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 سورة النمل 71ية أ

 ،دين الحق والإنصاف  الإسلامشكر الله تعالى على نعمة ببدأ كلا منا نخير لنا أن ف 

 والامتنانا البحث المتواضع، كما نتقدم بجزيل الشكر ذه لنا في إنجاز  هوعلى توفيق 

  ةالدكتور  ةالمشرف ةالأستاذ إلىوبأسمى العبارات والتقدير 

 "نةمرنيـــــز  أم "

 اله ايمتمن اوتوجيهاته ابخل عليا بنصائحهتي لم تال

 المزيد من النجاح والتوفيق إن شاء الله . 

 كل من قدم يد العون سواء من بعيد أو قريبلبجزيل الشكر و التقدير  نتقدم کما

 
 
 
 
 
 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 

ما..
ُ

 إلى والديّ الكريمين... إليك

 

 أمّي .. فأبي ..

 ثمرة دعائكما ورجع أصواتكما وكريم رعايتكما..

 إلى إخوتي وأبنائهم..

 في صميم الإهداء: أذكر زوجتي العزيزة وأبنائي فلذات كبدي عبد

ُُ وما بقي منالم  طلب، أسماء، شامة، ويياد قتببة.. فلهم أنا وما كتت

ا وكرامة.  عمري حبًّ

كر موصول أيضا إلى الأستاذة مرنيز أمينة المشرفة الفاضلة،  والشُّ

 لقاءَ ما قدّمته من توجيهات سديدة وآراء رشيدة، كما نفعتني بملاحظاتها

 القيّمة، فلها جميل العرفان وخالص الامتنان.

 لى مثلي الأعلى في الحياة...أستاذي الفاضل: مقران إسماعيل؛ فهوإ

ذي يعرف ما زرع ليحصد، وما يلقى من أجل أن نرقى.
ّ
 الوحيد ال

رفع لك القبّعاتُ 
ُ
 عدوّ الأنانيّة مُؤثِرِي على نفسك ... تستحقّ أن ت

 
ُ
 وتنحنيَ لك الرّؤوس لما تقدّمه كلّ يوم كزاد تدّخره لقبرك .. لك يا أستاذ

 أرجو.
َ
 الجنّة

ُُ على أعتاب عطاياه شاكرا... مني حرفا فوقف
ّ
 إلى كلّ من عل

 ومعلميّ  أساتذتي

 
 فهرس المحتويات

 

 



 

 قائمة المحتويات
 

 الصفحة العنوان
 شكر و عرفان

 الإهداء
 ملخص الدراسة
 الجانب المنهجي

ج -أ  المقدمة  
 الفصل الأول:المدخل العام للدراسة

 20 مشكلة الدراسة-1-1
 20 فرضيات الدراسة-1-2
 20 أهداف الدراسة-1-3
 20 أهمية الدراسة-1-4
 20 أسباب اختيار الموضوع -1-5
 20 تحديد مفاهيم الدراسة-1-6
 20 الدراسات السابقة -1-7
 20 مميزات الدراسة الحالية -1-8

 الجانب النظري 
التصور العقليالفصل الثاني:   

 02 تمهيد
 00 العقلي مفهوم التصور -2-1
 00 أنواع التصور العقلي -2-2
 00 أهمية التصور العقلي في المجال الرياضي -2-3
 00 دور التصور العقلي -2-4
 00 أهداف التصور العقلي -2-5
 01 مبادئ التصور العقلي -2-6



 

 01 أساسيات وشروط التصور العقلي -2-7
 02 شروط نجاح التصور العقلي-2-8
 00 ور العقلي في التدريب الرياضيمكانة التص-2-9

 00 خلاصة الفصل
 كرة القدممهارات الفصل الثالث:

 01 تمهيد
 00 الإعداد المهاري أو التكنيكي -3-1
 00 مفهوم المهارات التقنية الأساسية -3-2
 00 أقسام المهارات الأساسية -3-3
 00 ميكانيزم )آلية( تعلم المهارات -3-4
 00 المهارات و التقدم بها حتى الآليةمراحل تعلم  -3-5

 00 مهارة التسديد -3-6

 00 خلاصة الفصل
 الجانب التطبيقي

 الفصل الرابع:منهجية الدراسة
 00 تمهيد 

 01 الدراسة الاستطلاعية -4-1
 02 منهج الدراسة -4-2
 02 متغيرات البحث -4-3
 02 مجتمع وعينة الدراسة -4-4
 00 ناتأدوات جمع البيا -4-5
 00 الخصائص السيكوسوماتية لأدوات الدراسة -4-6
 00 الأدوات الإحصائية المستعملة -4-7
 00 خطوات إجراء الدراسة الميدانية -4-8

 01 خلاصة الفصل



 

 الفصل الخامس: عرض و تحليل و مناقشة النتائج

 02 عرض و تحليل النتائج-5-1
 00 اسةمناقشة الفرضيات على ضوء نتائج الدر -5-2

 الفصل السادس: الاستنتاجات و الاقتراحات
 00 الاستنتاج العام-6-1
 00 الاقتراحات و الفرضيات المستقبلية-6-2

 الخاتمة
 قائمة المراجع و المصادر

 الملاحق
 

 
 الجداولفهرس 

 

 عنوان الجدول الرقم الصفحة
 معامل الارتباط والثبات لمقياس التصور العقلي 11 44
 معامل الارتباط والثبات لشبكة الملاحظة 12 45
 قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات البحث 13 51
 معامل الارتباط البسيط بين التصور العقلي ودقة التسديد 14 51

معامل الارتباط البسيط )بيرسون( بين تصور الممارسة بمفردك  15 52
 ودقة التسديد في كرة القدم

تصور الممارسة مع معامل الارتباط البسيط )بيرسون( بين  16 53
 ودقة التسديد الآخرين

تصور مشاهدة معامل الارتباط البسيط )بيرسون( بين الحالة  17 54
 ودقة التسديد الزميل

تصور الأداء في معامل الارتباط البسيط )بيرسون( بين الحالة  18 55
 ودقة التسديد المسابقة

 

 

 

 



 

 اللغة العربيةالملخص ب

تهدف هذه الدراسة إلى الكشف عن دور التصور العقلي في تطوير مهارة التسديد لدى لاعبي كرة القدم 
مقرة، الناشط في القسم الجهوي  –سنة، منتمين إلى نادي سريع أمل بالعائبة  17من فئة أقل من 

اسية للتصور الذهني، وهي: الثاني. وقد تم اعتماد برنامج تدريبي عقلي ركّز على أربعة أنماط أس
تصور الممارسة بشكل فردي، تصور الممارسة مع الآخرين، تصور مشاهدة الزميل، وتصوّر الأداء 

 .في المسابقة، بهدف تنمية دقة التسديد وتعزيز القدرة على اتخاذ القرار في المواقف التنافسية

لاختبارات قبليّة وبعديّة لقياس دقة  لاعبًا خضعوا 21تم اختيار عيّنة الدراسة قصدياً وتكوّنت من 
 .التسديد، وذلك باستخدام المنهج التجريبي الذي يُعد الأنسب لتحليل أثر المتغيرات العقلية المدروسة

أظهرت نتائج الدراسة تحقق الفرضية العامة وكافة الفرضيات الفرعية، حيث كشفت عن وجود علاقة 
ماط التصور العقلي المعتمدة وتحسّن دقة التسديد لصالح ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين جميع أن

 .القياس البعدي، مما يدل على فعالية البرنامج التدريبي الذهني في تطوير الأداء الفني للاعبين

وتدعم هذه النتائج ضرورة اعتماد التصور العقلي كجزء أساسي من البرامج التدريبية، خاصة في 
ثر إيجابي في صقل القدرات الذهنية والفنية، والرفع من جودة الأداء الفئات الشبانية، لما له من أ

 .الرياضي في مواقف اللعب الواقعية

التصور العقلي، مهارة التسديد، كرة القدم، تصور فردي، تصور جماعي، مشاهدة  :الكلمات المفتاحية
 .الزميل، الأداء التنافسي

 

 

 

 

 

 



 

Abstract: 

This study aims to explore the role of mental imagery in developing the 

shooting skill among under-17 football players from the club Sariâ Amal Bel 

Aïba – Maqra, competing in the second regional division. A structured mental 

training program was implemented, focusing on four core types of imagery: 

individual practice imagery, group practice imagery, teammate observation 

imagery, and competitive performance imagery. The program was designed to 

enhance shooting accuracy and improve decision-making under competitive 

conditions. 

A purposive sample of 20 players was selected and subjected to pre- and post-

tests measuring shooting accuracy, using the experimental method deemed 

most appropriate to assess the effects of the studied mental variables. 

The results confirmed the general hypothesis and all sub-hypotheses, 

revealing statistically significant correlations between the four types of mental 

imagery and improved shooting accuracy, with the post-test scores showing 

marked improvement. These findings highlight the effectiveness of mental 

imagery techniques in enhancing technical performance among youth players. 

The study emphasizes the importance of integrating mental imagery as a core 

component of training programs, particularly in youth categories, due to its 

positive impact on both cognitive and technical dimensions of athletic 

performance. 

Keywords: Mental imagery, shooting skill, football, individual imagery, 

group imagery, teammate observation, competitive performance. 
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 مقدمة
 

 أ

تُعد كرة القدم من أكثر الرياضات الجماهيرية التي تفرض على ممارسيها تحديات متواصلة على 
ضرورة لا  –البدني، المهاري، والنفسي  –المستويين الفني والذهني، وهو ما جعل الإعداد الشامل 

رتبط بشكل مباشر غنى عنها لتحقيق الأداء الرياضي المتكامل. ومن بين المهارات الأساسية التي ت
، لما لها من دور حاسم في تحويل جهد الفريق إلى أهداف مهارة التسديدبنتائج المباريات، تبرز 

ملموسة. غير أن هذه المهارة لا تقتصر على الأداء البدني فقط، بل تتداخل فيها عناصر عقلية دقيقة 
ية البحوث التي تسعى إلى ربط تُحدد دقة اللاعب وسرعة استجابته تحت الضغط. من هنا، تتعزز أهم

 .مهارة التصور العقليالمهارات الفنية بالقدرات الذهنية، وعلى رأسها 

هو إحدى المهارات المعرفية الأساسية في علم النفس  (Mental Imagery) التصور العقليإن 
ر خارجي الرياضي، ويُعرّف بأنه "محاولة لاسترجاع أو تشكيل خبرة حسية داخلية من دون وجود مثي

 ,Weinberg & Gould) "حقيقي، وذلك باستخدام الحواس، ولا سيما البصر والسمع والحس الحركي
2018, p. 305).  ويمثل التصور العقلي أداة تدريب فعالة تسمح للاعب بمحاكاة الأداء الحركي

التنفيذ في  ذهنيًا قبل تنفيذه ميدانيًا، مما يُحسن من التنسيق العضلي العصبي، ويزيد من فعالية
المواقف التنافسية الصعبة. وقد أظهرت الدراسات أن استخدام التصور الذهني بانتظام يُعزز من 
استدعاء الاستجابات المناسبة، ويُقلل من فرص الخطأ، خاصة في المهارات التي تتطلب دقة عالية 

 .(Guillot & Collet, 2008, pp. 899–900) مثل التسديد

في كرة القدم، فهي من أكثر المهارات الفنية تعقيدًا، كونها تتطلب تنسيقًا عاليًا بين  مهارة التسديدأما 
الإدراك الحسي، والتقدير الحركي، والقرار السريع. وهي تُعرّف على أنها "القدرة على توجيه الكرة نحو 

 "تسجيلالمرمى بدقة وقوة مناسبة، باستخدام أحد أجزاء القدم، بغرض تحقيق هدف أو خلق فرصة 
(Ali, 2011, p. 96).  هذه المهارة تتطلب ليس فقط تقنية عالية، بل كذلك استعدادًا نفسيًا لمواجهة

مواقف الضغط، حيث يواجه اللاعب عوامل عديدة مثل ضيق الوقت، تحركات المدافعين، وتموضع 
عقلي يعزز من الثقة،  الحارس. وبالتالي، فإن تطورها لا يمكن أن يكون فعّالًا إلا إذا تزامن مع تدريب

 .وضبط الانفعالات، وقدرة التصور الصحيح للحركة قبل تنفيذها



 مقدمة
 

 ب

وعلى الرغم من التقدم الكبير في أساليب التدريب، إلا أن كثيرًا من الأندية في الفئات الشبانية ما تزال 
ا أثبتته تعتمد بشكل مفرط على الجانب البدني والتقني، وتُهمل التدريب العقلي والذهني، رغم م

الدراسات من أهميته. وقد بيّنت البحوث أن اللاعب القادر على استخدام التصور العقلي بفعالية يُظهر 
 تحسنًا واضحًا في دقة التسديد، وسرعة اتخاذ القرار، وفعالية التفاعل مع المواقف التنافسية

(Cumming & Ramsey, 2009, p. 194). 

 17الميدانية على لاعبي نادي سريع أمل بالعائبة )فئة أقل من  الدراسةضمن هذا الإطار، تأتي هذه 
، "مهارة التسديد"والمتغير التابع  "مهارة التصور العقلي"لتسبر العلاقة بين المتغير المستقل  (سنة

بغرض تقديم تحليل علمي يربط بين الجانب الذهني والجانب الفني. ويكتسي هذا الربط أهمية خاصة 
نية، إذ يمثل مرحلة تأسيسية حرجة لبناء لاعب متكامل قادر على الأداء العالي تحت في الفئات الشبا

 .الضغط

جاءت هذه الدراسة موزعة على ستة فصول رئيسية، تنقسم إلى جانبين: نظري وتطبيقي، يسبقها قسم 
طقي تمهيدي يشمل كلمات الشكر والإهداء وملخصًا عامًا للدراسة، وقد رُوعي في هيكلتها تسلسل من

 .ومنهجي يُسهل على القارئ تتبع محاورها وفهم أهدافها

موجهة لكل من ساهم في إنجاز هذا العمل،  كلمة شكر وعرفانافتتحت الدراسة بجزء تمهيدي يتضمن 
 .يلخص عناصر الدراسة وأهدافها ونتائجها ملخص شامل، ثم إهداء خاصتليها 

المدخل  :المعنون بـ الفصل الأولة، ثم انتقلنا إلى لطرح السياق العام للدراس المقدمةبعد ذلك، جاءت 
، والذي احتوى على عرض شامل لمشكلة الدراسة، فرضياتها، أهدافها، وأهميتها، إضافة العام للدراسة

إلى تحديد المفاهيم الأساسية، عرض للدراسات السابقة، وأسباب اختيار الموضوع، مع بيان ما يميز 
 .هذه الدراسة عن غيرها

 :، فقد تضمن فصلين أساسيينالجانب النظري أما 



 مقدمة
 

 ج

 من خلال تعريفه، أنواعه، أهدافه، شروطه  التصور العقليتناول موضوع  الفصل الثاني
ومبادئه، إضافة إلى مكانته في المجال الرياضي، مع تسليط الضوء على دوره في تحسين 

 .الأداء المهاري 
  حيث تم تناول الإعداد المهاري، دممهارات كرة القلموضوع  الفصل الثالثفي حين خُصص ،

مفهوم المهارات التقنية، تقسيماتها، آليات تعلمها، مراحل اكتسابها، وعلاقتها بالتكتيك، بما 
 .يخدم الإطار المفاهيمي للدراسة

 :، والذي تم تفصيله فيالجانب التطبيقيوانتقلت الدراسة بعد ذلك إلى 

 حيث تم عرض منهج البحث، العينة والمجتمع،  ،منهجية الدراسةالمعني بـ  الفصل الرابع
أدوات جمع البيانات، المتغيرات، الخصائص السيكومترية، والأدوات الإحصائية، بالإضافة 

 .إلى خطوات تنفيذ الدراسة الميدانية
  وذلك من خلال عرض وتحليل النتائج ومناقشة الفرضياتالذي تضمّن  الفصل الخامسثم ،

 .داول وتحليلات إحصائية، ومقارنتها بنتائج الدراسات السابقةتقديم النتائج في شكل ج

الاستنتاجات العامة والاقتراحات والفرضيات الذي تضمّن  الفصل السادسوفي الأخير، تم تقديم 
التي تضمنت كافة  قائمة المراجع والملاحقالتي أغلقت بها الدراسة، ثم  الخاتمة، تليه المستقبلية

 .دوات المستعملةالمصادر المعتمدة والأ

بهذا الشكل، سعت الدراسة إلى تغطية الإطار النظري بشكل عميق، وربط ذلك بالتطبيق العملي 
الميداني، بما يخدم الإشكالية الأساسية حول العلاقة بين التصور العقلي ومهارة التسديد لدى لاعبي 

 .سنة 17كرة القدم لفئة أقل من 



 

 

 
 راسةالعام للد الإطار : الفصل الأول

 
 الدراسة مشكلة-0-0
 فرضيات الدراسة-0-0
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 :الدراسة مشكلة -0-0

حوظًا من حيث اعتماده على أساليب وتقنيات شهد مجال التدريب الرياضي في العقود الأخيرة تطورًا مل
حديثة، كالتحليل الرقمي، واستخدام الفيديوهات التوضيحية، والاختبارات البدنية الدقيقة. ورغم هذا التطور، 
فإن العديد من الأندية، خاصة في الفئات الشبانية، ما تزال تركّز بشكل مفرط على تنمية الجوانب البدنية 

، وتغفل في المقابل الأبعاد العقلية والمعرفية التي تُعد مكملة ضرورية لتحقيق الأداء والمهارية الظاهرة
الرياضي المتكامل. فاللاعب، لا سيما في مراحل التكوين، يخضع يوميًا لتدريبات تستهدف تحسين قدراته 

بناء الثقة واتخاذ القرار  البدنية والمهارية، بينما يُهمل تدريبه الذهني والنفسي الذي يشكل عنصرًا جوهريًا في
 .والتفاعل الحركي تحت الضغط

أحد أبرز المهارات العقلية التي حظيت باهتمام  (Mental Imagery) التصور العقليفي هذا السياق، يُعد 
واسع في البحوث الحديثة في علم النفس الرياضي. ويُعرف التصور العقلي بأنه "عملية معرفية يستخدم فيها 

لتكوين صور ذهنية لحركات رياضية دون أدائها فعليًا، بهدف التحسين أو التثبيت أو الاستعداد  الفرد حواسه
هذا النوع من التدريب يسمح للاعبين  .(Weinberg & Gould, 2018, p. 305) "لأداء تلك المهارات

ء الحقيقي، ويُهيئ الذهن بمحاكاة المهارات ذهنياً، ما يُنشّط نفس المسارات العصبية التي تُستخدم أثناء الأدا
 .والجسم معًا لتنفيذ أكثر دقة وتحكمًا، خصوصًا في المهارات المركبة والمعقدة

كإحدى أهم المهارات الحاسمة التي تتطلب دقة في  مهارة التسديد في كرة القدمومن بين تلك المهارات، تبرز 
غالبًا ما تكون اللحظة الفارقة بين النصر  التصويب وسرعة في اتخاذ القرار وقوة مناسبة لتحقيق الهدف، وهي

أو الهزيمة. فمهارة التسديد لا تعتمد فقط على التكنيك العضلي أو التكوين البدني، بل تتطلب كذلك استعدادًا 
عقليًا عاليًا يمكن اللاعب من تقييم الوضع الميداني بسرعة، اختيار الزاوية المناسبة للتصويب، تجاوز 

 .Williams & Ford, 2020, p) ي أجزاء من الثانية وتحت ضغط نفسي وبدني كبيرالحارس، وكل ذلك ف
567). 

