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تأثير تدريبات التصور العقلي في تطوير دقة مهارة التصويب السلمي بكرة السلة للاعبين 
 ( سنة 71-71بأعمار )

 
 م.م. خالد علي حمد

 
 المديرية العامة لتربية محافظة كركوك

 
 البحث باللغة العربيةملخص 

 
فييييي ا ونيييية ادخيييييرة ا داد ادحتمييييام بييييالنواحي العقلييييية ميييين المختصييييين وعلمييييا  اليييين   والبيييياحثين 
والميييدربين الريانييييين لميييا لهيييا مييين سحميييية فيييي تحسيييين سيييرعة تعليييم المهيييارات الحركيييية. بغييي  النظييير عييين 

وقائييييد لهييييات القييييدرات البدنييييية ميييدي لياقيييية اللاعييييب وبنيتيييية الجسييييدية القوييييية  يجييييب سن يكييييون حنيييياك دلييييي  
واللياقيييية البدنييييية العالييييية  وتعتبيييير مهييييارة التصييييويب السييييلمي ميييين احييييم سنييييوا  التصييييويب فييييي كييييرة السييييلة 
والم نيييلة ليييدي كثيييير مييين اللاعبيييين كونييية يسيييتخدم فيييي حالييية تسيييلم اللاعيييب القييياط  باتجيييات كيييرة السيييلة 

 تنمية دقة مهارة كرة السلة.تكمن سحمية البحث عن طريق إعداد تمارين التخي  الاحني في 
حييييييث اسيييييتخدم الباحيييييث المييييينهم التجريبيييييي بأسيييييلوب المجميييييوعتين المتكيييييافئتين وحيييييدد مجتميييييي  

( 0207-0202( سيييييينة للموسييييييم )71-71البحييييييث بلاعبييييييي نييييييادس )الأييييييرطة( لكييييييرة السييييييلة بأعمييييييار )
وبييييالك اصييييب  عييييدد ( دعبييييين ءجييييرا  التجربيييية ادسييييتطلاعية 0( دعبييييا  تييييم اسييييتبعاد )71والبييييالد عييييددحم )

( دعبييييا وتييييم تقسيييييم العينيييية بالطريقيييية العأييييوائية بأسييييلوب القرعيييية اليييي  مجمييييوعتين بأصيييي  70اللاعبييييين )
( دعبيييين لكييي  مجموعييية  ومييين خيييلا عييير  النتيييائم ومناقأيييتة اسيييتنتم الباحيييث وجيييود فيييروق معنويييية 6)

مجميييييوعتين لصيييييال  بيييييين ادختبيييييارات البعديييييية للمجموعييييية التجريبيييييية والنيييييابطة وفيييييروق معنويييييية بيييييين ال
 المجموعة التجريبية في ادختبارات البعدية .
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Recently, the interest in the mental aspects of specialists, psychologists, 
researchers and sports coaches has increased because of its importance in 
improving the speed of learning motor skills. Regardless of the fitness of the 
player and his strong physical structure, there must be a guide and a leader 
for these physical abilities and high physical fitness. The importance of 
research was preparing mental imagery exercises in developing the accuracy 
of basketball shooting skill for players aged (17-19) years. Where the 
researcher used the experimental method in the manner of the two equal 
groups and identified the research population with the (Bolice) basketball club 
players aged (17-19) years for the season (2020-2021) (14) players, (2) 
players were excluded to conduct the pilot experiment and thus the number of 
players became (12) players, and the sample was divided randomly by lottery 
method into two groups of (6) players for each group. 

 التعريف بالبحث:-7
 المقدمة وسحمية البحث:  7-7

نظرا ءحمية للجانب الن سي في علمية اعداد اللاعب وارتباطها الوثيقي بجوانب ادعداد اءخري فقد أك  حاا 
الجانب سحمية بالغة في عم  المدربين باعتبار ان تحقيق ال و  يبني في مرات عديدة عل  الجانب الن سي 

 المستويات البدنية والمهارية والخطيطة. وبالخصوص عندما تتقارب ال رق من حيث
في ا ونة اءخيرة  سصب  علما  الن   والباحثون والمدربون الريانيون سكثر احتمام ا بالجوانب العقلية نظر ا 
ءحميتها في تحسين سرعة تعلم المهارات الحركية. بغ  النظر عن مدي قوة لياقة اللاعب وبنيتة الجسدية 

ن حناك دلي  وقائد لهات القدرات البدنية واللياقة البدنية العالية   والاس يلعب حاا الدور القوية   يجب سن يكو
حو العق  الاس يمكنة استخدام حات القدرات في ادتجات الصحي  الاس يعم  عل  تحقيق الهدف. يعتمد التمي  

عن ادست ادة من قدراتهم  الرياني عل  مدي است ادة اللاعبين من قدراتهم العقلية بطريقة د تق  سحمية
ان القدرات العقلية حي التي تساعد عل  تعبئة قدراتهم وطاقاتهم لتحقيق اقص  وسفن  ادا  … البدنية. 
 .(1)رياني " 

وتعتبر مهارة التصويب السلمي من احم سنوا  التصويب في كرة السلة والم نلة لدي كثير من اللاعبين كونة 
القاط  باتجات كرة السلة من  مي  لة او بعد إتمام عملية المحاولة باتجات يستخدم في حالة تسلم اللاعب 

السلة. يتم تن يا حاا النو  من التصويب بعد اتخاا خييطيوتين مييتيتاليتين من الجرس  وحاا ما يحددت القانون 
 الدولي لكرة السلة.

