال  ان

القبلكككي واللعكككدي حيككك  انلكككا اسكككتمرو علككك  نفكككس نمكككط التكككدرير الكككذي اانكككب قتلقكككاه خكككلال الفتكككر  ماقبكككل 

الاختلككار القبلككي الامككر الككذي لككز يحككدث للككا أي فككروي معلويككة كسككبر عككدم قلقككيلز المعلومككاو الار ككادية 

ادار  حكالتلز الذهليكة وصكولا الك  الدرجكة التكي قمركللز مكن القكدر  علك  اسكتدعا  او التي قساعدهز عل  

استحضار واسترجاع الذادر  للا يا  والمظاهر المخلونة من واقر الخبر  الماضية ومكن مكز القكدر  علك  

انشكككا  واحكككداث افككككار وخبكككراو جدةكككد  حيككك  ان التصكككور) هكككو وسكككيلة عقليكككة او ادا  عقلكككي يمركككن مكككن 

برمجكككة عقكككل اللاعكككر الرياضكككي لككككي يسكككتجير طلقكككا للكككذه البرمجكككة فككككان التصكككور العقلكككي فكككي خلالكككه 

 ل  (30)الرياضة يعلي ان اللاعر يفكر كعضلاقه (

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                 

 248،ص المصدر السابقمحمد حسن علاوي ؛  - 30
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 عرج وملاقشة نتائن الفروي بين الاختلارين القبلي واللعدي للمجموعة التجريبية: 4-2

 (4) جدول

 القبلي واللعدي للمجموعة التجريبيةةبين دلالة الفروي بين نتائن الاختلارين 

 المعالز الاحصائية        

 اكعاد التصور 
 الذهلي

 قيمة و الاختلار اللعدي   الاختلار القبلي   

 المحسوبة

قيمكككككككككككككككككككككككة 

 و*

 الجدولية

 

      -ا     ع      -ا   الدلالة

 ع

  31.70 0.90 15.14   0.95 5.71     اللصري         

 
  2،45 
 
 
   

 معلوي    

 معلوي      13.74  1.29 15.00 0.8 6.00     السمعي         

 معلوي      17.82 0.75 14.71 0.69 6.14     الحس حراي    

 معلوي      10.40 1.68 15.14 1.07 5.85 الملاجي       

 (6ودرجة حرية) (0،05*قحب مستوى دلالة)

  الحسككابية والانحرافككاو المعياريككة ودلالككة الفككروي بككين (والككذي ةبككين الاوسكا4ةتبكين مككن خككلال الجككدول )

الاختلارين القبلي واللعدي للمجموعة التجريبيكة ان هلكاك فكروي معلويكة بكين الاختلكارين القبلكي واللعكدي 

للكككذه المجموعكككة فكككي جميكككر اكعكككاد التصكككور الكككذهلي، فقكككي اللعكككد اللصكككري بلاكككب قيمكككة )و(المحسكككوبة 

لككر فككي كعككد مككن اكعككاد التصككور الككذهلي للمجموعككة التجريبيككة وهككذا (وهككو ادبككر فككري معلككوي يظ31،70)

يعككود الكك  قخلككص اللاعبككين مككن الافكككار السككلبية التككي قككجمر علكك  قككدرقلز علكك  اسككتخدام اللصككر كشككرل 

دقيق كسبر قلاحز الافكار السلبية في الذهن ممكا ةكجدي الك  ضكعف رؤيكة اللاعكر للا كيا  التكي ةلظكر 

اها في كعض الاحيكان علك  العركس مكن التفكيكر الايجكابي الكذي يعمكل علك  اليلا قصل لدرجة احنه لاةر 

ايكاد  وعكي ومعرفكة اللاعكر )ومتاكعتكه الدائمكة للمجكالاو المختلفكة قسكاعده علك  استكشكا  اكعكاد اثيكر  
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مكن الممرككن ان قكككون غائلككه علككه فيسككاعده هككذا الكوعي علكك  استكشككا  فككرص جدةككد  وملافككذ قكككون فككي  

 ل(31)مة له مما يساعده عل  اقتحاملا(دثير من الاحيان مبل

(وهكككي ذاو دلالكككة 13،74اللعكككد الثكككاني وهكككو اللعكككد )السكككمعي(فقد بلاكككب قيمكككة )و( المحسكككوبة لكككه ) أمكككا

معلوية مما يعلي ان هلكاك قحسكن فكي اللعكد لكدى لاعبكي هكذه المجموعكة كالمقارنكة مكر الاختلكار القبلكي 

ايجككابي علكك  لككه هككذه المجموعككة ممككا امككر كشككرل وهككذا يشككير الكك  دور المككللن الار ككادي الككذي قعرضككب 

قكدر  اللاعبككين لاسكتخدام او للاحسككاا السكمعي كشككرل افضكل ممككا اكان عليككه حيك  ان الار ككاد اللفسككي 

ةتضمن عملية قعدةل السلوك ليصكلع ملسكجما مكر المتطللكاو الاجتما يكة واللفسكية الحاليكة والمسكتقبلية 

د اللفسككي يسككاعد الفككرد والتككي قرمككي فككي الللايككة الكك  قحقيككق الصككحة اللفسككية للمستر ككد حيكك  ان الار ككا

عل  ان )يفلز ذاقكه ويعكر  خبراقكه ويحكدد مشكرلاقه ويلمكي امراناقكه ويحكل مشكرلاقه فكي ضكو  معرفتكه 

 ل(32)ورغبته وقدريله لكي يصل ال  قحدةد اهدافه وصحته اللفسية(

اللعكككد الثالككك  وهكككو اللعكككد )الحكككس حراي(فقكككد حقكككق مكككاني اعلككك  فكككري معلكككوي اذ بلاكككب قيمكككة )و(  أمكككا

( الامر الذي ةبين ان اللاعبين قد قحسلب قدرقلز فكي هكذا اللعكد كشكرل ابيكر عمكا  17،82بة )المحسو 

دكككانوا عليكككه فكككي السكككابق وقبكككل ان يخضكككعوا للمكككللن الار كككادي وهكككذا يعكككود الككك  قحسكككن ادراك اللاعبكككين 

ر  للمتايراو والظرو  والضاو  التي ةتعرضون للا وقفسيرها عل  اسكاا ايجكابي ممكا ةولكد لكدةلز القكد

عل  التصر  ورد الفعل الصحيع والملاسر  قجاه الاحداث والمواقف التي قواجللز حي  ان )الادراك 

علككدما يرككون سككليما وملاسككلا ومتكككاملا فككان السككلوك سككيرون قلعككا لككذل  ،فالخطككة التككي ةككدرالا اللاعككر 

نه اقدر علك  اللجكال والملاراو المرونة لتل  الخطة ادرادا متكاملا و املا علدما يعطيلا له المدر  فا