 متغير تابعـمتمثل في "مهارة التصور العقلي"، ب ربط متغير مستقلوعليه، فإن الدراسة الراهنة تسعى إلى 
ة لاعبين ناشئين متمثل في "تطوير مهارة التسديد"، وذلك من خلال اختبار العلاقة المحتملة بينهما لدى فئ

، باعتبار هذه الفئة العمرية مرحلة تأسيسية محورية في ترسيخ العادات (U17) في نادي سريع أمل بالعائبة
 .الذهنية والمهارية معًا



 الفصل الأول                                                             الإطار العام للدراسة

 

3 

وتكمن أهمية الدراسة في كونها تسعى إلى تجاوز النظرة التقليدية للتدريب الرياضي الذي يقتصر على البدن 
ضمن البرامج التدريبية، لا سيما وأن دراسات علمية  دمج الإعداد العقليحاجة إلى والحركة، لتؤكد على ال

حديثة أثبتت أن التصور العقلي المنتظم له أثر مباشر في تحسين التناسق الحركي، وزيادة التركيز، وتعزيز 
 .(Weinberg & Gould, 2018, pp. 308–310) ثقة اللاعب بنفسه عند أداء المهارات الدقيقة

إن إغفال هذا الجانب الذهني من شأنه أن يُحدث فجوة بين القدرات الفنية النظرية والتطبيق الفعلي داخل 
أرضية الميدان، ما يُؤدي في حالات كثيرة إلى ضعف الأداء رغم وفرة المؤهلات البدنية. أما إدماج تمارين 

تمكين اللاعب من التحكم في  ذهنية تعتمد على التصور العقلي فبإمكانه أن يُحدث نقلة نوعية في
 .الانفعالات، وتثبيت المهارات، وتحقيق أعلى مستوى من الأداء الفني في اللحظات الحرجة من المباراة 

 :ويتمحور التساؤل الرئيسي للدراسة حول السؤال الآتي
 ؟التسديد في كرة القدم  ةتطوير مهار  والتصور العقلي بين  ارتباطية ارتباطيةهناك علاقة هل 

 التساؤلات الفرعية:
 :من خلال المشكلة المطروحة، تطرح الدراسة التساؤلات التالية

 ودقة التسديد لدى كرة القدم؟ تصور الممارسة بمفردكبين  ارتباطية هل هناك علاقة -
 ودقة التسديد لدى لاعبي كرة القدم؟ تصور الممارسة مع الآخرينبين  ارتباطيةهل هناك علاقة  -
 ودقة التسديد لدى لاعبي كرة القدم؟ تصور مشاهدة الزميلبين  ارتباطيةلاقة هل هناك ع -
 ؟ودقة التسديد لدى لاعبي كرة القدم تصور الأداء في المسابقةبين  ارتباطيةهل هناك علاقة  -
 فرضيات الدراسة-0-0

 الفرضية العامة:
 تسديد في كرة القدم ال ةتطوير مهار  والتصور العقلي بين  ارتباطية هناك علاقة ارتباطية
 الفرضيات الفرعية:

 ودقة التسديد لدى كرة القدمتصور الممارسة بمفردك بين  ارتباطية هناك علاقة -
 دقة التسديد لدى لاعبي كرة القدمو  تصور الممارسة مع الآخرينبين  ارتباطيةهناك علاقة  -
 ى لاعبي كرة القدمدقة التسديد لدو  تصور مشاهدة الزميلبين  ارتباطيةهناك علاقة  -
 التسديد لدى لاعبي كرة القدم ودقة تصور الأداء في المسابقةبين  ارتباطيةهناك علاقة  -
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 أهداف الدراسة-0-0
 :تهدف هذه الدراسة إلى تحقيق الأهداف التالية

 .تطوير مهارة التسديد لدى لاعبي كرة القدم فيالتصور العقلي  دور التعرف على .0
 .رسة الفردية على دقة التسديد في كرة القدمقياس مدى تصور المما .0
 .تحليل العلاقة بين تصور الممارسة الجماعية )مع الآخرين( ودقة التسديد .0
 .دراسة تصور مشاهدة الزميل أثناء الأداء الفني على دقة التسديد .0

 أهمية الموضوع-0-0

جاهله في التدريب الرياضي، وهو تنبع أهمية هذه الدراسة من كونها تسلط الضوء على جانب غالبًا ما يتم ت
الجانب العقلي، رغم ما أثبتته الأبحاث الحديثة من دوره الجوهري في تحسين الأداء الفني، خاصة في 
المهارات الدقيقة مثل التسديد في كرة القدم. فبينما تركز أغلب البرامج التدريبية على النواحي البدنية والتقنية، 

يمة التطبيقية للتصور العقلي كأداة فعّالة يمكن أن تعزز من دقة وكفاءة التسديد تأتي هذه الدراسة لتبرز الق
لدى اللاعبين، خاصة في المواقف الحاسمة من المباراة. كما تكمن أهميتها في مساهمتها في تطوير أساليب 

رجعًا التدريب من خلال اقتراح ممارسات عقلية يمكن دمجها ضمن الحصص التدريبية، مما يجعل منها م
هامًا للمدربين والمعدين النفسيين والباحثين في مجال علم النفس الرياضي، ويوفر لهم قاعدة علمية تساعد في 

 .إعداد لاعب متكامل ذهنيًا ومهاريًا، قادر على الأداء بثقة وثبات تحت الضغط

 أسباب اختيار الموضوع-0-0
 ياضي والمهارات الحركية الدقيقةكأداة فعالة في تحسين الأداء الر  أهمية التصور العقلي. 
 المحلية التي تناولت التصور العقلي في مجال كرة القدم قلة الدراسات التطبيقية. 
 في تحديد نتائج المباريات وأهمية تطويرها بوسائل حديثة محورية مهارة التسديد نحو المرمى. 
 قتصار فقط على الجوانب في التدريب، وليس الا رغبة الباحث في إدماج الجانب النفسي والذهني

 .البدنية والتقنية
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 تحديد مفاهيم الدراسة: -0-0

 .التدريب العقلي0

)ابــن .التــدريب مــن "دَر بَ" بمعنــى علّــم ومــرّن. والعقــل فــي اللغــة هــو الفكــر والقــدرة علــى التمييــز والإدراك:لغويًــا
 منظور، لسان العرب(

ريب العقلـي هـو "اسـتخدام مجموعـة مـن التقنيـات أن التـد Weinberg & Gould (2018)يـرى :اصـطلاحًا
النفســية )مثــل التصــور، التركيــز، تنظــيم القلــق، الحــديث الــذاتي( بهــدف تحســين الأداء الرياضــي وتنميــة القــدرة 

 ."على التحكم العقلي في المواقف التنافسية

عبـــي كـــرة القـــدم، مثـــل هـــو مجموعـــة مـــن الوحـــدات التدريبيـــة المخصصـــة لتنميـــة المهـــارات الذهنيـــة للا:إجرائيًـــا
 .التصور الذهني، التركيز، والثقة بالنفس، يتم تطبيقها خلال فترة الدراسة لقياس أثرها على دقة وقوة التسديد

 .المهارات العقلية0

 ."المهــارة" فــي اللغــة هــي الإتقــان، و"العقليــة" نســبة إلــى العقــل، أي القــدرة علــى اســتخدام الــذكاء والتمييــز:لغويًــا
 لسان العرب( )ابن منظور،

تُعــرف المهــارات العقليــة بأنهــا "مجموعــة مــن القــدرات النفســية التــي تُســتخدم لضــبط الأداء الحركــي :اصــطلاحًا
 ,Moran) "وتحسينه، وتتضمن التركيز، التصور الذهني، التحكم في القلق، الثقة بالنفس، والانتبـاه الانتقـائي

2016). 

التنميـــة مـــن خـــلال الوحـــدات التدريبيـــة فـــي هـــذه الدراســـة، وتشـــمل هـــي القـــدرات الذهنيـــة المســـتهدفة ب:إجرائيًـــا
 .)التركيز، التصور الذهني، التحكم في الانفعالات، الثقة بالنفس( بهدف دراسة تأثيرها على دقة وقوة التسديد

 .التسديد في كرة القدم0

هَ شيئًا نحو هدفٍ بدقة:لغويًا دَ" أي وَج   .من الفعل "سَد 

 قاموس المحيط()الفيروزآبادي، ال
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التسـديد فـي كـرة القـدم بأنـه "العمـل الفنـي الـذي يقـوم بـه اللاعـب  Ali & Williams (2009)يعرف :اصطلاحًا
 ."بهدف إرسال الكرة نحو المرمى بطريقة دقيقة وقوية بهدف تسجيل هدف

يـق البرنـامج العقلـي، هو الأداء المهاري الذي يُقاس لدى اللاعبين من حيث الدقـة والقـوة قبـل وبعـد تطب:إجرائيًا
 ويُعد المعيار الأساسي لفعالية التدريب العقلي في هذه الدراسة

 الدراسات السابقة-0-1

  الدراسة الأولى:

 لزنك أحمد  .توميات عبد الرزاق  :صاحب الدراسة. 

تــدريبات التصــور العقلــي و ألرهــا علــى مهــارة التصــويب لــد  لاعبــي كــرة القــدم ف ــة الأكــابر  دراســة بعنوان:
 ( ميدانية لفريق وفاق المسيلة

 05-06-2021،  126-109 الصفحات ,3 العدد ,12 مجلدالمجلة الابداع الرياضي 

تهــدف هــذه الدراســة للكشــف عــن اثــر تــدريبات التصــور العقلــي علــى مهــارة التصــويب لــدى لاعبــي كــرة القــدم 
لاعب من فريق وفاق المسيلة و تـم اختيارهـا بالطريقـة القصـدية، و  16أكابر، حيث تكونت عينة الدراسة من 

ريبــي بتصــميم المجمــوعتين المتكــافئتين و اختبــار التصــويب مــن الثبــات كــأداة لجمــع اعتمــدنا علــى المــنهج التج
البيانات، و أسفرت النتائج على أن لتدريبات التصور العقلي أثر على تطوير و تحسين مهارة التصـويب لـدى 

 الكلمات المفتاحية: التصور العقلي، التصويب، كرة القدم، الأكابر . لاعبي كرة القدم

 الثانية:  الدراسة

 جمال مقراني  .حسين بن زيدان  .هواري بلقادة  :صاحب الدراسة

اقـل مـن  فاعلية استخدام التصور العقلي علـى تحسـن أداء مهـارة التصـويب لـد  لاعبـي كـرة القـدم بعنوان:
  (سنة 01

 16-06-2024،  568-555 الصفحات 1 العدد  ,15 المجلد المعيار مجلة 

https://asjp.cerist.dz/en/article/153229#169608
https://asjp.cerist.dz/en/article/153229#169608
https://asjp.cerist.dz/en/article/153229#169609
https://asjp.cerist.dz/en/article/153229#169609
https://asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/316
https://asjp.cerist.dz/en/article/247372#193770
https://asjp.cerist.dz/en/article/247372#193770
https://asjp.cerist.dz/en/article/247372#107523
https://asjp.cerist.dz/en/article/247372#107523
https://asjp.cerist.dz/en/article/247372#98668
https://asjp.cerist.dz/en/article/247372#98668
https://asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/317
https://asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/317
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ث إلى معرفة فاعليـة اسـتخدام التصـور العقلـي علـى تحسـين أداء مهـارة التصـويب لـدى لاعبـي كـرة يهدف البح
لاعبا  21لاعبا وعينة ضابطة بها  21القدم، حيث استخدم الباحثون المنهج التجريبي على عينة تجريبية بها 

رة التصـويب فـي كـرة ، وقد طبقت اختبارات تقيس مهـا2122/2123من أندية ولاية بلعباس للموسم الرياضي 
القدم. وقد توصـل البـاحثون إلـى أن اسـتخدام التصـور العقلـي أثنـاء التـدريب كـان لـه تـأثير إيجـابي فـي تحسـين 
مستوى أداء مهارة التصويب في كرة القدم لدى عينة البحـث. مـع وجـود أفضـلية نتـائج العينـة التجريبيـة مقارنـة 

 بالعينة الضابطة في الاختبارات قيد البحث 

   لدراسة الثالثة:ا

 .بونوار امحمد  :صاحب الدراسة

تدريبات التصور العقلي وألرها علي مهـارة التصـويب السـريع فـي رياضـة كـرة السـلة دراسـة ميدانيـة بعنوان:
 ة بالجزائر العاصمة علي تلاميذ من جنس ذكر لثانوية محمد خوجة بالدوير 

ـــــــد التحـــــــدي مجلـــــــة    258-247 الصـــــــفحات ,1 العـــــــدد ,15 المجل
2023-01-31 

لعقلـي وأثرهـا علـي مهـارة التصـويب السـريع فـي رياضـة كـرة h تهدف هذه الدراسـة الـي معرفـة تـدريبات التصـور
حلـــة التعلـــيم الثـــانوي حيـــث اســـتعمل الباحـــث فـــي هـــذه الدراســـة المـــنهج التجريبـــي بتصـــميم الســـلة لـــدي تلميـــذ مر 

تلميـذ مـن مرحلـة التعلـيم  16المجموعتين المجموعة التجريبية والمجموعـة الضـابطة حيـث تكونـت العينـة مـن ،
دية ،اما اداة الدراسة الثانوي لثانوية محمد خوجة بالدويرة بالجزائر العاصمة ، وتم اختيار العينة بالطريقة القص

ممارسـة  - :فقـد اسـتخدمنا اختبـار التصـويب السـريع كـأداة لجمـع البيانـات واهـم نتـائج البحـث كانـت كمـا بلـي
التصـور العقلـي مهـارة  -تدريبات التصور العقلي لها اثر ايجابي في تحسين وتطوير مهارة التصـويب السـريع 

وجــود فــروق فرديــة ذات دلالــة -ء المهــاري للاعبــي كــرة الســلة اساســية فــي عمليــة الاعــداد الــذهني لتنميــة الادا
احصــــائية بــــين المجموعــــة الضــــابطة والمجموعــــة الشــــاهدة فــــي الاختبــــار البعــــدي لمهــــارة التصــــويب ولصــــالح 

لتحسـين اداء  (التصـور العقلـي مكمـل لبقيـة التـدريبات الاخـري )البـدني،التقني،التكتيكي - :المجموعة التجريبـة
 كلمات الدالة::التصور العقلي ،التصويب ، كرة السلةال . الرياضيين

 

https://asjp.cerist.dz/en/article/213650#223640
https://asjp.cerist.dz/en/article/213650#223640
https://asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71
https://asjp.cerist.dz/en/PresentationRevue/71
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  مميزات الدراسة الحالية:-0-0

 :فيما يلي تتميز دراستنا عن بالدراسات السابقة

  الممارسة الفردية، مع الآخرين، مشاهدة ) عدة مواقف مختلفةتناولت التصور العقلي من خلال
 .ة وتنوعًا في تحليل الواقع الرياضيالزميل، الأداء التنافسي(، مما يمنح الدراسة شمولي

  للتصور العقلي: )البصري، السمعي، الإحساس الحركي،  أربعة أبعاد دقيقةاعتمدت الدراسة على
 .الانفعالي(، في حين ركزت الدراسات السابقة غالبًا على بعد أو بعدين فقط

  (، مما يعزز من مصداقية )استبيانات + اختبار دقة التصويب القياسات النفسية والعمليةدمجت بين
 .النتائج ويمنحها تطبيقًا فعليًا في الميدان الرياضي

  معامل الارتباط البسيط لبيرسون( للكشف عن طبيعة العلاقة بين  تحليلًا إحصائيًا دقيقًااستخدمت(
 .التصور العقلي ومهارة التصويب

  مهارة التصويب بشكل عام، ما  كمؤشر نوعي مهم، بدلًا من الاعتماد على "التسديددقة "ركّزت على
 .يعكس اهتمامًا بالجودة وليس فقط بالكم

  في كرة القدم، عكس بعض الدراسات التي أجريت  فئة تنافسية رياضية نشطةتم تطبيق الدراسة على
 .على تلاميذ أو فئات مدرسية

  ا يعطيها طابعًا علميًا تم بناؤه وفقًا لمواقف محاكاة واقعية، م جهازًا استبيانيًا أصيلًا توفر الدراسة
 .تطبيقيًا مميزًا

  وتقديم توصيات ميدانية عملية قابلة دمج التصور العقلي في البرامج التدريبية الحديثةتسعى إلى ،
 .للتطبيق في أوساط التدريب الرياضي



 

 

 

 

 

 

 

 

 التصور العقلي:الثانيالفصل 
 تمهيد

 
 العقلي التصورمفهوم  -0-0
 أنواع التصور العقلي -0-0

 العقلي في المجال الرياضي التصورأهمية  -0-0

 العقلي التصوردور  -0-0

 العقلي التصورأهداف  -0-0

 العقلي التصورمبادئ  -0-0

 العقلي التصورأساسيات وشروط  -0-1

 العقلي التصورشروط نجاح -0-0

 يالعقلي في التدريب الرياض التصورمكانة -0-1

خلاصة الفصل
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 تمهيد:

أحد الأساليب الحديثة في الإعداد النفسي والذهني للرياضيين، حيث يُوظ ف  هوالتصور العقلي 
كوسيلة فعّالة لتحسين الأداء الحركي وتطوير المهارات الفنية والمعرفية. وقد أكدت العديد من الدراسات 
في علوم النفس الرياضي والتدريب أن ما يتخيله الرياضي من صور ذهنية دقيقة يمكن أن يُحفّز 

جهاز العصبي ويُنشّط المسارات الحركية بنفس الفعالية التي يُحدثها الأداء الفعلي. فالتصور العقلي ال
لا يقتصر على رؤية الحركة فحسب، بل يشمل أيضًا الإحساس بها والانفعال المصاحب لها، مما 

 .شعوري يجعله تقنية متعددة الأبعاد تستند إلى البصر والسمع والإحساس الحركي والانفعال ال

وتزداد أهمية التصور العقلي في الرياضات الجماعية، مثل كرة القدم، حيث يعتمد اللاعب على 
التوقع، واتخاذ القرار، وضبط الانفعالات في مواقف متغيرة وسريعة. ومن هذا المنطلق، يسعى هذا 

ت عمله، مع الفصل إلى تقديم إطار نظري شامل لمفهوم التصور العقلي، مكوناته، أنواعه، وآليا
التطرق إلى دوره المحوري في تحسين مهارة التصويب نحو المرمى، بوصفها من أكثر المهارات 

 .الحاسمة في نتائج المباريات
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 العقلي التصورمفهوم -0-0