قة مهارة التصويب السلمي في كرة ويكمن سحمية البحث من خلا  اعداد تدريبات التصور العقلي في تطوير د
( سنة ومن خلا  اطلا  الباحث ميدانيا عل  مناحم بع  المدربين دحظ 71-71السلة للاعبين باعمار )

                                                           
 5(   ص  7116: ) القاحرة   دار ال كر العربي    التدريب العقلي في المجا  الريانيمحمد العربي أمعون .( 7)1
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بأَنَّ حناك قصور في ادحتمام بالنواحي العقلية للريانيين بالمقارنة بادحتمام الوان  باءعداد البدني 
 والمهارس والخططية.

  مأكلة البحث: 7-0
التدريب البدني عل  ادا  المهارات الحركية غير كاف لتعلمها واتقانها بصورة كاملة. حيث ان العميلية التدريب 
تعتمد باءسا  عل  الترابط البدني _العقلي  والتنوي  في استعما  اساليبها وحاا يتطلب ادحتمام بهاين 

 تدريب مهارات مركبة. الجانبين   والتركي  عل  النواحي العقلية ود سيما اثنا 
ومن خلا  اطلا  الباحث ميدانيا عل  مناحم بع  المدربين دحظ بأَنَّ حناك قصور في ادحتمام بالنواحي 

 العقلية للريانيين بالمقارنة بادحتمام الوان  باءعداد البدني والمهارس والخططية. 
للاعبين   يري الييباحث نرورة دستعما  اساليب ومن اج  ادرتقا  بالعييملية التييدريبية واددا  الييمهارس 

مختل ة مصاحبة للتدريب المهارس ومن حات ادساليب حو استعما  التصور العقلي لما يني ة للاعب من 
تيعتبر الييميمارسة اليييعقلية  خبرات ويساعد عل  تحقيق الم يد من المعرفة وال هم ءدا  المهارات الحركية .)

ة معرفية سكييثر فاعلييية ميين عييدم الميييمارسة ويجيييب استيييخدامها بييطريقة تكميييلييية ميي  كيياستييراتيييجي
   (2)الميييمارسيية البيييدنييية لإعييطا  نتيييائييم سفيين (.

ومن حنا ارتأي الباحث دراسة حات المأكلة من خلا  استعما  التصور العقلي كوسيلة مساعدة مصاحبة 
 طوير مهارة التصويب السلمي   من خلا  منهم اعدت لهاا الغر  .للتدريب لت

 احداف البحث  7-3
 اعداد تدريبات بالتصور العقلي فيييي تييييطوير دقة مييييهارة التيصيوييب اليسليمي فيي كيييرة اليسيلية-7
 التييييصيييويييب السلمي في كرة السلةمعرفة مدي تأثير تدريبات التصور العقلي في تطيوييير دقة ميهييارة -0
 فرو  البحث  7-1
حناك تأثير ايجابي لمنهم تدريب التصور العقلي في تيطيييويير دقة مييهيارة الييتصيوييب اليسيليميي فيي كييرة -

 اليسيلة
 مجادت البحث 7-5
 الأباب المجا  البأرس: دعبي نادس لكرة السلة فئة  7-5-7
 (0207\1\8-0202\72\1ال ماني: )المجا   7-5-0
 المجا  المكاني: قاعة نادس الأرطة 7-5-3
 منهم البحث واجرا اتة الميدانييية -3
 منيهيم اليبيحيث 3-7

استعم  الييباحث الميينيهيم اليتيجيرييبيي بأسيليوب اليميجميييوعتييين الييميتيكافيئتين لملائمتة طبيعة المأكليية المراد 
 حلها.
   وعينة البحث مجتم 3-0

                                                           
.)القاحرة   دار ال كر العربي    7( ممدوح عبد ال تاح عنان : سيكولوجية التربية البدنية الريانية : ط0)2

 313( ص7115
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( 0207-0202( سنة للموسم )71-71تحدد مجتم  البحث بلاعبي نادس )الأرطة( لكرة السلة باعمار )
( دعبين ءجرا  التجربة ادستطلاعية وبالك اصب  عدد اللاعبين 0( دعبا  تم استبعاد )71والبالد عددحم )

( دعبين لك  6لقرعة ال  مجموعتين بأص  )( دعبا وتم تقسيم العينة بالطريقة العأوائية بأسلوب ا70)
 مجموعة .

 (7جدو  )
 يبين تكافؤ العينة للمجموعتين 

 المتغيرات ت
وحدة 
 القيا 

قيمة )ت(  المجموعة التجريبية المجموعة النابطة
 المحسوبة

مستوي 
 الخطأ

ددلة 
   -    -  ال روق

 0,657 0,434 0,511 15,433 0,762 15,177 سنة العمر ال مني 1
غير 
 معنوس

غير  0,651 0,442 0,509 1,640 0,739 1,807 سنة العمر التدريبي 2
 معنوس

غير  0,514 0,651 3,059 61,633 2,109 62,633 كغم الو ن 3
 معنوس

 سم الطو  4
172,64

0 
1,943 

172,97
3 

1,527 0,319 0,739 
غير 
 معنوس

دقة مهارة  5
 التصويب السلمي

غير  0,273 1,125 1,438 14,210 1,027 13,370 نقطة
 معنوس

غير  0,571 2,537 0,537 2,619 33,427 3,310 درجة التصور العقلي 6
 معنوس

 
 اءدوات والمستل مات واءجه ة 3-3
 اءدوات البحثية  3-3-7
 المقابلات الأخصية  -7
 ادختبارات والقياسات  -0
 المصادر والمراج  -3
 واءدواتاءجه ة  3-3-0
 ملعب كرة سلة قانوني -7
 جها  لقيا  الطو  والو ن -0
 ساعة توقيت نو  كاسيو -3
 70كرة سلة قانونية عدد  -1
 جها  دبتوب م  ملحقاتة -5
 70أواخص عدد  -6
 صافرة -1
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 أريط قيا  -8
 يلكات تدريب -1
 سقراص لي رية -72
 اأرطة ملونة -77
 الإجرا ات الميدانية  3-1
3ار التصور العقلي اختب 3-1-7    