                                                 
 70(،ص2008،)القاهر  ،دلوا لللشر والتواير ، ايف قاير حياق  امير قاب الدةن ؛- 31
 16،صالمصدر السابقاحمد محمد اللعبي ؛- 32
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قحسن القكدر  علك   إل لوهذا يعود (33)مقارنة مر اللاعر الذي لايستوعر او لاةدرك كالشرل الصحيع( 

جكل  مللكا والكذي بكدوره يعمكل ( الحكس حراكي )م لكدى اللاعبكين والتكي يعكد اللعكدالتصور الذهلي كشرل عكا

فككي ادا  الملككاراو عقليككا ويعيككد علكك  قطككور هككذا اللعككد حيكك  ان التصككور الككذهلي يجعككل) اللاعككر يفكككر 

اللعكد الراككر وهكو  إنوقبين اللتائن  (34)بلجال ( ويتصور ادا  الحرااوقكرار خطواو ادائلا كسلسلة متعاقلة 

اللعد )الملاجي( قد قحسن هو الاخر واظلر فرقكا معلويكا فكي الاختلكار اللعكدي مقارنكة كالاختلكار القبلكي 

وهكككو مكككاقعلوه اللاحثكككة الككك  ايكككاد  وعكككي اللاعبكككين كريفيكككة (10،40حيككك  بلاكككب قيمكككة )و (المحسكككوبة )

التعامل مكر الافككار السكلبية ومعالجتلكا معالجكة موضكو ية وجعللكا قحكب السكيطر  حتك  لاقكجمر كصكور  

سككلبية علككيلز وذلكك  مككن خككلال معرفككة ايفيككة مواجلتلككا كككالتفكير الايجككابي ،اذ يعككد اللعككد) الملاجككي( مككن 

وانكككر الشخصكككية الملمكككة التكككي قلعكككر دورا ملمكككا فكككي قحدةكككد قصكككرفاو الاكعكككاد التكككي قبكككين جانكككر مكككن ج

وسكلوك  وادا  الرياضكي فكي التكدرير والملاريكاو حيك  ان )دفايكة اللاعكر فكي لعلكة معيلكة قتلاسكر مكر 

مالديه من اسكتعداداو متعلقكة بكلمط  خصكيته ادثكر ممكا لديكه مكن قكو  بدنيكة اذ ان القكو  البدنيكة واللياقكة 

معظككككز الالعككككا  الرياضككككية ولكككككن نمككككط الشخصككككية يختلككككف مككككن لعلككككة لاخككككرى  عككككاملان مشككككتراان فككككي

،وهكككو مكككاةرقلط اساسكككا بتطكككور التصكككور الكككذهلي الايجكككابي لكككدى اللاعبكككين حيككك  ان )الترايكككل علككك  (35)(

الصككفاو الايجابيككة لملككار  معيلككة الكك  ان ةككتز الككربط بككين ادا  الملككار  وبككين الاحسككاا الايجككابي الممتككر 

فكككي الادا  يحكككول أي خبكككر  سكككلبية الككك  حالكككة نجكككال نسكككبي وقليكككل مكككن الكككذادر  اكككل الكككذي ةرافكككق اللجكككال 

 ل( 36)مشاعر الخيلة والمرار  واللقص(

                                                 
 ل195(،ص2002،)جامعة اللصر ،مطلعة الجامعة،التعلز الحراينجال ملدي  لش وادرم محمد صلحي ؛ - 33

34 - schmidt ,A.Richard ;Motor learning and performance :(Illinois,U.S.A, 1999).p:33 . 

 76(،ص2008،)القاهر  ،دلوا لللشر والتواير، اعر   خصيت امير قاب الدةن ؛- 35

 ل99(،ص2002،)عمان ،دار وائل لللشر والتواير،دليل الرياضي للاعداد اللفسيقيرا عوديشو ؛ - 36
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 والتجريبية: الضاكطةعرج وملاقشة نتائن الفروي بين الاختلارين اللعدةين للمجموعتين  4-3

 (5) جدول        

 والتجريبية الضاكطةموعتين ةبين دلالة الفروي بين نتائن الاختلارين اللعدةين للمج

 المعالز الاحصائية         

 اكعاد التصور 
 الذهلي

 قيمة و   المجموعة التجريبية   الضاكطةالمجموعة   

 المحسوبة 

قيمة 

 و*

 الجدولية

 

 ع      -ا     ع      -ا   الدلالة    

  21.66    0.90 15.14  0.69   5.85   اللصري         

 
  2،18 
 
 
   

 معلوي     

 معلوي     16.00    1.29 15.00 0.69   6.14   السمعي        

 معلوي     23.67    0.75 14.71 0.53   6.42   الحس حراي    

 معلوي     11.39    1.68 15.14     1.13     6.42   الملاجي       

 

 (12(ودرجة حرية)0،05*قحب مستوى دلالة)

 الضككككاكطة(والكككذي ةبككككين الفكككروي بككككين الاختلكككارين اللعككككدةين للمجمكككوعتين 5ل )ةتبكككين مككككن خكككلال الجككككدو 

والتجريبية ان هلاك فروي معلوية في جمير اكعاد التصور الذهلي ولصالع الاختلار اللعدي للمجموعكة 

التجريبية والتي خضعب للمللن الار ادي اللفسي  لتلمية التفكير الايجابي حي  ةتبكين مكن خكلال هكذا 

( فككي الاختلككار 21،66ن المجموعككة التجريبيككة فككي اللعككد اللصككري قككد حققككب فرقككا معلويككا بلكك  )الجككدول ا

اللعدي وهو مايشير ال  التحسن الكبير للذه المجموعة التي خضعب للمللن الار كادي اللفسكي لتلميكة 

للاعبين التي لز قخضر للذا المللن ،حي  اادادو قدر  ا الضاكطةالتفكير الايجابي مقارنة كالمجموعة 

لرؤيككة اللميككل والملككافس كشككرل ادثككر وضككوحا نظككرا لتحككررهز مككن الافكككار السككلبية التككي اصككلع كحمرككان 

اللاعر ان ةتعامل معلا كشرل ادثر جود  وفاعلية نظرا لاستفادقلز من ملاراو التفكير الايجابي التكي 
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اجعكة الافككار السكلبية ا تمل عليلا المللن الار كادي حيك  )يركون لحكدة  الكذاو فاعليتكه مكن خكلال مر  

واعاد  صكياغتلا واحكلال الافككار الايجابيكة محللكا أي اللظكر للامكور مكن ااويكة اخكرى وهكذا يحكدث مكن 

 ل(37)خلال التحمل والتدرير(

( وهككككو ةبككككين ان 16،00اللعككككد )السككككمعي(فقد حققككككب فيككككه المجموعككككة التجريبيككككة فرقككككا معلويككككا بلكككك  ) أمككككا

دي قككد اصككلحوا قككادرين علكك  سككماع الاصككواو وقمييلهككا كشككرل اللاعبككين الككذةن خضككعوا للمككللن الار ككا