مــرّ مفهــوم التــدريب العقلــي بعــدة مراحــل وتطــورات تاريخيــة، إذ بــدأ اســتخدام هــذا المصــطلح 
، ثـم مـا 1935سنة  Scakett "رجاع الرمزي" كما أطلق عليه "سكاكيتتحت تسمية "الاست

 Morriset "لبـث أن تطـور المفهـوم وأصـبح يُعـرف بــ"التدريب المطلـق" علـى يـد "موريسـت
(. وفــــي العــــام نفســــه، 61، ص 1995)محمــــد عبــــد الفتــــاح عنــــان،  1936التصــــور ســــنة 

لمصـطلح مسـتخدمًا حتـى مصـطلح "التـدريب التصـوري"، وظـل هـذا ا Perry "أدخـل "بيـري 
بتعديلــه ليُعــرف باســم "التصــور العقلــي".  Egstron "، حيــث قــام "اجيســترون 1964ســنة 

وفـي مراحــل لاحقــة، اســتقر المصـطلح أخيــرًا علــى "التــدريب العقلـي" كمــا هــو معــروف اليــوم 
 (71، ص 1997)زكي محمد حسن، 

للتصــور العقلــي كعمليــة هــذا التطــور المفــاهيمي يعكــس التحــول التــدريجي مــن رؤيــة بدائيــة 
ذهنيــة بســيطة، إلــى اعتبــاره أداة تدريبيــة قائمــة بــذاتها، تُســتخدم بشــكل مــنظم ضــمن البــرامج 

 .التدريبية الرياضية والنفسية

 أنواع التصور العقلي -0-0

يمكـــن تصـــنيع أنـــواع التصـــور العقلـــي بنـــاءً علـــى الحـــواس المشـــاركة فـــي عمليـــة التصـــور. 
لــي غالبًــا مــا يُــربط بالحاســة البصــرية، إلا أن الحــواس الأخــرى فبــالرغم مــن أن التصــور العق

تلعــب دورًا لا يقــل أهميــة عنــه، مثــل الحــواس الســمعية، اللمســية، الحركيــة، الذوقيــة، وحتــى 
 .الحسية الداخلية

 Weinberg (Robert S.) & Gould وفقًـا لمـا أشـار إليـه كـل مـن وينبـر  وغولـد
(Daniel)ن حاســـة خــــلال عمليـــة التصــــور يجعـــل الصــــورة ، فـــإن الاعتمـــاد علــــى أكثـــر مــــ

 & Weinberg) العقلية أكثر واقعية وحيوية، مما يعزز من تأثيرها علـى الأداء الرياضـي
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Gould, op. cit, p. 291).  على سبيل المثال، يلعب الإحسـاس الحركـي دورًا بـارزًا فـي
تنفيــذ الحركــة، ممــا المجــال الرياضــي، لأنــه يُمكّــن الفــرد مــن الشــعور بوضــعية جســمه أثنــاء 

 .يعزز من القدرة على إعادة إنتاج المهارة بدقة أثناء الأداء الفعلي

، مـن خـلال منظـور علـم الـنفس المعرفـي Elisabeth Grebot وتضيع إليزابيـث قروبـوت
المعاصر، أن التصور العقلي لا يُصنف الأشخاص وفق نـوع معـين مـن التصـور فقـط، بـل 

لاسـل متعــددة مـن الصـور الذهنيــة بمختلـف أنواعهـا، وهــو ينظـر إلـى قـدرتهم علــى تشـكيل س
 .(Grebot, 1994, p. 63) ما يمكن تدريبه وتطويره عبر الممارسة المنتظمة

 الصور البصرية-0-0-0

يُقصــد بهــا استحضــار صــور مرئيــة لأشــخاص أو أمــاكن أو أشــياء مألوفــة، مثــل وجــه زميــل 
 .في قاعة التدريبأو باب الدخول إلى مقر العمل أو ألوان الجدران 

 الصور السمعية-0-0-0

تتعلق بمحاولة استرجاع أصوات مألوفة كصوت جرس المدرسة، رنين الهـاتف، أو ضـجيج 
 .السيارات، مما يُساعد على تهيئة الحالة الذهنية المرتبطة بالمواقف التدريبية أو التنافسية

 الصور اللمسية-0-0-0

الطباشــير، أو منشــفة ناعمــة، أو ســطح  تشــمل استحضــار الإحســاس بــاللمس، مثــل ملمــس
 .الجلد أو الماء، وتفيد في حالات التدريب المرتبط بالإدراك اللمسي أو التوازن 
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 الصور الحسية-0-0-0

تركـــــز علـــــى الإحســـــاس الـــــداخلي بالجســـــم، مثـــــل شـــــعور التمـــــدد فـــــي الأرجـــــل، الإحســـــاس 
رياضـات التـي تعتمـد بالانقباض العضلي، أو الثقل عند رفع شيء، وهو عنصر مهم فـي ال

 .على التوازن والتحكم العضلي

 الصور الحركية-0-0-0

تهـدف إلـى التركيـز علـى الإحسـاس العضـلي عنـد أداء حركـة معينـة، كـأن يتخيـل الرياضـي 
 .حركة القفز أو الجلوس أو رمي الكرة، مع استحضار الشعور بالعضلات أثناء التنفيذ

 الصور الذوقية-0-0-0

نها مفيدة في رياضات أو حـالات خاصـة، مثـل استحضـار طعـم الملـح وهي أقل شيوعًا ولك
 .أو السكر أو الشوكولاتة ضمن بيئة تدريبية تتطلب تنشيط الذاكرة الحسية

 العقلي في المجال الرياضي التصورأهمية -0-0

ـــدني، بـــل هـــو أداة  التصـــورأثبتـــت البحـــوث أن  ـــدريب الب ـــي لا يُعتبـــر مجـــرد مكمـــل للت العقل
دم لتحقيق أعلى المستويات في الأداء الرياضي وتطـوير الصـحة العامـة. وقـد أساسية تُستخ

تنوعــت التعريفـــات المرتبطــة بـــه بحســب المهـــارات التـــي يخــدمهاي فهنـــاك مــن اعتبـــره وســـيلة 
لتحسين المهارة الحركيـة ومحتواهـا، وآخـرون ركـزوا علـى دوره فـي العمليـة التعليميـة وتعـديل 

ى قدرتـه علــى اســترجاع الخبـرات الســابقة والمهــارات دون السـلوكيات، فيمــا ركـز الــبعض علــ
 .الحاجة إلى الرؤية الفعلية للحركة

التعريع الشامل الذي يجمع هذه الاتجاهات هو ذاك الذي ينظر إلى التدريب العقلي كـأداة 
متكاملـة لععــداد النفسـي والبــدني، تســاعد فـي الاســتعداد للمنافســات، وترسـيخ المهــارات مــن 
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ار المنــــتظم ضــــمن بيئــــة ذهنيــــة صــــحية. كمــــا أن الــــربط بــــين التــــدريب العقلــــي خــــلال التكــــر 
والصـحة النفسـية العامـة يُعـد مـن أبـرز الاتجاهـات الحديثـة التـي تهـدف إلـى تعزيـز الإنســان 

 .في أبعاده الجسدية والعقلية معًا

 العقلي التصوردور -0-0

د الرياضـــيين، خاصـــة فـــي يُعـــدّ التـــدريب العقلـــي أحـــد الأركـــان الجوهريـــة فـــي منظومـــة إعـــدا
مرحلة ما قبل خوض المنافسات، إذ يركز هذا النوع مـن التـدريب علـى تمكـين اللاعـب مـن 
تصــور الحركـــات والمهـــارات وتسلســـل الأداءات المختلفـــة، بمـــا يشـــمل أيضًـــا توقـــع المواقـــف 
التنافســية، وتحليــل أداء الخصــم، واستحضــار البيئــة الكاملــة للمنافســة مــن ملعــب، وحكـــام، 

 .دوات، ومؤثرات خارجيةوأ

فمــن خــلال تعزيــز القــدرات الذهنيــة للاعــب، يصــبح أكثــر قــدرة علــى إصــدار قــرارات دقيقــة 
وسريعة في مواقف الضغط، وهو ما يمثل عنصرًا حاسـمًا فـي الإنجـازات الرياضـية. ولهـذا، 

يبي لا يُنظــر إلــى التــدريب العقلــي كــأداة مكملــة فقــط، بــل كجــزء لا يتجــزأ مــن البرنــامج التــدر 
الشـــامل، بـــل ويتعـــدى دوره حـــدود التهيئـــة للمنافســـات ليشـــمل أيضًـــا مراحـــل تعلـــم المهـــارات 

 .الحركية، والتأقلم مع المواقف الجديدة، مما يجعل منه أداة تعليمية ذات فعالية عالية

وتشير الدراسات إلى أن هذا النوع من التدريب قد دخل ضـمن المنـاهج التربويـة فـي بعـض 
فــي المجــال الرياضــي، كأســتراليا والســويد، حيــث خُصــص لــه مــا لا يقــل عــن الــدول الرائــدة 

، ص 1997خمس عشرة دقيقـة فـي كـل حصـة تربيـة بدنيـة )أبـو العـلاء أحمـد عبـد الفتـاح، 
(. ويـــزداد أثـــره الإيجـــابي مـــع التكـــرار المنـــتظم، إذ يُســـهم فـــي تطـــوير القـــدرة علـــى التنبـــؤ 81

 .توجيه الأداء نحو الاستجابة الأفضلبالمواقف المستقبلية أثناء المنافسة، و 
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كما يُسهم التدريب العقلي فـي تخييـع التـأثيرات النفسـية السـلبية كـالتوتر والقلـق، مـن خـلال 
بنـــاء تصـــورات إيجابيـــة لـــاداء، واســـتبعاد الصـــور الذهنيـــة الســـلبية التـــي قـــد تخلـــق توقعـــات 

زيادة الثقـة بـالنفس والتركيـز فاشلة تقلل من فعالية الأداء. وبذلك، يساعد هذا التدريب على 
 .العقلي والانفعالي، مما يعزز الأداء الرياضي في مجمله

وتجـدر الإشـارة إلــى أن التـدريب العقلـي لا يعتمــد علـى الاجتهــاد فقـط، بـل يســتند إلـى أســس 
علمية ونظرية مستمدة من علم النفس الرياضي والبحوث التربوية. وقد تـم تطـوير عـدد مـن 

التقنية التي تسمح بقيـاس الحالـة الذهنيـة للاعبـين بشـكل موضـوعي، ممـا  الأدوات والأجهزة
 .أتاح إمكانية تشخيص نقاط الضعف الذهني بدقة ووضع برامج علاجية وتطويرية مناسبة

ــــة شــــملت رياضــــيين مــــن  ــــى مــــدى ســــنوات طويل ــــي عل ــــدريب عقل ــــرامج ت ــــم تطبيــــق ب وقــــد ت
وصــلت بعــض الدراســات إلــى مــدة تخصصــات متعــددة، وبيّنــت نتائجهــا فعاليــة كبيــرة، حيــث 

ســــنة، وتــــم اعتمادهــــا مــــن قبــــل هيئــــات علميــــة دوليــــة )نفــــس  15تقيــــيم امتــــدت لأكثــــر مــــن 
 (المصدر

ومــن بـــين النتـــائج اللافتـــة أن التــدريب العقلـــي قـــد أثبـــت قدرتــه علـــى تعزيـــز الـــتحكم الـــذاتي، 
اء الثقــة بــالنفس، وزيــادة التركيــز والانتبــاه، والتقليــل مــن الانفعــالات الســلبية، إلــى جانــب بنــ

وكلهـــا عناصـــر ضـــرورية لبلـــو  الأداء المثـــالي. كمـــا أن أهميـــة هـــذا النـــوع مـــن التـــدريب قـــد 
تجـــاوزت المجـــال الرياضـــي لتطـــال ميـــادين أخـــرى كـــالفنون، والصـــحة، والتأهيـــل، والتعلـــيم، 

 .وجودة الحياة

، 1995ا( سـنة وفي المؤتمر الدولي حول "التدريب العقلي والتفوق" المنعقد فـي أوتـاوا )كنـد
تـــــم تســـــليط الضـــــوء علـــــى البعـــــد العلاجـــــي للتـــــدريب العقلـــــي، حيـــــث اســـــتُخدم فـــــي بعـــــض 
ــــر فــــي اســــتهلاك  ــــى خفــــض كبي ــــم، مــــا أدى إل المستشــــييات الأجنبيــــة كوســــيلة لتحمّــــل الأل
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المســكنات. وقــد بيّنــت بعــض البــرامج أيضًــا أنــه يُســاعد علــى تحســين جــودة النــوم، وتقويــة 
 (62، ص 1997اض مزمنة )السيد عبد المقصود، الإرادة لدى المصابين بأمر 

كمـــا يســـاهم التـــدريب العقلـــي فـــي بنـــاء مهـــارات التعامـــل مـــع الضـــغط النفســـي، ورفـــع تقـــدير 
الذات، وتنميـة الاتجاهـات الإيجابيـة نحـو الحيـاة. وهـذه المكاسـب المعرفيـة والانفعاليـة تتسـم 

تقاعد الرياضي، مما يجعـل التـدريب بالاستدامة، بعكس اللياقة البدنية التي قد تتراجع بعد ال
 .العقلي أداة فعالة في بناء "لياقة عقلية" طويلة الأمد

 العقلي التصورأهداف -0-0

مجموعـة مـن الأهـداف الرئيسـية التـي يسـعى  (0110، محمد العربي شمعون حدد الباحث 
 :التدريب العقلي إلى تحقيقها، وهي كالتالي

 تطــوير وتنميــة المهــارات العقليــة المرتبطــة مــن خــلال  :رفــع جــودة الأداء المثــالي
بالحالة المثلى لاداء الرياضي، مـا يسـهم فـي الوصـول إلـى أقصـى درجـات التركيـز 

 .والجاهزية الذهنية أثناء المنافسة
 إذ يعمـل التـدريب العقلـي علـى تمكـين الرياضـي مـن إعـادة  :تحسين التكرار والتحكم

 .كم في أدائه تحت مختلف الظروفإنتاج الأداء المثالي بشكل متكرر، والتح
 يســاعد علــى تخطــي الحــواجز النفســية التــي تعرقــل تطــور  :إزالــة العوائــق الذهنيــة

 .الأداء، مثل التردد، أو الخوف من الفشل، أو ضعف التركيز
 من خلال مواجهة العوامل الذهنية والانفعاليـة التـي تـؤدي  :الحد من أسباب التراجع

 .على استبعادها تدريجيًا إلى تدهور المستوى، والعمل
 عبر تحسين جودة ونظام التدريب، وزيادة القدرة علـى  :زيادة فعالية التدريب البدني

الراحــة واســتعادة الشــفاء بعــد فتــرات الجهــد المكثــف، ممــا يــنعكس إيجابًــا علــى الأداء 
 .البدني
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 ي مـع حيـث يـتم تطـوير المهـارات العقليـة بـالتواز  :تحقيق التكامل بين العقل والجسم
 .الجوانب البدنية، مما يؤدي إلى إعداد شامل ومتكامل للرياضي

 من خلال خفض مستويات التوتر والضـغط النفسـي، وتعزيـز  :تعزيز الصحة العامة
الشـعور بالرفاهيــة والرضــا الــذاتي، وهـو مــا يُعــد جــزءًا أساسـيًا مــن تطــوير الشخصــية 

 .الرياضية المتوازنة

 العقلي التصورمبادئ -0-0

إلى مجموعة من المبادئ الأساسية التي تُشكل الأسـاس  (0110، عبد الفتاح عنانيشير 
النظـــري والعملـــي للتـــدريب العقلـــي، والتـــي يجـــب مراعاتهـــا لضـــمان فعاليتـــه واندماجـــه بشـــكل 

 :متكامل ضمن البرنامج التدريبي للرياضي. من أبرز هذه المبادئ

 استخدام العقل كبديل للجهد البدني الإرادي-0-0-0

ــا فــي فهــم التــدريب العقلــي، حيــث يهــدف إلــى تــدريب اللاعــب علــى  يُعــد هــذا المبــدأ جوهريً
كييية توظيع العمليات الذهنية كبديل جزئي أو مؤقت للجهد البدني المباشـر. ففـي حـالات 
معينــة، قــد تكــون الاســتجابة العضــلية أو الأداء البــدني غيــر كــافٍ لتحقيــق الهــدف المرجــو، 

 .ن حيث الطاقة والجهد، وهنا يُوظف العقل لإيجاد بدائل فعّالةأو قد يكون مكلفًا م

علــى ســبيل المثــال، يمكــن للاعــب العــدو أن يســترجع ذهنيًــا مشــهد الجــري علــى المضــمار، 
متخــيلًا تسلســل الحركــات، وســرعة الخطــوات، والإيقــاع الحركــي، ممــا يســاعد علــى ترســيخ 

لــى الإنهــاك الجســدي. هــذا التصــور الأداء العصــبي العضــلي بطريقــة فعّالــة دون الحاجــة إ
ـــر  الـــذهني، الـــذي يُصـــاحبه تحفيـــز عصـــبي موجـــه للعضـــلات، يُعـــد نوعًـــا مـــن التـــدريب غي

 .المباشر ذي فاعلية كبيرة
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وفي تجربة تطبيقية ثانية، تُطرح مقارنة بين طريقتين لمقاومة ثنـي الـذراع مـن مفصـل الكـوع 
أقصـى جهـد بـدني لمنـع انثنـاء الـذراع، بمساعدة زميل. فـي الطريقـة الأولـى، يبـذل الرياضـي 

بينمـــا فـــي الطريقـــة الثانيـــة يُســـتخدم التصـــور العقلـــي، حيـــث يتخيـــل اللاعـــب أن ذراعـــه هـــي 
عارضـــة حديديـــة مثبتـــة فـــي الحـــائط لا يمكـــن ثنيهـــا. ويكمـــن الهـــدف هنـــا فـــي المقارنـــة بـــين 

يــز القــدرة علــى الجهـدين المبــذولين فــي كــلا الطــريقتين، وتحليــل كفـاءة الأداء العقلــي فــي تعز 
 .التحكم دون إجهاد عضلي مفرط

 النظر إلى المهارات العقلية بنفس أهمية المهارات البدنية-0-0-0

ــا فــي الأهميــة مــع  يرتكــز هــذا المبــدأ علــى اعتبــار المهــارات العقليــة عنصــرًا أساســيًا ومتكافئً
لاهتمــــام المهــــارات البدنيــــة، ويؤكــــد أن الإعــــداد العقلــــي يجــــب أن يُعطــــى نفــــس القــــدر مــــن ا

 .والتخطيط ضمن البرنامج التدريبي

ويقـوم هـذا التصــور علـى جملـة مــن الفرضـيات الفكريــة التـي تمثـل الفلســفة الحديثـة للتــدريب 
 :العقلي، نوجزها فيما يلي

  إن النمـــو والتطـــور الإنســـاني لا يحـــدث بشـــكل عشـــوائي، بـــل يـــتم عبـــر الـــتحكم فـــي
 .قل البشري مجموعة من العمليات الذهنية المدربة داخل الع

  يبــدأ نمــو النمــوذج الرياضــي المتكامــل مــن التصــور العقلــي لأهــداف الأداء والمهــام
 .المرتبطة به، وليس فقط من خلال الأداء العضلي

