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 :الدراسة ملخص

نتاا،االتورر الإالمهارات العقلية)تركيز النشاط البدني الرياضي على  معرفة أثر تهدف الدراسة إلى 
)توميم المجمرعتين(  طبيعة الدراسةللملائمته  الااحث المنهج التجريبي ستخدمحيث إالعقلياالإسترخاء(ا

تلميذ تم  (26)بلغت  )عمدية(عينة قودية منه أخذتمع الاحث تلاميذ التعليم المترسطاريمثل مجت
 على الااحث جمع المعلرمات رالبيانات إعتمدارلضااطة(ا تقسيمها االتساري إلى مجمرعتين )تجريبية

رأعد وررته العربية محمد العربي  (1987دررثي هاريس )ل إختاار شاكة تركيز الإنتاا، الأدرات التالية:
 ه(رقام بتعريا1982مارتنز )الذي رضعه  الرياضي امقياس التورر العقلي في المجال(1996شمعرن )

 مومالذي  ( امقياس القدرة على الإسترخاء1996)محمد العربي شمعرن رماجدة إسماعيل سنة ه رتقنين
رتم معالجة ا(1982رأحمد السريفي ) محمد علاري  رأعد وررته العربية(1981فرانك فيتال )من طرف 

الأساليب ربإستخدام  (SPSS)زمة الإحوائية للعلرم الإجتماعيةبرنامج الح البيانات رالمعلرمات بإستخدام
معامل الإرتااط  ا(2معامل الإلتراءاإختاار)كا المترسط الحسابياالإنحراف المعياريا الإحوائية التالية:

(pearsonا) (إختاارtest.T). 

 :رمن نتائج الدراسة مايلي

 الدلالة مسترى  عند حوائيا  إ دالة فررق  ترجد (α≤ 0.05)العقلية المهارات درجات مترسطي بين 
 .رالاعدي القبلي القياس بين التجريبية للمجمرعة( االإسترخاء العقلي االتورر الإنتاا، تركيز)

 الدلالة مسترى  عند حوائيا  إ دالة فررق  ترجد (α≤ 0.05)العقلية المهارات درجات مترسطي بين 
 .الاعدي القياس في رالضااطة التجريبية للمجمرعة( االإسترخاء العقلي االتورر الإنتاا، تركيز)

 ( االإسترخاء العقلي االتورر الإنتاا، تركيز) العقلية المهارات نمر على إيجابي تأثير المقترح للبرنامج
 . تلاميذ التعليم المترسط لدى

 

  الكلمات المفتاحية:

النشاط البدني الرياضيا المهارات العقليةا تركيز الإنتاا، االتورر العقلي الإسترخاء امرحلة برنامجا
 المراهقة.

 



 

Abstract: 

The study aims to know the effect of physical and sports activities on mental skills (focus 

attention, mental perception, relaxation), where the researcher used the experimental approach 

for its suitability to the nature of the study, the research community is represented by middle 

school pupils, from whom an intentional sample of (26) pupils were taken and divided equally 

into two groups (experimental - witness ), and to collect information and data, the researcher 

relied on the following tools:Test- Attention Focus Network by (Dorthy Harris-1987) and its 

Arabic picture was prepared by Mohammed Al-Arabi Shimon (96), mathematical mental 

perception scale developed by (Martens1982) was Arabized and legalized by Muhammad Al-

Arabi Shimoun and Majda Ismail in the year (1996), scale of the ability of relaxation that was 

designed by (Frank Vital-1981) under the title (Your Ability Relax) and its Arabic picture was 

prepared by Muhammad Allawi and Ahmed Al-Swaify (1982), the data and information has 

been processed using  the  social Sciences Statistical Package Program (SPSS), in addition to  

the  following statistical methods : Arithmetic average, standard deviation, torsional 

coefficient, (𝐾2) test, correlation coefficient (Pearson), test (T). 

 and the results of the study include: 

 There are statistically significant differences at the significance level (α≤ 0.05) between 

the average levels of mental skills (Attention focus, mental perception, relaxation) of the 

experimental group between pre and post measurement. 

 There are statistically significant differences at the significance level (α≤ 0.05) between 

the average levels of mental skills (Attention focus, mental perception, relaxation) of the 

experimental and witness group in telemetry. 

 The proposed program has a positive impact on the development of mental skills (focus 

attention, mental perception, relaxation) among middle school pupils. 

 

Key words: 

 program, physical sportif activity, mental skills, attention focus, mental perception, 

relaxation, adolescence. 
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  :مقدمة

حينما  ،يعتبر النشاط البدني الرياضي إحدى إتجاهات ثقافة الرياضي التي ترجع أساسها إلى قديم الزمان 
كان الإنسان البدائي الأول يمارس كثيرا من ضروبها تلقائيا ضمانا لإشباع حاجاته الأولية ،فأقام مسابقات 
العدو والجرى والسباحة والرمي والمصارعة والقف وغيرها من الأنشطة ،ثم أضاف إلى هذه النشاطات 

انين واللوائح ،وأقام من أجلها الأساسية بعض الوسائل كالكرات ،المضارب والشبكات ،ووضع لها القو 
التدريبات والمنافسات وعمل جاهدا على تطويرها والإرتقاء بها حتى أصبحت إحدى الظواهر الإجتماعية 
الهامة التي تؤثر في سائر الأمم وأصبحت عنوانا لكفاح الإنسان ضد الزمن وذلك ليبلغ أعلى المستويات 

  (907، صفحة 1791) المنصورى،  في الأداء والمهارة.

لقد إرتقت مختلف العلوم نتيجة لجهود الباحثين والعلماء ونشأت العلوم الحديثة للتربية ،حيث أن تطور و  
هذه العلوم كشف مدى أهمية كثير من العلوم والمعارف في ميدان التربية ومن هذه العلوم النشاط البدني 

في صورته التربوية الجديدة ونظمه وقواعده السليمة وبألوانه المتعددة ميدانا هاما الرياضي ، الذي أصبح 
من ميادين التربية وعنصرا قويا في إعداد المواطن الصالح وتزويده بخبرات ومهارات واسعة تمكنه من أن 

 ونموه.ر في تطوره يتكيف مع مجتمعه وتجعله قادرا على أن يشكل حياته وتعينه على مسايرة العص

على الرغم من وجود النشاط البدني الرياضي في جميع المراحل التعليمية ووجود مناهج معتمدة للمادة و  
إلا أن النظرة العامة للتربية البدنية والرياضية لم ترتق إلى  ،إلزامية ممارستها لجميع المراحل التعليمية

د إلى عدم الفهم الصحيح للدور الإيجابي المستوى المطلوب من بعض التربويين ولعل السبب في ذلك يعو 
للنشاط البدني الرياضي في إعداد التلميذ من النواحي الصحية والتربوية بصفة عامة والعقلية  بصفة 

 (92، صفحة 9019)زيوش ، .  خاصة

ين والعاملين في الحقل التعليمي كما أن دراسة المهارات العقلية من أهم موضوعات التي تهم المدرس 
تفسير فالمجال الرئيسي لهذه الدراسة هو البحث الكمي للفروق الفردية في الذكاء والقدرات العقلية الأخري و 

فيتم ببيان طبيعة هذه الفروق ،وكيف تتأثر بعوامل النمو والتدريب ،وكيف ترتبط هذه الفروق تفسيرا علميا،
ظيم معين إلى غير ذلك من النواحي التي ترتبط أساسا بهذا الموضوع المهارات العقلية في صورة تن

الرئيسي من موضوعات علم النفس ،كما يمتد أيضا إلى وسائل قياس المهارات العقلية والشروط الواجب 
 توفرها في هذه الوسائل .

ر في طبيعته ولما كانت طبيعة العمل المدرسي ترتبط بمجموعات من التلاميذ يختلف كل منهم عن الأخ 
الخاصة وفي درجة النمو التي وصل إليها في كل جانب من جوانب شخصيته ،ويهمنا هنا ما يتصل 
بالجانب العقلي من حيث الفروق بين التلاميذ في الذكاء وفي القدرات العقلية الأخرى ،ومايلاحظ نتيجة 

تعلم المختلفة ومعالجتهم لهذه الفروق من إختلاف التلاميذ بعضهم عن بعض في مواجهتهم لمواقف ال
 (01، صفحة 1729)وجيه محجوب، للمشاكل التي تقابلهم بصفة عامة. 



 

 ب

هو المحتوى الذي يحمله العقل  :الفروق الفردية في النشاط العقلي من الممكن أن تتأثر بأمرين الأولو  
البشري من معلومات ومعارف وحقائق وأفكار وتصورات وجدت لديه نتيجة تركم من الخبرات والتجارب 
التي مر بها أثناء رحلة الحياة سواء حصل عليها من خلال أسلوب منظم كما في المدارس والندوات 

 :تمت من خلال الصدفة ، أما الأمر الثانيووسائل الإعلام ، أو حصل عليها من خلال خبرات مبعثرة 
وهذه تكون نتاج طريقة التعليم التي إعتاد عليها الفرد كما أنها والطريقة التي يعمل بها العقل، فهو الأسلوب

 تكون نتاج أسلوب التعامل العقلي مع المواقف والأحداث التي  مر بها الفرد .

مل مع المعلومات ممثلة في سرعة الأداء ودقته والتعا ولقد أوضحت الدراسات أن طريقة الأداء العقلي 
 ستحضار المعلومات والرموز والتحكم فيها وترتيبها والإختيار من بينها .كإ

                              (82، صفحة 9002)جهاد جمل،                                                                    

يعتبر الإنتباه من أهم العمليات العقلية لما له من دور لنمو المعرفة لدي الفرد ،حيث يستطيع من خلاله و  
أن ينتقي المنبهات الحسية المختلفة التي تساعده على إكتساب المهارات وتكوين العادات السلوكية 

 (12، صفحة 1777)السيد و فائقة،  المحيطة به.الصحيحة بما يحقق له التكيف مع البيئة 

ات التي تتواتر بالذكر أن واحدة من أكثر الملاحظ يمثل عاملا رئيسا للفهم والتذكر ،ومن الجديرو  
ة حين يفشل الأفراد في ي عدم إنتباههم ،وتتم هذه الملاحظالأفراد ذوى الصعوبات يتمثل ف لوتتكرر حو 

 التركيز على العملية التعليمية التي يعينها المعلم وكذلك عدم إنتباههم للمعلم عند تقديمه للتعليمات أو
 (22، صفحة 9012)سليمان عبد الواحد،  فشلهم في إتباعها.

العقلي أكثر مجرد رؤية ،فهو خبرة في عيون العقل ومن الأخطاء الشائعة أن التصور  التصوركما أن  
العقلي يرجع فقط إلى حاسة البصر ،على الرغم من أن ذلك يعتبر صحيحا جزئيا وان حاسة البعد تشكل 
جانبا أساسيا من عملية التصور إلا أنه يمكن أن يتضمن أحد أو مجموعة من الحواس الأخرى مثل 

 س أو السمع أو تركيبات منها ويفضل إستخدام جميع الحواس كلما أمكن ذلك.اللم

                                    (179، صفحة 9000)عبدالستار ،                                                                  

رخاء وزوال توترها مع تمديد الجسم أو  يعنى :الإسترخاءأن  الخولي ويرى   الراحة الجسمية والذهنية وا 
إستلقائه وهو إنبساط العضلات ونقص توترها أو زواله وهوعكس الإنقباض ،ويمثل أحد الأبعاد الأساسية 

مكنه  في إجراءات الإستعدادت للمنافسات حيث يسهم في خفض التوتر والإستثارة غير المطلوبة الذي ي
 (02، صفحة 9002)حميدى ،  أن ينشأفي مثل الظروف .