واضككع نظككرا للمككو جانككر التفكيككر الايجككابي لككدةلز الككذي يمككلع مككن يمارسككه القككو  والاصككرار للتالككر علكك  

اقسكك  الظككرو  وحككالاو الفشككل والاحلككا  التككي مككن الممرككن ان قجعككل اللاعككر  ككارد الككذهن غيككر قككادر 

لفعالككة لمختلككف المثيككراو المحيطككة كككه نظككرا لايمككان اللاعككر ومقتككه علكك  التعامككل والاسككتجاكة الجيككد  وا

كامراناقككه وقدراقككه اذ )الاحسككاا العككالي للفاعليككة يسككمع لملفككذ العمككل بلقائككه فككي حالككة قرايككل علكك  ذلكك  

الادا  حتككك  خكككلال مواجلكككة الضكككاوطاو لحكككين ايجكككاد حلكككول للمشكككرلاو عركككس الافكككراد الكككذةن يسكككاورهز 

الشككعور يجعللككز كعيككدةن عككن الترايككل ويتحككول الانتلككاه لككدةلز الكك  عككدم قككدرقلز  الشكك  كقككدراقلز ،فككان هككذا

 ل (38)عل  مواجلة المشادل(

(ان اللعككد) الحككس حراككي( قككد حقككق اعلكك  فككري معلككوي للاختلككار اللعككدي 5وقبككين مككن خككلال الجككدول )

( وهكذا اللعكد 23.67فقد بلاب قيمة )و(المحسكوبة لكه) الضاكطةللمجموعة التجريبية مقارنة كالمجموعة 

من الاكعاد الملمة التي قشير ال  قفوي وامرانية وقدر  اللاعر للاستفاد  من ال ماقعلمه وقدر  عليكه 

مكن خطكط وملككاراو لتطبيقلكا داخكل الملعككر وقكرى اللاحثكة ان الفضككل فكي ذلك  يعككود للمكللن الار ككادي 

ان اللاعككر التعامككل كشككرل لتلميككة التفكيككر الايجككابي الككذي قعرضككب لككه هككذه المجموعككة اذ اصككلع كامركك

قحدةككد الاهككدا  ايجككابي مككر مختلككف التككوقراو اللفسككية التككي قسككببلا ضككاو  التككدرير والملافسككة حيكك  ان 

                                                 
  32،صالمصدر السابق(،1999كاهي وسمير عبد القادر جاد ،) مصطف  حسين - 37
 152(،ص2006،)عمان ،دار الفكر ، الدافعية والذاا  العاطفيحسين ابو رياش وعبد الحريز الصافي ؛- 38
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واسالير قحسين الادا  ووضر قدراو اللاعبين في محرلا الطبيعكي هكو الحسكا  الختكامي لككل مراحكل الادا  ولككن هكذا  

التكككوقر لككدى اللاعبككين الامككر الكككذي يسككبر ضككعف عمليككاو الاحسكككاا الادا  سككو  ةتككامر سككلبيا فكككي حككال ارقفككاع حالككة 

والتوقر واختيار المران الملاسر فقد)اظلرو نتائن الدراساو ان حالكة التكوقر قكجمر وبشكرل ابيكر فكي الاحسكاا العضكلي 

 الحراكككي وعلككك  اللشكككا  الارادي وعلككك  العلاقكككاو الشخصكككية فكككي الالعكككا  الجما يكككة وفيمكككا ةتعلكككق كالاحسكككاا العضكككلي

 أمكا(39)الحراي فقد اظلرو اللتائن قامير التوقر في مستوى الانقلاج العضلي وقوجيله ومدى الحراة وايقاعلا وقرددها(

بلاككب قيمتككه  الضككاكطةاللعككد الراكككر )الملاجككي( فقككد حقككق فرقككا معلويككا هككو الاخككر مقارنككة مككر الاختلككار اللعككدي للمجموعككة 

ادي لتلمية التفكير الايجابي والذي اعط  للاعبين قاعد  فكرية للانطكلاي (وهذا قعلوه اللاحثة ال  المللن الار 11.39)

مللا في بلا  وقرقير افكارهز كحي  ةوجلونلا كانفسلز وليس هي التي قوجللز اذ)ان الانسان كحاجة ال  مفاهيز ةلطلكق 

مككلاجلز مكن خككلال قعلككز ،وهككو الامكر الككذي يمرككن اللاعبكين مككن السكيطر  علكك  (40)مللكا ليتككدر  علك  صككلر افكككاره بلفسكه(

ديفيككة ادار  الافكارحيكك  ان)المككلاب هككو لككيس  ككيئا خككرب علكك  سككيطرقلا او ارادقلككا فككلحن للككا دور ابيككر فككي قحدةككد ملاجلككا 

،وفككي السككيطر  علكك  افكارنككا وبالتككالي ملاجلككا وذلكك  كالانتلككاه ادثككر الكك  الكك  الطريقككة التككي قككدور بلككا الافكككار فككي رؤوسككلا 

قحسككن هككذه الاكعككاد الاربعة)اللصككري ،السككمعي،الحس حراككي والملاجي(والتككي  إنل(41)(أنفسككلالككا ،والطريقككة التككي نحككدث ب

كمجموعلا قمثل التصور الذهلي قشير ال  ان المللن الار ادي لتلمية التفكير الايجابي قكد امكر وبصكور  ايجابيكة وفعالكة 

ين عل  استخدام التصور الذهلي لمد  اطول في قطور التصور الذهلي للاعبي المجموعة التجريبية وبذل  اصلحوا قادر 

لانككه خكلال عمليككة التصكور الكذهلي والترايككل علك  الشككدةد علك  مراحككل سكير الحراككة )مكن ممكا اككانوا عليكه دون الشككعور كالتعكر 

بيعككة وهكذا كط، (42)(سكو  يشكعر اللاعككر كالتعكر كسككبر المجلكود الككذهلي الكذي ةبذلككه نتيجكة العمليكاو العقليككة التكي قلفككذ هكذا العمككل

إن التصككور الككذهلي هككو لككر عمليككة  الحككال يعككود الكك  قطككور قككدر  اللاعبككين علكك  قلظككيز افكككارهز وقوجيللككا كالشككرل الملاسككر حيكك )

التفكيككر اللاجحككة وهككو  لككار  عككن انعرككاا الأ ككيا  و المظككاهر التكك  سككبق للفككرد إدرادلككا، والأسككاا الفسككيولوجي للتصككور هككو قلكك  

  الحككواا الموجككود  فكك  المكك ل أمككا أعضككا الحواا نفسككلا فككلا قككجدى وظيفككة مككا فكك  عمليككة العمليككاو التكك  قحككدث لأجككلا  أعضككا

 ل(43)(التصور

                                                 
 60،ص المصدر السابقعبد الستار جلار الضمد ؛ - 39
 190(،ص2008،)بيروو ،دار الارقز لللشر والتواير،يوميدراسة الحواا الداخلية عبر السلوك ال-علز اللفسهاني يحي  نصري ؛- 40
 15،ص المصدر السابقكاةلس وسيلجمان ؛ - 41