  ــــا ــــيس محكومً ــــى الإنســــان ككــــائن موجّــــه نحــــو المســــتقبل ول ينظــــر هــــذا النمــــوذج إل
ب دورًا أكبـــر بماضـــيه، أي أن الحاضـــر العقلـــي والتصـــورات الذهنيـــة المســـتقبلية تلعـــ

 .من التجارب السابقة
  يمكــن الوصــول إلــى حــالات مثاليــة مــن الأداء والاستشــفاء وتحقيــق التــوازن الــذهني

 .عبر أدوات مثل الإيحاء العقلي، خاصة عندما لا يكون الواقع الميداني متاحًا
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  ،إن مبادئ الأداء الرياضي العالي والصحة العامة ليست فقط نتيجـة تـدريبات بدنيـة
يمكـــن التعـــرف عليهـــا وتطويرهـــا والســـيطرة عليهـــا مـــن خـــلال التمرينـــات الذهنيـــة بـــل 

 (87، ص 1997المنظمة )السيد عبد المقصود، 

بنــاءً علــى هـــذا المبــدأ، يجــب أن تتضـــمن الخطــة التدريبيــة العقليـــة مجموعــة مــن المهـــارات 
ي التــوتر، التركيــز الــذهني، التصــور العقلــي، الاســترجاع الــذهني، الــتحكم فــ :المحــددة مثــل

وينبغــي أن  .إعـادة بنـاء الإدراك المعرفـي، اسـتبعاد الأفكــار السـلبية، ولعـادة التكـوين الـذاتي
ـــة،  ـــة كـــالقوة، والمرون ـــنفس الاهتمـــام الموجـــه لعناصـــر اللياقـــة البدني تُعامـــل هـــذه المهـــارات ب

 يُكمــلان بعضــهما الــبعض –البــدني والعقلــي  –والســرعة، والرشــاقة، حيــث إن كــلا الجــانبين 
 .في تحقيق الأداء المثالي

ويحـذر الباحــث مـن إغفــال هــذا الجانـب العقلــي، حيــث إن إهمالـه قــد يــؤدي إلـى ضــعف فــي 
الأداء، بصـــرف النظـــر عـــن جـــودة اللياقـــة البدنيـــة، ممـــا يجعـــل التـــدريب العقلـــي ضـــرورة لا 

 .يمكن تجاوزها في المسار التكويني للاعب المحترف

 العقلي التصورأساسيات وشروط -0-1

يُعد التدريب العقلي أحد المحـاور الجوهريـة فـي إعـداد الرياضـي، غيـر أنـه لا يُحقـق فعاليتـه 
المرجــوة مــا لــم يُؤســس علــى شــروط نفســية ومهاريــة وتنظيميــة دقيقــة. وقــد ركــزت العديــد مــن 
الدراسات النفسية والرياضية على مجموعة من الشروط الأساسية التي تُعد بمثابة الأرضـية 

 .يها التدريب العقلي الفعّالالتي يبنى عل

وجـود إلى أن أحد أهـم الشـروط الأوليـة لنجـاح التـدريب العقلـي هـو  (Taylor) تايلوريشير 
، إذ تُعــد هــذه العلاقــة ضــرورية لبنــاء تواصــل علاقــة ثقــة بــين الأخصــائي النفســي والرياضــي

 .(THILL & FLEURENCE, 1998, p.7) فعّال، وتقبل الرياضي للتدريب وتطبيقاته
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يجــب أن تؤخــذ بعــين الاعتبــار عنــد تنفيــذ بــرامج التــدريب  الحالــة النفســية للرياضــيكمــا أن 
العقلي. فالعوامل مثل الدافعية، والتركيـز، والثقـة بـالنفس تختلـف مـن رياضـي لآخـر، وتـؤثر 
بشكل مباشر على فعالية الاستجابة للتدريب العقلي. الرياضيون الذين يعانون من تـدنٍ فـي 

ات قــد لا يُظهــرون اســتجابة إيجابيــة، بــل قــد يشــعرون بالملــل أو الإحبــاط، ممــا هــذه المهــار 
 .يُضعف استعدادهم يوم المنافسة ويحول دون استثمار قدراتهم الحقيقية

لــدى كــل  تشــخيص نقــاط القــوة والضــعفولــذلك، فــإن أولــى خطــوات التــدريب العقلــي تبــدأ بـــ 
مــع شخصــيته ونمطــه المعرفــي  تتماشــى اســتراتيجيات مخصصــةرياضــي علــى حــدة، وبنــاء 

 .والانفعالي

 :مراعاة عدة عناصر عند تصميم التدريب العقلي المناسب، من بينها تايلوريقترح 

 هل تتطلب طاقة لاهوائية أو مداومة هوائية؟ :الطبيعة الفيزيولوجية للرياضة 
 في الأداء الحركي درجة الدقة المطلوبة. 
 قصيرة، متوسطة، طويلة :مدة المنافسة. 
 قصير المدى أم طويل المدى :نوع التخطيط. 

 :العقلي التصورشروط نجاح -0-0

يجب أن يقتنع اللاعب مسـبقًا بفعاليـة التـدريب العقلـي، ويـؤمن  :توقع نتائج إيجابية .1
بالدور الذي يمكن أن يلعبه فـي تطـوير الأداء الـذهني والحركـي. فكلمـا زادت قناعـة 

 .اللاعب، زادت استجابته وتحفزه
 تمثــل أحــد الشــروط الجوهريــة، حيــث أثبتــت الدراســات )مثــل :الســابقة الخبــرة .2

Schram, 1967)  أن التدريب العقلي يُصبح أكثر تأثيرًا عندما يُبنى على تجـارب
 .واقعية سابقة، إذ يُساهم ذلك في تنشيط الأنماط العصبية المرتبطة بالحركة
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الاسـتفادة مـن التصـورات تـؤثر درجـات الـذكاء علـى جـودة  :الـذكاء واللياقـة البدنيـة .3
، كما أن مستوى اللياقة العامة يدعم قابليـة تطبيـق التـدريب العقلـي (Harre) العقلية

 بشكل فعّال

 (Winitely, 1962ي Doyle, 1968ي Jeffry, 1995 76، ص) 

تشـير البحـوث إلـى أن انتظـام التـدريب الـذهني علـى فتـرات  :الانتظـام فـي التـدريب .4
 المهارات وزيادة التكيع العصبي منتظمة يُساعد في ترسيخ

 (Start, 1960ي Luebkeي Summers, 1995 81، ص) 

ـــة .5 ـــة الأداء الواقعي يجـــب أن تُمـــارس الجلســـات فـــي أجـــواء مشـــابهة  :مراعـــاة بي 
للمنافســـات قـــدر الإمكـــان، مـــن حيـــث الأدوات والمســـاحات، مـــا يعـــزز الارتبـــاط بـــين 

 .التصور الحركي والواقع التطبيقي
يُنصــح بتصــور النمــوذج المثــالي لــاداء فقــط، لأن  :الأداء الصــحي التركيــز علــى  .6

 .تصور الأخطاء يرسّخها ضمن التمثيل العصبي ويزيد احتمالية تكرارها في الواقع
مـن المهـم أن يـرتبط التـدريب العقلـي بـالفهم الكامـل لمجـال  :أسـلوب الأداء المهـاري  .7

التكتيكيـة والفنيـة المرتبطـة  التخصص الرياضـي، بحيـث يُراعـي أبعـاد الأداء والرمـوز
 (Linda A.B, 1989 يKaufmann & Rahim, 1973) به

يجب أن يُتصور الأداء ككل، ولـيس فقـط أجزائـه المعزولـة. فتجزئـة  :شمول المهارة .8
التصور قد تُحدث فجوة بين ما يتم تخيله وما يُطلب تطبيقه، مما يؤدي إلى أخطـاء 

 .وظييية في الأداء
عـد الإحسـاس الحركـي عنصـرًا تكامليًـا فـي التـدريب العقلـي، إذ يُ  :الإحساس الحركي .9

 .يُفعّل المثيرات العصبية ويُعزز الشعور بالحركة أثناء التصور
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يجـــب أن يُحـــاكي التـــدريب العقلـــي نفـــس ســـرعة الإيقـــاع  :الإيقـــاع الحركـــي .11
الــــواقعي لــــاداء، لأن تغييــــر الســــرعة فــــي التصــــور يــــؤدي إلــــى تغييــــر فــــي الأنمــــاط 

 .، وهو ما قد يؤدي إلى أخطاء في التنسيق(Fuigita, 1994) العصبية
يُفضــل تخصــيص حصــة ذهنيــة قبيــل  :التــدريب العقلــي قبــل الأداء مباشــرة .11

المنافسة، تختلف مدتها حسب حاجة اللاعب، مع مراعاة مبدأ التوقف عند الإشـباع 
 .الذاتي، والتركيز على نوعية التكرارات لا كميتها

 (Barago, 2000ي Martens, 1987, p.56) 

يُعـــد الحـــافز الـــذاتي مـــن العوامـــل الحاســـمة فـــي فعاليـــة  :الاتجـــالإ الإيجـــابي .12
التــــدريب العقلــــي، حيــــث أن الرياضــــي المــــتحمّس والمقتنــــع يُظهــــر قــــدرة أكبــــر علــــى 

 .التكيع والتحسن، مقارنة بمن يتعامل مع التدريب العقلي كواجب إضافي

 اضيالعقلي في التدريب الري التصورمكانة -0-1

أضــحى التــدريب الرياضــي فــي العصــر الحــديث منظومــة متعــددة الأبعــاد، تتجــاوز الإعــداد 
 بــوتالبــدني والمهــاري لتشــمل الجوانــب المعرفيــة والانفعاليــة والاجتماعيــة، وهــو مــا أكــده 

(Butt, 1987) حين صنّف التدريب الرياضي إلى خمسة أبعاد رئيسية: 

 التدريب للياقة البدنيةي .1
 ارييالتدريب المه .2
 التدريب المعرفيي .3
 التدريب الانفعاليي .4
 .برامج المساعدة الاجتماعية .5
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ويُعــد البعــدان الأول والثــاني الأكثــر شــيوعًا فـــي التطبيــق العملــي، حيــث يــتم التركيــز غالبًـــا 
علــــى الإعــــداد البــــدني والتقنــــي كمرتكــــزين أساســــين لاكتســــاب المهــــارات وتحقيــــق الجاهزيــــة 

صــار علــى هــذين البعــدين لــم يعــد كافيًــا فــي ظــل مــا تفرضــه للمنافســة. ومــع ذلــك، فــإن الاقت
ـــة مـــن تحـــديات عقليـــة ونفســـية، وهـــو مـــا أدى إلـــى بـــروز أهميـــة  الرياضـــة التنافســـية الحديث

 .البعدين الثالث والرابع، وهما من مجالات علم النفس الرياضي

 التدريب المعرفي-0-1-0

ة تفكيـــر اللاعـــب، والتـــي تـــنعكس يُعنـــى التـــدريب المعرفـــي بالجانـــب الـــذهني المـــرتبط بطريقـــ
بدرجة كبيرة على سلوكه أثناء التدريب والمنافسة. يهدف هـذا النـوع مـن التـدريب إلـى تزويـد 

للتحكم فـي الأفكـار، وتعـديل السـلوك،  بالأدوات والاستراتيجيات الذهنية المناسبةالرياضيين 
 .يةوتعزيز الأداء الحركي من خلال تحسين الاستجابة للمواقف التنافس

وفي هذا السياق، يُصنّف التدريب العقلي كأحد مكونـات التـدريب المعرفـي، إذ يسـهم بشـكل 
 :فعال في

 اكتساب المهارات الحركيةي 
 التحكم في الضغوط التنافسيةي 
 التهيئة النفسية للدخول في المنافسات. 

صــة ، ويُطبــق باســتخدام بــرامج مخصنظريــات معرفيــة وعلميــةويعتمــد التــدريب العقلــي علــى 
تهــــدف إلــــى تنميـــــة المهــــارات العقليـــــة مثــــل التصـــــور الــــذهني، الانتبـــــاه، التركيــــز، وضـــــبط 
الانفعــالات. وقــد أثبتــت العديــد مــن التجــارب العالميــة فعاليتــه فــي رفــع مســتوى الأداء لــدى 

 .الرياضيين من مختلف المستويات والاختصاصات
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 التدريب الانفعالي-0-1-0

الجانــب الوجـــداني والانفعــالي المــرتبط بــالقلق، التـــوتر،  يُركــز هــذا النــوع مـــن التــدريب علــى
ـــة أو  الغضـــب، العـــدوان، والضـــغوط النفســـية التـــي تواجـــه الرياضـــي خـــلال مســـيرته التدريبي

 :التنافسية. ويهدف إلى

 خفض مستوى القلق والانفعالات السلبيةي 
 تعزيز التوازن الانفعاليي 
 ي، مثـــل الثقـــة بـــالنفس، المثـــابرة، تنميـــة الســـمات النفســـية المرتبطـــة بالنجـــاح الرياضـــ

 .والهدوء تحت الضغط

يمتاز التدريب الانفعـالي بكونـه لا يقتصـر علـى مرحلـة الاسـتعداد للمنافسـات، بـل يمتـد إلـى 
، خاصــة فــي المراحــل التكوينيــة )الناشــئين(، مــن أجــل غــرس الســمات الإعــداد طويــل المــدى

 .تكاملالانفعالية الإيجابية وتطوير شخصية الرياضي بشكل م

أدوات وأجهــزة تقيــيم نفســية  وقـد ســاعد التطــور العلمــي والتقنــي فــي هــذا المجــال علــى ابتكــار
تُستخدم في التشـخيص والتوجيـه، ممـا يُمكّـن المـدربين مـن تصـميم بـرامج فرديـة فعالـة  دقيقة

 .تتناسب مع احتياجات كل لاعب
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 :الفصل خلاصة

فــي، يُعــد ركيــزة محوريــة فــي منظومــة التــدريب ، رغــم انتمائــه للبعــد المعر العقلــي التصــورإن 
الرياضـــي الحديثـــة، نظـــرا لمـــا يـــوفره مـــن تقنيـــات ذهنيـــة تســـهم فـــي دعـــم القـــدرات المهاريـــة، 

إعــادة النظــر فــي المنظومــة والــتحكم فــي المشــاعر، وتحقيــق الأداء العــالي. ويــدعو هــذا إلــى 
عــاد الخمســة لتحقيــق النمــو ، والانتقــال نحــو نمــوذج تكــاملي يــدمج كــل الأبالتقليديــة للتــدريب

 .المتوازن للاعب، بدنياً، ذهنياً، نفسياً، واجتماعياً 



 

74 

 

 

 
 كرة القدممهارات :الثالثالفصل 

 
 تمهيد

 الإعداد المهاري أو التكنيكي -0-0
 مفهوم المهارات التقنية الأساسية -0-0

 أقسام المهارات الأساسية -0-0

 ميكانيزم  آلية( تعلم المهارات -0-0

 مراحل تعلم المهارات و التقدم بها حتى الآلية -0-0

 مهارة التسديد -0-0

 

 الفصل خلاصة
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 تمهيد

مهارات كرة القدم تمثل أساساً حيوياً لأداء اللاعبين على المستوى الفردي والجماعي. تعتبر هذه المهارات ت
ا الفصل دراسة عميقة لأنواع مهارات مفاتيح لتحقيق التفوق الرياضي والنجاح في المنافسات المختلفة. يتناول هذ

كرة القدم الأساسية، بدايةً من التحكم بالكرة وانتقال إلى تقنيات التمرير، التسديد، والمهارات الفردية المتقدمة مثل 
 .الدربل والقفزات والتسديدات من خارج المنطقة
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 الإعداد المهاري أو التكنيكي-0-0

لمهاري كل الإجراءات التي يتبعها المـدرب بهـدف وصـول اللاعـب إلـى الدقـة و الإتقـان والتكامـل يقصد بالإعداد ا
فــي أداء جميــع المهــارات الأساســية للعبــة كــرة القــدم بحيــث يمكــن أن يؤديهــا اللاعــب بصــورة آليــة متقنــة تحــت أي 

 (65ص ، 2114،بن قوة علي)ظرف من ظروف المباراة. 

لقـدم تعنــي كـل الحركـات الفرديــة الهادفـة التـي تســتخدم فـي اللعبـة فــي إطـار قـانون كــرة التقنيـة أو المهـارة فــي كـرة ا
القــدم. تتوقــف نتــائج المبــاراة علــى إجــادة اللاعبــين للمهــارات الأساســية المختلفــة و قــدرتهم لتوظيفهــا لصــالح الأداء 

عـب المتميـز فـي أداء المهـارات الجماعي للفريق و التحكم التقني يحدد إمكانية تنفيذ خطط اللعب. كما يعتبـر اللا
لاعب ذو قيمة و يكتسب أهمية خاصة في الفريق، مـع العلـم بـأن المهـارات التقنيـة المتعـددة لكـرة القـدم يكمـل كـل 
منها الآخر. فاللاعب كي يجري بالكرة أو كي يصوبها لابد أن يكون قد سيطر عليها، و كذلك إذا مـا راو  لا بـد 

تمريـــر ســـواء كـــان قصـــيراً أو ، و كـــذلك غالبـــا مـــا تـــرتبط المراوغـــة بالتصـــويب أو الأن يكـــون متحكمـــا تمامـــا فيهـــا
 (.35، ص 1999مفتي إبراهيم حماد ، طويلا.) 

 مفهوم المهارات التقنية الأساسية: -0-0

يعتبــر تكنيــك كــرة القــدم العامــل الحركــي الــذي يكــون، بالإضــافة إلــى عوامــل أخــرى لنشــاط اللاعــب الفــردي أثنــاء 
 .يع الحركات بالكرة و بدون كرةويشمل جم المباراة 

يتفق كل من اشرف جابر و صبري العدوي، حنفي مختار، محمد عبد صالح و مفتي إبراهيم، علـى أن المهـارات 
التقنية الأساسية فـي كـرة القـدم تعنـي كـل التحركـات الضـرورية الهادفـة التـي تـؤدى بغـرض معـين فـي إطـار قـانون 

 لحركات بالكرة أو بدون كرة.كرة القدم سواء كانت هذه ا

 أقسام المهارات الأساسية: -0-0

 تنقسم المهارات في كرة القدم إلى قسمين:

 مهارات أساسية بدون كرة.  -
 مهارات أساسية بالكرة.ا  -

 المهارات الأساسية بدون كرة -

 المهارات الأساسية بدون كرة -0-0-0
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لمبــاراة فــي إطــار اللعبــة دون اســتعمال الكــرة و مــن أهــم هــذه هــي جميــع الحركــات التــي يقــوم بهــا اللاعــب أثنــاء ا
الحركـات التـي يمكـن ملاحظتهـا، مهـارة الجـري و تغييـر الاتجـاه سـواء كـان الجـري أمـامي، خلفـي أو جـانبي زيــادة 
على مهارة الوثب و مهارة الخداع بالنظر أو الخداع بالجـذع. كمـا يصـطلح علـى تسـمية المهـارات الأساسـية بـدون 

المهارات البدنية و من المعروف أنه عندما يمتلك اللاعب مهارات حركية متنوعة ومتعددة ينعكس ذلك على كرة ب
صـــفاته البدنيـــة و يصـــبح مـــن الســـهل عليـــه إتقـــان المهـــارات الأساســـية فـــي كـــرة القـــدم، أي أنـــه هنـــاك ارتبـــاط بـــين 

 (.119، ص 1992 بطرس رزق الله،) المخزون من المهارات و الصفات البدنية من جانب آخر.