 



 

 ت

الأسس  ومن ،المهارات العقلية تمثل بعدا هاما وبارزا في العملية التعليميةهذه ومما لاشك فيه أن   
تقانه وتطويره ؛إذ ليس بالإمكان  لأنها تشكل ثُقلا في عملية تعليم الأداء المهاري ،المساعدة على التعلم  وا 
نَّما إدخال تمارين  التركيز على التمرينات ،فأثناء الأداء  التدريب الذهني في عملية التعلم المهارية فقط وا 

 (70،ص3102،سوزان سليم داود) .يحتاج المتعلم إلى متطلبات عقلية عالية باستمرار

تقان الأداء للمهارات الحركية ،حيث أصبح ينظر إليها كأحد   فهي تؤدى دورا أساسيا في تطوير وا 
وهذا مايؤكده علاوي والخططية،المتغيرات التي يجب العناية بها جنب إلى جنب مع المتطلبات البدنية 

يز الإنتباه ( إلى أن تنمية المهارات العقلية والمتمثلة في الإسترخاء ،ترك1996( وشمعون)1997)
،التصور العقلي ،يجب أن تسير جنبا إلى جنب مع تنمية عناصر اللياقة البدنية والحركية من خلال برامج 

 التعليم ،ويجب التركيز عليها كما هو الحال في المهارات الأساسية للأنشطة الرياضية المختلفة.  

                (08، صفحة 9018)رامي،                                                                          

سلامة البدن له تأثيره على الخلايا العقلية من حيث تجديدها المتواصل من الناحية الفسيولوجية مما إن  
العقلية والتفكير  لمهاراتالمعلومات ونمو ا يمكنه من تأدية وظيفته على الوجه الاكمل فالقدرة على إستعاب

العميق الهادف لايتاتى بصورة مرضية إلا إذا كان الجسم سليما تما ،حيث أن الجسم هو الوسيط للتعبير 
كتساب المهارات الرياضية تصاحبها عمليات من  عن العقل والارادة وان مجالات الالعاب المختلفة وا 

كتساب الكثير من المع  (19، صفحة 1722)الفاندي ،  .ارف والمعلومات التفكير وا 

، لذا وجب علينا للغاية لقد وجد الباحث بأن موضوع النشاط البدني الرياضي و المهارات العقلية مهم و  
ن تكون أ، لهذا حاولنا  البحث فيه خاصة أن المهارات العقلية درست في المجال الرياضي بنسبة كبيرة

تقسيم البحث حيث تم ، بصفة خاصة التعليم المتوسطو  عامة بصفة المجال التربوي التعليميدراستنا في 
النشاط  يتطرق إليالفصل الثاني  أما ،طار العام للدراسةيتضمن الإالفصل الأول : كتاليإلى ستة فصول 
،والفصل الإسترخاء(الإنتباه،التصورالعقلي،تركيز )المهارات العقلية على يركزالفصل الثالث البدني الرياضي و 

الإجراءات الميدانية  على يتضمنالذي  الفصل الخامسثم  (مرحلة المراهقةيستهدف الفئة العمرية) الرابع 
 .ستنتاجات والإقترحاتالإ بإضافة إلى عرض ومناقشة النتائجوالذي يتم فيه  الفصل السادسأخيرا ،للدراسة

 

 



 

 

 

 

 

 

 الجانب المنهجي  
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 شكالية :الإ -1-1

حيث أصبح يهتم بالجوانب  ،في السنوات الأخيرة الإهتمام بعلم النفس في المجال الرياضي إزداد 
ذي قد يسهم في من السلوك والخبرة والعمليات العقلية الأمر ال التطبيقية لنظرياته ومبادئه وذلك للإستفادة

إلى أن التكامل بين العقل  (:2001يرى كل من محمد شمعون وماجدة إسماعيل )و تطور الأداء وتنميته،
يجب تطور الجانبين معا ،من هنا  ،حيثلأهمية في تحقيق الإنجاز الرياضيوالجسم يلعب دورا بالغ ا

قاته تبرز أهمية تدفق الطاقة البدنية والعقلية في إتجاه واحد حتى يستطيع اللاعب الإستفادة من أقصى طا
 (75، صفحة 1002) شمعون و إسماعيل،  في تحقيق الأهداف المرجوة .

الأساليب التعليمية الناجحة ،لما له من دور مهم في عملية التعلم وخاصة  أحديعد التدريب العقلي كما  
كده محمد العربي شمعون وعبد النبي جمال :أن التدريب مايؤ وهذا ي مراحل إكتساب المهارة الحركية ،ف

رات الحركية عن طريق المشاركة في تطوير المهارات الحركية االعقلي يساهم في إكتساب وتنمية المه
ك مراحل التعلم الحركي ،حيث أنه عند التصور العقلي للمهارة يحدث إستثارة للعضلات المشاركة ،وكذل

في هذه المهارة ،تؤدي إلى إستثارة عصبية خفيفة تكون كافية لحدوث التغذية الحسية التي يمكن 
 (21، صفحة 2991 ) شمعون و عبدالنبي ، إستخدامها في تصحيح المهارة .

ساسية للتربية العامة وتدريس لمين على المهارات العقلية من الأهداف الأيري التربويون أن تدريب المتعو  
العلوم ولهذا لابد أن تركز مناهج العلوم على هدف تنمية المهارات العقلية ،وقد أصبح من الضرورى أن 

ساسية والعلمية لكي تمكنه من العيش في العصر الحالي د المتعلم بالمهارات والمبادئ الأيتزود الفر 
ويشارك فيه بذكاء وفعالية ثم يحقق لنفسه حياة ملائمة أفضل مع التغيرات والتطورات المختلفة التي 

الصناعية شارة إلى أن إهتمام الدول ى هدف المهارات العقلية  تكفى الإوتأكيد عل،تحدث في العالم 
ساسية التي ساعدت على التعليمية كان من العوامل الأساسي في برامجها العلمية و المتقدمة بهذا الهدف الأ

 تقدمها العلمي والتكنولوجي الحديث.

لايستطيع أن يصل الي  بموضوع تنمية المهارات العقلية وتطورها يعود إلى أن المتعلم الإهتمام إن 
من غير وعي  تطيع أن يتابع عملية تعلمهدراك من دون توظيف حقيقى لعملياته العقلية ولايسالتبصر والإ

والتحكم بها وعليه فالحاجة ماسة إلي تطبيق طرائق وأساليب ستراتيجيات إدراكه حقيقي لما يوظفه من إ
ستراتيجيات إدراك المتعلمين ومنسجمة مع كيفية خزن المعلومات في تناسب إستراتيجيات تدريسية حديثة وا  

 (929، صفحة 1027) عبد الكريم و الفتلى،  ذاكرتهم .

ومما لاشك فيه أن هذه المهارات العقلية تمثل بعدا هاما وبارزا في العملية التعليمية ، فهي تؤدى دورا  
تقان الأداء للمهارات الحركية ،حيث أصبح ينظر إليها كأحد المتغيرات التي يجب  أساسيا في تطوير وا 

( 1997وهذا مايؤكده حسن علاوي )مع المتطلبات البدنية والخططية،  جنب إلى جنبالعناية بها 
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إلى أن تنمية المهارات العقلية والمتمثلة في الإسترخاء ،تركيز الإنتباه ،التصور العقلي  :(1996وشمعون)
يم ،ويجب ،يجب أن تسير جنبا إلى جنب مع تنمية عناصر اللياقة البدنية والحركية من خلال برامج التعل

 التركيز عليها كما هو الحال في المهارات الأساسية للأنشطة الرياضية المختلفة. 

        (01، صفحة 1021)رامي،                                                                           

النشاط البدني الرياضي أحد وسائل التربية الرياضية لتحقيق أغراضها ،وذلك عن طريق النشاط الحركي و 
تحت إشراف (جتماعيةالإ،النفسية،العقلية،البدنية)بهدف تعديل سلوك الفرد وحسن تنشئته من كافة النواحي 

الفرد للتكيف مع حياته أههم الأنشطة التربوية التي تهدف إلى إعداد  ،حيث يعتبر منقيادة واعية 
( إن أهداف التربية Willgooseومجتمعه من خلال تنميته من جميع النواحي ،ويوضح ويليجوس )

الرياضية هي تنمية اللياقة البدنية ،تنمية المهارات الحركية ،الكفاءة الإجتماعية ،النمو المعرفي ،تنمية 
 (75، صفحة 1001)رمضان،  المهارات العقلية .

، والضرورة التلاميذ، ومعرفته بمستوى لمادة التربية البدنية والرياضيةومن خلال عمل الباحث مدرساً  
هذه الدراسة، فقد رأى الباحث أهمية ،بأشكالها المختلفة  لتنمية المهارات العقلية برامجألملحه لوجود هذه 

المهارات العقلية )تركيز  في تنمية بعضنشطة البدنية والرياضية للأ ر برنامج مقترحأث علىبهدف التعرف 
على  الدراسة تساؤلات حيث صيغت، .الانتباه، التصور العقلي،الإسترخاء( لدى تلاميذ التعليم المتوسط

 النحو التالي:

  التساؤل العام:-1-1-1

( لدى الإنتباه ،التصور العقلي،الإسترخاءتركيز للبرنامج المقترح أثر في نمو بعض المهارات العقلية )هل 
 ؟. تلاميذ التعليم المتوسط

 التساؤلات الجزئية:-1-1-2

المهارات العقلية بين متوسطي درجات  (α≤ 0.05)هل توجد فروق دالة احصائياً عند مستوى الدلالة  .2
 للمجموعة الضابطة بين القياس القبلي والبعدي؟. )تركيز الإنتباه ،التصور العقلي ،الإسترخاء(

بين متوسطي درجات المهارات العقلية  (α≤ 0.05)هل توجد فروق دالة احصائياً عند مستوى الدلالة  .1
 )تركيز الإنتباه ،التصور العقلي ،الإسترخاء( للمجموعة التجريبية بين القياس القبلي والبعدي ؟.