 . (4)( 0222(واليياس سعييد صيييورتييية العربيييييية سسييياميية كييياميي  راتيب )7113اختبار : لرينر مارتين  )
تم تقديم نمواج التصور العيقييلي لييميجموعيية ميين الييخيبرا  واليمتخصيصين في ميجا  اليتعلم الحركي وادختبار 

اليتدري  والييعلوم التربوية والنيي سية وجميي  آرائيهم ميت قة علي  سن المقيا  يتناسب م  والقيا  وطيرق 
 عينة البحث.

 يتنمن حاا المقيا  سرب  حادت ريانية عل  النحو التالي:
 سود: الممارسة وحدحا

 ثاني ا : تدرب م  ا خرين
 ثالثا: انظر ال مي 

 رابعا : اءدا  في المنافسة
 كما يتنمن المقيا  اربعة محاور: 

المَحور البَصرس: لقيا  قدرة الرياني عل  رؤية الَصورة التي يراحا اثنا  اءدا  ال علي عقليا. )كيف تري -7
 الصورة(.

المَحور السمعي : لقِيا  قدرة الرياني عل  سَما  ادصَوات التي تحدث اثنا  اءدا  ال علي عقليا.)كم  -0
 ات؟( .مرة تسم  اءصو 

المَحور حركي : لقِيا  قِدرة عنَلات الجسم عل  ادحِسا  بالحَركة عقليا . )كيفَ تَأعر عنَلات  -3
 جسمك اثنا  اددا (  .

المَحور ادن عالي : لقيا  ان عا  ومأاعرت الرياني عقليا مث  القلق والغنب وادلم اثنا  اددا .) كيف  -1
 تمي  حالتكَ ادنَ عالية ( .

 ( ابعاد وعل  النحو التالي : 5التقويم وفقا لمي ان تقدير من )ويتم 
 1    5  4  3  2عدم وجود صورة عقلية للنأاط )د يوجد (                     -7
 2  5  4  3   7وجود الصورة ولكن غير وانحة )غير وانحة (              -0
 3  5  4  0   7     صورة وانحة بدرجة متوسطة )وسط(                   -3
 4  5  3  0   7صورة وانحة بدرجة كبيرة )واني (                          -1
 5   1  3  0   7صورة وانحة بدرجة كبيرة جدا )وانَي  جدا(                 -5

                                                           
 (7انظر ملحق ) 3

  300-307  ص بق اكرتمصدر س( اسامة كام  راتب :  0)4
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 ويكون تقدير الدرجات كادتي : 
 ادربعة  = ..........( للمواقف 7المحور البصرس : جمي  الدرجات في العبارة     ) -7
 ( للمواقف ادربعة  = ..........0المحور السمعي : جمي  الدرجات في العبارة     ) -0
 ( للمواقف ادربعة  = ..........3المحور الح  حركي : جمي  الدرجات في العبارة )-3
 .........( للمواقف ادربعة  =  .1المحور ادن عالي : جمي  الدرجات في العبارة    ) -1

 ( كحد اعل  .02( كحد ادن  وبين )1ملاحظة : تنحصر درجة المحور ما بين )
 (5)( محاودت 5اختبار دقة مهارة التصويب السلمي بعد طبطبة الكرة ) 3-1-0

 الهدف من ادختبار: تقييم مستوي مقدار التصويب السلمي )الثلاثية(.
 وصف اءدا :

( امتار عن السلة   عند سما  اأارت البد  5من عل  بعد ) يتم اءدا  من طبطبة اللاعب الكرة -
ينطلق اللاعب ثم يأخا خطوتين والقيام بعَيملية دقة مهارة اليتَصويب اليسلمي اليصحي  ومحاولة 

 ادخا  الكرة في السلة .
 التسجي :
 ( محاودت للتصويب السلمي5يعط  للمختبر ) -
 ( نقاط عن ك  تصويب ناجحة6يمن  للمختبر ) -
 ( نقطة3عل  نقاط يمكن ان يجمعها المختبر حي )ا -
 تعتبر ك  محاولة ناجحة تدخ  فيها الكرة ال  السلة سوا  بأك  مباأر او ترتد من اللوحة. -

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                                           
(( ناحدة عبد  يد واخرون : تأثير منهم تعليمي باستعما  الموديلات التعليمية في تطوير سدا  بع  مهارات كرة السلة 5

 0273-0270للطالبات   كلية التربية البدنية وعلوم الريانة جامعة باب    
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 (7أك  )
 
 

 اختبار مهارة التصويب السلمي
 ادختبارات القبلية 3-1

ادختبارات القبلية عل  دعبي النادس)الأرطة( في كرة بعد ادنتها  من التجارب ادستطلاعية سجري الباحث 
( وفي تمام الساعة الثالثة والنصف ظهرا في قاعة نادس )الأرطة( 0202\72\02السلة للناأئين بتاريخ )

لكرة السلة  بعد انتها  الإحما  سعط  أرح موج ة عن كي ية سدا  اختبار المهارة المختارة وقد استخدم الباحث 
عبين فنلا عن التسلس  في استمارة جم  المعلومات عن العينة الغر  المعرفة والددلة عل  سرقام اللا
 اللاعبين.