 المهارات الأساسية بالكرة : -0-0-0

للعــب الكــرة. تعتمــد  و هــي جميــع الحركــات التــي يقــوم بهــا اللاعــب بــالكرة أثنــاء المبــاراة و تشــمل الطــرق المختلفــة
المهـارات الأساسـية بــالكرة علـى مهــارات ضـرب الكــرة بالقـدم، الســيطرة علـى الكــرة، الجـري بــالكرة المراوغـة، ضــرب 

 ( 41، ص 1989، ثامر مصن، واثق ناجي )2بالرأس، المهاجمة رمية التماس و مهارات حارس المرمىالكرة 

 مهارة الإحساس بالكرة -0-0-0-0

تعنــي مقـــدرة اللاعـــب علـــى تطويـــع الكـــرة و تحريكهـــا بــأجزاء جســـمه المختلفـــة. تعكـــس هـــذه التقنيـــة مـــدى إحســـاس 
 ا و تقدير خط سيرها و حركة دورانها و شكلها.الأجزاء المختلفة لجسم اللاعب بوزن الكرة و ملمسه

تنمـي هــذه التقنيــة مقــدرة عضــلات أجــزاء الجســم المختلفــة فــي التعامــل مــع الكــرة بــدفعها بــدرجات مختلفــة مــن القــوة 
 (35، ص 1999مفتي إبراهيم حماد، ، تحريكها على الأرض أو في الهواء.) طبقا لإرادة اللاعب ذاته، و 

 الكرة بالقدم مهارات تمرير-3-3-2-2

 التمرير القصير بباطن القدم: -

لأداء هذه التقنية جيدا يميل الجذع لامام مع الاحتفاظ بتوازن الجسم، ثم ضرب الكـرة مـن منتصـفها ببـاطن الكـرة 
 مثبت بالقوة المناسبة مع متابعتها.

 تمرير بخارج القدم -

  في الاتجاه المرغوب. القدم ليضرب الكرة بالقوة توضع القدم الضاربة خلف و إلى الجانب من الكرة ، يثبت مشط

 التمرير الطويل بالقدم -

يقترب اللاعب إلى الكرة بزاوية و سرعة مناسبة، ثم يضرب الكـرة بوجـه القـدم الـداخلي مـن أسـفلها بـالقوة المناسـبة 
 بحيث تتابع الساق الضاربة الحركة خلف الكرة. 
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ع فتح العينين و إغلاق الفم لتضرب الكرة بجانب الجبهة أو منتصفها، تثبيت عضلات الرقبة م التمرير بالرأس :
 مع الاحتفاظ باتزان الجسم بعد الضرب.

 تقنية الجري بالكرة : -0-0-0-0

أهـم النقـاط الفنيـة للجـري بــالكرة بـداخل و خـارج القـدم هــي دفـع الكـرة بلمسـها بخــارج أو داخـل القـدم مـع الاســترخاء 
 المحيطة. تبادل توجه النظر بسرعة للكرة و المساحة المناسب لأجزاء الجسم، و

 (LOUIS, 1991, p 34.) 

 السيطرة على الكرة : -0-0-0-0 

امتصـاص الكـرات فـي  نتطرق في كلامنا عن السـيطرة علـى الكـرة بعنصـرين وهمـا كـتم الكـرة الملامسـة لـارض و
 الهواء.

 كتم الكرة بملامستها للأرض:-أ
 .كتم الكرة بأسفل القدم 
 تم الكرة بباطن القدم وخارجها.ك 
 كتم الكرة بالبطن 
 .كتم الكرة بقصبة الساق  

 امتصاص الكرة في الهواء: -ب

يجب الاقتراب إلى المكان أسفل أو خلف الكرة مـع اتخـاذ وضـع الاسـتعداد للسـيطرة، و العمـل علـى ارتخـاء الجـزء 
اتجاه الحركة التالية من بين تقنيات امتصـاص الذي يسيطر على الكرة و سحبه قليلا للخلف مع توجيه الكرة إلى 

 الكرة في الهواء نجد:

 امتصاص الكرة بالصدر قبل ملامستها الأرض-

 امتصاص الكرة بالصدر بعد ملامستها الأرض-

 امتصاص الكرة بباطن القدم-

 امتصاص الكرة بوجه القدم-

 امتصاص الكرة بالفخذ. -
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  امتصاص الكرة بالرأس. -

 تقنيات التصويب-0-0-0-0

 هناك عدة تقنيات التصويب في كرة القدم و التي نذكرها فيما يلي:

 :التصويب بوجه القدم للكرة -أ

 أهم النقاط الهامة : 

 الاقتراب السريع للكرة

 و الركبة وفق الكرة المرجحة المناسبة للقدم الضاربة خلفا ثم أماما أن يلاقي وجه القدم الكرة مفرودا

 الرأس موجها لاسفل أثناء التصويب ثم متابعة مركز التصويب.الاحتفاظ ب -

 :التصويب بخارج الرجل-ب

يجب الاقتراب بسرعة إلى الكرة باختيار القدم المناسبة للضرب مع لفها للداخل قلـيلا و ملاقـاة خـارج القـدم مفـرود 
 مشدود لمنتصف الكرة مع الاحتفاظ بالرأس ثابتة و متابعة حركة التصويب.

 لتصويب الصاعد للكرة الهابطة :ا -ج

رة، مــع الاحتفــاظ بتــوازن عمــل زاويــة بوجــه القــدم المشــدود المفــرود لضــرب الكــرة بعــد ارتــدادها مــن الأرض مباشــ
 ميل خييع للخلف أثناء ملامسة الكرة.الجسم مع 

 التصويب بالرأس :-د

 أهم النقاط الفنية للتصويب الجيد بالرأس هي: 

مــع متابعــة ضــرب  الجــذع للخلــف ثــم لامــام ومقابلــة الكــرة بجبهــة الــرأس فــي منتصــفها، توليــد قــوة للتصــويب بميــل
 الكرة و الهبوط محتفظا بالاتزان و هناك نوعين و هما:

 التصويب بالرأس من الارتقاء بالقدمين -

 (36ص ، 1998،حسن عبد الجواد)1بالرأس من الارتقاء بقدم واحد . التصويب -
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 غة و التمويه و الخداعتقنيات المراو -0-0-0-0

السـيطرة التامــة  لـاداء الجيـد لهـذه التقنيـات يجـب تنفيـذ خـداع مـتقن ثــم الانطـلاق فـي الاتجـاه المطلـوب مـع مراعـاة
 على الكرة أثناء تنفيذ المراوغة و الرشاقة في الأداء.

 أهم تقنيات المراوغة مايلي:

 المراوغة بالتمويه إلى الجانب -

 ي جانبين عكسيين و المرور في الثالثة.المراوغة بالتمويه ف -

 المراوغة بالتمويه للتصويب. -

 المراوغة بحسب الكرة للخلف ثم دفعها لامام . -

 المراوغة بالتمويه لتمرير الكرة بباطن القدم ثم سحبها إلى الجانب العكسي. -

 ي.المراوغة بإيقاف الكرة بأسفل القدم ثم دفعها مرة أخرى في نفس اتجاه الجر  -

 المراوغة بإيقاف الكرة فجأة و عمل دائرة حول الذات. -

 المراوغة بالتمويه للتمرير بخارج القدم و تغيير الاتجاه. -

 المراوغة بسحب الكرة بأسفل القدم و تغيير الاتجاه. -

 (151، ص 1991مفتي إبراهيم حماد، )1المراوغة بالتغيير الدائم للاتجاه بعيدا عن المنافس.  -

 تقنيات مهاجمة الكرة : -0-0-0-1

النظـر عليهـا، كمـا  أداءها يجب الاقتراب بالسرعة المناسبة في اتجاه المهاجم المسـتحوذ علـى الكـرة مـع تركيـز في
تخرج فيهـا مـن قـدم المهـاجم بقـوة  يجب التفاعل مع الكرة و ليس جسم اللاعب، ثم مهاجمة الكرة في اللحظة التي

 ا.للعمل على استخلاصها أو تشتيته

 و أهم تقنيات مهاجمة الكرة ما يلي:

 قطع طريق الكرة أثناء تمريرها من منافس لمنافس آخر. -

 استخلاص الكرة من المهاجم أثناء الجري. -

 تشتيت الكرة العالية بعيدا عن المهاجم أثناء ذهابها إليه. -
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 ( Pedro, 1977, 143)2مهاجمة الكرة أثناء وصولها للمنافس  -

 رة رمية التماس:مها -0-0-0-0

أمامـا مـع رمـي  لأدائها يجب إمساك الكرة بأصابع اليدين بقوة و ميل الجـذع للخلـف، ثـم المرجحـة السـريعة للجـذع
  (325، ص 1998مقتي إبراهيم حماد ، ) 3الكرة من خلف الرأس و متابعة الحركة 

مـن اسـتغلال  للاعـب، حتـى يـتمكنيمكن القول بأن رمية التمـاس مـن المهـارات الأساسـية التـي يجـب أن يجيـدها ا
لتمـاس مـن المهـارات قدرته في رمي الكرة إلى أكبر مسافة ممكنة للعمل على نجاح خطة اللعب. أصـبحت رميـة ا

ســـلل يســـمح بهـــا الفريـــق للهجـــوم المباغـــت لأنّ تمريـــر الكـــرة مـــن التمـــاس للاعـــب فـــي وضـــعية التالتـــي يســـتعملها 
 يستغلها الفريق في بناء الهجوم لتحقيق الهدف. لهذا يجب أنتستعمل كالركنية، و القانون، كما أصبحت 

 و هناك عدة أنواع لتنفيذ رمية التماس و هي كما يلي:

 رمية التماس و القدمان متلاصقان -

 من الاقتراب  -

 من الثبات -

 رمية التماس من وضع الساق أماما و الأخرى خلفا -

 من الاقتراب -

 من الثبات -

 لقدمان متباعدتان من الثباترمية التماس و ا -

 حراسة المرمى: -0-0-0-1

الفريق حيث يختلف  طبيعة المهارات الأساسية لحارس المرمى تختلف عن باقي اللاعبين في المراكز الأخرى في
قـة أداؤه عنهم اختلاف ملحوظا و يرجع ذلك بطبيعة الحال إلـى إمكانيـة اسـتخدام حـارس المرمـى ليديـه داخـل منط

ة أن إســهامه فــي الجوانــب الخططيــة للفريــق يختلــف أيضــا عــن بــاقي زملائــه اللاعبــين نظــرا لمحدوديــ جــزاءه، كمــا
 (328، ص 1994مفتي إبراهيم حماد،  )حركته داخل منطقة جزاء فريقه .

يمتـاز حــارس المرمــى عـن بقيــة اللاعبــين بصــفات بدنيـة معينــة بالإضــافة إلــى مقدرتـه الفنيــة و كفاءتــه الخططيــة  
ماية مرماه بامتياز، كما يمتـاز حـارس المرمـى بصـفة الرشـاقة، المرونـة و القـدرة علـى الوثـب عاليـاً، و ليستطيع ح
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بسرعة تلبية الاستجابة و سرعة البدء، كما يمتاز بالصفات النفسية منها التركيز، الشجاعة، العزيمـة، القـدرة علـى 
رمـــى هـــو آخـــر خـــط الـــدفاع فلهـــذا يتحمـــل التصـــميم و الـــوعي الكامـــل لمســـئوليته. مـــن هـــذا نلاحـــ  أن حـــارس الم

 المناسب لالتقاط الكرة. مسئولية كبيرة في توجيه زملائه و أخذ المكان

 ميكانيزم  آلية( تعلم المهارات:-0-0

 تكوين الصورة العقلية للمهارة في ذهن اللاعب -

 تلخيص المهارات -

 استخراج البرنامج الحركي للمهارة. -

 التقدم بها حتى الآلية: مراحل تعلم المهارات و-0-0

 يتم تعلم المهارات من خلال ثلاث مراحل رئيسية كما يلي:

 المرحلة العقلية: -0-0-0

اللاعـــب بـــالأداء  تهـــدف هـــذه المرحلـــة فـــي تقـــديم المهـــارة الحركيـــة للاعـــب مـــن خـــلال الشـــرح و النمـــوذج لإدراك
 عقلية للمهارة. كوين صورةالصحيح أو النقاط الفنية المكونة للمهارة حتى يتمكن اللاعب من ت

 المرحلة العملية   التطبيقية( -0-0-0

بيــق و تنفيــذ الأداء خاصــة وضـع النمــوذج العقلــي للمهــارة حيــز التنفيــذ بحيــث يـتم التركيــز خلالهــا علــى كفــاءة التط
 توافق كل وجه من أوجه تتالي المهارة.توقيت و 

 المرحلة الآلية -0-0-0

عاليــة مــن الدقــة و  حتــى الوصــول بــه إلــى الأداء الآلــي. تتميــز هــذه المرحلــة بدرجــةبعــد التقــدم التــدريجي بــالأداء 
متذبـذب فـي محـاولات الأداء المتتاليـة  درجة عالية من انسيابية الأداء و عدم تقطعه، أداء ثابـت المسـتوى و غيـر

التكيـع مـع مـن المرونـة و بذل أقل جهد ممكن أثناء تنفيذ المهارة، و أعلى درجات استثارة للدافعيـة و درجـة عاليـة 
 بالمباراة.الظروف لاداء المحيطة 
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 :مهارة التسديد -0-0

من المهارات الأساسية والحاسمة في لعبة كرة القدم، حيث تمثل النقطة  (Shooting Skill) تُعد مهارة التسديد
تحويل الجهود الجماعية إلى  الفاصلة بين بناء الهجوم وتحقيق الهدف، فهي الوسيلة النهائية التي يتم من خلالها

ويُعرّف التسديد على أنه "القدرة على ضرب الكرة بدقة وقوة باتجاه المرمى  ،نتيجة مباشرة على لوحة التسجيل
 .(Ali, 2011, p. 96) "بهدف التسجيل، باستخدام أجزاء مختلفة من القدم وفي ظروف متغيرة داخل الملعب

القدرات البدنية والذهنية، منها التوقيت الجيد، والاتزان الحركي، وقوة  وتتطلب هذه المهارة توافر مجموعة من
 .العضلات السفلية، بالإضافة إلى سرعة اتخاذ القرار في أجزاء من الثانية

وتكمن أهمية التسديد في أنه غالبًا ما يكون العامل الحاسم في نتيجة المباراة، خاصة في المواقف التي تتطلب 
 Reillyضغط، مثل ركلات الجزاء أو التسديد من خارج منطقة الجزاء. وقد أشار الباحث دقة عالية تحت ال

إلى أن فعالية التسديد لا تعتمد فقط على القوة، بل تتعلق بشكل أكبر بزاوية التصويب، وضع الجسم،  (2006)
المهارة يرتبط بشكل  كما أكدت الدراسات الحديثة أن تطور هذه .(p. 202) والقدرة على التنبؤ بحركة الحارس

وثيق بنمط التدريب المعتمد، بما في ذلك التكرار الحركي، والتدريب الموقفي، والتغذية الراجعة اللحظية، 
 .والتصور العقلي

وفي الفئات السنية الشبانية، يكتسي تدريب مهارة التسديد أهمية خاصة، نظرًا لما توفره هذه المرحلة من إمكانيات 
لأداء الآلي وتنمية التنسيق العصبي العضلي، وهو ما ينعكس بشكل مباشر على الكفاءة تعليمية لتثبيت ا
 .التهدييية للاعبين
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 خلاصة الفصل:

في ختام هذا الفصل الذي تناولنا فيه لعبة كرة القدم، تبين لنا أن هذه الرياضة تتجاوز كونها مجرد نشاط بدني ، 
البدني العالي، والقدرات الفنية والتكتيكية، والتهيئة النفسية المتوازنة. وقد  فهي منظومة متكاملة تجمع بين الأداء

وقفنا على أهمية هذه اللعبة بوصفها ظاهرة عالمية لها أبعاد اجتماعية واقتصادية وثقافية، إضافة إلى بعدها 
 .مدروسًا وشاملاً الرياضي المحض، ما يجعل من ممارستها في فئة الأكابر مسؤولية تتطلب إعدادًا علميًا 



 

 

 

 
 
 

:منهجية الدراسةالخامس الفصل  
 تمهيد

 الدراسة الاستطلاعية -0-0
 الدراسةمنهج  -0-0
 الدراسةمتغيرات  -0-0
 الدراسةمجتمع وعينة  -0-0
 جمع البياناتأدوات -0-0
 الخصائص السيكوسوماتية لأدوات الدراسة-0-0
 تصميم الدراسة والمعالجة الاحصائية -0-1
 ت اجراء الدراسة الميدانيةخطوا-0-0

خلاصة الفصل
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 تمهيد

تعتبــر المنهجيــة العلميــة الركيــزة الأساســية لأي بحــث علمــي، إذ تمثــل الإطــار المــنظم الــذي يســير عليــه الباحــث 
للوصول إلى نتائج دقيقة وموثوقة تسـاعد فـي إثـراء المعرفـة العلميـة ولضـافة جديـد هـام فـي مجـال الدراسـة. تتحـدد 

بشكل رئيسي وفق طبيعة مشكلة البحث وموضوعه، حيـث تسـتوجب بعـض الموضـوعات دراسـات منهجية البحث 
دقيقــة ومنظمــة تتطلــب خطــوات ميدانيــة ولجرائيــة واضــحة، تهــدف إلــى تقليــل الأخطــاء وتحقيــق أفضــل اســتغلال 

بحــث بدقــة، للوقــت والجهــد. لــذلك، كــان مــن الضــروري اختيــار المــنهج الملائــم لمشــكلتنا البحثيــة، واختيــار عينــة ال
 .وتحديد أدوات القياس والاختبار المناسبة لتجربة البحث، وذلك لضمان وصولنا إلى نتائج صائبة وموثوقة
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 الدراسة الاستطلاعية -0-0

تُعـد الدراســة الاسـتطلاعية مرحلــة أساسـية فــي أي بحـث ميــداني، تهـدف إلــى التمهيـد للدراســة الرئيسـية والتأكــد مــن 
دوات القيـــاس وتحديـــد طبيعـــة العينـــة المختـــارة. وقـــد ســـعى الباحـــث مـــن خـــلال هـــذه المرحلـــة إلـــى تحقيـــق فاعليـــة أ

 :الأهداف الآتية

 تحديد أفراد العينة الأساسية والتقرب إليهم ميدانيًاي 

 اختبار مدى صلاحية أدوات القياس ومدى ملاءمتها للعينةي 

 متغيري التصور العقلي والمهارات محل الدراسة التأكد من تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في. 