المهارات العقلية بين متوسطي درجات  (α≤ 0.05)مستوى الدلالة  هل توجد فروق دالة احصائياً عند .9
 للمجموعة التجريبية والضابطة في القياس البعدي؟. )تركيز الإنتباه ،التصور العقلي ،الإسترخاء(
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 الفرضيات: -1-2

 الفرضية العامة : -1-2-1

سترخاء( لدى ،الإ نتباهالإصور العقلي، تركيز للبرنامج المقترح أثر في نمو بعض المهارات العقلية) الت
 .تلاميذ التعليم المتوسط

 الفرضيات الجزئية:-1-2-2

المهارات العقلية بين متوسطي درجات  (α≤ 0.05)لا توجد فروق دالة احصائياً عند مستوى الدلالة  .2
 للمجموعة الضابطة بين القياس القبلي والبعدي. )تركيز الإنتباه ،التصور العقلي ،الإسترخاء(

بين متوسطي درجات المهارات العقلية (α≤ 0.05)توجد فروق دالة احصائياً عند مستوى الدلالة  .1
 للمجموعة التجريبية بين القياس القبلي والبعدي. )تركيز الإنتباه ،التصور العقلي ،الإسترخاء(

ية بين متوسطي درجات المهارات العقل(α≤ 0.05)توجد فروق دالة احصائياً عند مستوى الدلالة  .9
 للمجموعة التجريبية والضابطة في القياس البعدي )تركيز الإنتباه ،التصور العقلي ،الإسترخاء(

 هدف الدراسة : أ-1-3

  في مهارة)تركيزالانتباه، التصور  الضابطةالتعرف على الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة
 .العقلي ،الإسترخاء( لدى التلاميذ

  بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في مهارة)تركيزالانتباه، التصور التعرف على الفروق
 .العقلي ،الإسترخاء( لدى التلاميذ

  تركيزالانتباه القياس البعدي في مهارةجريبية في المجموعتين الضابطة والتالتعرف على الفروق بين( 
 المقترح.التصور العقلي ،الإسترخاء( لدى التلاميذ وأثر البرنامج 

 أهمية الدراسة: -1-4

 قتصر على تحقيق أهداف محددةلايبحيث ، صية المتعلم بتنمية شخ النشاط البدني الرياضي يساهم 
نما يجب أن تتعدى ذلك إلى تحقيق أهداف لجوانب  وبجانب واحد من تعلم المهارات الحركية والرياضية ،وا 

الخاصة بالنشاط مهارية إلى الأهداف البدنية وال بإلإضافةونقصد هنا الجانب العقلي  متعددة أخرى 
فهناك جوانب معرفية ووجدانية وعقلية ونفسية مكملة لعميلة التعلم وعامل مساعد في إتقان  ،الرياضي

الأداء الفني الصحيح لمختلف المهارات الرياضية، لذا وجب على المختصصين بالتربية البدنية والرياضية 
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العقلية والنفسية للمتعلمين حيث أن هذه الأخيرة برامج تهدف إلى تنمية الجوانب  أوإقتراح إستراتيجية 
 .والتحصيل الدراسيتعلم الفي  مساهمتعتبر عامل 

القدرة على التخيل والثقة بالنفس ،والتعامل مع :إن قلة الإهتمام بالمهارات العقلية وماتتضمنه من أبعاد مثل
التعلم ،تشتت الإنتباه  في عملية مهارات العقلية  قد يؤدي إلى بطءالقلق وتركيز الإنتباه وغيرها من ال

 في النقاط التالية: تظهروفي ضوء ماتقدم فإن أهمية الدراسة ،،عدم وضوح المهارة الحركية  التوتر والقلق

 إبراز تأثير النشاط البدني الرياضي على الجانب العقلي. .2
في عملية تعلم المهارات ،الإسترخاء( الإنتباه،التصور العقليلمهارات العقلية )تركيز ابعض أهمية  .1

 الحركية .
وحركية تستهدف المهارات العقلية  يمكن إستخدامها في حصص التربية البدنية تقديم أنشطة بدنية  .9

 .والرياضية
لدى تلاميذ  ساهم في تنمية بعض المهارات العقليةي برنامج للأنشطة البدنية والرياضيةإقتراح  .1

 .التعليم المتوسط

 تحديد مفاهيم ومصطلحات الدراسة:-1-5

 البرنامج:-1-5-1

 :التعريف الإصطلاحي  

هو تلك الخبرات التعليمية المتوقعة التي تنبع من المنهج وكل مايتعلق بتنفيذه يشمل الزمن ،المدرس  
 (71، صفحة 1001) درويش،  الطريقة الإمكانات ، المحتوى ،التنظيم ، طرق التقويم.

 التعريف الإجرائي  : 

مهارة تركيز الإنتباه ،  بعض المهارات العقلية لرياضية تهدف إلى تنميةامجموعة من الأنشطة البدنية و 
 . تلاميذ التعليم المتوسطمهارة الإسترخاء عند  مهارة التصور العقلي

 :العقلية المهارة-1-5-2

 اللغوي  التعريف : 

 مهر الشئ وفيه وبه :أحكمه وصار حاذقا ،فهو ماهر ،ويقال مهر في العلم والصناعة وفي غيرهما.  
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 الإصطلاحي التعريف: 

 .تعني الأداء الذي يقوم به الفرد في سهولة ودقة ،سواء كان الأداء جسميا أم عقليا   

  (112-110، الصفحات 1001) عبده فلية و الزكي،                                                 

 يعرفها كل من : و 

 ( 1994صادق وفؤاد أبو حطب)  خصائص للنشاط المعقد الذي يتطلب فترة من التدريب المقصود
 والممارسة المنظمة ، بحيث يؤدى بطريقة ملائمة. 

 ( شئ1997رحاب )  يمكن تعلمه أو إكتسابه أو تكوينه لدى المتعلم عن طريق المحاكاة والتدريب
ن ما يتعلمه يختلف بإختلاف نوع المادة وطبيعتها وخصائصها والهدف من تعلمها.  ،وا 

 (12-10حات ، الصف1021)نورجان و ده مير،                                                  
 :التعريف الإجرائي 

ختبارات المهارات العقلية )تركيز الإنتباه   هي الدرجات التي يتحصل عليها التلميذ على مقاييس وا 
 .،التصور العقلي،الإسترخاء(

 النشاط البدني الرياضي:-1-5-3

 :التعريف الإصطلاحي  

بأشكاله، هو: ذلك النشاط الحركى الذى يمارسه الإنسان ممارسة  يرى )عمرو بدران( أن النشاط الرياضى 
إجتماعية  ،عقلية ،وفقًا لقوانين وقواعد محددة ،بحيث يحدث تغيرات: )بدنية ،إيجابية فردى أو جماعى

 (277، صفحة 1007)بدران،  ف مع أقرانه والبيئة المحيطة به.نفسية( تمكنه من التكي

 :التعريف الإجرائي 

يمثل مختلف التمارين والحركات والمهارت الرياضية والتي تعد عنصرا فعالا في إعداد الفرد من جميع  
الناحية العقلية )تركيز  علىه الإيجابي النواحي البدنية والنفسية والإجتماعية الإنفعالية بإضافة لمدى تأثير 

 .العقلي،الإسترخاء(الإنتباه ،التصور 

  تركيز الإنتباه:-1-5-4

 لغوي: التعريف ال 

 (2992) بن هادية،  .إنتباه من الفعل انتبه،ينتبه،انتبه بمعنى فطن للأمر   
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 :التعريف الإصطلاحي  

نتباه في مع  الإنتقائي الذي يميز الحياة هو ذلك النشاط جم الطب النفسي والعقلي كالتالي:جاء تعريف الإإ
العقلية ،بحيث يتم حصر الذهن في عنصر واحد من عناصر الخبرة فيزداد هذا العنصر وضوحا عما 

أو هو تركيز الوعي تجاه مثير معين ، هو ،عداه ، وهو تكيف حسي تنجم عنه حالة قصوى من التنبيه
ية والخارجية التي تتزاحم على مداخل الإدراك عملية إنتقاء إيجابي لمثير أو أكثر من بين المثيرات الداخل

 (219، صفحة 1022) عواد، للإنسان. 

  :التعريف الإجرائي 

 .هو الدرجة التي يتحصل عليها التلميذ على إختبار شبكة تركيز الإنتباه

 التصور العقلي: -1-5-5

  :التعريف اللغوي 

صور فتصور  لإبن منظور ،مادة )ص،و،ر(الصورة في الشكل، والجمع صور وقدجاء في لسان العرب  
 وتصورت الشئ توهمت صورته ،فتصور لي ،والتصاوير :التماثيل

وهيئته وعلى معنى  الصورة ترد في اللسان العربي على ظاهرها ،وعلى معنى حقيقة الشئ قال إبن الأثير:
 (191)أبوالفضل ، صفحة  صفته ،يقال :صورة الفعل كذا وكذا أي هيئته وضورة كذا وكذا أي صفته.

 :التعريف الإصطلاحي 

ات السابقة من خلال إيجاد صور دراكعلم النفس : إلى إعادة تشكيل الإ جاء تعريف المصطلح في معجم 
 فكار أو المدركات القديمة وما إليها كما هي بل ينشئهاالصور أو الأ أفكار جديدة لها فكأنه لايستبعد أو

 إنشاءا جديدا مبدعا يتسم بإمكانية التحقق مع أصالتها إذا لم تكن شائعة أو معروفة من قبل .

ن إختلفت معه في الدرجة كما أن   العملية التخيلية فيه قد والتخيل بهذا المعنى شبيه بالتصور الذهني  وا 
 (205)فرج و وأخرون، صفحة  تكون توقعية .

 :التعريف الإجرائي 

 .هو الدرجة التي يتحصل عليها التلميذ على مقياس التصور العقلي  
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 الإسترخاء: -1-5-6

 :التعريف اللغوي 

)رخى( بمعنى صار رخوا وتسترخي به حاله بمعنى حسنت وتسهلت بعد الشدة و  أسترخي ،إسترخاءا 
  (39)المنجد الأبجدي، صفحة  .الضيق 

  :التعريف الإصطلاحي 

تتيح فيها للمريض أن يتدرب على إرخاء  مصطلح يطلق على الطريقة التي إستعملها العالم جاكوبسن 
راحتها ،فالاسترخاء التدريجي للعضلات يؤدى إلى زوال الاثار التي يخلفها النشاط الذهني  عضلاته وا 

لى تلاشيها بصورة تدريجية  (30، صفحة 1022) عواد، .  وتتركها الاضطربات الانفعالية وا 

  : التعريف الإجرائي 

 هو الدرجة التي يتحصل عليها التلميذ على مقياس القدرة على الإسترخاء.

 المراهقة:-1-5-7

 لغوي: التعريف ال 

 هي من الفعل "راهق" وراهق الغلام أي قارب الحلم أي بلغ حد الرجال فهو مراهق.    

     (137، صفحة 2997)السبتاني،                                                                     

  :التعريف الإصطلاحي 

والمراهقة بهذا المعنى: الفتى الذي يدنو من الحلم ومعنى المراهقة  ،قتراب والدنو من الحلمتعني الإ 
 (.     adolesceh)( والمشتقة من الفعل اللاتيني adolescenceبالانجليزية )

             (111، صفحة 1001)الهنداوي،                                                                    

في  والنفسي والإجتماعي ولكنه ليس النضج نفسه ،لإنه لإقتراب من النضج الجسمي والعقليتعنى او  
مرحلة المراهقة يبدأ الفرد في النضج العقلي والجسمي والنفسي والإجتماعي ولكنه لايصل إلى إكتمال 

 .( سنوات10النضج إلا بعد سنوات عديدة قد تصل إلى )

هناك فرق بين المراهقة والبلوغ: فالبلوغ يعنى إكتمال الوظائف الجنسية عنده وذلك بنمو الغدد الجنسية 
ء وظائفها، أما المراهقة فتشير إلى التدرج نحو النضج الجسمي والعقلي والنفسي وقدرتها على أدا
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والإجتماعي وعلى ذلك فالبلوغ ماهو إلا جانب واحد من جوانب المراهقة ،كما أنه من الناحية الزمنية 
 (21-29، الصفحات 1009)الشافعي، يسبقها ،فهو أول دلائل دخول الطفل مرحلة المراهقة. 