 التمرينات المهارية المستخدمة في البحث 3-8
من اج  تحقيق احداف البحث والتوص  الة ادق النتائم لح  المأكلة قام الباحث بأعداد تمرينات مهارية 

 لسلمي.خاصة لتطوير مهارة التصويب ا
عند تطوير التمارين اعتمد الباحث عل  مبادئ التدريب الريانيي وكرة اليسلة   كيما راعي  اليباحيث جميي  
أيروط وخصيائص رف  العيب  اليتدريبي والتميوج فية.. إا سكد )محمد عبد الغني عثمان( بأنة د بد من العم  

ملاحظة التغيير في الحجم وبعد الك الأدة ومدة عل  رف  التدريب تدريجية خلا  الخطة التدريبية ويجب 
 .(6)الراحة إا يمكن تأمين التكيف الاس يؤمن حدوث ادرتقا  بالمستوي 

   01/72/0202استمر التطبيق الميداني لتمارين المهارات الخاصية لمدة ثمانية سسابي    ابتيدا   من 
( وحدة تدريبية 01عدد الوحيدات التدريبيية بلد ) حيث كان إجمالي –( وحيدات تدريبية سسبوعييا  3بمعيد  )
 ( دقيقة لوحدة تدريبية واحدة كان تقسيم الوحدة التدريبية:12ب من )

 وتطرق الباحث إل  بع  الملاحظات المهمة حو  المنهاج التدريبي:
إأراف تم تدريب سفراد عينة البحث ثلاث مرات سسبوعيا  حسب منهم التدريب من قب  مدرب ال ريق( ب-7

 الباحث
   لم يتدخ  الباحث في تن يا الج   التحنيرس وكالك الج   الختامي حيث تول  مدرب ال ريق تن يا الك. 
 ( دقيقة.00-08اأتم  المنهم التدريبي عل  فترة ادعداد الخاصة من القسم الرئيسي فقط ب من )-0
-3تأكلي ديناميكية وكان التموج )%( 15-%15استخدم الباحث طريقة التدريب ال ترس مرت   الأدة )-3
(  اا اعتمد الباحث مبدس التدرج في  يادة الحم  الاس يؤدس إل   يادة مستوي حدود المقدرة لل رد تدريجيا 7

 (7)وبأك  منتظم من دون دخو  التدريب في ظاحرة الحم  ال ائد(.

 ادختبارات البعدية: 3-1

                                                           
 7181واليتيدرييب اليرييانيي   اليكيون   دار اليعيلم للينيأر واليتيو يي   (( ميحيميد عيبيد اليغيني عيثييمان : اليتيعلم اليحيركيي 6

 038  ص

 11  ص7111(( عصام عبد الخالق : التدريب الرياني   القاحرة   دار ال كر العربي  7
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( وفي تمام الساعة الثالثة 05/70/0202لبحث يوم الثلاثا  )سجريت ادختبارات البعديّة عل  دعبي عينة ا
والنصف عصرا    بعد استكما  التطبيق الميداني لوحدات منهم التدريب   وحرص الباحث عل  ادلت ام. لتهيئة 
ن   الظروف التي سجريت فيها اختبارات القبلي حيث يتم استخدام الملاك المساعد والمكان والوقت واءدوات 

 جه ة في تطبيق م ردات ادختبارات دختبار المهارة المختارة. واء
 الوسيائِيي  الإحييصييائييية :  3-72

 . SPSSاستعيمي  ايليييبياحيث الييبرنياميم الإحييصيائييي 
 الوسيييط اليحِيسييابي ●
 الوسيييط  ●
 الإنيحيراف اليميعييييارس ●
 ميعيامي  ادليتيوا  ●
 ( للعينات المستقلةtقانون ) ●
 ( للعينات المترابطةtقانون ) ●
 معام  ادرتباط بيرسون ●

 عر  النتائم ومناقأتها  -1
 عير  نيتيائم اءختيبارات اليقيبلية واليبيعدية للمجموعتين اليتيجريبية والينيابطة في ميتيغيرات البيحيث  1-7
 فيي اخيتيبيار اليتيصور العيقلي  عير  نيتيائم ادختبيارات اليقيبلية واليبيعدية ليليميجموعة الينيابيطة 1-7-7
 
 
 
 
 

 (0جدو  )
يبيين ادوسياط الييحيسيابية وادنيحيرافيات الميعييارية الييقيبلية والبييعييدية وقييييمة)ت( دختيبيار التيصيور 

 العيقليي ليليميجيموعة النابطة

 اءخيتبار

قييمة  ادختبيار البعيدس اءخيتيبار اليقبلي
 )ت(

الميحسو 
 بة

Sig  الددلة
   َ     َ   الإحصائية

التصور 
 العقلي

 معنوس 0.001 5.744 2.528 34.333 3.420 32.850

دقة مهارة 
التصويب 
 السلمي

 معنوس 0.000 6,308 2,092 17,005 1,017 13,380
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عر  نتائم اءخيتبارات اليقبيلية والبعدية للمجموعة اليتجريبية في اخيتيبار التصور  1-7-0
 العقلي 

 ( 3جدو  )
يبيين ادوساط الحيسيابية وادنيحرافات الييمعيياريية القييبيلية وايلبييعيدية وقيمة)ت( دختيبار التصييور 

 العقلي للمجموعية التجريييبيية

 اءخيتيبار
 قييمة )ت( اءختيبار اليبعدس اءخيتيبار القبلي

 الميحسوبة
Sig 

الددلة 
   َ     َ   الإحصائية

التصور 
 العقلي

 معنوس 0.000 14.736 3.508 48.167 2.729 33.517

دقة 
التصويب 
 السلمي

 معنوس 0.000 7,346 2,838 21,920 1,0448 14,200

والبعدية للمجموعتين التجريبية والنابطة في  مناقأة نتائم ادختبارات القبلية 4-2-3
 متغيرات البحث.