وقد انطلقت هذه الدراسة الاستطلاعية خلال شهر فيفـري، حيـث باشـر الباحـث بالاتصـال الميـداني بلاعبـي فريـق 
تـم أولًا إجـراء مقابلـة مـع مـدرب الفريـق بغـرض ،( U17)   _مقررة_بة ئع أمل بالعاسريدراسة ميدانية لنادي 
ــا وســاعد فــي تقســيم شــرح أهــداف الدراســة  وطلــب التعــاون فــي اختيــار العينــة، وقــد أبــدى المــدرب اســتعدادًا إيجابيً

 .اللاعبين إلى مجموعتين )تجريبية وضابطة(، بناءً على المعايير المحددة مسبقًا

لاحقًا، تم التواصل المباشر مع اللاعبين وشرح موضوع البحث لهم وتحفيزهم على المشاركة، وقد أبدى معظمهـم 
 .وافقة مبدئية، بينما تم استبعاد عدد محدود لأسباب خاصةم

كخطوة تطبيقية، قـام الباحـث بتوزيـع مقيـاس تيـل ولـوريس لقيـاس التصـور العقلـي، والـذي أثبـت فعاليتـه مـن حيـث 
سهولة الفهم ووضوح التعليمات مقارنة بمقاييس أخرى كاختبار كمال راتب. كما جُرّبت حصة تدريبية مأخوذة من 

ج التدريب العقلي على بعض اللاعبين لقياس مدى تفاعلهم مع المحتـوى، وكانـت النتـائج إيجابيـة مـن حيـث برنام
 .فهم اللغة وطبيعة الأداء

القبلي على المجموعتين التجريبية والضابطة باستعمال نفس أدوات القياس، وقد أظهرت  كذلك، تم تنفيذ الاختبار
مما يثبت تكافؤ المجموعتين في مستوى التصور العقلي والمهـارات الفنيـة  النتائج عدم وجود فروق دالة إحصائيًا،

 .قبل بداية التدخل التجريبي
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وفي نفس المرحلة، قام الباحث بحساب ثبات كل من مقياس التصور العقلي وشبكة الملاحظة، بهدف التأكد مـن 
 .صلاحية الأدوات العلمية المعتمدة في هذه الدراسة

 منهج الدراسة -0-0

يُعد اختيـار المـنهج العلمـي المناسـب أحـد الأسـس الجوهريـة لنجـاح أي دراسـة بحثيـة، ويعتمـد تحديـده علـى طبيعـة 
 وعلاقتــه التصــور العقلــي "موضــوع البحــث والأهــداف المرجــو تحقيقهــا. وبمــا أن موضــوع دراســتنا يتمحــور حــول 

هـو الأنسـب لهـذا النـوع  الوصـفيأن المـنهج  ، فقـد ارتـأى الباحـث"التسديد نحو المرمى في كرة القدم ةتطوير مهار ب
لقيـاس تــأثير المتغيـر المســتقل )التصـور العقلـي( علــى المتغيـر التــابع  مقيـاسمـن الدراسـات، نظــرًا لاعتمـاده علــى 

 )المهارات الرياضية(

 متغيرات الدراسة -0-0

الباحـث إلـى تطبيـق برنـامج المتغير المستقل في هذه الدراسة، حيث سعى  التصور العقلييمثل :المتغير المستقل
خاص بالتدريب العقلي لتطـوير هـذه القـدرة الذهنيـة لـدى اللاعبـين، بهـدف معرفـة أثرهـا علـى أداء مهـارتي التسـديد 

 .وضرب الكرة بالرأس

، باعتبارهما المهارتين المستهدفتين بالدراسة. وقد تـم قيـاس مستو  أداء مهارة التسديد يتمثل في :المتغير التابع
 .متغير قبل وبعد تطبيق البرنامج التدريبي لمعرفة مدى التطور الحاصلهذا ال

 مجتمع وعينة الدراسة -0-0

لاختيـار مجموعـة ممثلـة مـن مجتمـع الدراسـة، حيـث وقـع الاختيـار  العينـة القصـديةاعتمـد الباحـث علـى :مجتمع ال
. وتم اختيـار المسيلةتمي إلى ولاية ، الذي ينسنة_ نادي بالجهوي الثاني 17بة مقرة _سريع أمل بالعائعلى فريق 

هذا النادي تحديدًا نظرًا للتسهيلات الكبيرة التي قدمها، سواء مـن حيـث التواصـل مـع اللاعبـين، أو تـوفير الشـروط 
 .اللوجستية اللازمة لتنفيذ التجربة

م وتعـاون، ممـا سـاعد ، وشـاركوا فـي تنفيـذ البرنـامج التجريبـي بكـل التـزالاعبًـا 20تكوّنت عينة البحث مـن  العينة:
 .في جمع بيانات دقيقة وذات دلالة
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 :معايير اختيار العينة

 اختيار اللاعبين الأكثر انضباطًا والتزامًا سلوكيًا، بالتعاون مع مدرب الفريقي 

 أن يكون اللاعبون أساسيين في التشكيلة، وذلك لتسجيل أدائهم خلال المباريات كأداة للقياسي 

  ة لا تقل عن سنة واحدة في الممارسةياللاعبون خبر أن يمتلك 

 الاقتصار على عينة صغيرة نسبيًا لضمان القدرة على ضبط مجريات التجربة بدقة. 

 أدوات جمع البيانات-0-0

من أجل الوصول إلى حلول علمية لإشـكالية الدراسـة والتحقـق مـن صـحة الفرضـيات المطروحـة، اسـتعان الباحـث 
 :مكنه من جمع البيانات وتحليلها بدقة. وتتمثل هذه الأدوات فيما يليبعدد من الأدوات المنهجية التي تُ 

 الدراسة النظرية  المعطيات الببليوغرافية(

تُعد الدراسة النظرية أداة أساسية لفهم الخليية العلمية والعملية للموضوع محـل الدراسـة، حيـث اعتمـد الباحـث علـى 
ب، المــــذكرات الأكاديميــــة، المجــــلات المحكمــــة، الجرائــــد مجموعــــة متنوعــــة مــــن المصــــادر والمراجــــع، مثــــل: الكتــــ

الرسمية، النصوص المنشورة، والدراسات السابقة ذات الصلة بموضوع التصور العقلي والمهارات الحركية في كـرة 
يضمن شمولية النظرة وتنوع المرجعيات العلميـة،  وقد تم الاستعانة بمصادر باللغتين العربية والأجنبية، بما .القدم

 .ما ساعد في تأطير الدراسة من الناحية النظرية والمنهجية

 مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي

مقيــاس التصــور العقلــي الرياضــي كــأداة رئيســية لجمــع البيانــات المتعلقــة بمســتوى التصــور العقلــي لــدى تــم اعتمــاد 
 :تم اختياره لعدة أسباب، من بينهاالرياضي. وقد  اللاعبين، وهو من أحدث المقاييس المستخدمة في المجال

 حداثة المقياس ومناسبته لموضوع الدراسةي 

  ملاءمتــه للمســتوى الدراســي لعينــة البحــث، وقــدرتهم علــى فهــم التعليمــات والإجابــة بســهولة، كمــا ظهــر فــي
 .نتائج الدراسة الاستطلاعية
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 15نيـة لـدى اللاعـب، ويتضـمن لقيـاس وضـوح الصـورة الذه 4إلى  1يعتمد هذا المقياس على سلم تدريجي من 
 :وهي سؤالًا موزعة على خمسة محاور أساسية،

 تصور الممارسة بمفردك  

 تصور الممارسة مع الآخرين  

 تصور مشاهدة الزميل  

 تصور الأداء في المسابقة  

جـة ويتمثل الناتج العام للمقياس في المجموع الكلـي للنقـاط المحصـلة عبـر المحـاور الخمسـة، مـا يسـمح بقيـاس در 
 .التصور العقلي الإجمالية لدى كل لاعب بشكل كمي

 الملاحظة  شبكة ملاحظة الأداء المهاري(

ـــين لمهـــارتي التســـديد وضـــرب الكـــرة بـــالرأس، تـــم اســـتخدام أداة الملاحظـــة  لجمـــع بيانـــات دقيقـــة حـــول أداء اللاعب
ى هـذه الأداة لاسـباب المنظمة مـن خـلال شـبكة ملاحظـة معـدة مسـبقًا مـن طـرف مختصـين. وقـد تـم الاعتمـاد علـ

 :التالية

 قدرتها على تسجيل السلوكيات المهارية والتكتيكية بدقةي 

 توفير تقييم كمي وموضوعي لمستوى أداء المهاراتي 

 .)ملاءمتها لتحليل سلوك اللاعبين حسب مراكزهم في الملعب )مدافع، وسط ميدان، مهاجم 

ة علـــى الكفـــاءة المهاريـــة إلـــى الأقـــل، مـــا يســـمح بتقـــدير وقـــد تـــم ترتيـــب المؤشـــرات داخـــل الشـــبكة مـــن الأكثـــر دلالـــ
 .موضوعي لتطور أداء اللاعبين قبل وبعد التجربة
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 الخصائص السيكوسوماتية لأدوات الدراسة-0-0

 صدق ولبات أدوات الدراسة

تـائج تُعد مسألتا الصـدق والثبـات مـن الشـروط الأساسـية التـي ينبغـي أن تتـوفر فـي أدوات القيـاس، لضـمان دقـة الن
 :وموضوعيتها. وتتوفر عدة طرق لقياس صدق وثبات أدوات الدراسة، نذكر من بينها

 طريقة إعادة الاختبار (Test-Retest) 

 طريقة التجزئة النصفية (Split-Half) 

 طريقة الاختبارات المتكاف ة (Equivalent Forms) 

 طريقة تحليل التباين (Analysis of Variance). 

 :لحساب ثبات أدواته القياسية، كما يليفي هذه الدراسة بأكثر من طريقة وقد استعان الباحث 

 حساب معاملات الثبات لمقياس التصور العقلي

اعتمد الباحث في حساب ثبات مقياس التصور العقلي على طريقة التجزئة النصيية، نظرًا لما تـوفره هـذه الطريقـة 
نتـائج. وتتمثـل هـذه الطريقـة فـي تقسـيم المقيـاس إلـى جـزأين من توفير للوقت والجهد، مع ضمان دقة مقبولة في ال

 .عبارات فردية وعبارات زوجية(، ثم حساب معامل الارتباط بين جزئي الاختبار)

 :وقد أسفرت عملية التحليل الإحصائي عن النتائج الآتية

 (: معامل الارتباط والثبات لمقياس التصور العقلي0الجدول  

 المقياس تباطمعامل الار  معامل الثبات

 مقياس التصور العقلي 0.79 0.93

 SPSS_25إعداد الطالب بالاعتماد على برنامج  المصدر:
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ســتقرار المقيــاس ا، وهــو مــا يعكــس (2.10  درجــة الثبــات عاليــة جــدًاتشــير القــيم المســجلة فــي الجــدول إلــى أن 
 .في أغراض الدراسة العلمية وصلاحيته للاستخدام

 كة الملاحظة الخاصة بالمهاراتحساب معامل الثبات لشب

فـي تقيـيم المهـارات الفنيـة للاعبـين )وخاصـة مهـارتي التسـديد وضـرب الكـرة  المعتمـدة شبكة الملاحظـةفيما يخص 
 :حيث تم .إعادة الاختباربالرأس(، فقد استعان الباحث بطريقة 

 تطبيق شبكة الملاحظة على أداء المجموعة التجريبية في مباراة أولىي 

 ة تطبيقها في مباراة ثانيةيثم إعاد 

  معامل الارتباط بين نتيجتي التطبيق الأول والثانيوبعد ذلك، تم حساب. 

 :وقد أسفرت هذه العملية عن النتائج التالية

 (: معامل الارتباط والثبات لشبكة الملاحظة0الجدول  

 المقياس معامل الارتباط معامل الثبات

 التسديدقة شبكة الملاحظة الخاصة بد 0.61 0.76

 SPSS_25إعداد الطالب بالاعتماد على برنامج  المصدر:

يُشــير إلـى درجــة مقبولـة مــن  (1.76( تُعــد متوسـطة، فــإن معامـل الثبــات )1.61رغـم أن قيمـة معامــل الارتبـاط )
 .الاتساق الداخلي، مما يُؤكد صلاحية أداة الملاحظة لقياس الأداء المهاري في هذه الدراسة
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 ات الإحصائية المستعملةالأدو  -0-1

لتحليل البيانات الكمية المستخرجة من التطبيق الميداني، تـم اسـتخدام مجموعـة مـن الأدوات الإحصـائية المناسـبة 
وتتمثـل أهـم الأدوات الإحصـائية  .SPSS لطبيعـة البحـث وأهدافـه، وذلـك مـن خـلال برنـامج المعالجـة الإحصـائية

 :المعتمدة في الآتي

 لتوصيع البيانات وتحديد مدى انتشارهاي :ية والانحرافات المعياريةالمتوسطات الحساب 

 اختبار (T) لقياس دلالة الفروق بين متوسطات المجموعتين التجريبية والضابطةي :لستودنت 

 :)لحساب ثبات الأدوات )الصدق الداخلي(، ولدراسة العلاقة بين درجة التصور  معامل الارتباط )بيرسون
 .هاري لدى اللاعبينالعقلي والأداء الم

وقد تم اختيار هذه المعالجـات لمـا تـوفره مـن دقـة ووضـوح فـي تفسـير الفـروق والعلاقـات بـين المتغيـرات فـي ضـوء 
 .أهداف البحث وفرضياته

 الدراسة الميدانية إجراءخطوات -0-0

 اختبار دقة التسديد على المرمى

نحـو المرمـى، وهـو أحـد المتغيـرات الأساسـية المعتمـدة يهدف هذا الاختبار إلى قياس دقة اللاعب في تسديد الكرة 
 .في تقييم المهارة الهجومية لدى لاعبي كرة القدم

 :أدوات ومكان الاختبار

تـــم إجـــراء الاختبـــار فـــي منطقـــة الجـــزاء، مـــع تجهيـــز المرمـــى بخطـــوط تقســـيم واضـــحة إلـــى ســـت منـــاطق متســـاوية 
 .المحاولات لتنفيذست كرات باستخدام شرائط مرئية، كما تم تجهيز 

 :طريقة الأداء

  من خط منطقة الجزاء محاولات تسديد  6يُطلب من كل لاعب تنفيذ. 
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  مناطق موزعة كالتالي 6يُقسم المرمى إلى: 

o  :)يدرجات 0الزوايا العلوية  اليمين واليسار 

o  :)يدرجات 0الزوايا السفلية  اليمين واليسار 

o  :يدرجات 0المنطقة الوسطى العلوية 

o  يسطى السفلية: درجتانالمنطقة الو 

o الاصطدام بالقائم أو العارضة: درجة واحدة. 

 .يسمح هذا التصنيع برصد دقيق لمستوى دقة التسديد وتحليل أداء كل لاعب بطريقة كمية موضوعية
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 خلاصة الفصل:

ا مــن عمـل الباحـث فـي هـذا الفصـل علــى وضـع خطـة علميـة منهجيـة دقيقـة لضــبط مختلـف مكونـات البحـث، بـدءً 
اختيار المنهج الملائم لطبيعـة الموضـوع )المـنهج التجريبـي(، وصـولًا إلـى اختيـار العينـة وتحديـد متغيـرات الدراسـة 

 .والتحكم في العوامل المشوشة، مع توظيع أدوات علمية ذات صدق وثبات مؤكدين

مــا يعكــس الصــرامة المنهجيــة كمــا تــم تطبيــق أدوات إحصــائية ملائمــة لتحليــل البيانــات ومناقشــة النتــائج لاحقًــا، م
 .والموضوعية العلمية المعتمدة في بناء الدراسة من أجل تحقيق الأهداف البحثية بدقة وفعالية



 

 

 
 
 

 
 

 : عرض و تحليل و مناقشة النتائجالخامسالفصل 
  النتائج و تحليل عرض-0-0
مناقشة الفرضيات على ضوء نتائج الدراسة -0-0
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ة كبيرة في الدراسات العلمية، نظرًا لدوره الحاسم في الإجابة عن إشكالية يحظى الجانب التطبيقي بأهمي
توظيـع أدوات جمـع المعلومـات البحث والتحقق من صحة الفرضيات المطروحـة. ويـتم ذلـك مـن خـلال 

وتكمن أهمية هذه المرحلة  .الملائمة، والاعتماد على تقنيات إحصائية دقيقة لتحليل المعطيات وتفسيرها
قــة اختيــار الوســائل البحثيــة المناســبة، وفاعليــة الأســاليب الإحصــائية المســتعملة، مــا يــنعكس فــي مــدى د
ل إليهامباشرة على   .مدى صدق النتائج العلمية ومصداقية الاستنتاجات المتوص 

وبعد أن تم تحديد الإطار النظري ومنهجية البحث، يتنـاول هـذا الفصـل الدراسـة الميدانيـة، والتـي تهـدف 
 :يل نتائج المقارنات المعتمدة على الفرضيات التي تم صياغتها، والتي تمحورت حولإلى تحل

 مستوى التصور العقلي لدى لاعبي كرة القدم. 
  التسديدالعلاقة بين مكونات التصور العقلي ودقة. 
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 عرض و تحليل النتائج -0-0

 القيم الإحصائية المرتبطة بمتغيرات الدراسة

، وأبعــاد  التســديدتــي القــيم الإحصــائية المرتبطــة بمتغيــرات الدراســة، والتــي تشــمل دقــة يبــين الجــدول الآ
 :التصور العقلي لدى لاعبي كرة القدم

 (: قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات البحث0جدول  

 الرقم المتغير المتوسط الحسابي الانحراف المعياري 
 1 التسديددقة  1.775 0.362
 2 تصور الممارسة بمفردك 1.257 0.313

 3 تصور الممارسة مع الآخرين 1.630 0.291
 4 تصور مشاهدة الزميل 1.303 0.310
 5 تصور الأداء في المسابقة 1.866 0.543

 SPSS_25إعداد الطالب بالاعتماد على برنامج  المصدر:
تغيـــرات الدراســـة إلـــى تفـــاوت ملحـــوظ فـــي تشـــير نتـــائج قـــيم الأوســـاط الحســـابية والانحرافـــات المعياريـــة لم

( بمســتوى 1.775مســتويات التصــور العقلــي لــدى لاعبــي كــرة القــدم، حيــث جــاء متوســط دقــة التســديد )
مرتفع نسبيًا، مما يـدل علـى امـتلاك العينـة لمهـارة جيـدة فـي هـذا الجانـب. ومـن جهـة أخـرى، كـان أعلـى 

(، ما يعكس اعتماد 1.866ء في المسابقة" )متوسط في أنماط التصور العقلي من نصيب "تصور الأدا
اللاعبين بشكل كبير على تخيل أنفسهم في وضعيات تنافسية حقيقية، رغم تسجيل هذا المتغير لأعلى 

(، مما يشير إلى وجود تباين كبير بين اللاعبين في استخدام هذا الـنمط. أمـا 1.543انحراف معياري )
( مع انحراف معياري منخفض 1.631وسطًا مرتفعًا نسبيًا )"تصور الممارسة مع الآخرين" فقد سجل مت