 :التعريف الإجرائي  

 .الإجتماعية،الإنفعالية والفسيولوجية،النفسيةوالعقلية، الجسميةجميع النواحي، فيمرحلة تتميز بتغيرات  هي

 الدراسات السابقة و المشابهة:-1-6

 الدراسات الحزائرية :-1-6-1

التدريب العقلي على بعض مهارات جهاز الحركات ( تأثير 2008دراسة شويه بوجمعة)-1-6-1-1
حيث هدفت إلى معرفة جامعة المسيلة، -نية قسم الإدراة والتسير الرياضيالأرضية لدى طلبة السنة الثا

عتمد الباحث على تعلم بعض المهارات في الجمباز،وا   تأثير التدريب العقلي المصاحب للتعليم المهارى في
تمع البحث بالطريقة ختيرت العينة الأساسية من مجألطبيعة البحث، كما المنهج التجريبي لملائمته 

،ولجمع المعلومات والبيانات إستخدم الباحث إختبار شبكة تركيز الإنتباه لدورثي (طالب50)العمدية بلغت
( ومقياس 1999،بطاقة مستويات لنيدفير تعريب محمد العربي شمعون وماجدة إسماعيل)(1987هاريس )

ستخدمت الأساليب الإحصائية التالية : ا1982التصور العقلي في المجال الرياضي لمارتينز) لوسط ( وا 
نذكر  ت الدراسة إلى نتائجوخلص.(T،إختبار)،معامل الإرتباط بيرسون ،الإنحراف المعياري الحسابي

ختبارات المهارامنها: ت الحركية ،بمعنى أنه كلما زادت هناك علاقة إرتباطية بين نتائج المهارات النفسية وا 
قيمة نتائج المهارات النفسية زادت نتائج الإختبارات بدرجات متفاوتة،المجموعة التجريبية إستفادت من 

 البرنامج الذي يهدف إلى تنمية المهارات النفسية )الإسترخاء ،التصور العقلي ،تركيز الإنتباه(.

باه عند نتلبدني الرياضي في تنمية تركيز الإ النشاط ا(تأثير 2009دراسة بن عيسى رضا)-1-6-1-2
بدنية والرياضية،جامعة الشلف رسالة ماجستر في نظريات ومناهج التربية ال،تلاميذ المرحلة المتوسطة

الرياضي في القدرة على  هدفت الدراسة للكشف عن الفروق بين الممارسين والغير ممارسين للنشاط البدني
نشاط البدني الرياضي في تركيز رف على الفروق بين الجنسين من خلال ممارسة النتباه والتعتركيز الإ

شتملت عينة البحث على )الإ ستخدم 532نتباه حيث إستخدم الباحث المنهج الوصفي وا  (تلميذ وتلميذة  وا 
:  حصائية التاليةلدورثي هاريس ولمعالجة البيانات إستخدمت الأساليب الإالباحث شبكة تركيز الانتباه 

ختبارT)بي ،الإنحراف المعيارى ،معامل الإرتباط بيرسون،إختبارالمتوسط الحسا ف(ومن نتائج الدراسة )(وا 
ممارسين في قدرة تركيز وجود تقدم للتلاميذ الممارسين للنشاط البدني الرياضي على حساب التلاميذ الغير 

ق دالة إحصائيا نتباه ،هناك فرو تقدم ملحوظ للذكور على حساب الإناث في قدرة تركيز الإ دوجو نتباه،الإ
 ناث.حساب الإنتباه لصالح الذكور على في قدرة تركيز الإ
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( تأثير النشاط البدني والرياضي الممارس في حصة التربية 2009دراسة هطال سمير)-1-6-1-3
رسالة ية الاخرى الموالية لهذه الحصة،لال دروس المواد التعليمالبدنية والرياضية على إنتباه التلاميذ خ

جامعة الجزائر، تهدف الدراسة -ماجستر في منهجية ونظرية التربية البدنية والرياضية ،سيدي عبدالله
اضية على مستوى إنتباه لمعرفة مدى تأثير النشاط البدني الرياضي الممارس في حصة التربية البدنية والري

ستخدم الباحث المنهج الوصفي  ستبيان،إختبار انات تم الاعتماد على إستمارة الإولجمع البيالتلاميذ،وا 
نتباه ، وتتكون عينة البحث ( لقياس مظاهر الإ1972أنفيموف(،المعدل من قبل عبد الجواد طه ) –)بردن 
ة عشوائية بطريق ( تلميذ وتلميذة وأخذت24)( أستاذ وعينة التلاميذ من قسم يحتوى على20من )

، التكرار، المتوسط الحسابي  حصائية التالية النسبة المئوية ، إختبار كاف تربيعساليب الإستخدمت الأا  و 
( ومن نتائج الدراسة مايلي: النشاط البدني الرياضي الممارس في حصة Tنحراف المعياري، إختبار )الإ

اضي تأثير سلبي لذهنية للتلاميذ، للنشاط البدني الريالتربية البدنية والرياضية  يؤثر مباشرة على الحالة ا
 نتباه التلاميذ مباشرة بعد نهاية حصة التربية البدنية والرياضية .إعلى درجات تركيز 

بعض أساليب التدريس في التربية البدنية  ( إستخدام2010دراسة بن عمر مراد)-1-6-1-4
أطروحة لنيل شهادة ، والرياضية وأثرها على تنمية التصور العقلي لدى تلاميذ مرحلة التعليم المتوسط

هدفت الدراسة إلى التعرف على أثر إستخدام بعض هجية التربية البدنية والرياضية،الدكتوراه في نظرية ومن
لبدنية والرياضية  على تنمية أبعاد مهارة التصور العقلي لدى تلاميذ التعليم أساليب التدريس في التربية ا

شتملت عينة الدراسة على ) ختيرت بطريقة عشوائية من تلاميذ الصف ( تلميذ وتلميذة ،أ140المتوسط وا 
ستخدم الباحث المنهج التجريبيالرابع للتعليم المتوسط ،و  ينز لر ستعانة بمقياس التصور العقلي ل:وتم الأ ا 

التالية : المتوسط  حصائيةستخدمت الأساليب الإأماجدة إسماعيل و -مة  محمد العربيمارتنز ، ترج
ختبار توكي على مقياس التصور وتحليل التباين الأحادي ،وا  ( T)نحراف المعيارى ،إختبار الحسابي ، الإ

فروق ذات دلالة إحصائية بين  وتوصلت الدراسة إلى نتائج من بينها:وجود العقلي في المجال الرياضي،
مرى سلوب الأة على مقياس التصور العقلي في الأالقياس القبلى والبعدي لمتوسطات درجات أفراد العين

حسب نوع النشاط ولصالح القياس البعدي، وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين أساليب التدريس قيد 
 مري في التدريس.لدراسة ولصالح الأسلوب الأعينة ا الدراسة على مقياس التصور العقلي لدى أفراد

أثر تدريب أساليب الاسترخاء والتصور الذهني على  (2012دراسة بن عكي أميرة )-1-6-1-5
التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية ودورها في التخفيف على نسبة قلق المنافسة عند رياضي 

دو، أطروحة لنيل شهادة الدكتوراه في نظرية ومنهجية التربية البدنية والرياضية ، جامعة – الكاراتي
عام ،تحديد مدى ومن أهداف الدراسة إبراز أهمية الجانب النفسي في التحضير الرياضي الالجزائر 

نهج سترخاء والتصور العقلي في التحضير النفسي الرياضي إتبعت الباحثة  المصلاحية أساليب الإ
لكاراتي، رياضي من بين رياضي النخبة الوطنية ل(42) مدرب و(50)الوصفي وأخذت عينة تشمل على 
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نافسة لجمع المعلومات والبيانات وتم معالجة البيانات ستبيان،ومقياس قلق المستعانة بأداة الإوتم الإ
ر إختبا ،المعيارى ،التبايننحراف سط الحسابي،النسبة المئوية ،الإساليب الإحصائية التالية: المتو الأ
ختبار )ت( ،2)كا ء يساعد اللاعب إى سترخاالتدريب على تقنيات الإ ومن نتائج الدراسة مايلي:(،وا 

فسي المرتبط بالمنافسة لى الراحة النفسية والجسدية ،الشي الذي يسمح بالتسيير الحسن للتوتر النإالوصول 
ته والشعور بإستقلالية مح للاعب من التحكم في إنفعالاالعقلي يسالتدريب على مهارة التصور الرياضية 
 والتحرر.

ويب دراسة مدى تأثير بعض المهارات العقلية على دقة تص (2013دراسة رقيق ساعد)-1-6-1-6
 جامعة،أطروحة دكتوراه في نظرية ومنهجية التربية البدنية والرياضيةالرمية الحرة في كرة السلة،

نتباه، ونوع الإ،سترخاءالإ،ى كل من مهارة التصور العقليللتعرف على مستو الدراسة  هدفت،3الجزائر
العلاقة بين المهارات العقلية ودقة تصويب الرمية الحرة في كرة السلة ،إعتمد الباحث المنهج التجريبي 
لملائمته مع موضوع البحث وتمثل مجتمع البحث في الطلاب الجامعيون الممارسون لكرة السلة وعددهم 

شتملت عينة البحث على )184) ستعانة بالمقاييس ولجمع المعلومات والبيانات تم الإ( طالب 30( وا 
وتمت  لنيدفر( وبطاقة مستويات التوتر، نتباه لدورثيتركيز الإ،التالية )مقياس التصور العقلي لمرتنز

نحراف ابي،الإالحسالمتوسط ، النسبة المئوية حصائية التالية:الأساليب الإ ستخداممعالجة البيانات إ
( ومن نتائج الدراسة : البرنامج المقترح ساهم في تحقيق Tرتباط بيرسون ،إختبار)المعياري ،معامل الإ

داء للمجموعة التجريبية، وجود لمهارات مماأدى إلى رفع مستوى الأالهدف المطلوب في التدريب وترسيخ ا
مهارة ابطة في القياس البعدى في مايخص فروق ذات دلالة إحصائية  بين المجموعة التجريبية والض

التصور العقلي ولصالح المجوعة  التجريبية ، وجود فروق ذات دلالة إحصائية  بين المجموعة التجريبية 
سترخاء ولصالح المجوعة  التجريبية، وجود فروق القياس البعدى في مايخص مهارة الإوالضابطة في 

البعدى في مايخص مهارة تركيز  يبية والضابطة في القياسذات دلالة إحصائية  بين المجموعة التجر 
 نتباه ولصالح المجوعة  التجريبية.الإ

( دور النشاط البدني الرياضي في تنمية بعض مهارات 2013دراسة زيوش أحمد )-1-6-1-7
دكتوراه في نظرية ومنهجية التربية البدنية والرياضية  التفكير الناقد في المجال الرياضي،أطروحة

هدفت الدراسة إلى معرفة دور النشاط البدني الرياضي في تنمية بعض مهارات التفكير ،3 جامعة الجزائر
ستخدم الباحث المنهج الوصفي وتمثل ا  ت النشاطات البدنية والرياضية  و الناقد لدى طلبة علوم وتقنيا
الجامعة تخصص علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية وبلغ عددهم  مجتمع البحث في طلاب

( طالب وطالبة وبطريقة مقصودة  246خذ عينة قدرها)أ( وتم 2012-2011( خلال الموسم )1200)
وتم  واتم الاعتماد في جمع البيانات والمعلومات علة إختبار التفكير الناقد للدكتور محمد أنور إبراهيم 

لة ألفا كرونباخ، المتوسط الحسابي ( ،معادTختبار )إحصائية التالية :ساليب الإالأمعالجة البيانات ب
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( إختبار ليفين وأظهرت نتائج الدراسة :للنشاط ANOVA)ختبارإالمعيارى ،النسب المئوية ،نحراف الإ
بة علوم وتقنيات النشاطات البدني الرياضي دور إيجابي في تنمية بعض مهارات التفكير الناقد لدى طل

البدنية والرياضية،عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مهارات التفكير الناقد لدى طلبة علوم وتقنيات 
الجنس،وجود فروق ،المستوى الدراسى،متغير التخصص ،النشاطات البدنية والرياضية تعزى لمتغير السن
البدنية والرياضية تعزى دى طلبة علوم وتقنيات النشاطات ذات دلالة إحصائية في مهارات التفكير الناقد ل

 .الخبرة في الممارسة ،التخصص الرياضي،قامةلمتغيرالإ

ى تلاميذ ( تأثير التصور العقلي على التعلم الحركي لد2014دراسة حمزة الصديق )-1-6-1-8
ر في نظريات ومناهج التربية البدنية والرياضية ،جامعة يرسالة ماجستأقسام الدراسة والرياضة،

همية التصور العقلي في تنمية أ التصور العقلي لدي عينة البحث و  الشلف،هدفت الدراسة لمعرفة مستوى 
ستخدم  وتحسين التعلم الحركي من خلال الأداء الحركي إنطلاقا من التدريب على التصور العقلي ، وا 

( تلميذ من أقسام الرياضة 40لملائمته مع موضوع البحث وقدرت عينة البحث )الباحث المنهج التجريبي 
ترجمة  محمد  ستعانة بمقياس التصور العقلي ل:لرينز مارتنزيانات المعلومات تم الإوالدراسة  ولجمع الب

 نحرافية التالية :المتوسط الحسابي، الإحصائلجت البيانات بأساليب الإو وع ماجدة إسماعيل، العربي
مستوى  ( ،معامل الثبات ألفا كرونباخ ومن نتائج الدراسة :ANOVAالمعياري، إختبار تحليل التباين )

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  ،التصور العقلي منخفض لدى تلاميذ أقسام الرياضة والدراسة
 القياس القبلى والقياس البعدي في القدرة على التصور العقلي.