( سن حناك تطورا  وانحا  وملموسا  بين سعنا  المجموعتين 1-3يتن  من النتائم المعرونة في الجداو  )
 التجريبية والنابطة في ادختبارات البيعدية الميهيارية. وم  الك  حناك تباين في حاا التطور لصال  ادختبارات
البعديية   وسن حاا التطور جا  نتيجة عملية التدريب المستمر. سدي التدريب المستمر وتكرار اءدا  مصحوب ا 

 بملاحظات ومعلومات تصحيحية من قب  المدرب إل  تحقيق النتائم اءخلاقية السابقة.
اا تؤكد "آرا  الخبرا   مهما كانت مصادر ثقافتهم العلمية والعملية مختل ة  تؤكد سن البرنامم  

التدريبي يؤدس حتما إل  تطوير الإنجا   إاا تم بنا ت عل  سسا  علمي في تنظيم وبرمجة العملية التدريبية  
دام التكرارات المثل  وفترة الراحة باستخدام كثافة مناسبة وتدريجية  ومراقبة ال روق ال ردية  وكالك استخ

ال عالة  تحت إأراف مدربين متخصصين في ظ  ظروف خاصة ". تدريب جيد من حيث المكان وال مان 
 .(8)واءدوات المستخدمة"

كما سظهرت النتائم وجود فروق معنوية عالية بين ادختبار المهارس القبلي والبعدس للمجموعة 
ت المعنوية بين ادختبار القبلي والبعدس للمجموعة النابطة. والسبب في الك سن التجريبية مقارنة بادختلافا

المجموعة التجريبية تم تدريبها من خلا  نوعين من التدريب   اءو  حو سسلوب التدريب عل  المهارات   
 والأك  الثاني يرك  عل  تدريب التصور العقلي.

                                                           
ويب البعيد ( سعد محسن اسماعي  . تاثير اساليب تدريبية لتنمية القوة ادن جارية للرجلين والاراعين في دقة التص7)8

 18  ص7116بالق   عاليا في كرة اليد . اطروحة دكتورات غير منأورة   بغداد   
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لقو  إن "التدريب العقلي يحقق فعالية عالية إاا تم دمجة با  Denis(1985) (9)وحاا ما اأار الية  دين  
 م  التدريب عل  المهارات خلا  مراح  التدريب عل  المهارات الحركية". 

من خلا  الجداو  سعلات تبين وجود فروق اات ددلة إحصائية في اختبار التصويب السلمي لصال  ادختبار 
ي وال عا  للتمارين المهارية المختل ة والمتنوعة وكالك تمارين البعدس للمجموعتين مما يؤكد اءثر الإيجاب

الدقة. بأأكا  مختل ة تخللت وحدات المنهم عن طريق  يادة عدد التكرارات وسدا  التمارين بمسار حركي 
مأابة لمسار حركة المهارة بحيث تطور جانب المهارة في ن   الوقت. التدريبات التي تم استخدامها في 

 ريبمنهم التد
الاس تم تطبيقة عل  عينة البحث يمي  إل  تطوير جمي  المتغيرات المتعلقة بأدا  المهارة من خلا  تنظيم 
عم  المجموعات العنلية تجات الواجب الحركي  وتطوير الدقة يع و الباحث إل  تطوير اءدا  العنلي _ 

( من 0220ا ما سكدت )قاسم الجنابي  العصبي. من خلا   يادة الترابط في عم  النظامين كنظام متكام  وحا
ان مهارة التصويب السلمي تحتاج ال  الك ا ة العالية في الجها ين العصبي والعنلي والسيطرة عل  
العنلات ادرادية وتوجيهها نحو الهدف   وان سس خل  في عملها سوف يؤثر في الإأارات العصبية الواردة 

 . (10)دا  ال ني ودقتة . ال  العنلات العاملة ومن ث في مستوي اء
ينسب الباحث إل  تطوير التصويب السلمي لمختلف التدرييبات الييميستخدمة فيي اليبحث وكالك تنو  الأدة 
وبالتالي دقيية الييتييصويب تييظيهر مستييوي التييصيويب الييجيييد للاعييب فينيلا عين تييحييقيق مييتييطلبات الييتييدريب 

إن المهارة كيي يادة قييييم اليييدقة بالتيصيويب بيي يييادة من سأكييا  الييتييمرين والأيدة واليدقية الييخاصة باللاعب. 
واءدا   حيسب تدرييب حييركات الييلاعييب الييتي تييدرب عييل  مييهيارة اليتيصويب السييلمية مين سجي  تيحسيين 

واليتيدريبات اليتيي يتيم مين خييلاليها تيطوير الييمييجيياييي   ميستيوي اليدقة ومين سجي  تحقيييق اءحييداف الييناجحة
 اليييعييينيييلية الييعيياميييلية فييي اثيينييا  التصويب.