(، مما يعكس انتشارًا جيـدًا لهـذا الـنمط مـع تجـانس فـي اسـتجابات العينـة. فـي المقابـل، جـاءت 1.291)
(، مــا يــدل علــى ضــعف 1.257أدنــى القــيم للمتوســط الحســابي فــي متغيــر "تصــور الممارســة بمفــردك" )

( 1.313هني، بينما كان مستوى "تصور مشاهدة الزميل" متوسـطًا )استخدام هذا النمط من التصور الذ
مع تباين بسيط. عمومًا، توضح هذه النتائج أن اللاعبين يعتمدون بدرجات متفاوتة على أنماط مختلفـة 
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من التصور العقلي، مع ميـل أوضـح نحـو تخيـل الأداء فـي ظـروف تنافسـية، وهـو مـا يـدعم أهميـة دمـج 
  .هنية في البرامج التدريبية لتطوير مهارة التسديد بشكل أكثر تكاملًا هذه الاستراتيجيات الذ

 التسديدعرض وتحليل نتائج العلاقة بين التصور العقلي ودقة 

 .التسديدودقة  العقليالعلاقة بين التصور  -أ

 التسديدودقة  العقلي(: معامل الارتباط البسيط بين التصور 0الجدول  

 المتغيرات قيمة  ر( المحسوبة الدلالة

  العقلي  تصور 0.273 معنوي 
 دقة التسديد -

 SPSS_25إعداد الطالب بالاعتماد على برنامج  المصدر:

 معنويـةإلـى وجـود علاقـة ارتبـاط  دقـة التسـديدو التصور العقلـيتشير نتائج معامل الارتباط البسيط بين 
عنـد  لقيمـة )ر( الجدوليـةتمامًـا ، وهي مساوية 2.010 قيمة )ر( المحسوبةبين المتغيرين، حيث بلغت 

 .للارتباط الحد الأدنى المقبول لعثبات الإحصائيمستوى دلالة معين، مما يعني أن العلاقة بلغت 

بــين  علاقــة ارتبــاط إيجابيــة ضــعيفة لكنهــا دالــة إحصــائيًاوبالتــالي، يمكــن تفســير هــذه النتيجــة بــأن هنــاك 
ى لاعبي كرة القدم. وهذا يشير إلى أن كلما زاد اعتماد استخدام التصور العقلي وتحسين دقة التسديد لد

اللاعــب علــى تقنيــات التصــور العقلــي، زادت دقــة تســديده، ولــو بشــكل محــدود، ممــا يؤكــد علــى أهميــة 
 .تضمين البُعد الذهني في البرامج التدريبية، إلى جانب الجوانب البدنية والمهارية، لتعزيز الأداء الفني

لا فـي تطـوير مهـارة التسـديد، لكنـه  عاملًا مسـاعدًالتصور العقلي يمكن أن يشكّل ويُستنتج من ذلك أن ا
وهو ما يستدعي إجراء دراسات أعمق لبحث التأثيرات التفاعلية مع متغيـرات  ،يُعد العامل الوحيد المؤثر

 .أخرى مثل الخبرة والثقة بالنفس ومستوى التدريب

. 

 وتحليلها ومناقشتهاالتسديد ودقة  تصور الممارسة بمفردكعرض العلاقة بين  -ب
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ودقـة التسـديد فـي كـرة تصور الممارسة بمفردك (: معامل الارتباط البسيط  بيرسون( بين 0الجدول  
 القدم

معامــل الارتبــاط  الدلالة
  ر(

ـــــــــــــــــــراف  الانح
 المعياري 

المتوســـــــــــــــــــط 
 الحسابي

 المتغيرات

 دقة التسديد 1.775 0.362 0.342 معنوية
الممارســـــة تصـــــور  1.630 0.291

 بمفردك
 SPSS_25إعداد الطالب بالاعتماد على برنامج  المصدر:

 دقة التسديد فـي كـرة القـدمو تصور الممارسة بمفردكتشير نتائج معامل الارتباط البسيط )بيرسون( بين 
قيمـــة معامـــل الارتبـــاط )ر( المحســـوبة بـــين المتغيـــرين، حيـــث بلغـــت  إيجابيـــة معنويـــة إلـــى وجـــود علاقـــة

عنـد  دلالـة إحصـائية ، ما يعني أن هـذه العلاقـة ذات2.010 القيمة الجدوليةي أعلى من ، وه2.000
 .مستوى الثقة المعتمد

هــذا يــدل علــى أن هنــاك ارتباطًــا طرديًــا بــين تصــور اللاعــب لممارســة المهــارة بمفــرده وبــين قدرتــه علــى 
أثنـاء التـدريب أو التحضـير  التسديد بدقة، أي أن كلما اعتمد اللاعب أكثر على التصور الـذهني الـذاتي

ــــذهني، تحسّــــن أداؤه فــــي مهــــارة التســــديد. ورغــــم أن المتوســــط الحســــابي لتصــــور الممارســــة بمفــــردك  ال
( ليس الأعلى مقارنة ببقية أنماط التصور، إلا أن العلاقة التي أظهرها مع دقة التسـديد كانـت 1.631)

 .في تطوير هذه المهارة الفنية عقلي تحديدًافعالية هذا النمط من التصور الدالة إحصائيًا، مما يبرز 

وبالتالي، تعزز هذه النتيجة أهمية تشجيع اللاعبين علـى اسـتخدام التصـور الفـردي كوسـيلة عقليـة فعالـة 
لتحســين أدائهــم، خاصــة فــي المهــارات التــي تتطلــب تركيــزًا عاليًــا مثــل التســديد، وتــدعم دمــج هــذا الــنمط 

 .لمهاريةضمن الخطط التدريبية النفسية وا

 

 وتحليلها ومناقشتهاالتسديد ودقة  تصور الممارسة مع الآخرينعرض العلاقة بين  -ت
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 ودقة التسديد تصور الممارسة مع الآخرين(: معامل الارتباط البسيط  بيرسون( بين 0الجدول  

معامل الارتبـاط  الدلالة
  ر(

الانحــــــــــــــــــراف 
 المعياري 

المتوســــــــــــــــــط 
 الحسابي

 المتغيرات

 دقة التسديد 1.775 0.362 0.353 معنوية
تصــور الممارســة مــع  1.303 0.310

 الآخرين
 SPSS_25إعداد الطالب بالاعتماد على برنامج  المصدر:

دقـة التسـديد فـي كـرة و تصور الممارسـة مـع الآخـرينتشير نتائج معامل الارتباط البسيط )بيرسون( بين 
قيمـة معامـل الارتبـاط )ر( المحسـوبة يـث بلغـت بـين المتغيـرين، ح طردية معنويةإلى وجود علاقة  القدم

وتعكـس  دلالـة إحصـائيةممـا يعنـي أن العلاقـة ذات ، 1.273أعلى من القيمة الجدوليـة  وهي، 1.353
 .ارتباطًا حقيقيًا داخل عينة الدراسة

ر هذه النتيجة بأن تصور اللاعب لنفسـه أثنـاء التمـارين مـع زملائـه أو فـي محـيط جمـاعي لـه تـأثير  تُفَس 
إيجــابي علــى دقــة التســديد، حيــث يســاهم فــي خلــق بيئــة عقليــة تحــاكي أجــواء اللعــب التفــاعلي والضــغوط 

 .الواقعية، مما يُمكّنه من الاستعداد الذهني والتقني بشكل أفضل

( يُعــــد متوســــطًا نســــبيًا، إلا أن 1.313ورغــــم أن المتوســــط الحســــابي لتصــــور الممارســــة مــــع الآخــــرين )
يجابيــة مــع دقــة التســديد تُشــير إلــى أن هــذا الــنمط مــن التصــور العقلــي يُمكــن أن العلاقــة الارتباطيــة الإ

 .يكون فعالًا بشكل خاص لدى اللاعبين الذين يستجيبون للتحفيز الجماعي أو التفاعلي

في البرامج التدريبية الذهنية، كونه  تصور التمارين الجماعيةوبناءً على هذه النتائج، تبرز أهمية إدماج 
ي تحسين الأداء الفني المرتبط بمهارات حساسة مثل التسديد، ويُعزز من تكامل الإعداد الذهني يُسهم ف

 .مع الأداء الواقعي في الميدان
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 ودقة التسديد اهدة الزميلتصور مش(: معامل الارتباط البسيط  بيرسون( بين الحالة 1الجدول  

ــاط  الدلالة معامــل الارتب
  ر(

الانحــــــــــــــــــــراف 
 المعياري 

المتوســــــــــــــــــــط 
 الحسابي

 المتغيرات

 دقة التسديد 1.775 0.362 0.370 معنوية
تصـــــور مشـــــاهدة  1.866 0.543 

 الزميل
 SPSS_25إعداد الطالب بالاعتماد على برنامج  المصدر:

إلــى وجــود  دقــة التســديدو تصــور مشــاهدة الزميــلســون( بــين تشــير نتــائج معامــل الارتبــاط البســيط )بير 
، وهـي 1.371قيمـة معامـل الارتبـاط )ر( المحسـوبة بين المتغيـرين، حيـث بلغـت  طردية معنويةعلاقة 

وتُعــد قويــة نســبيًا  دلالــة إحصــائيةممــا يــدل علــى أن العلاقــة ذات  ،1.273أعلــى مــن القيمــة الجدوليــة 
 .قليمقارنة بباقي أنماط التصور الع

أو اســترجاع هــذا الأداء ذهنيًــا لــه  مشــاهدة أداء زميلــهتُظهـر هــذه النتيجــة أن تخيــل اللاعــب لنفســه أثنــاء 
النمذجــة أثــر إيجــابي فــي تحســين مهــارة التســديد، إذ يســاعد هــذا النــوع مــن التصــور علــى الاســتفادة مــن 

تعلــــم تفاصــــيله الحركيــــة وهــــي آليــــة تعليميــــة فعّالــــة تُمكــــن اللاعــــب مــــن محاكــــاة أداء نــــاجح و ، الذهنيــــة
 .والانفعالية

، ممـا يـدل علـى أن اللاعبـين (1.866متوسط حسـابي )أعلى ومن اللافت أن هذا المتغير سجّل أيضًا 
يميلــون بكثــرة لاســتخدام هــذا النــوع مــن التصــور، إضــافة إلــى كونــه الأكثــر تباينًــا بــين الأفــراد )الانحــراف 

رات الاسـتيعاب البصــري والخبــرة أو التفاعـل مــع البيئــة (، مــا قــد يعـود لاخــتلاف قــد1.543المعيـاري   
 .التدريبية
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 ودقة التسديد تصور الأداء في المسابقة(: معامل الارتباط البسيط  بيرسون( بين الحالة 0الجدول  

اط معامل الارتبـ الدلالة
  ر(

الانحــــــــــــــــــراف 
 المعياري 

المتوســــــــــــــط 
 الحسابي

 المتغيرات

 دقة التسديد 1.105 0.421 0.405 معنوية
ــــــــي  1.333 0.562  تصــــــــور الأداء ف

 المسابقة
 SPSS_25إعداد الطالب بالاعتماد على برنامج  المصدر:

لتســديد وجــود أظهــرت نتــائج معامــل الارتبــاط البســيط )بيرســون( بــين تصــور الأداء فــي المســابقة ودقــة ا
( متجـــاوزة 1.415علاقـــة طرديـــة معنويـــة قويـــة نســـبيًا، حيـــث بلغـــت قيمـــة معامـــل الارتبـــاط المحســـوبة )

(، مما يدل علـى دلالـة إحصـائية واضـحة. وتُبـرز هـذه النتيجـة أهميـة التصـور 1.281القيمة الجدولية )
مبــاراة فعليــة، مــع مــا الــذهني لوضــعيات المنافســة الحقيقيــة، إذ أن تخيــل اللاعــب لنفســه أثنــاء خــوض 

يصــاحبها مــن ضــغوط نفســية وواقعيــة، يســهم فــي تعزيــز قدرتــه علــى التســديد بدقــة أكبــر. ويعكــس ذلــك 
فعالية هذا النمط من التصور العقلي في الإعداد النفسي والتقني للرياضي، خاصة عند اقترانه بمهارات 

( يقـع فــي 1.333ابي لهـذا المتغيــر )دقيقـة كالتسـديد فــي كـرة القــدم. وعلـى الــرغم مـن أن المتوسـط الحســ
مســتوى متوســط، إلا أنــه يُعــد الأكثــر ارتباطًــا بدقــة التســديد مقارنــة ببقيــة الأنمــاط، مــا يشــير إلــى أهميــة 
العمــل علــى تطــوير هــذا النــوع مــن التصــور لــدى اللاعبــين. كمــا أن الانحــراف المعيــاري المرتفــع نســبيًا 

ذا الــنمط داخــل العينــة، ممــا يعكــس اخــتلاف درجــات ( يــدل علــى وجــود تبــاين فــي اســتخدام هــ1.562)
الخبــرة أو القــدرة علــى التكيــع الــذهني مــع أجــواء المنافســة. وعليــه، تبــرز ضــرورة اعتمــاد تصــور الأداء 

 .التنافسي كجزء أساسي من برامج التحضير العقلي لتعزيز الأداء في لحظات الحسم داخل الميدان
 
 
 
 
 تائج الدراسةمناقشة الفرضيات على ضوء ن -0-0
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 الفرضية الفرعية الأولى:

 ودقة التسديد لد  كرة القدم"" تصور الممارسة بمفردك بين ارتباطية هناك علاقة و التي مفادها:"

هنـاك علاقـة بـين " :في ضوء نتائج الدراسة، يمكن القول إن الفرضـية الفرعيـة الأولـى التـي تـنص علـى
قـد تـم تأكيـدها إحصـائيًا. فقـد أظهـرت  "عبـي كـرة القـدمتصور الممارسة بمفـردك ودقـة التسـديد لـد  لا

بـين المتغيـرين، حيـث بلغـت قيمـة  طرديـة معنويـةنتائج معامل الارتباط البسيط )بيرسون( وجـود علاقـة 
، ممــا يــدل (0.273)، وهــي أعلــى مـن القيمــة الجدوليــة المعتمــدة (0.342)معامـل الارتبــاط المحســوبة 

 .ين تصور الممارسة بمفردك ودقة التسديدب علاقة دالة إحصائيًاعلى وجود 

وتدل هذه النتيجة على أن اللاعبين الذين يمارسون التصور العقلـي لأنفسـهم وهـم يـؤدون مهـارة التسـديد 
بشـكل فـردي، قـادرون علـى تحسـين أدائهـم الفنـي فـي هـذه المهـارة، إذ يتـيح لهـم هـذا الـنمط مـن التصـور 

يتها ذهنيًا دون تدخل خارجي. ويُعزز ذلك الفرضية التي تشير استحضار الحركات الحركية الدقيقة وتثب
إلى أن التصور الذاتي الفردي يمكن أن يكون أداة فعالة في التدريب العقلي، حيث يسـمح بتكـرار الأداء 

 .المثالي ذهنيًا، مما يُسهم في ترسيخ النمط الحركي وتحسين الدقة

فيدًا خصوصًا للاعبين الذين يملكون مستويات عاليـة من جهة أخرى، فإن اعتماد هذا النمط قد يكون م
من التركيز الذهني والقـدرة علـى تخيّـل التفاصـيل الحركيـة بدقـة. وعليـه، فـإن هـذه النتـائج تـدعم توظيـع 

كاستراتيجية عقليـة فـي البـرامج التدريبيـة الموجهـة نحـو تطـوير مهـارة التسـديد،  تصور الممارسة الفردية
 .بي قابل للقياس علميًالما لها من تأثير إيجا

 

 

 

 

 الفرضية الفرعية الثانية:



 الفصل الخمس:                                     عرض و تحليل و مناقشة النتائج
 

57 

ودقـة التسـديد لـد  لاعبـي  تصور الممارسة مـع الآخـرينبين  ارتباطية هناك علاقة و التي مفادها:"
 كرة القدم"

 :مناقشة الفرضية الفرعية الثانية

هنـاك علاقـة بـين " :في ضوء نتائج الدراسـة، يمكـن القـول إن الفرضـية الفرعيـة الثانيـة التـي تـنص علـى
قــد تــم تأكيــدها إحصــائيًا. فقــد  "تصــور الممارســة مــع الآخــرين ودقــة التســديد لــد  لاعبــي كــرة القــدم

ــةأظهــرت نتــائج معامــل الارتبــاط البســيط )بيرســون( وجــود علاقــة  ــة معنوي بــين المتغيــرين، حيــث  طردي
، ممـا (2.010وليـة  أعلـى مـن القيمـة الجد، وهـي (2.000قيمة معامل الارتباط المحسـوبة  بلغـت 

ومُعبـرة عـن تـأثير حقيقـي بـين الـنمط العقلـي "تصـور الممارسـة مـع  دالـة إحصـائيًايدل علـى أن العلاقـة 
 .الآخرين" ودقة أداء مهارة التسديد

مثـل التـدريب  —وتعني هذه النتيجة أن تخيّل اللاعب لنفسـه وهـو يـؤدي التسـديد ضـمن سـياق جمـاعي 
يُسهم فـي تعزيـز تركيـزه الـذهني واسـتعداده لـاداء الـدقيق.  —ن التفاعل مع زملائه أو التمرن في جو م

ــر ذلــك بــأن التصــور العقلــي فــي بيئــة جماعيــة يُقــارب الواقــع التنافســي أكثــر، ممــا يُحفــز العمليــات  ويُفس 
 .العقلية المرتبطة باتخاذ القرار، التوقيت، وضبط الحركات

علــى أنـــه يُنمّــي الإحســاس بــالموقف ويقــوّي الاســـتجابة كمــا يُمكــن فهــم هــذا النـــوع مــن التصــور العقلــي 
للمثيــرات المحيطــة باللاعــب أثنــاء المبــاراة، وهــو مــا يــنعكس إيجابًــا علــى دقــة التســديد. لــذلك، فــإن هــذه 

ــي جمــاعيالنتيجــة تعــزز أهميــة تضــمين  ــارين تصــور ذهن ضــمن خطــط التحضــير العقلــي، لتهيئــة  تم
 .ات الفنية في ظروف تشبه الواقع الميدانياللاعب نفسيًا وتكتيكيًا لأداء المهار 

 

 

 

 الفرضية الفرعية الثالثة:
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ودقــة التســديد لــد  لاعبــي كــرة  تصــور مشــاهدة الزميــل بــين ارتباطيــةهنــاك علاقــة  و التــي مفادهــا:"
 القدم"

 :مناقشة الفرضية الفرعية الثالثة

هنـاك علاقـة بـين " :تـي مفادهـافـي ضـوء نتـائج الدراسـة، يمكـن تأكيـد صـحة الفرضـية الفرعيـة الثالثـة ال
، حيــث أظهــرت نتــائج معامــل الارتبــاط "تصــور مشــاهدة الزميــل ودقــة التســديد لــد  لاعبــي كــرة القــدم

ـــةالبســـيط )بيرســـون( وجـــود علاقـــة  ـــة معنوي ـــد بلغـــت  طردي ـــين المتغيـــرين. فق ـــاط ب ـــل الارتب ـــة معام قيم
دل على دلالـة إحصـائية تؤكـد مما ي (،2.010 أعلى من القيمة الجدولية ، وهي (2.012المحسوبة  