نتباه ة أثر قلق المنافسة على تركيز الإ ( دراس2015دراسة بن رابح خير الدين) -1-6-1-9
نعكاساتها على الأ داء المهاري الخططي الهجومي حسب مناصب اللعب لدى أواسط كرة القدم ، رسالة وا 

جامعة -سيدى عبدالله، نهجية التربية البدنية والرياضيةمقدمة لنيل شهادة الدكتوراه في نظرية وم
المهارى  الأداء، وتهدف الدراسة على التعرف على مستوى كل من القلق ،درجة التركيز،3زائرالج

واسط لكرة القدم وأثره على برنامج للتدريب العقلي للاعبي الأإقتراح  ،الخططي الهجومي عند اللاعبين
داء المهارى بفاعلية الأ رتقاءنتباه ،الإفض قلق المنافسة ،تحسين تركيز الإتطورير المهارات العقلية ،خ

ستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته مع موضوع البحث وتمث ل الخططي الهجومي لعينة البحث، وا 
(في مختلف أندية القسم 400واسط الممارسين لكرة القدم وعددهم )مجتمع البحث مجموع اللاعبين الأ

 ( لاعبا من مجموع مجتمع46البحث )ول في البطولة المحترفة الجزائرية وشملت عينة الوطني الأ
المنافسة  ستعانة بمقياس قلقولجمع البيانات والمعلومات تم الإ صلي وتم إختيارها بطريقة مقصودةالأ
حصائية التالية : إختبار )ت( ساليب الإولمعالجة البيانات تم إستخدام الأنتباه .. ختبار شبكة تركيز الإا  و 

رتباط بيرسون ومن أهم نتائج ل الإاري ،تحليل التباين )ف( ،معامنحراف المعيالمتوسط الحسابي ،الإ
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نافسة وله أثر في تحسين تركيز برنامج التدريب العقلي المقترح ذو فاعلية في خفض قلق الم الدراسة:
 داء المهاري الخططي الهجومي لدي عينة البحث.نتباه والأالإ

التمرينات الرياضية التربوية في تنمية ( أثر بعض 2015دراسة ألسائحي العلاء)-1-6-1-10
تهدف الدراسة لمعرفة (سنوات،6-4الذاكرة ( لاطفال ماقبل المدرسة )-وتطوير القدرات العقلية ) الذكاء

وقد إستخدم الباحث منهج دراسة  مساهمة النشاط البدني الرياضي التربوي في تنمية بعض القدرات العقلية
غواط والجلفة وتم إستخدام إختبار رسم طفال الأ(طفل من روضتي الأ40الحالة،وتكونت عينة البحث في )

المتوسط الحسابي  ساليب الاحصائية التالية:ستخدمت الأإي، ولمعالجة البيانات الرجل،إختبار الذاكرة لر 
( من أهم نتائج Tختبار)إنحراف المعياري، معامل الثبات ألفا كرونباخ ،رتباط بيرسون، الإمعامل الإ

الدراسة وجود نتائج إيجابية للممارسة الرياضية التربوية ودورها في تنمية العمليات العقلية )الذكاء 
 والذاكرة(.

نتباه فع في تنمية القدرة على تركيز الإ ( دور الميل والدا2016دراسة جمال لحلواح)-1-6-1-11
بدنية والرياضية، ومنهجية التربية النجاز الرياضي، أطروحة دكتوراه علوم في نظرية وأثرهما على الإ 
افع والميل في التأثير بواسطة ويهدف البحث لتعرف على الدور الذي يلعبه كل من الدجامعة الجزائر.

   شتملت عينة البحث علىا  و  الباحث المنهج المسحي الوصفي ستخدما  و  ،نجاز الرياضينتباه على الإالإ
لمحمد حسن ستعانة بمقياس مصادر الدافعية ليد ذكور من مجتمع البحث، وتم الإلاعب في كرة ا (150)

ختبار الحلقات )1999نجاز لجوليس تعريب وتعديل علاوى )علاوى،مقياس دافعية الإ نتباه( الإ( وا 
ناك اختلاف ومن نتائج الدراسة :ه(Tukey)حصائية التالية تحليل التباين ،إختبارساليب الإستخدمت الأا  و 

نجاز الرياضي بين لاعبى كرة اليد الذي يتميز بإنتباه عالى والرياضي الذي يتميز بإنتباه ضعيف الإفي 
له إنتباه قوى واللاعب الذي له  نجاز الرياضي بين اللاعب الذيبين لنا فعلا أنه هناك فرق في الإإذا ت

 نتباه ضعيف.إ

(فعالية أسلوب الاسترخاء العضلي التدريجي في إدارة 2017دراسة قيصارى علي )-1-6-1-12
الضغوط النفسية للاعبى النخبة أطروحة دكتوراه تربية بدنية ورياضية ،جامعة حسيبة بن بوعلى 

سترخاء العضلي في إدارة الضغوط النفسية لدى عينة الدراسة إلى إبراز مدى فاعلية الإهدفت الشلف ،
لاعب من (14)خذت عينة قوامهاأالباحث المنهج التجريبي لملائمته مع طبيعة الدراسة و  ستخدما  البحث، و 

امل راتب ،وكذا برنامج تدريبي سامة كستخدم الباحث مقياس الضغوط النفسية لأا  مجتمع البحث ،و 
سب المئوية ساليب التالية : التكرار والنستعانة بالأدريجي ، ولمعالجة البيانات تم الأسترخاء العضلي التللإ

لنتائج التالية: سفرت الدراسة على اأرتباط بيرسون و نحراف المعيارى ،معامل الإالمتوسط الحسابي والإ
ذو تأثير فعال في تقليل وخفض حدة الضغوط النفسية مما  ،سترخاء العضلي التدريجيالتدريب على الإ
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ي تحسين وخفض الضغوط النفسية ساهم البرنامج المقترح ف ،داء للاعبينيؤثر إيجابيا في تحسين الأ
 للاعبين .

 الدراسات العربية:-1-6-2

نشطة الرياضية على ،أثر ممارسة الأ (1994)دراسة ذياب ،عبد الرحيم عبد الرحمن  -1-6-2-1
حيث هدفت إلى التعرف على أثر ممارسة الأنشطة الرياضية القدرات العقلية لدى طلاب جامعة الكويت، 

( طالبا من جمعة 91شتملت عينة الدراسة على )ا  على القدرات العقلية لدى طلاب جامعة الكويت ، و 
نسب لمثل هذه البحوث ى المنهج التجريبى الذي يعتبر الأالكويت ومن مختلف الكليات ،وا عتمد الباحث عل

ولمعالجة  ،للقدرات العقلية والذي تمت ترجمته وتعديله من قبل أحمد زاكيستخدم إختبار ترستون ا  و 
ختبار )انات والمعلومات  تم الإيالب نتهت الدراسة بالنتائج التالية: ا  و  ،(tعتماد على المتوسطات الحسابة وا 

نشطة عامة والأنشطة الرياضية طلاب جامعة الكويت الممارسين للإ متوسط نشاط العمليات العقلية لدى
هناك فروق ذات دلالة إحصائية نشطة الرياضية ،مارسين للأغير المالفردية  خاصة مرتفعة عن الطلاب 

هناك فروق نشطة الرياضية عامة،الممارسين للأعالية بالنسبة للقدرة العامة لدى طلاب جامعة الكويت 
الرياضية الفردية عن  نشطةلطلاب جامعة الكويت الممارسين للأ ات دلالة إحصائية عالية بالنسبةذ

 نشطة الرياضية عامة.وذلك الطلاب غير المممارسين للأ نشطة الرياضية الجماعيةللأالطلاب الممارسين 

،القدرات العقلية وعلاقتها بالمستوى  (1995،محمد محمد أحمد) دراسة الضهراوى -1-6-2-2
 ،بعض مسابقات ألعاب القوى بمراكز الموهوبين رياضيا بجمهورية مصر العربية الرقمي لمتسابقى

وهدفت الدراسة للتعرف على طبيعة العلاقة بين القدرات العقلية والمستوى الرقمي لمتسابقى بعض سباقات 
 اموتم إستخد ،( بمراكز الموهوبين رياضيا بجمهورية مصر العربية..…100M.200M.400Mالمضمار)

يقة العمدية من ختيرت عينة البحث بالطر أئمته لطبيعة الدراسة ،و لاالمنهج الوصفي المسحى وذلك لم
سنة، وتم إستخدام  (15)و(14)(متسابق تتراوح أعمارهم بين 48لعاب القوى وبلغت )مركز الموهوبين لأ

البيانات إستخدمت  ةلجولمعا لمناسبته لهذه المرحلة حمد زاكي وذلكولية لأختبار القدرات العقلية الأإ
رتباط بيرسون، ومن نتائج المعيارى ،معامل الإنحراف المتوسط الحسابى،الإ ية التالية:حصائساليب الإالأ

عامة بدرجة م حواجز إرتفاعا إيجابيا في مستوى القدرات العقلية ال(400) الدراسة مايلى: حقق متسابقو
غير دال إحصائيا بين القدرات العقلية والمستوى الرقمي  خرى ،وجود إرتباطأكبر من المسابقات الأ

للموهبين رياضيا فيما عدا القدرات العقلية العامة لمتسابقى الحواجز ،حيث يوجد علاقة إيجابية بين القدرة 
 (.0.847رتباط )المستوى الرقمي حيث بلغ معامل الإو  م(400)العقلية العامة لمتسابقى 
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تأثير برنامج مقترح للتدريب  ،(2000)،عبد الحفيظ إسماعيل وأخرون  دراسة أحمد-1-6-2-3
العقلي  على بعض القدرات العقلية والمستوى الرقمي للوثب العالى طلاب كلية التربية البدنية والرياضية 

وهدفت الدراسة إلى تصميم برنامج التدريب العقلي لمتسابقى الوثب العالى، الوقوف على مدى  ،بالرياض
نجاز الرقمي للوثب العالى وبعض المتغيرات المختارة لطلاب امج التدريب العقلي على تحسين الإر برنتأثي

ستخدم الباحثون المنهج التجريبى بطريقة القياسات القبلية والبعدية  كلية التربية البدنية والرياضية ،وا 
ختيرت عينة البحث بطريقة العمدية وتم ( طالبا من 30ثلت في )بإستخدام مجموعتين متكافئتين ،وا 

الطلاب المتميزين في الوثب العالي، إستعان الباحثون في جمع البيانات والمعلومات على إختبار إدراك 
 سترخاء،إختبار القدرة على التصور البصرى المكانيالإ مقياس القدرة على ،الزمن،إختبار إدراك المسافة
ختبار )يعلى المتوسطات الحساب عتمادولمعالجة بياناتهم تم الإ (..ومن أهم نتائج الدراسة: وجود tة وا 

بة والمجموعة الضابطة يفروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجري
 لصالح المجموعة التجريبية في جميع متغيرات البحث.