عر  نتائم التصور العقلي ودقة التصويب السلمي في كرة السلة بين ادختبارات  1-7-3
 البييَعدية للمجمُوعيتين النابَطة والييتييجريبية

 (1جدو )
ين نتائم التصور العقلي ودقة التصويب السلمي في كرة السلة بين ادختبارات البعدية للمجموعتين النابطة يب

 والتجريبية

 ادختبار
 (tقيمة ) المجموعة التجريبية المجموعة النابطة

 المحسوبة
Sig  الددلة

   َ     َ   الإحصائية
التصور 
 العقلي

 معنوس 0,000 11,076 3,508 48,167 3,528 34,333

                                                           
9(2) Denis ,M: Mental practice and Imagery Ability canadion Journal of Applied sport 

science .Vol.  

ة الحرة لدي دعبي المنتخب الوطني (( قاسم محمد عبا : علاقة بع  المتغيرات الكينكماتيكية بدقة التصويب الرمي10
 31 ص020العراقي بكرة السلة   رسالة ماجستير   كلية التربية الريانية   جامعة القادسية   
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دقة مهارة 
التصويب 
 السلمي

 معنوس 0,000 3,415 2,838 21,920 2,092 17,005

 مناقأة النتائم للمجموعتين النابطة والتجريبية للاختبارات البعدية لمتغيرات البحث 1-7-5
(  عل  وجود فروق معنوية بين المجموعتين التجريبية 1تد  النتائم المعرونة في الجدو  )

والنابطة في ادختبارات البعدية ولصال  المجموعة التجريبية  والسبب في الك يعود ال  فاعلية منهم تدريب 
التصور العقلي الاس اعط  ءفراد المجموعة التجريبية القدرة عل  معرفة ت اصي  المهارة من خلا  ادستما  

صور او الحي او التسجي  الصوتي والعم  الدقيق للوصف ال ني للمهارة او من خلا  ملاحظتهم النمواج الم
عل  تكرارت سو تأديتة عقيليا واليوقوف عل  تي اصي  محياولة اءدا  بيعد الميحاولة وادسيتمرار فيي تيكرارت عيقليا 
ميما ييجعلهم قيادرين عيل  الإحيسا  باليحركة وحياا جيا  من خيلا  ونيوح اليصورة اليتي حيصلوا علييها مين 

لإأيارة الحسيية التيي عميلت علي  قييص الصورة سثنيا  التيكرار المسيتمر. عنيد استخيدام التخيي  مين خيلا  ا
سجي  تيطوير سيرعة اليمهارات و ييادة اليتعلم اليحركي  سييكون سكيثر فياعلية عيند اليتييدريب عيل  واقي  اليأعور 

 . (11) الحسيي سو الحركيي الياس يصاحييب الحركيات
ان تنمين برنامم تدريب التصور العقلي عل  ادسترخا  والتدريب عل  التحكم في الن    كما

والعيم  علي  تيكرارت طو  فأرة التجربة ادي ال  الح اظ عل  الحالة ادن عالية لدي المجموعة التجريبية عند 
حت  يمكن ان يبق   المستوي ادعتيادس حيث يستعم  التصور العقلي " في رف  وخ   مستويات ادستثارة

  .(12)اللاعب قريبا من مستوي ادستثارة ادمث  " 
حاا بالإنافة ال  احتوا  برنامم التصور العقلي عل  تدريبات خاصة عن كي ية ع   ادفكار      

السلبية المأوأة والتي تثير الرياني وتجعلة غير مسيطر عل  افكارت   واستبدالها بأفكار ايجابية بنا ة 
 ادحداف . وتحقيق

سينا من خلا  عر  النتائم في الجدو  سعلات تبين ان حناك فروق معنوية في نتائم ادختبارات 
البعدية بين المجموعة النابطة والتجريبية في ادختبار البعدس ولصال  المجموعة التجريبية في متغير دقة 

ث وتبين من خلا  ادنيحرافات الميعيارية مهارة التصويب السلمي . الك بسبب التمرينات التي استخدمها الباح
ان الباحث راع  ال روق البحثية بين اللاعبين عند ادا حم للمنهم مما حقق لهم توافق حركي جيد في اءدا  
وحاا يد  عل  فاعلية المنهاج الاس استخدمة الباحث لما لة دور وتأثير بحركات وم اص  الجسم وتأثيرت عل  

 ص  ومدي ارتباطها بالمراح  السابقة لها. مدي الحركي لهات الم ا
سن الهدف الرئي  في ال عاليات التي بها قاف ورمي تصويب حو تحقيق اقص  سرعة في نهاية الحركة 
واستخدام القوة القصوي في سقصر فترة  منية في التسلس  الحركي بأعل  درجة من التوافق والتكنيك فنلا 

                                                           
  القاحرة 1 ط دلي  معلم ال ص  مطالب التربية التعليمية –التربية الريانية المدرسية ( امين الخولي )واخرون( : 7)11

 711  ص7118  دار ال كر العربي   

 011( ص7116 ) مصدر سبق اكرت( محمد العربي أمعون : 0)12
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  الية الباحث من خلا  م ردات المنهاج التدريبي من خلا  التمرينات عن تن يا اءدا  الحركي وحاا ما سع
 المهارية الخاصة باءدا  

 
 :ادستنتاجات والتوصيات-5

 ادستنتاجات: 5-1
 احمية التدريب عل  التصور العقلي في تدريب الناأئين في التصويب السلمي في كرة السلة. -7
 في تعلم الناأئين في التصويب السلمي في كرة السلة. ان التدريب عل  التصور العقلي او تأثير فعا  -0
 لمنهم التدريب عل  التصور العقلي تأثير فعا  في تطور الناحية التصورية للناأئين  -3