42 - Spilker.H.; Untales and auto genes training in Hochleis,turjs pereich der leich letik: (1976,p. 89) 
 ل 315( ، ص1996قاهر  ،دار الفكر العربي،،)ال 1، التدرير العقلي في المجال الرياضيمحمد العربي  معون ؛ - 43
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 الاستلتاجاو والتوصياو: -5

 الاستلتاجاو: 5-1

 بلا  عل  اللتائن التي قوصلب للا اللاحثة قز الانتلا  ال  الاستلتاجاو الاقية :

للاعبكين ان قحميره ايجابيا في التصور الذهلي لكدى ير الايجابي ااالتفك إن المللن الإر ادي لتلمية -1

 الشلا  كرر  السلة في نادي آراراو ل      

سمعي ، للمللن الار ادي قحمير في قطوير جمير أكعاد التصور الذهلي الأربعة )اللصري ، ال -2

 ل حراي ، الملاجي( –الحس 

 

 التوصياو : 5-2

 ليلا قوصي اللاحثة كما ةلي:بلا  عل  الاسلتاجاو التي قز التوصل ا     

ي فمن الممرن ان يستفاد المدربين من المللن الار ادي المعد لتلمية التفكير الايجابي  ل1

 قحسن التصور الذهلي للاعبين كعد ان قز التادد من دوره المجمر وبشرل ايجابي في ذل 

 ويمرن قطبيقه عل  الفري المتقدمة وفري اللسا ل

ل  ة في الاعداد اللفسي للاعبين وان قكون موضوعاقلا مبلية عاستخدام الملاهن الار ادي ل2

 اساا العوامل اللفسية المجمر  في كعض السماو الشخصية المجمر  عل  قدر  اللاعر عل 

 الادا  الامثل الملاري والخططيل

الاهتمام كعملية الاعداد اللفسي من خلال وجود الاخصائي اللفسي في الفريق الرياضي  ل3

وا عداهز نفسيا  وادخال المدربين في دوراو يرون اللد  مللا قاهيللز ليرونليشارك في ا 

 عل  علز ودراية كاهمية الجانر اللفسي في اعداد اللاعبينل
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 المصادر العربية والاجلبية: 

،)دمشق،دار 1احاسيس  وسلوا  ونتائن وواقر حياق  ،  وقامير  عل  -ابراهيز الفقي ؛ قو  التفكير ل1

 ل(2009التوفيق،

 (ل2006،)القاهر ،دار الفكر العربي،2، ملادي  علز اللفس الرياضياحمد امين فواي  ؛ ل2

 (ل2002لشر واقواير،دار اهران لل)عمان،مجالاقه-اقجاهاقه-ظرياقهن-الار اد اللفسي ؛احمد محمد اللعبي  ل3

فكر ،)القاهر  ،دار ال1، التوجيه والار اد اللفسي في المجال الرياضي؛اخلاص محمد عبد الحفيظ ل4

 (ل  2002العربي،

 (ل2008،)القاهر  ،دلوا لللشر والتواير، اعر   خصيت امير قاب الدةن ؛ ل5

 (ل2008،)القاهر  ،دلوا لللشر والتواير ، ايف قاير حياق  امير قاب الدةن ؛ ل6

 (ل2001،)القاهر ،دار الفكر العربي،الاعداد اللفسي لللا ئيناسامة اامل راقر  ؛ ل7

 (ل2009هلد ر دي،)القاهر ،دلوا لللشر والتواير،قرجمة(ير الايجابي،)كاةلس وسيلجمان؛قو  التفك ل8

مرتر محمد نبيل نوفل واخرون)القاهر ،القرجمة(،ققييز الطالر التجميعي والتكويلي)؛بليامين بلوم واخرون  ل9

 (ل1983المصري الحدة ،

 (ل2200،)عمان ،دار وائل لللشر والتواير،دليل الرياضي للاعداد اللفسيقيرا عوديشو ؛ ل10

 (ل2006،)عمان ،دار الفكر ، الدافعية والذاا  العاطفيحسين ابو رياش وعبد الحريز الصافي ؛ ل11

 (لل2008،)عمان،دار اسامة لللشر والتواير،علز اللفس الرياضي رمضان ياسين  ؛ ل12

 (ل1990، )كاداد،مطلعة التعليز العالي ،التقويز والقياا؛صلال حسين العجيلي واخرون  ل13

 (ل2004القاهر ، دار الفكر العربي،الار اد اللفسي ،)؛نطه عبد العظيز حسي ل14

 (ل2004،)عمان،دار الخلين،لا لا  اللفسية علد الرياضيينا-الحمل اللفسيعبد الستار جلار الضمد ؛ ل15

 (ل2008،)عمان،امرا  لللشر والتواير،1،  علز نفس الجماعة؛عدنان ةوسف العتوم  ل16

 (ل2005،)القاهر  ،مرتلة الانجلو المصرية،مقدمة في الار اد اللفسي؛محمد ابراهيز عيد  ل17

 (ل1996،)القاهر  ،دار الفكر العربي، 1، التدرير العقلي في المجال الرياضي محمد العربي  معون ؛ ل18

 (ل2002،)القاهر ،دار الفكر العربي،علز نفس التدرير والملافسة الرياضيةمحمد حسن علاوي ؛ ل19
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 (ل1999،)الاسرلدرية ،دار المعرفة الجامعية،ب اللفسيالمقابلة في الار اد والعلا؛محمد ماهر محمود ل20

المدخل ال  الاقجاهاو الحدةثة في علز اللفس ؛مصطف  حسين كاهي وسمير عبد القادر ل21

 (ل2004القاهر ،الدار العالمية لللشر   والتواير،الرياضي،)

،)القاهر ،مرتلة قليةلمية الملار  العق-سيرلوجية التفوي الرياضي؛مصطف  حسين كاهي وسمير عبد القادر ل22

 (ل1999الللضة،

مجلككة امر برنككامن ار ككادي نفسككي لادار  الضككاو  اللفسككية معرفيككا لككدى لاعبككي اككر  القككدم )؛نككاظز  ككادر الوقككار ل23

 (ل49،2008،العدد14،المجلد  الرافدةن للعلوم الرياضية

 (ل2200،)جامعة اللصر ،مطلعة الجامعة،التعلز الحراينجال ملدي  لش وادرم محمد صلحي ؛ ل24

،)بيروو ،دار الارقز لللشر راسة الحواا الداخلية عبر السلوك اليوميد-علز اللفسهاني يحي  نصري ؛ ل25

 (ل2008والتواير،

التطبيقاو الاحصائية واستخدام الحاسو  في كحوث التربية ودير ياسين وحسن محمد: ل26

 (ل1999،)الموصل:دار الكتر للطلاعة واللشر،الرياضية

 (il.human kintiks .1982 ،هchampaigi). harris .d.v.and harris.b.l:sport psychologyل27