 .وجود ارتباط حقيقي بين تصور مشاهدة الزميل وتحسين دقة التسديد

فــي المجــال الرياضــي، إذ يبــدو أن مشــاهدة اللاعــب لزميلــه  النمذجــة الذهنيــةوتُبــرز هــذه النتيجــة أهميــة 
ســتيعابه للحركــة وهــو يــؤدي مهــارة التســديد، ثــم استحضــار هــذا الأداء وتخيلــه ذهنيًــا، يُســهم فــي تعزيــز ا

الصــحيحة وتطبيقهـــا بدقـــة. فالملاحظـــة الفعّالــة، حتـــى بشـــكل غيـــر مباشــر، تُســـاعد فـــي ترســـيخ الصـــور 
 .الحركية داخل الذاكرة العقلية، وتُوفر نماذج مرجعية يُمكن تقليدها وتكييفها حسب قدرات اللاعب

قــــد يكتســــب اللاعــــب الثقــــة ويُعــــزز هــــذا الــــنمط مــــن التصــــور كــــذلك الجوانــــب المعرفيــــة والانفعاليــــة، إذ 
والوضوح من خلال رؤية زميله ينجح في نفس المهمة، ممـا يُـؤثر إيجابًـا علـى دقتـه. وعليـه، تُشـير هـذه 

ضـمن  استراتيجية الملاحظـة والتصـور الـذهني المبنـي علـى أداء الـزملاءالنتائج إلى ضرورة توظيع 
الفنــي للمهـارات الدقيقــة مثـل التســديد فــي  التـدريبات الذهنيــة، لمـا لهــا مـن دور فعّــال فـي تحســين الجانـب

 .كرة القدم
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 الفرضية الفرعية الرابعة:
ودقة التسديد لد  لاعبي كرة  تصور الأداء في المسابقة بين ارتباطية هناك علاقة  و التي مفادها:"

 القدم"

اك علاقة بين هن" :في ضوء نتائج الدراسة، يمكن تأكيد صحة الفرضية الفرعية الرابعة التي تنص على
، حيـث أظهـرت نتـائج معامـل الارتبـاط "تصور الأداء في المسابقة ودقة التسديد لد  لاعبي كرة القدم

ــة نســبيًاالبســيط )بيرســون( وجــود علاقــة  ــة قوي ــة معنوي قيمــة معامــل بــين المتغيــرين. فقــد بلغــت  طردي
(، ممـا يـدل علـى أن 1.281، وهي أعلى من القيمة الجدوليـة المعتمـدة )(2.020الارتباط المحسوبة  

 .دلالة إحصائية واضحةالعلاقة ذات 

وتُعد هذه النتيجة مؤشرًا قويًا على فعالية تصور الأداء التنافسي فـي تحسـين دقـة التسـديد، إذ يُمثـل هـذا 
النمط من التصور العقلي إعادة بناء ذهنية لوضعيات اللعب الواقعية داخل المباراة، بكل مـا تحملـه مـن 

تهي ـة اللاعـب ة، سرعة اتخاذ القرار، وتحديات ظرفية. ويُسهم هذا النوع مـن التصـور فـي ضغوط نفسي
ـــا ـــتحكم فـــي أدائـــه واســـتدعاء  نفســـيًا وانفعاليً ـــه أكثـــر قـــدرة علـــى ال لمواقـــف اللعـــب الحقيقيـــة، ممـــا يجعل

 .استجاباته الحركية بشكل منظم ودقيق

، لا تنافســي ضــمن بــرامج التحضــير العقلــيتصــور الأداء الكمــا أن هــذه الفرضــية تُعــزز أهميــة إدمــاج 
سيما في المهارات التي تتأثر بالضغوط مثل مهارة التسديد. فكلما كـان التصـور قريبًـا مـن الواقـع، زادت 

 .فعاليته في بناء الاستعداد الذهني وتعزيز الأداء الفني في اللحظات الحاسمة

في تحسين  أكثر أنماط التصور تأليرًامن بين  وبناءً على ذلك، يُمكن اعتبار تصور الأداء في المسابقة
 .دقة التسديد، ويُوصى بتوظيفه بشكل منهجي ضمن خطط التدريب النفسي والفني في كرة القدم
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 الفرضية العامة:

 بين مهارات التصور العقلي  وتطور التسديد لد  كرة القدم"" ارتباطية و التي مفادها:" هناك علاقة

هناك " :ة الإحصائية، يمكن تأكيد صحة الفرضية الفرعية العامة التي تنص علىفي ضوء نتائج الدراس
، حيث أظهرت نتائج معامل "علاقة بين مهارات التصور العقلي وتطور التسديد لد  لاعبي كرة القدم

بين مهـارات التصـور العقلـي مجتمعـة )بأنماطهـا  طردية معنويةالارتباط البسيط )بيرسون( وجود علاقة 
، وهــي مســاوية للقيمــة (2.010قيمــة معامــل الارتبــاط المحســوبة  عــة( ودقــة التســديد، إذ بلغــت الأرب

 .الجدولية المعتمدة، مما يشير إلى دلالة إحصائية مقبولة تؤكد وجود ارتباط بين المتغيرين

حسـين وتعكس هذه النتيجة أن التصور العقلي، كمهارة ذهنية متكاملـة، يُمكـن أن يلعـب دورًا فعـالًا فـي ت
الأداء الفني للاعبين، وخاصة في المهارات الدقيقة والمعقدة مثل التسديد. إذ يُسهم التصور الذهني فـي 

، ممـــا يجعـــل الـــدما  وكأنـــه يُمـــارس الفعـــل دون تنفيـــذه تنشـــيط المســـارات العصـــبية المرتبطـــة بالحركـــة
 .دقة والثقة في الأداءجسديًا، وهو ما يساعد في ترسيخ النمط الحركي الصحيح وتحسين التوقيت وال

كما أن كون العلاقة دالة إحصائيًا بين التصـور العقلـي والتسـديد يـدعم مـا ذهبـت إليـه الأدبيـات الحديثـة 
فـي علــم الــنفس الرياضــي، التــي تؤكــد أن النجــاح فـي الأداء لا يــرتبط فقــط بالإعــداد البــدني والتقنــي، بــل 

 .راكية والانفعالية للاعبيحتاج إلى تحضير عقلي ممنهج يُراعي الجوانب الإد

وعليه، فإن هذه الفرضية تؤكد أهمية إدراج مهـارات التصـور العقلـي ضـمن البـرامج التدريبيـة، لـيس فقـط 
كعامــل مســاعد، بــل كعنصــر أساســي فــي بنــاء اللاعــب المتكامــل، القــادر علــى الأداء بثبــات ودقــة فــي 

 .كرة في مباريات كرة القدممختلف الظروف، وخاصة أثناء تنفيذ مهارات حاسمة كتسديد ال



 

 

 

 الاستنتاجات و الاقتراحات: السادسالفصل 
 الاستنتاج العام-0-0
 الاقتراحات و الفرضيات المستقبيلية-0-0
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من خلال التحليل الإحصائي والميداني لمتغيرات الدراسة المتعلقة بالتصور  الاستنتاج العام:-0-0
 .م، تم التوصل إلى مجموعة من النتائج العامة المهمة، وهيالعقلي وعلاقته بدقة التسديد في كرة القد

كل نمط من أنماط التصور العقلي )الممارسة بمفردك، مع الآخرين، مشاهدة الزميل، الأداء في 
 .تحسين مهارة التسديدالمسابقة( ساهم بشكل إيجابي في 

 .حاجة إلى مجهود بدني فعليالتصور العقلي يُعد أداة فعّالة لتثبيت الأداء الفني وتحسينه دون ال

 .في مواقف اللعب المختلفة تعزيز التركيز، الثقة بالنفس، وضبط الأداءيُساعد التصور الذهني على 

النتائج تؤكد أهمية دمج وحدات تدريبية عقلية موجهة ضمن البرامج الرياضية، وخاصة في المهارات 
 .الدقيقة والحاسمة مثل التسديد

 أساسيكملًا ضروريًا للتدريب البدني والمهاري، ويجب التعامل معه كعنصر التصور العقلي يمثل م
 .في إعداد اللاعب

وبناء على هذه النتائج، يمكن القول إن الدراسة وفّرت دليلًا علميًا داعمًا لأهمية استخدام التصور 
 .المرمى العقلي كأداة فعّالة لتطوير الأداء الرياضي، لاسيما في مهارة دقيقة كالتسديد نحو

 الاقتراحات و الفرضيات المستقبلية:-0-0

 أولًا: الاقتراحات

لأكاديميات ومدارس كرة القدم، والتركيز  إدراج برامج التدريب العقلي ضمن المناهج التدريبية الرسمية
 .على تنمية مهارات التصور العقلي بأنواعه المختلفة

توظيفه في تطوير الأداء المهاري، خاصة في وكييية  تدريب المدربين على تقنيات التصور الذهني
 .المهارات الدقيقة كالتسديد والتمرير والتمركز
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الفردي، الجماعي، البصري، السمعي( بما يتماشى مع طبيعة المهارة ) تنويع أساليب التصور العقلي
 .ومستوى اللاعب

ه وتصحيح الأخطاء لمساعدة اللاعب على تصور أداء دمج التدريب العقلي مع التحليل بالفيديو
 .ذهنيًا

للاعبين والمدربين من أجل الوعي بأهمية الجانب  القيام بدورات تكوينية في علم النفس الرياضي
 .الذهني في الأداء الرياضي

باعتباره مهارة ذهنية يمكن غرسها وتطويرها  الاهتمام بالتصور العقلي لد  الف ات السنية الصغيرة
 .مبكرًا

 لمستقبليةلانياً: الفرضيات ا

بصري، سمعي، حسي( وفعالية تطوير المهارات ) نوع نمط التصور العقليهناك علاقة بين  .1
 .المختلفة في كرة القدم

تحت  تحسين الثبات الانفعالي واتخاذ القراريمكن أن يؤدي التدريب العقلي المنتظم إلى  .2
 .الضغط خلال المباريات

مثل: التحكم في الكرة،  خر  غير التسديدتطوير مهارات أيوجد تأثير للتصور العقلي في  .3
 .التمرير، أو التمركز الدفاعي

لدى  مستو  الخبرة الرياضيةأو  المرحلة العمريةتختلف فعالية التصور العقلي باختلاف  .4
 .اللاعبين

رفع دافعية اللاعبين وتحقيق أداء يؤثر الدمج بين التدريب العقلي والتحفيز الذاتي في  .5
 .تنافسي أعلى

لمقترحات والفرضيات تصلح كقاعدة لتوسيع البحث في مجال الإعداد العقلي في كرة القدم، هذه ا
 .ويمكن أن تُستخدم كأرضية لبحوث ميدانية مستقبلية

 



 

 

 خاتمة:    

في ضوء ما تم التوصل إليه من نتائج ومعالجة تحليلية لبيانات الدراسة، يمكن القول إن مهارات التصور 
ساسية في تطوير الأداء الفني لدى لاعبي كرة القدم، لا سيما في المهارات الدقيقة كمهارة العقلي تُعد ركيزة أ

التسديد. فقد أثبتت الدراسة وجود علاقة معنوية بين التصور العقلي بأنماطه المختلفة ودقة التسديد، وهو ما 
له ويعززه، خاصة في ظل يُؤكد أن الإعداد الذهني لا يقل أهمية عن الإعداد البدني والتقني، بل يُكم

 .الضغوط النفسية والتكتيكية التي يواجهها اللاعب أثناء المنافسة

وعليه، فإن دمج برامج التدريب العقلي ضمن المنظومة التدريبية الشاملة أصبح ضرورة تفرضها الممارسة 
نفسية إعادة النظر في الرياضية الحديثة، مما يستدعي من المدربين والمهنيين في مجال التدريب والتهيئة ال

أساليب التحضير، وتوسيع دائرة الاهتمام لتشمل تنمية القدرات الذهنية للاعب، بما يضمن بناء شخصية 
رياضية متكاملة، قادرة على الأداء بثقة وفاعلية في مختلف الظروف التنافسية. وختامًا، تفتح هذه الدراسة 

ور العقلي في ارتباطه بمهارات رياضية أخرى، أو في فئات المجال أمام أبحاث مستقبلية أعمق تتناول التص
 .عمرية ومهارية متعددة، ما من شأنه أن يُسهم في إغناء الميدان التطبيقي للتدريب الرياضي

 التوصيات 

 :في ضوء النتائج التي توصلت إليها الدراسة، يمكن تقديم التوصيات التالية

حصص التدريبية للاعبي كرة القدم، لما لها من دور ضمن ال ضرورة إدراج برامج التصور العقلي .1
 .فعّال في تحسين دقة التسديد وتعزيز الأداء الفني

وتمكينهم من تطبيق تقنيات التصور العقلي بأساليب  تكوين المدربين في مهارات التدريب الذهني .2
 .علمية ومنهجية داخل الوحدة التدريبية

تصور فردي، مع الآخرين، مشاهدة الزميل، أداء تنافسي( ) يالتدرّج في استخدام أنماط التصور العقل .3
 .حسب مستوى اللاعب وسياق المهارة

، خاصة قبيل المباريات الرسمية، تشجيع اللاعبين على ممارسة التصور العقلي بشكل ذاتي ومنتظم .4
 .من أجل تعزيز التركيز والثقة بالنفس



 

 

لأداء الصحيح وتصحيح الأخطاء من خلال لتثبيت ا الربط بين التصور العقلي وتحليل الفيديو .5
 .المعايشة الذهنية الدقيقة

على تأثير التصور العقلي في مهارات أخرى مثل التمرير، المراوغة،  إجراء دراسات مستقبلية .6
 .والتحرك بدون كرة، لتوسيع نطاق الفائدة

قتصار على الإعداد ، وعدم الاإعطاء اهتمام أكبر للجوانب النفسية والمعرفية في التكوين الرياضي .7
 .البدني والمهاري فقط

تعتمد على تنمية المهارات الذهنية إلى جانب  تصميم برامج تدريبية خاصة بالفئات السنية الصغيرة .8
 .البدنية والفنية، باعتبارها الأساس لبناء لاعب ناجح
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 :(20رقم  ملحقال
ما  لشيء لتصور العقلي هو ليس محرد الرؤيةقبل الإجابة على هذا المقياس على الرياضي أن يتذكر بان ا

 ولنما يتطلب استعمال الحواس المختلفة وكذلك المشاعر والانفعالات المرتبطة بالنشاط
 أولا : تصور الممارسة بمفردك:

 ثل التصويب وأنت تؤديها في الملعب الذي تتدرب فيه يوميااختر مهارة محددة من لعبة كرة القدم م
 بمفردك من دون وجود احد معك ، ثم أغمض العيدين لمدة دقيقة وحاول أن تتصور نفسك تؤدي

وتشعر  التصويب في هذا المكان مع التركيز على سماع الأصوات المحيطة بالملعب أثناء الأداء وان تحس
 تكون واعيا بحالتك العقلية والانفعالية .بحسمك يؤدي التصويب فعلا وان 

 :إليك إعادة رسم الجدول بشكل منسق وواضح

واض  
 جداً 

غير  وسط واض 
 واض 

لا 
 يوجد

 ت الفقرات

 1 هل تمكنت من تصور نفسك تؤدي التصويب؟     
هناك أصوات موجودة بالملعب أثناء الأداء، هل      

 تمكنت من سماعها؟
2 

يؤدي التصويب وعضلاتك  هل شعرت بجسمك     
 تتقلص؟

3 

 4 هل شعرت بالخوف أو الفرح أو الحزن أثناء الأداء؟     

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 لانياً: تصور الممارسة مع الآخرين

خطأ  الآن تصور نفسك وأنت تؤدي التصويب أيضا ولكن مع المدرب والزملاء في الفريق وهذه المرة ارتكبت
سوف  لمدة دقيقة وتصور نفسك في هذه الحالة والملاحظات التيواضحا أثناء التصويب ، أغلق العينين 

 تصدر من المدرب بعد ذلك

واض  
 جداً 

غير  وسط واض 
 واض 

لا 
 يوجد

 ت الفقرات

هل تمكنت من تصور نفسك وأنت ترتكب الخطأ      
 بالتصويب؟

1 

 2 هل استمعت لاصوات المحيطة بك أثناء الأداء؟     
 3 مك تتقلص أثناء الأداء؟هل شعرت بعضلات جس     
 4 هل كان مزاجك حالة فرح أم حزن أم خوف؟     

 لالثاً: تصور مشاهدة الزميل

 فكر الآن في زميل يؤدي التصويب ولكنه يرتكب خطا ويفشل في تحقيق هدف في لحظات حاسمة من
 المباراة أغلق العيدين لمدة دقيقة وتصور زميلك وهو يفشل بالتصويب.

واض  
 جداً 

غير  وسط اض و 
 واض 

لا 
 يوجد

 ت الفقرات

 1 هل تمكنت من تحديد أخطاء زميلك؟     
هل تمكنت من تمييز الأصوات الموجودة في      

 الملعب؟
2 

 3 هل كان جسمك في وضع مسترخي أو متشنج؟     
هل تمكنت من تمييز حالتك المزاجية أثناء ارتكاب      

 خطأ؟
4 

 



 

 

 لمسابقةرابعا: تصور الأداء في ا
تصور نفسك تلعب في مباراة مهمة وأدت تؤدي المهارة التي تعلمتها بشكل رائع وهنالك جمهور كبير حاضر 
في الملعب وجميعهم يشجعودك ويهتفون باسمك ، الآن أغلق العيدين لمدة دقيقة واحدة وتصور نفسك بهذه 

 .الحالة
واض  

 جداً 
غير  وسط واض 

 واض 
لا 

 يوجد
 ت الفقرات

 1 الحالة. ل تمكنت من تصور نفسك وأنت في هذهه     

في  هل تمكنت من سماع الأصوات الموجودة     
 الملعب.

2 

 3 هل شعرت بعضلات جسمك تؤدي المهارات.     

 4 المباراة  هل استطعت أن تميز إحساسك بالفرح أثناء     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 (0الملحق رقم  
 التصور العقلييوضح جدول تفريغ البيانات لاختيار 

 المواقف
 

 العلامة درجة الوضوح
عدم وجود  

 صورة
صورة غير 

 صورة
صورة 

متوسطة  
 الوضوح

صورة 
 واضحة

      الفردية الممارسة
 الممارسة مع

 الآخرين
     

      مشاهدة الزميل
      المنافسة الأداء في

 
 اختيار التصويب على المرمي :

 اللاعب في التصويب على المرمى .هدف الاختبار : قياس ثقة  -

طريقة أداء الاختبار يقوم اللاعب بتسديد الكرة في المكان المحدد حيث يعطى كل رقم من المرمي رقما -
 وهكذا.  2ثم الكرة الثانية على رقم  1رقم  ععلى القم بحيث تصوب الكرة الأولى

متساوية بواسطة شرائط،  الملعب والأدوات ومنطقة الجزاء : يقسم المرمى إلى ست أقسام-
 ست كرات من على خط منطقة الجزاء. تسديد

 التسجيل: تعطي درجة لكل تسديدة صحيحة ولا تحسب الكرة التي تضيع
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