برنامج للتصور العقلي وتركيز  تأثير( 2004دراسة عبدالعزيز،أحمد فاروق أحمد،)-1-6-2-4
، ويهدف البحث إلى ( سنة14)ساسية للناشئين في كرة القدم تحت لأنتباه على بعض المهارات االإ 

التصور ،سترخاءنتباه في القدرات على الإبرنامج التصور العقلي وتركيز الإ تأثير محاولة التعرف على:
نامج على مستوى أداء المهارات ( سنة ،وتأثير البر 14قدم تحت)نتباه للناشئين في كرة التركيز الإ ،العقلي

خرى المجموعتين إحداهما تجريبية والأ إستخدم الباحث المنهج التجريبى بإستخدام تصميم ،ساسيةالأ
شتملت  ضابطة لمناسبته لطبيعة البحث،وتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي كرة القدم وا 

قياس م بدء عالى ل(30)العدو القياسات البدنية مثل: جمع البيانات( لاعب ومن أدوات 20على )
وقياس الجوانب  ،ة :التمرير والاستقبال ،المراوغةوفي القياسات المهاري،السرعة،التصويب لقياس الدقة

سترخاء الإمستويات التوتر العضلي لقياس  العقلية : إختبار الذكاء المصور لأحمد زاكي، إختبار بطاقة
(، مقياس التصور العقلي وضعه مارتينز وقام تعريبه محمد 2001العضلي إعداد العربي شمعون ،ماجدة )

( 1998نتباه لدورثي هاريس وقام محمد علاوى بتعريبه وتقنينه )( ،إختبار شبكة تركيز الإ1996شمعون )
معامل ،لتواءلإا ،نحراف المعيارى الإ،الوسيط ،حصائية التالية : المتوسط الحسابيساليب الإستخدم الأا  و 
البرنامج العقلي  ظهرت الدراسة النتائج التالية:أإختبار لككسون ،و –إختبار مان وتينى-رتباط سبيرمانالإ

سترخاء في تنمية المهارات العقلية )الإ المقترح والذي طبق على المجموعة التجريبة ساعد بصورة إيجابية
في تحسن  اعلية البرنامج العقلي المستخدم بجانب البرنامج التدريبى التقليدىنتباه(،فتركيزالإ،التصورالعقلي

 ساسية قيد الدراسة لصالح المجموعة التجريبية.مستوى أداء المهارات الأ
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التصور  ( تأثير منهج تعليمي مقترح بإستخدام2005دراسة الكعبي محمد عيسى )-1-6-2-5
وهدفت الدراسة  ،جامعة البصرة ،أطروحة دكتوراه العقلي في تعلم المهارات الأساسية بكرة السلة،

ثير المنهج المقترح والفروق بين القياسات ،وقد إستخدام المنهج التجريبي بإستعمال أللتعرف على ت
لطريقة العمدية وقدرت ب: التصميم التجريبي لمجموعتين )ضابطة وتجريبية( وتم إختيار عينة البحث با

( طالب،تم تقسيمها إلى مجموعتين ولجمع البيانات والمعلومات إستخدمت الأدوات التالية: مقياس 30)
ومن نتائج الدراسة : أن المنهج التعليمي المقترح  ،التصور العقلي مقياس الإسترخاء ،ومقياس الإنتباه
لمهارات الأساسية وتحسين  محاور التصور العقلي بإستخدام  تدريب التصور العقلي  ساعد في  تعلم ا

ود فروق  في محاور التصور العقلي بين القياس القبلي والبعدي لصالح المجموعة جو ،بشكل أفضل
 التجريبية.

والتدريب على حل  ( أثر الإسترخاء2005أبو سليمان ) دراسة بهجت عبد المجيد-1-6-2-6
حيث  المشكلات في خفض القلق وتحسين الكفاءة الذاتية لدى عينة من طلبة الصف العاشرالقلقين،

هدف الدراسة للكشف عن أثر الإسترخاء والتدريب على حل المشكلات في خفض القلق وتحسين الكفاءة 
طلبة الصف العاشر في  الذاتية لدى عينة من طلبة الصف العاشر القلقين،وتكون مجتمع البحث من

وأخذت عينة الدراسة من المجتمع وقدرت ،ة الشاملة للبنين بمحافظة الرقاءمدرسة أبي سفيان الثانوي
(طالب وقد قسمت العينة عشوائيا إلي ثلاث مجموعات،المجموعة التجريبية الأولى تكونت من 45)
بمعدل جلسة واحدة أسبوعيا مدة كل جلسة  (طالب تلقوا برنامج ارشاد جمعي للتدريب على الإسترخاء15)
رشاد جمعي للتدريب على إ(طالب تلقوا برنامج 15(دقيقة،المجموعة التجريبية الثانية تكونت من )90)

:وجود  نتائج الدراسة( دقيقة، ومن 90مهارات حل المشكلات بمعدل جلسة واحدة أسبوعيا مدة كل جلسة )
( بين المجموعتين التجريبيتين والمجموعة 0.05لفا تساوى )أفروق دالة إحصائيا عند مستوى دلالة 

لصالح المجموعتين الضابطة على الإختبار لبعدي والمتابعة في مستوى القلق والكفاءة الذاتية و 
شارت النتائج إلى فاعلية برنامج الإسترخاءوحل المشكلات في خفض مستوى القلق أالتجريبيتين، و 

 ب الصف العاشر.وتحسين الكفاءة الذاتية للطلا

اري لبعض داء المهدرات العقلية وعلاقتها بمستوى الأ( الق2007دراسة أحمد،أمل سيد)-1-6-2-7
قة ، وهدفت الدراسة للتعرف على العلانشطة الفردية والجماعية لطالبات قسم التربية الرياضية بمصرالأ 

لاقة بن التصور العقلي ومستوى لطالبات في كرة السلة ،الع داء المهاري بين التصور العقلي ومستوى الأ
للطالبات في كرة داء المهارى نتباه ومستوى الأت في التنس،العلاقة بين تركيز الإداء المهاري لطالباالأ

شتمل مجتمع البحث ا  نهج الوصفي لمناسبته مع البحث ،و ستخدم الباحث الما  رضي، و السلة والتنس الأ
موعة من ( طالبة ،وتم بإستعانة على مج75(طالبة وقد قامت بإختيار عينة قوامها )250على )

إختبار الوثب العريض من الثبات لقياس القدرة ، إختبار العدو لقياس السرعة  :ختبارات نذكر منهاالإ
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إعداد نتباه من عريب أسامة راتب، مقياس تركيز الإمقياس التصور الذهني الرياضي إعداد رينو ماتينز ت
المتوسط الحسابى  حصائية التالية:ساليب الإالبيانات إستخدمت الأ ة(، ولمعالج1976روبرت نيدفر )

ئيا بين توجد علاقة إرتباطية دالة إحصا رتباط بيرسون ومن نتائج الدراسة:نحراف المعيارى ،معامل الإالإ
دلالة إحصائية بين طالبات ذات توجد فروق كرة السلة،داء المهارى في التصور العقلي ومستوى الأ

لعاب الجماعية  بينما لاتوجد فروق دالة ري فقط لصالح الألعاب الجماعية والفردية في التصور البصالأ
ب لعاروق دلالة إحصائية بين طالبات الأفي باقى أبعاد مقياس التصور العقلي لدي عينة البحث،لاتوجد ف

 نتباه.الجماعية والفردية في تركيز الإ

( دراسة لبعض القدرات العقلية لدى طلبة 2007دراسة نضال حمدان سالم شراب )-1-6-2-8
هدفت بحث مقدم لمتطلبات الحصول على درجة الماجستير في علم النفس،  الجامعات الفلسطينية،

الدراسة للتعرف على بعض القدرات العقلية لدى طلبة الجامعات الفلسطسينية وتأثير بعض المتغيرات على 
وأعتمد الباحث  القدرات العقلية ومن هذه المتغيرات )السن،التخصص،المستوى الدراسي،الجامعة ..(تمايز 

( طالب وطالبة من مختلف الجامعات 305وتكونت عينة الدراسة من )على المنهج الوصفي التحليلي ،
القدرات العقلية وتم  ولجمع المعلومات والبيانات إستخدم الباحث إختبار الفلسطسينية في قطاع غزة

معالجتها بالأساليب الإحصائية التالية: التكرارات ،النسب المئوية ،ألفا كرونباخ ،معامل الإرتباط بيرسون 
وتوصلت الدراسة إلى نتائج نذكر منها: توجد فروق ذات دلالة إحصائية لدى طلبة الجامعات الفلسطينية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية لجميع أبعاد القدرات ، (0.05)تبعا لمتغير الجنس عند مستوى دلالة 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية لجميع أبعاد القدرات العقلية لصالح  ،العقلية لصالح جامعة القدس

 المستوى الرابع ، توجد فروق ذات دلالة إحصائية لجميع أبعاد القدرات العقلية لصالح كلية العلوم.