 .; Untales and auto genes training in Hochleis,turjs pereich der leich letikSpilker.H .28

1976 

:(Illinois,U.S.A, 1999) ;Motor learning and performanceschmidt ,A.Richard . 29 
 

 

 

 

 

 

 (1) ملحق

 ا التصور الذهلي الرياضيمقيا
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ةراعكك  علككد الاجاكككة علكك  هككذا المقيككاا ان التصككور ادثككر مككن مشككاهد   ككي  مككا فككي ذهلكك  ،انككه يشككمل  نأيجككر  

 الحواا المختلفة واذل  المشاعر والانفعالاو المرقلطة كالموقفل

واقعيككة المككا فيمككا ةلككي وصككف لمواقككف رياضككية اربعككة قصككور هككذا الموقككف كمليككد مككن التفصككيل واجعككل ملككه صككور  

 امرل  ذل  مز قيز هذا التصور للموقف في ضو  اكعاد اربعة:

 ايف قرى الصور ل -1

 بوضولل الأصواوايف قسمر  -2

 ايف قشعر كحرااو جسم ل -3

 ايف قدرك حالت  الذهلية او الشعور كالانفعالاو المرقلطة كالموقفل -4

:الملار ،الا كخاص فكي الموقف،المركان ،الكلمن(مز ققرا ال وصف عام للموقف فكر فكي مثكال نكوعي )مثال أنكعد 

اغلككق عيليكك  مككر التككلفس العميككق عككد  مككراو حتكك  قصككلع مسككترخيا المككا امرككن ذلكك  لاحككرص علكك  قجلككر جميككر 

عكي الافكار الاخرى في هذه اللحظة ،احتفظ كالعيلين مالقتين لفتر  حوالي دقيقة ،وقصور صور  الموقف كشكرل واق

 دلما امرل  ذل ل

ملكاراو التصكور لتطكوير صكور  نشكطة واواضكحة للموقكف العكام لوالتقيكيز الكدقيق للصكور  التكي قستحضكرها استخدم 

 قساعدك عل  قحدةد أي قمريلاو قحتاب ال  الترايل عليلا في برنامن التمرين الاساسي للتصورل

 تحضرهالهذا وبعد قصورك للموقف ضر دائر  عل  الرقز الذي يعبر عن افضل وصف للصور  التي قس   

 عدم ظلور صور  ذهلية للموقف  -1

 يمرن التعر  عل  صور  ذهلية للموقف ولكن غير واضحة او نشطةل -2

 الصور  الذهلية للموقف واضحة ونشطة بدرجة متوسطةل – 3

 الصور  الذهلية للموقف واضحة ونشطة ل -4

 الصور  الذهلية للموقف واضحة ونشطة بدرجة ابير  جدال -5

 فردك:   الممارسة كم

اختككر ملككار  محككدد  فككي رياضككت  الان قصككور انكك  قككجدي الملككار  فككي المرككان الككذي قعتككاد ان قمارسككلا كمفككردك ل   
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اغلككق العيلككين حكككوالي دقيقككة ،وحكككاول ان قشككاهد نفسككك  فككي هكككذا المرككان ،قسكككمر الاصككواو ،قشكككعر كجسككم  ةكككجدي  

 الحرااو وان وا يا لحالت  العقلية او الملاجية:

 5     4     3     2     1 ا                            قجيد رؤية نفس  قجدي  هذا اللشققدةر ايف  -ا

 5     4     3     2     1ققدةر ايف قجيد الاستماع للاصواو وانب قجدي هذا اللشا                - 

 5     4     3     2     1  حرااو                          ققدةر ايف قجيد الشعور بلفس  قجدي ال -ب

 5     4     3     2     1                                   ققدةر ايف الشعور كحالت  الملاجية      -د

 :الآخرينالممارسة مر 

انكك  قككجدي نفككس اللشككا  ولكككن الان مككارا هككذه الملككار  مككر حضككور مككدرب  واملائكك  قككجدي فككي الفريككق ،فككي هككذه 

 يحدث كعده ملا ر ل اغلق عيلي  حوالي دقيقة وقصور هذا الخطا الموقف الذيظه ال فرد لاللحظة ارقكبب خطا لاح

 5     4     3     2     1            الموقف                      ايف قجيد رؤية نفس  في ققدةر -ا

 5     4     3     2     1ققدةر ايف قجيد الاستماع للاصواو في هذا الموقف                    - 

 5     4     3     2     1    دي الحرااو                     ققدةر ايف قجيد الشعور بلفس  قج  -ب

  5     4     3     2     1ققدةر ايف قجيد  عورك كالانفعالاو في هذا الموقف                     -د

 مشاهد  اللميل:

لة،اغلق العيلككين حككوالي دقيقككة ،قصككور بلشككا  وواقعيككة اميلكك  وهككو فكككر فككي اميككل لكك  يفشككل فككي ادا  ملككار  سككل  

 يفشل في ادا  هذه الملار  في فتر  حرجة من المساكقة ل

 5     4     3     2     1        ققدةر ايف قجيد رؤية اميل  في هذا الموقف                  -ا

 5     4     3     2     1            ققدةر ايف قجيد الاستماع ال  الاصواو في هذا الموقف  - 

 5     4     3     2     1    جدي الحرااو                   ققدةر ايف قجيد الشعور بلفس  ق -ب

 5     4     3     2     1  في هذا الموقف                ققدةر ايف قجيد  عورك كالانفعالاو  -د

 
 اللعر في المساكقة:
راا ككككالادا  فكككي المساكقة)الملارا (لويتضكككمن التصكككور انككك  قلعكككر كملكككار  فائقكككة ويوجكككد جملكككور قصكككور نفسككك  مشكككا
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 واملا  يظلرون ققدةرهز لالان اغلق العيلين حوالي دقيقة ،وقصور هذا الموقف بواقعية ونشا  الما امرل  ذل ل 

 5     4     3     2     1                         في هذا الموقف  ققدةر ايف قجيد رؤية اميل -ا

 5     4     3     2     1ققدةر ايف قجيد الاستماع ال  الاصواو في هذا الموقف              - 

 5     4     3     2     1                 ققدةر ايف قجيد الشعور بلفس  قجدي الحرااو      -ب

 5     4     3     2     1            و في هذا الموقف     ققدةر ايف قجيد  عورك كالانفعالا -د

 التسجيل:

فكككككي الاكعكككككاد الاربعكككككة واكككككذل  كاللسكككككلة أ(ةكككككتز حسكككككا  الدرجكككككة عكككككن طريكككككق جمكككككر ققكككككدةراو الاجاككككككاو فكككككي الرمكككككل)

 للرمل) (وهرذاللمز نسجل مجموع التقدةر في المران المخصص اما هو موضع فيما ةلي:

 الدرجة الكلية                                                              الأكعاد              