 
 التوصيات 5-0
 نرورة وجود أخص متخصص في علم الن   الرياني للعم  م  فرق الناأئين والمبتدئين.  -7
 التدريب لمييا ليية ميين دور فييي عملية تييسري  التدريب.التأكيد عل  استعما  التصور العقلي م   -0
تأجيي  اللاعبيين علي  تيدرييب اليميهارات اءسيياسية وتييدريب التصييور العييقلي فييي سوقيات غيير سوقييات -3

 التيدريب )الوقييت الأخييصي للاعيب(.
 ي وفي لعابت اخري  نرورة اجرا  دراسات مأابهة عل  فئات عمرية اخري ولمهارات اخر  -3
 تأكيد استييخدام التمرينييات المهيارية خاصة لما اظهرتة النتائم من تطور لعينة البحث. -1
اجرا  دراسات مماثلة يستخدم فيها متغيرات سخري م   يادة مدة المنهم التدريبي لمعرفة تأثر عام   -5

 ة ال من في تطويرحا ومن ثم مساحمتها في تطوير دقة التصويب بكرة السل
نرورة است ادة مدربي ومدرسي ميييادة كيييرة الييسييلة فييي كيييلييييات الييتربييية الرييانيييية ومن نتائم البحث  -6

 وفي العاب سخري.
 

 المصادر
 .7116:القاحرة   دار ال كر العربي    التدريب العقلي في المجا  الريانيمحمد العربي أمعون . ❖
 القاحرة   دار ال كر العربي    7:سيكولوجية التربية البدنية الريانية : طممدوح عبد ال تاح عنان  ❖

7115. 
ناحدة عبد  يد واخرون : تأثير منهم تعليمي باستعما  الموديلات التعليمية في تطوير سدا  بع   ❖

 0273-0270مهارات كرة السلة للطالبات   كلية التربية البدنية وعلوم الريانة جامعة باب    
د عبيد اليغني عثييميان : التيعَلم اليحَركي والتيدرييب الرييانيَي   الكوت   دار اليعيلم للينأر محيمي ❖

 . 7181والييتو ييي   
 .7111عصام عبد الخياليق : التدريب الرياني   القاحرة   دار ال كر العربي   ❖
ين والاراعين في دقة سعد محسن اسماعي  . تأثير اساليب تدريبية لتنمية القوة ادن جارية للرجل ❖

 .7116التصويب البعيد بالق   عاليا في كرة اليد . اطروحة دكتورات غير منأورة   بغداد   



 

04 
 

قاسم محمد عبا : علاقة بع  المتغيرات الكينكماتيكية بدقة التصويب الرمية الحرة لدي دعبي  ❖
يربيية الريانيية   جامعة القادسيية المنتخب الوطني العراقي بكيرة اليسلية   رسيالة مياجسيتير   كلية الت

  0220 . 
 دلي  معلم ال ص  مطالب التربية التعليمية –التربية الريانية المدرسية امين الخولي )واخرون( .  ❖

 .7118  القاحرة   دار ال كر العربي   1 ط
❖ Denis ,M: Mental practice and Imagery Ability canadion Journal of Applied 

sport science .Vol.  
 

 (7ملحق )
 اختبار التصور العقلي 

قب  الإجابة عل  حاا المقيا  عل  الرياني ان يتاكر  التصور العقلي حو لي  مجرد الرؤية 
نما يتطلب استعما  الحوا  المختل ة وكالك المأاعر وادن عادت المرتبطة بالنأاط   لأي  ما   وا 

 اود : تصور الممارسة بم ردك : 
  التصويب وانت تؤديها في الملعب الاس تتدرب فية يوميا بم ردك سلة مثمهارة محددة من لعبة كرة الاختر 

من دون وجود احدا معك   ثم اغم  العينين لمدة دقيقة وحاو  ان تتصور ن سك تؤدس التصويب في حاا 
ان تح  وتأعر بجسمك يؤدس المكان مي  اليتيركي  عيل  سيما  ادصيوات الميحيطة بالملعب اثينَا  اددا  و 

 التصويب فعلا وان تكون واعيا بحالتك العقلية وادن عالية 
 وان  جدا وان  وسط غير وان  د يوجد ال قرات ت
      ح  تمكنت من تصور ن سك تؤدس التصويب 1

2 
حناك اصوات موجودة بالملعب اثنا  اددا  ح  تمكنت من 

 سماعها
     

      التصويب وعنلاتك تتقلصح  أعرت بجسمك يؤدس  3
      ح  أعرت بالخوف او ال رح او الح ن اثنا  اددا  4
 ثانيا : تصور الممارسة م  ادخرين :  

ا ن تصور ن سك وسنت تؤدس التصويب اينا ولكن م  المدرب وال ملا  في ال ريق وحات المَرة ارتَكَبت خطا 
وانحا اثينَا  التصويب   اغلق العينين لمدة دقيييقية وتصور ن سك في حات الَحالة والملاحيظيات اليتَي سيوف 

 تَصيدر ميَن ايلمييدرب بييعييد الك 

 د يوجد ال قرات ت
غير 
 وان 

 وان  وسط
وان  
 جدا

1 
ح  تمكنت من تصور ن سك وسنت ترتكب الخطأ 

 بالتصويب
     

      ح  استمعت للأصوات المحيطة بك سثنا  اءدا  2
      ح  أعرت بعنلات جسمك تتقلص سثنا  اءدا  3
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      ح  كان م اجك بحالة فرح ام ح ن ام خوف 4
 ثالثا : تصور مأياحيدة الي ميي  : 

فيكَير ا نَ فيَ َ مييي  يؤدس التصويب ولكنة يَيرتيكب خطا وييَ يأ  فيي تيَحيقيق حدف فيي ليحَظيات حياسيمية ميَن  
 المباراة سغلق العَيينيين ليَمدة دقيقة وتصور  ميلك وحو ي أ  بالتصويب 