ها بزمن الاستجابة (القدرات العقلية وعلاقت2008أخرون) دراسة حسن ،عمر محمد-1-6-2-9
، حيث هدفت الدراسة  للتعرف علاقة مصر،نتقاء في الكارتيهالفنى كمؤشرات لل داء وديناميكية الأ

دراك نتباه ،إدراك الإ،تركيز الإالتصور العقلي بعض القدرات العقلية وتتمثل في حساس بالزمن ،وا 
ستجابة وبعض المتغيرات الديناميكية وتتمثل في )التوزيع فقية والرأسية ،بزمن الإحساس بالمسافة الأالإ

الزمنى،المدى الحركي،السرعة اللحضية ،القوة (للأداء الفني المركب من مهارتي اللكمة المستقيمة العكسية 
تخدام التصوير فالركلة الدائرية بالرجل الامامية للاعبي الكوميتية ،إتبع الباحثون المنهج الوصفي بإس

ولى عبين من لاعبي الفئة الأ(لا10إشتملت عينة البحث على عشرة ) ،بالفيديو والتحليل الحركي
ستعانة في جمع إختيارهم بطريقة عمدية ، وتم الإ سود في رياضة الكارتيه وتمالحاصلين على الحزام الأ

داء الفني ،إختبار القدرات ومستوى الأ ستجابة،إختبار زمن الإإختبار القدرات البدنية البيانات على:
حصائية ساليب الإك( ولمعالجة البيانات إستخدمت الأدرانتباه ،الإ،تركيز الإالعقلية) إختبار التصور العقلي

رتباط بيرسون أسفرت  الدراسة  بنتائج نذكر منها: ،النسب المئوية ،معامل الإالتالية :المتوسط الحسابى
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على مع فراد الأالقدرات العقلية للأ ية وعكسية ذات دلالة إحصائية بين كل من:هناك علاقة إرتباطية طرد
على،هناك فراد الأجابة والمتغيرات الكينماتيكية للأست،المتغيرات الكينامتيكية ،زمن الإستجابة ن الإزم

مع زمن  قلفراد الأا بين كل من :القدرات العقلية للأعلاقة إرتباطية  طردية وعكسية غير دالة إحصائي
قل،هناك أهمية نسبية فراد الأتيكية للأستجابة والمتغيرات الكينما،المتغيرات الكينماتيكية ،زمن الإستجابة الإ

 حساس بالزمن والمسافة .نتباه ،إدراك الإتمثل في التصور العقلي ،تركيز الإللقدرات العقلية للاعبين ت

نتباه في مج تدريبي مقترح لتنمية تركيز الإ (أثر برنا2014دراسة سحر مصطفي البب)-1-6-2-10
رسالة لنيل درجة الماجستر في التربية  ،(سنة خلال درس التربية الرياضية 12-10تلاميذ بأعمار )

ستخدم المنهج 32وتم إجراء البحث على عينة  مكونة من )،سوريا، الرياضية جامعة تشرين (تلميذ وا 
نتباه لجمع مقياس التختاسكوب لقياس تركيز الإستخدمت الباحثة ا  و  ،التجريبي لملائمته مع طبيعة البحث

نسبة المئوية ،الوسط حصائية التالية :الالعينة وتم الاستعانة بأساليب الإالمعلومات والبيانات من أفراد 
ثة ( وتوصل البحث إلى أن البرنامج التدريبي الذي إعتمدته الباحTنحراف المعياري ،إختبار )الحسابي ،الإ

 (سنة .12-10بتدائية بعمر)نتباه لدى تلاميذ المدرسة الإتأثير إيجابي على تركيز الإ ذو

 الدراسات الأجنبية :-1-6-3

الإنتباه في لاعبي كرة القدم  :بعنوان( Papanikolaou-1993دراسة بابانيوكولا)-1-6-3-1
،وتهدف الدراسة إلى التعرف على تأثير  الشباب ،وتأثير برنامج لتنمية بؤرة الإنتباه على الأداء المهاري 

شتملت  برنامج لتنمية الإنتباه على مستوى الأداء المهاري للاعبي كرة القدم ،إستخدم المنهج التجريبي وا 
مقياس الإنتباه الشخصي  (لاعب كرة قدم من فيلادلفيا ومن أدوات جمع البيانات :40العينة على )

ختبارات مهارية وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين  :،وأهم النتائج التي تم التوصل إليها وا 
الضابطة والتجريبية في القياس البعدي للإنتباه الخارجي الواسع والضيق والداخلى والخارجي ومستوى 

 الأداء لصالح المجموعة التجريبية.

التصور  :( بعنوانLamirand,M,and Rainey -1994دراسة لاميراند و ريني)-1-6-3-2
وتهدف الدراسة إلى التعرف على تأثير العقلي والإسترخاء ودقة تصويب الرمية الحرة في كرة السلة ،

البرنامج العقلي على أداء الرمية الحرة والعلاقة بين التصور والإسترخاء وأداء الرمية الحرة في كرة السلة 
شتملت العينة  ستخدم الباحث المنهج التجريبي،وا  ومن أدوات جمع  (لاعبة في كرة السلة،18على )وا 

مقياس القدرة على الإسترخاء والتصور العقلي في المجال الرياضي ودقة أداء الرمية في كرة  ،البيانات
 السلة ،ومن أهم النتائج التي تم التوصل إليها وجود علاقة إيجابية بين التصور العقلي والإسترخاء

 ومستوى الأداء المهارى وفاعلية البرنامج العقلي وتأثيره الإيجابي على أداء الرمية الحرة.
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( بعنوان: تأثير تدريب التركيز على أسلوب Jayashree-2003دراسة جايو شرى)-1-6-3-3
كرة  ثير التركيز على أسلوب الإنتباه كدالة لمستوى المهارى فيأ،وتهدف الدراسة للتعرف على ت الإنتباه

شتملت العينة على ) ستخدم الباحث المنهج التجريبي وا  (لاعب كرة قدم ومن أدوات جمع 19القدم ،وا 
ختبارات مهاريةKnoxالبيانات :إختبار نوكس ) ختبار أسلوب الإنتباه الواسع والضيق وا   ( لتركيز الإنتباه وا 

في كرة القدم ومن أهم النتائج التي تم التوصل إليها وجود فروق دالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية 
سلوب الإنتباه الواسع والضيق في القياس البعدي أداء المهارى وتركيز الإنتباه  و والضابطة في مستوى الأ

 لصالح المجموعة التجريبية .

 ( بعنوان: مناقشة أوجه التصور في الرياضةTim,A,el-2003دراسة تيم وأخرون )-1-6-3-4
وتهدف الدراسة إلى التعرف على تأثير التصور العقلي على التصويب في كرة السلة وقلق المنافسة 

ستخدم المنهج التجريبي شتملت العينة على ) ،الرياضية وا  (لاعب في كرة السلة ومن أدوات جمع 18وا 
ختبار دقة  وكحالة ومقياس الإسترخاء الذاتي والتصور العقلي مقياس قلق المنافسة كسمة البيانات: وا 

أن المشاركين :الرمية الحرة في كرة السلة وجهاز لقياس النبض ، ومن أهم النتائج التي تم التوصل إليها
رتفاع نخفاض في معدل نبض القلب وا  مستوى  في البرنامج التدريبي يمكنهم السيطرة على إستثارتهم وا 

 التصويب على السلة .

( بدراسة حول فعالية برنامج التدريب في تقنيات 2011دراسة  أنيتا ،نانجيا ،سارين )-1-6-3-5
هدفت الدراسة إلى إبراز فاعلية ،الإسترخاء في الحد من الضغط الأكاديمي والإجتماعي بين المراهقين

والإجتماعي  بين المراهقين ،وقد أجريت هذه الدراسة على تقنية الإسترخاء في الحد من الضغط الأكاديمي 
شانديغار ،وأعقب ورشة عمل  UT( في المدارس الحكومية من 11المراهقين الذين يدرسون في الصف )

أجريت لتدريبهم في تخفيف التوتر الإدارة الفنية ،إستخدام الباحث مقياس باترى بيش لضغط الندوة التى 
(كانت تستخدم لقياس مستوى الإجهاد،مابعد إختبار البعدي كانت إدارة 2002الإجتماعي لبرشت )

يوم(من الممارسة العادية ،النتائج أظهرت تقنية الإسترخاء أثبتت فاعلية في تخفيف من  20الطلاب قبل )
 الضغط الأكاديمي والإجتماعي للمراهقين وكانت هذه التقنية فعالة بنفس القدر للذكور والإناث.

 و مناقشة الدراسات السابقة و ربطها بالدراسة الحالية: تحليل-1-7

من خلال الفحص الذي قام به الباحث للدراسات  الجزائرية والعربية وكذلك الأجنبية  التي تناولت النشاط  
تحليلها توصل الباحث إلي الإسترخاء( و ،التصور العقلي،تباهناضي والمهارات العقلية )تركيز الإالبدني الري

 مايلي:
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 من حيث الأهداف : -أ

حيث  نجد بعض الدراسات التي حاولت التعرف  :من حيث أهدافهاتباينت الدراسات السابقة والمشابهة  
العلاقة بين القدرات العقلية والمستوى الرقمي (1995) الظهراوي وأخرون دراسة  :عن العلاقة  نذكر منها

بمراكز الموهوبين رياضيا بجمهورية ( ..…100M.200M.400Mلمتسابقى بعض سباقات المضمار)
علاقة بعض القدرات العقلية بزمن ال( 2008دراسة حسن ،عمر محمد أخرون)،بإضافة إلى مصر العربية

ستجابة وبعض المتغيرات الديناميكية وتتمثل في )التوزيع الزمنى ،المدى الحركي،السرعة اللحضية الإ
مامية للاعبي كسية فالركلة الدائرية بالرجل الأة المستقيمة العالقوة (للأداء الفني المركب من مهارتي اللكم)

كما هدفت بعض الدراسات للتعرف على تأثير النشاط البدني الرياضي على العمليات العقلية الكوميتية، 
(،دراسة بن عيسى رضا 2015(،دراسة ألسائحى العلا )2013دراسة زيوش أحمد)ونذكر منها 

(.وحاولت الدراسات الأخرى الكشف عن الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس 2009)
(،كما 2014(،دراسةحمزة الصديق)2013ساعد) دراسة رقيق: نذكرمنها البعدى في بعض المهارات العقلية

ها مثل دراسة أن معظم البرامج المقدمة من طرف الباحثين لها تأثير إيجابي على العينة المطبق علينجد
دراسة الكعبي محمد عيسى  (2014(،دراسة سحر مصطفى البب)2015بن رابح خير الدين )

،دراسة قيصاري علي (1994(،دراسة لاميراند)2004دراسة عبد العزيزأحمد فاروق أحمد)(،2005)
(2017). 

  من حيث المنهج المتبع: -ب 

فالدراسات التي إعتمدت على  المنهج التجريبي المستخدم،قة والمشابهة في المنهج الدراسات الساب إختلفت
( ،دراسة بن رابح خير الدين) 1029( ،دراسة رقيق ساعد)1025: دراسة قيصارى علي )هي كتالي

( ،دراسة ذياب ،عبد الرحيم عبد 1020( ،دراسة بن عمر مراد)1021( ،دراسة حمزة الصديق )1027
(،دراسة عبدالعزيز ،أحمد فاروق 1000إسماعيل وأخرون ) (،دراسة أحمد ،عبد الحفيظ2991الرحمن )

(،دراسة 1021دراسة سحر مصطفي البب)(،1007دراسة الكعبي محمد عيسى )،(1001)أحمد،
(،دراسة Lamirand, Rainey-2991(،دراسة لاميراند و ريني)Papanikolaou-2999بابانيوكولا)
(،وباقي الدراسات إستعانت Tim,A,el-2003(،دراسة تيم وأخرون )Jayashree-2003جايو شرى)

 بالمنهج الوصفي.

  من حيث العينة: - ت

 لاعبين،طلبة الجامعة تلاميذ) تباينت أعمار أفراد عينة الدراسات السابقة، إذ تناولت أعمار مختلفة: 
في دراسة حسن  لاعبين (10مدربين ( ومن كلا الجنسين )ذكور،إناث( ، فقد كانت أصغر عينة)،معلمين 
وتم أخذ عينة البحث  ،(2009) بن عيسى(تلميذ في دراسة 532( ،وأكبر عينة بلغت)2008وأخرون)
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أما باقي الدراسات إختلفت في إختيار  ،بطريقة عمدية في الدراسات التي تعتمد على المنهج التجريبي
 العينة.