            --------- = ----------- + --------- + -------- + ------ اللصري  -ا

 -------- = ---------- + ------- +- --------- + ---------السمعي - 

 ------------ = --------- + ------- + ------ + ------الحس حراي  -ب

 ------- = ---------- + --------- + -------- + ---------الملاجي  -د

(دل ذلكك  20(دحككد اقصكك  والمككا اقتربكب الدرجككة مككن )20(دحككد ادنك  و)4وقتكراول الدرجككة علكك  اكل كعككد بككين )    

 عل  الملار  في هذا اللعد والدرجة الملخفضة قعلي الحاجة ال  قطوير هذا اللعد من التصورل

 

 

 

 

 (2) ملحق

 الخبرا  ا ككككأسم

 دلية التربية الرياضية\جامعة الموصل \علز اللفس الرياضي\لدلناظز  ادر الوقار أ
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 دلية التربية الرياضية \امعة كابل ج\لز اللفس الرياضيع\ألدلعامر سعيد الخيراني  

 دلية التربية\نجامعة صلال الدة\لز اللفس العامع\لدلةوسف  أ

 الرياضية دلية التربية\جامعة كابل \علز اللفس الرياضي\ألملدلياسين علوان 

 دلية التربية الرياضية\امعة صلال الدةنج\لز اللفس الرياضيع \قادر الآنملدل

 

 (3) ملحق

 جلساو المللن الار ادي

 )التعريف كالمللن الار ادي(:الأول  الجلسة 

 وقتضمن هذه الجلسة المفرداو التالية:

ثكل ير الايجابي كشرل عام ودوره في امرانية رفر اوخفض مستوى قدر  اللاعكر علك  الادا  الامفكر  عن التفك إعطا  -

 للملاراو العقلية في التدرير والملافساو ل

لفسكية اللفسي في قكوين وارسا  قاعد  لتدرير اللاعر عل  ادتسا  الملكاراو ال الإر ادودور  كحهميةاللاعبين  إقلاع -

 والعقليةل

ر  علكك  درجككة ونككوع التفكيككر لكككل لاعككر والعوامككل المككجمر  علكك  قفكيككره مككن خككلال طككرل الاسككئلة علكك  محاولككة التعكك -

 اللاعبين علد قعرضلز لمواقف معيلة قتطلر الفكير وطريقة استجابتلز لتل  المواقف كاستخدام التفكير الملاسر ل

 

 

 

 

 الجلسة الثانية )قعلز ايفية التفكير كالطريقة الايجابية(:

 ه الجلسة ال  قعليز اللاعبين كريفية التفكير كالطريقة الايجابية من خلال ماةلي :قلد  هذ
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المسكككاعد  للوصككول الكك  التفكيككر الايجكككابي هككي ايككف يرككون الشكككخص متفككائلا طككوال اليككوم والتفكيكككر  الأمككور أهككزمككن  - 

 البدني والملاري  كالا يا  الموحية كالامل حول الامل والصحة والعمل والمستقبل الرياضي وقطور المستوى 

يفية اختيار الاصدقا  الذةن يقضي الوقب معلز كعد التدرير ووضر قائمة كاسمائلز ومحاولة عدم اللقا  طكويلا مكر ا -

 الا خاص المتشائمين 

جلر الدخول فكي المجكادلاو والصكراعاو والاوضكاع السكلبية والقضكايا التكي لاداعكي للكا ولاجكدوى مكن الانخكرا  فيلكا ق -

 ستوى اللاعبين اللملا  او المدر  او اللاعبين الخصوم سوا  عن م

 ةمساعد  اللاعبين عل  قكرار المة)انا الان افكر ايجابيا (كاستمرار مر الاحساا كالمعل  الحقيقي للذه الكلم -

 مساعد  اللاعبين عل  ان لاةتخذوا طريقا في حياقلز لاةتلاسر مر القيز والاخلاي والعاداو السائد  -

 الثالثة )قايير وجلة اللظر ال  الماضي(: الجلسة

قلكككد  هكككذه الجلسكككة الككك  مسكككاعد  اللاعبكككين علككك  قاييكككر وجلكككة نظكككرهز الككك  الماضكككي واكككل مكككامر بلكككز مكككن سكككلبياو او 

تصكر  احلاطكاو فيتعلمكوا مللكا مكز احكداث التايكراو التكي ةريكدونلا فيلكا وقخيكل الكلفس واانلكا قرجكر كالكذادر  للماضكي وال

 اما اان ةريكدها ان قككون عليكه وبكذل  يركون قكد غيرنكا الواقكر مكن قحكد الك  خبكراو وملكاراو وذلك  مكنفي نفس التجربة 

 خلال اقلاع الخطواو التالية:

فكر في قجربة سلبية حدمب ل  في الماضي عن طريق التفكير في قجربكة محكدد  ولاحكظ قعبيكراو وجلك  واحاسيسك   -

 وحرااو جسم  وسلوا  

 التي قز قعلملا من هذه التجربة التفكير في الملاراو  -

قخيككل نفسكك  قعككود كككاللمن الكك  الماضككي وقواجككه نفككس التحككدي وضككر التعبيككراو التككي قلاسككل  وقحراككاو الجسككز التككي  -

 قلاسل  واستخدم الملاراو التي قعلمتلا

ز قعلملكا فكي التي قشعر بلا وستجد انلا اصلحب افضل كسبر  استخدام الملاراو والخبراو التي قك الأحاسيسلاحظ  -

 المر  الاول 

 الجلسة الراكعة)استخدام عملية قايير الترايل( :



  

 131 

  2010       الثالث المجلد        الثالثالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

  

قلكككد  هكككذه الجلسكككة الككك  مسكككاعد  اللاعبكككين علككك  اسكككتخدام عمليكككة قاييكككر الترايكككل والتكككي هكككي  لكككار  عكككن اسكككئلة مختلفكككة  

ققييمككه لتجككار   يسكتخدملا الفككرد فككي حالككة مككن اللاوعككي علككدما قواجلككه كعككض الصككعوباو او التحككدياو وهككذا يعتمككد علكك 

لي فكان الحيا  وعلدما يرون هذا التقييز سلبي ةتصر  كطريقة سلبية وعلدما يرون ايجابيا ةتصكر  كطريقكة ايجابيكة وبالتكا

 اللتائن قكون ايجابية ايضا ويتتز استخدام هذه الطريقة بتحقيق الاهدا  او الخطواو التالية:

 التفكير في قجربة سلبية قعيشلا الان  -

 الاسئلة التالية وادتر الاجاكة عن ال سجال قبل الانتقال ال  السجال الذي ةليه  اسال نفس  -

 ماهي المشرلة كالضلط -ا

 ملذ مت  قعاني من هذه المشرلة - 

 ماهو سبر هذه المشرلة -ب

 من اان السبر في في وجود هذه المشرلة -د

 ديف ققف هذه المشرلة بيل  وبين ماقريد ان قحققه -ه

 وقب عشب فيه هذه المشرلة أسواماهو  -و

مز نطلر من اللاعر كعكد الاجاككة علك  هكذه الاسكئلة ان يصكف للكا  كعوره ،وعلكدها سكو  يركون  كعوره سكلبي لان 