 ال قرات ت
د 
 يوجد

غير 
 وان 

 وان  وسط
وان  
 جدا

      ح  تمكنت من تحديد سخطا   ميلك  1

ح  تمكنت من تميي  اءصوات الموجودة في الملعب سثنا   2
 الخطا

     

      ح  جسمك كان بون  مسترخي سو متأنم  3

ح  تمكنت ان تميي  حالتك الم اجية سثنا  ارتكاب خطا  4
  ميلك 

     

 
 رابعا : تصور اءدا  فيي اليميَسَابقة :   

تيَصور نيَ سك تلعب فيي ميبَاراة مٌهَيمة وسنت تيؤُدس المهارة التيَي تيَعلميتها بأك  رائَ  وحينالك جيمُهور كيبَيير 
حيانير فيي اليملعب وجميعهم يأجعونك وييَهت ون باسمك   ادن اغَليق العييَنين ليمَدة دقييَقة واحدة وتصور  

 . ن سك بهات اليحَالة
 وان  جدا وان  وسط ير وان غ د يوجد ال قرات ت

ح  تمكنت من تصور ن سك وانت في حات  1
 الحالة

     

ح  تمكنت من سما  ادصوات الموجودة في  2
 الملعب 

     

      ح  أعرت بعنلات جسمك تؤدس المهارات  3

4 
ح  استطعت ان تمي  احساسك بال رح اثنا  

 المباراة 
     

 العقلي المقترح من قب  الباحثنمواج منهم تدريب التصور 
 (------اليوم والتاريخ: اءحد )                                            7الوحدة التعليمية: 

 دقيقة 02اءدوات المستعملة:                                            ال من 
 مهارة التصويب السلمي في كرة السلةالهدف: توني  سحمية التصور العقلي  تعليم ادسترخا   تصور 

****************************************************** 
 أرح ت صيلي عن سحمية التصور العقلي في تعلم المهارات الحركية ومعن  ادسترخا   -
يطلب من اللاعبين الجلو  الطوي   الاراعين بجانب الجسم  راحة اليد للأعل  والرجلين     -

 ن متقاربتي
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البد  بتعليم عملية التن   بحيث يكون )الأهيق( عميق من البطن بحيث تأعر بارت ا  الصدر للأعل      -
 بأقص  ما يمكن  وان يأخا )الأهيق( من ادنف واخراج )ال فير( من ال م.

ة انتبات     التاكيد عل  التن   م  اديعا  من قب  المدرب من اج  الوصو  ال  الية ثابتة للتن   م  توجي   -
 اللاعبين ال  نقطة محددة داخ  الغرفة تكون امامهم وادستمرار بعملية التن   

 البد  بتعليم ادسترخا    -
 خا أهيقا عميقا متبوعا ب فير طوي  بطيئ -
 ناعف التن   من خلا  ادفكار )استرخ( ود  جسمك في حالة استرخا   -
 كرر الك عدة مرات متتابعة ومن ثم راحة -
يطلب من اللاعبين اغما  العينين ومن ثم ادن حاو  ان تتصور مهارة التصويب السلمي بكرة  -

 السلة 
 تصور اصاب  اليدين ال  اعل  وب تحة مناسبة بينهما  -
 ( مرات 5-1محاولة تصور المهارة كاملة وبالسرعة ادعتيادية ) -

 الملاحظات : 
 سحمية اقتنا  اللاعبين بجدوي حاا النو  من التدريب  -7
 جاب انتبات اللاعبين إل  طبيعة وسغرا  تدريب التصور العقلي  -0
 الجلو  بون  مري  وي ن  الجلو  الطوي  وعدم ادستلقا  عل  الظهر ءنة يقود اللاعبين للنوم   -3
 اديعا ات تكون بصوت حادئ وب واص    -1
 مسافات المثالية بين اللاعبينمراعاة ال -5

 نمواج من الوحدة التدريبية لدقة مهارة للتصويب السلمي في كرة السلة
 

 التمرينات ت
 ال من
 )ثانية(

 التكرار
الراحة بين 
التكرارات 
 )ثانية(

 المجامي 
الراحة بين 
 المجامي 

 من 
 التمرين
 دقيقة

 الأدة

1 

محاورة سريعة بالمكان عل  خط 
سما  صافرة  المنتصف ثم بعد

المدرب الدوران للخلف وادنطلاق 
 بالمحاورة وسدا  التصويب سلمين

7 

6 

20 

2 

45 5,48 

75% 

2 

يقف ادعبين عل  احد الجانبين من 
( 3منتصف الملعب ثم القف فوق )

( سم والمسافة 70أواخص بارت ا  )
( سم والقيام 62بين الأواخص )

بالتصويب السلمي من الجانب اءيمن 
 اديسر ومن ثم

14 25 45 7,71 

 4,25 45 15 5يقف اللاعبين عل  خط نهاية الملعب  3
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عل  احد الجانبين وعند سمت  صافرة 
المدرب ينطلق اللاعب عل  خط 
الرمية الثلاثية واستلام الكربة من 
 المدرب والقيام بالتصويب السلمي

4 

مهاجمة ند مداف  يقوم اللاعب 
المداف  باس بالطبطبة والتخلص من 

طريقة ثم القيام بالتصويب السلمي ثم 
يستبد  اللاعبين سماكنهم ويصب  
 المداف  مهاجم والمهاجم مداف 

10 20 45 6,08 

 
07701324912 