ر فكي هذه الاسئلة قجل الترايل عل  المشرلة وسلبياقلا ،كعدها نعمل استخدام الترايل الايجابي ونطلر ملكه ان يفكك

 قية:نفس المشرلة ويجير عن الاسئلة الا

 يف قستطير الحصول عليه؟    ا -مت  قريده؟    د -لماذا قريده؟     ب -ماذا قريد؟     -ا

اهي التحكدياو التكي مكن الممركن ان قواجلك ؟  مك -علدما قحصل عل  ماقريكده مكاذا سيتحسكن فكي حياقك ؟   و -ه 

 االذي يجر علي  ان قبدا كالقيام كه الان لكي قحصل عل  ماقريد؟م -ا

بي يجير عن هكذه الاسكئلة سكيجد ان هلكاك فرقكا لان الترايكل الاول اكان سكلبيا ولككن الترايكل الثكاني ايجكا أنكعد  -

 ويقوده ال  الحلل

 

 

 الجلسة الخامسة)استخدام طريقة اللياد  واللقصان(:
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يككر اللقصككان فككي التفكقلككد  هككذه الجلسككة الكك  قعلككيز وقككدرير اللاعبككين علكك  ايفيككة اسككتخدام طريقككة الليككاد  فككي التفكيككر الايجككابي و  

 السلبي ويتز ذل  بتدرير اللاعبين استخدام الخطواو التالية:

لككة حككدة  الككلفس والككذي يعتبككر مككن ادثككر المحككدداو اهميككة فككي قوايككد الككذاو الايجابيككة عككن طريككق قكككرار الاسككتخدام لعلككاراو معي -ا

 قه مثل:وقرسيخلا في اللا عور وبالتالي التامير في ادراك الرياضي لقدرقه وملارا

 امل  الملاراو اللاامة لافضل ادا  ل أنا -

 انا استطير الترايل قحب ال الظرو  ل -

 قادر عل  الادا  الجيد في الملافساو الصعلة ل أنا -

 روحي المعلوية عاليةل  -

 مدربي راضي عن مستوى ادائيل -

 التحدي من الملافسةل أخا  لا -

 كايجابية طوال الوقبل أفكر أنا -

 اير اللفس كالانجاااو الشخصية الملمة والتي قستحق الفخر والاعتلار وذل  كاستخدام  لاراو خاصة مثل:قذ -2

 لعبب كشرل ممتاا في الموسز الماضيل -

 رائعا في اسو  الظرو  ل أدائياان  -

 استعيد لياقتي كشرل اسرع من كقية اللاعبينل أناستطعب  -

 موسز الماضيل الكثير من الصحف كادائي في ال أ ادو -

 لاعر قز ضمه ال  الفريقل اصارالب  -

للظكر الك  اايجابية وذل  عن طريق مراجعة الافكار السلبية واعاد  صكياغتلا الك  افككار ايجابيكة أي  إل السلبية  الأفكارقايير  -3

 قل  الافكار من ااوية اخرى ومختلفة مثل:

 استطير اللعر كشرل افضل امام الجملور الكبير -           ←  الجملور الكبير       أماملااستطير اللعر  -

 نستطير الفوا دون مساعد  الحرز  -           ←  ر خسارقلا الماضية            التحريز سب -

 عل  استعداد لمواجلة هذا الفريق -           ←     ن مواجلة هذا الفريق          قلق م أنا -

 أخطائي وسحعوج أخرى هلاك فرصة  -          ←   لطة من ذهلي   اطرد هذه الا أنلااستطير  -

 ال  خص معرج للخطا سارال في الادا  الراهن -          ←  خسرو الملارا     إذا  الآخرون ماذا يفكر  -

 اللتائن الايجابية(: إستراقيجية) الجلسة السادسة
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مكاذا  والتعلز من الفشل ادثر من التعلز من اللجال وادتشكا قلد  هذه الجلسة ال  مساعد  اللاعبين عل  الاستفاد      

يجككر ان يفعككل علككدما قعككرج لموقككف او قحككد لككز يسككتخدم معككه السككلو  الملاسككر وهككذا يسككاعد علكك  قرايككل الانتلككاه الكك  

 اللتيجة الاخرى التي لز يمرن التحول اليلا وذل  من خلال استخدام الخطواو التالية:

 حياق  الانلفكر في قحد ققابله في  -

 فكر في السلوك السلبي الذي استخدمتهل -

 فكر في اللتيجة التي حصلب عليلا كسبر قصرف ل -

 فكر في الشعور الذي قشعر كهل -

سيظلر ان السلوك سلبي لان  لز قتصر  كالاسلو  الذي الب قخطط له وايضا لان  لز قحصل عل  اللتيجة واللد  

 كعمق ملاث مراو مز الاستمرار في هذه الاستراقيجية ونطلر من الرياضي ان : اللذةن الب قريدهماللللكعدها قلفس

 يفكر في نفس التحدي الذي قابله ولز يحصل عل  اللتيجة التي اان ةريدهال -

 يفكر في سلوك ايجابي يستطير استخدامهل -

 يفكر في اللتيجة التي من الممرن الحصول عليلال -

 ه الان سيجد ان احاسيسه ايجابيه لانه حصل عل  اللتيجة الايجابية التي ةريدهامز نطلر مله ان ةلاحظ احاسيس -

ةتككلفس كعمككق مككلاث مككراو وان يامضككض عيليككه وقخيككل نفسككه يعككود للماضككي ومواجلككة ذلكك  الموقككف  أنكعككدها عليككه  -

  عيليكه فلكذا الشكيالسابق الذي قعرج له وان ةتخيل نفسه وامقا من نفسلومتلن وان ةتلفس كعمق مكلاث مكراو مكز يفكتع 

 سو  يعمل عل  قدرير الذهن وجعله ماهرا في الحصول عل  اللتائن الايجابيةل

 

 

 

 

 

 التعريف (: إعاد )استخدام عملية  الجلسة الساكعة
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كر كانه  قلد  هذه الجلسة ال  اعاد  قعريف اللاعبين كما لدةلز من امرانياو لز ةلتبلوا ال  وجودها ، فاللاعر الذي يف 

الاخرين نتيجة لاحساسه الشخصي بذل  كسبر قرايله عل  عل  الجانر السلبي في حين لز ةرال علك  الكثيكر  اقل من

ياقكه من الايجابياو التي ةتمتكر بلكا لكذا قلكد  هكذه الجلسكة الك  جعلكه يشكعر كالرضكا عكن نفسكه وايكاد  مقتكه بلفسكه وامران

   من خلال استخدام كعض الاستراقيجياو ومللا:ومن مز  قحويل قعريفه للفسه من الضعف ال  القو  ،ويتز ذل

 جعل اللاعر يفكر في قعريف سلبي اعطاه للفسه او فريقه واعتقد انه حقيقةل -

 مز الطلر مله ان ةرال عل  الاحاسيس التي يشعر بلا كسبر هذا التعريف السلبيل -

 مز ةرال عل  الاقي:مز نطلر مله ان ةتلفس كعمق ملاث مراو لكي يخرب من قل  الحالة السلبية 

 التفكير في قعريف ايجابي اعطاه للفسه او فريقهل -

 ذا التعريف الايجابيلهالتفكير في الاحاسيس التي يشعر بلا كسبر  -

مكككز الطلكككر ملكككه ان ةتخيكككل نفسكككه مكككر الا كككخاص الكككذةن اكككانوا ةكككدعمون التعريكككف السكككلبي وان ةلاحكككظ مقتكككه بلفسكككه فكككي  -

 التعريف الجدةدل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التجلئة(: إستراقيجية ماستخدا) لجلسة الثاملةا 
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ائف يعمز اللاعبين ا يا  سكلبية عكن انفسكلز مثكل :الفشكل او القلكق او الخكو  فيقكول انكا فا كل انكا خك الأحياناثير من   

 من المستقبل او انا قرايلي ضعيف فيسبر للفسه اعتقادا سلبيا يملعه من التقدم والارققا  كالمستوىل

 من هذه الجلسة )التجلئة(هو قجلئة هذا الحرز والتعميز السلبي ال  مرونكاو اصكار ممكا يجعكل الشكخص لذا فاللد    

 لةدرك الحرز كادراك ايجابي اخر واحاسيس ايجابية قساعده عل  التعامل مر الاجلا  ال عل  حد  بثقة وسلولة قامة

لكذي الادثكر مكن مكر  الك  ان ةكتز اققانلكا كالشكرل  لذل  يطلر من اللاعر ان يقوم بتطبيكق الخطكواو التاليكة ويرررهكا    

 يساعده عل  قجاوا الافكار السلبية وادرادلا ادرادا ايجابيا:

 فكر في حرز حرمته عل  نفس  او لقر فرضه علي  الاخرون وادتله في الرسز البياني التاليل -

 لهلالتي سببلا ل  ذل  الحرز او الفرص التي ضاعب مل  كسب الأحاسيسفكر في  -

 قز بتجلئة هذا الحرز ال  اجلا  صاير ،وادتر الاجلا  في الدوائر المخصصة للال -

 فكر في الحل لكل جل  عل  حد ل اما في المثال ادناه: -

 

 

 الفشل   الفشل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

البدائل(: إيجاد) الجلسة التاسعة  

 عدم وجود اهدا  قفادي الفعل عدم الالتلام عدم التقييز



  

 136 

  2010       الثالث المجلد        الثالثالعدد                مجلة علوم التربية الرياضية  

  

سة ال  مساعد  اللاعر عل  ان يرون قادرا عل  ايجاد ادثر من طريقة او حل لمواجلة المواقف قلد  هذه الجل 

والتحدياو التي يمرن ان قواجله،فاذا اراد اللاعر التحرز في احاسيسه فعليه ان يجعل البدائل صديقه الحميز ولاةلتظر 

ما مز التفكير في الحل ووضر ملاث بدائل عل  المشرلة حت  قحدث ايا اان نوعلا بل التفكير في احتمال حدوملا مقد

الاقل لحللا فعلدما يفشل احد الحلول قكون له القدر  الكاملة عل  التحرز في حل المشرلةل ويتز قدرير اللاعر عل  

 استخدام او قطبيق هذه الطريقة عل  اللحو الاقي:

ضر التحدي الذي قواجله في ذهل ل -   

ر ايجاد حلين اوبدةلين للذا الحللجد الحل الذي قراه ملاسلا م -  

اختر الحل ل -  

ماهو الفعل اللاقن براي ؟ -  

ايف ققيمه  ؟ -  

ايف قعدله ؟ -  

ماهو الفعل اللاقن ؟ -  

اذ يمرن اسخدام البدةل الاول ووضعه في الفعل مز ققييز اللتائن وقعدةل الاختيار مز وضعه في الفعل مر  اخرى     

ة المرغوبةلحت  ةتز الوصول ال  اللتيج  
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ان العقل الانساني اللاواعي لايعر  الا يا  وانما ةلفذ الاوامر التي نقوللا له وعلدما نلفذ الطريقة ادناه ونكررها ادثر من مر      

قيقة وهلا سو  يعمل العقل عل  فتع سو  قكون هلاك قعدةلاو لكي قكون افضل ،دلما اخذها العقل اللاواعي عل  انلا ح

 الملفاو العقلية التي قدعمه لكي يحقق اهدافه:

 التليج للذه الطريقة:

الجلوا في مران هادئ مد  عشر دقائق عل  ارسي او عل  الارج والظلر معتدل او الاستلقا  عل  الارجل -  

موللارقدا  الملاكس المريحة وخلر الساعة والتظاراو وغلق اللاقف المح -  

قحضير او  من الما  مملو ا ال  اللصف ل -  

 قطبيق الطريقة:

فكر في قحد معين موجود في حياق  او موقف قواجله في التدرير او الملافسةل -  

التي ةوجد فيلا هذا التحدي ل الأسلا ادتر  -  

ادتر المتاعر التي يسببلا ل  هذا التحديل -  

ادتر ايف قريد حل هذا التحديل -  

لشخصية التي قحتاجلا لمواجلة هذا التحدي مثل) خصية وامقة من نفسلا او  خصية قوية(او العلاب الذي قريده مثل) التخلص من ادتر ا -

 العصبية او التوقر او القلقللال (او ادتر الشي  الذي قريد ةتحسن في حياق  مثل

الجملور الكبير(قحسن التذار او اللعر كشرل افضل امام  أوالملاري  الأدا )الترايل عل    

ا ر  امية قليلة من الما  مز قلفس من الانف كعمق وبلط  ال  ان قمتلئ الرئتان مز اللفير من الفز بلط  كحي  يرون اللفير اطول من من  -

ول من الشليق ( اذ انه علدما يرون اللفير اط8-1مز الاحتفاظ كالشليق لرقمين مز اللفير مر العد من  4-1الشليق )أي الشليق مر العد من 

اد الاسترخا  والوصول ال  الراحة التامةلةلد  

العيليين وقخيل نفس  في التحدي الذي قواجله وانظر ال  نفس  وانب وامق قماما من نفس  وضر العبيراو ووضر الجسز والتلفس  أغمض -

 والافكار التي قريدهال

مرقلطة كصورق  ل أحاسيس اجعل  -  

أي ا ر  كعض الما  وقلفس بلفس الطريقة مز اغمض العيلين وقخيل نفس  في التحدي ولكن هذه المر  ان  افتع عيلي  مز ارر التدرير -

 افضل من المر  الساكقة مر ربط احاسيس  ل

افتع العيليين مز ارر التدرير واضف ال ماقريد ان قضيفه عل  اسلوب  مر ربط احاسيس  كهل -  

 

 