 الأدوات المستخدمة لجمع البيانات :  – ث

معظم الباحثين في دراساتهم حول أدوات القياس لجمع البيانات فمنهم من إعتمدو على  لقد إختلف 
مقاييس ،إستبيان ،إختبارات... وتم الإعتماد على بعض المقاييس  في الدراسة الحالية نذكرها فيمايلي: 

ون (وقام بتعريب وتقنين المقياس محمد العربي شمعMartens1982مقياس التصور العقلي لمارتنز )
- Frank Vitalمقياس القدرة على الإسترخاء الذي وضعه فرانك فيتال )،(1996)وماجدة إسماعيل سنة 

وأعد صورته العربية محمد علاوي ،وأحمد السويفي  (Your Ability Relax)( تحت عنوان:1981
ريبه محمد وقام بتع Harris)-1984)(، ،إختبار شبكة تركيز الإنتباه  الذي قدمته دورثي هاريس 2911)

 .حسن علاوى 

  الأساليب الإحصائية: -ج

ألفا ،غالبية الباحثين إستخدمو الأساليب التالية : المتوسط الحسابي ، الإنحراف المعياري ، النسبة المئوية 
إختبار بالإضافة إلى  (t,test)( معامل الإرتباط بيرسون ، إختبار ANOVAكرونباخ ، تحليل التباين )

Tukey  ختبار كاف (2010( ،ودراسة بن عمر مراد)2016دراسة جمال لحلواح)المستخدم في دراسة وا 
 .(2009ودراسة هطال سمير) (2012دراسة بن عكي أميرة )مربع في 

  النتائج المتوصل لها:-ح

 : وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التجريبةفي نتائج الدراسات السابقة ،حيث نجد  تقاربهناك  
دراسة في كل من والضابطة في القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية في مختلف المهارات العقلية 

أن معظم البرامج المقدمة من طرف الباحثين (،كما نجد2014(،دراسة حمزة الصديق)2013رقيق ساعد)
،دراسة سحر (2015لها تأثير إيجابي على العينة المطبق عليها مثل دراسة بن رابح خير الدين )

،دراسة (1994(،دراسة لاميراند)2004(،دراسة عبد العزيزأحمد فاروق أحمد)2014مصطفى البب)
العمليات الذهنية،)تركيز الإنتباه  أن للنشاط البدنى الرياضي تأثير إيجابي علىو (.2017)قيصاري علي 

(،دراسة ألسائحى العلا 2013دراسة زيوش أحمد)والتي خلصت الدراسات التالية : التفكير الناقد..( –
 .(2009رضا )بن عيسى (،دراسة 2015)
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 ستفادة من  هذه الدراسات السابقة:الإ-1-8

 .صياغة إشكالية الدراسة ووضع الفرضيات 

 . الإستفادة من الجانب النظري للدارسات السابقة والمشابهة وتدعيم الدراسة الحالية 

 .التعرف علي أسلوب العينة 

 ختبار شبكة تركيز  إستعان الباحث بمقياس التصور العقلي ومقياس القدرة على الإسترخاء  ،وا 
 الإنتياه  وذلك من خلال هذه الدراسات.

 .التعرف علي طرق حساب الخصائص السيكومترية للأدوات الدراسة و إجراءات تطبيقها 

 . التعرف علي الأساليب الإحصائية المنتهجة 

 صعوبات الدراسة:-1-9

أي بحث علمي لايخلو من صعوبات تحول دون القيام بالبحث في ظروف جيدة ،ومن خلال دراستنا 
 :هاوجهتنا العديد من الصعوبات نذكر 

  الجانب النظري:-1-9-1

بالمهارات العقلية  تتعلقتتمثل الصعوبات التي تتعلق بالجانب النظري في قلة المراجع العربية التي  
،حيث نجد أن الدراسات العقلية وهذه المهارات الوسط المدرسيلها علاقة بالتي  والبحوث الدراساتو 

التي تتعلق بالمهارات العقلية مثل الإسترخاء ،التصور العقلي،تركيز الإنتباه تم تطبيقها على عينات 
لاعبي كرة السلة ،لاعبي كرة اليد ،لاعبي كرة القدم ،لاعبي كرة  مثل: مختلفة في المجال الرياضي

 رة .الطائ

  الجانب التطبيقي:-1-9-2

ارسة الأنشطة البدنية بات الدراسة في الجانب التطبيقي في عدم وجود قاعة رياضية لممتمثلت صعو  
، لذا لجأ الباحث لتقديم محتوى البرنامج في الملعب في ساحة المؤسسة وفي في المؤسسة والرياضية

 بعض الأحيان داخل القسم.

 



 

 

 

 

 

 

 الجانب النظري  
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  تمهيد:

أصبح النشاط البدني الرياضي ميدان من ميادين التربية ،يهدف إلى تنمية جميع النواحي المختلفة للفرد  
وذلك من خلال الأنشطة المختلفة  بالإضافة إلى النواحى العقلية ،الإنفعالية البدنية والنفسية والإجتماعية

 .د الفرد للتكيف مع حياته ومجتمعهنشطة جماعية أو فردية ،فهو بذلك يساه  في إعداالأ هذه سواء كانت
 ات بعضتعريف بدأ بتقدي الخاصة بالنشاط البدني الرياضي أه  العناصر  وعليه سنقد  في هذا الفصل

وبعض  الأنشطة البدنية والرياضية وأهميتها في الإسلا ،والتطرق إلى  العلماء للنشاط البدني الرياضي
كذلك العوامل المؤثرة فيه، و ، تصنيفه، أهميته، النشاط البدني الرياضيشروط  العناصر الأخرى مثل:

ثيره على جس  الإنسان تأو هر  النشاط الرياضي بالإضافة  لمباشرة والغير مباشرة لممارسته،الدوافع ا
وأخيرا علاقته على حياة المراهق، عوامل الأمن والسلامة ختلفة،أساليب الإشراف عليه ، أثره وأجهزته الم

 بالمهارات العقلية.

 مفهوم النشاط البدني الرياضي:  -2-1

يقصدون به المجال  وكانو ا  تعبير النشاط البدني الرياضيإستخد تعود بعض الباحثين والمؤلفين على 
ض في ،وقليل منه  كان يقصد به عملية التدريب والتنشيط والتريالإجمالي(لحركة الإنسان بشكل عا )الكلي

عملية عقلية أو سلوكية  يعرفها بدوي على أنها:كل(  Activit)،وكلمة النشاطمقابل الكسل والوهن والخمول
 أو بيولوجية متوقفة على طاقة الكائن الحي ،وتمتاز بالتلقائية أكثر منها بالإستجابة .

     (08، صفحة 1978) بدوي،                                                                          

وفي الواقع فإن النشاط البدني الرياضي بمفهومه العريض:هو تعبير عا  وواسع ،يشمل كل ألوان النشاط  
وهو مفهو  إنتربولوجي لأن النشاط  والتي يستخد  فيها بدنه بشكل عا ،البدني التي يقو  بها الإنسان 

 .البدني جزء مكمل ومظهر رئيسي لمختلف الجوانب الثقافية لبني الإنسان 

  ا توجد العديد من التعريفات نذكر منها:كم

 بأنه ذلك النوع من النشاط الذى ينمى القدرة الجسمية في الإنسان عن  (1987)عرفه تشارلز بيوكر
 طريق الأجهزة العضوية المختلفة وينتج عنها القدرة على الشفاء ومقاومة التعب.

 ( بأنه ميدان من ميادين التربية عموما والتربية البدنية خصوصا ويعد 1990عرفه قاس  حسن حسين )
عنصر فعال في إعداد الفرد من خلال تزويده بخبرات ومهارات حركية تؤدى إلى توجيه نموه البدني 

 .والنفسي والإجتماعي والخلقي للوجهة الإيجابية لخدمة الفرد نفسه والمجتمع

     (107، صفحة 2012)رواب ،                                                                        
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وتقلل  أن الأنشطة الرياضية تساعد على تحقيق التوازن النفسى :(1996)ذكر محمد محمد الحماحمىو  
 من التوتر الناتج عن الإرهاق في العمل.

بأنه:أحد  النشاط الرياضى(1999)كل من محمد حسن علاوى، ومحمد نصر الدين رضوان  ويرى  
 (54، صفحة 2008)رمضان ،  الأنشطة البشرية الهامة التى تهدف إلى تربية الفرد تربية شاملة ومتزنة.

ذلك النشاط الحركى الذى يمارسه  أن النشاط الرياضى بأشكاله هو: (2005)عمرو بدرانعرفه كما
 عقلية -، وفقًا لقوانين وقواعد محددة، بحيث يحدث تغيرات: بدنيةجماعىلإنسان ممارسة إيجابية فردى أو ا
 (155، صفحة 2005) بدران،  نفسية، تمكنه من التكيف مع أقرانه والبيئة المحيطة به. -جتماعية إ

من خلال :ويتفق كل من جلال سعد ومحمد حسن علاوي ،محمد لطفي طه ،وزينب الديب على أنه 
 الممارسة المنتظمة في النشاط الرياضي يتحسن مستوى العمليات العقلية العليا المرتبطة بنوعية النشاط.

            (26، صفحة 1982)درويش،                                                                        

 سلام:والرياضية وأهميتها في الإ الأنشطة البدنية -2-2

سلامي نظا  حي ويرمي إلى تهذيب النفس والسمو بالروح وكما يهدف إلى تقوية الجس  ورعايته الدين الإ
ة متكاملة ،ولقد ظن البعض بأن نسان تربينه يلتقي مع الرياضة في تربية الإإ،ومن هنا فوالعناية به

 سبحانه وتعالى سلا  يبعد عن المفاهي  الرياضية علما بأنه دين ل  يهمل شؤون الجس  بعد أن خلقه اللهالإ
سلا  ومن ث  فإن الصلة بين الإ (1) (لَقَدْ خَلَقْنَا الإنْسَانَ فِي أَحْسَنِ تَقْوِيم  وأبدع في خلقة في قوله تعالى: )

سلا  دين عمل وحركة فهو يعمل على إعلاء الروح وتطهير النفوس من ن الإأوالرياضة صلة وثيقة ،و 
الحقد والحسد والكراهية والغيرة ،كما أنه دين الحياة يحرص أن يعيش الفرد المسل  أمنا في نفسه معافى في 

قيق هذا التوازن نجد أن الدين بدنه سالما في عقله يعطي الأخرون مايراه له حقا عليه  ومن أجل تح
 .بالرياضة مي هو أكثر الأديان السماوية إهتماماسلاالإ

 الرياضة من خلال العبادات : -2-2-1

 الصلاة : أ/

لَاةَ كَانَتْ عَلَى الْمُؤْمِنِينَ كِتَابًا مَوْقُوتًا)قالى تعالى:  ذا حللنا حركات الصلاة نجد أنها ا  و  (2) (إِنَّ الصَّ
رياضية دينية لكل مسل  يؤديها خمس مرات يوميا بغير إجهاد ولاإرهاق ،فتكون مقوية للبدن ومنشط 
ذا تأملنا حركات الصلاة وجدنا شبها بينهما وبين  لأجهزته ورياضة صالحة لعضلات جسمه ومفاصله وا 

سلا  مائة عا  في حين أن الصلاة في الإيد عمره عن النظا  السويدى في الرياضة ،فالنظا  السويدى لايز 
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ذا قارنا بين حركات الصلاة وبين ماجاء به لينج العال  السويدى  قد مضى عليها ألف وأربعمائة عا  ،وا 
 .،نرى أن حركات الجس  في أثناء الصلاة أحك  وأصلح لكل سن وجنس

                (155، صفحة  2013)الحشحوش،                                                                   

مرة  39فالصلاة تبدأ بالتكبير برفع اليدين وتحريك مفصل الكتفين إلى أعلى )حركات التكبير تتكرر  
وهي من التمرينات التي تنصح بها النظ  السويدية ،لأن طريقته  بينت ،خلال الصلوات الخمس في اليو (

لعضلات الصدرية على أساس تشريحي وفسيولوجي فنجد أن تحريك الذراعين عاليا يعمل على إمتداد ا
ة بالأضلاع  فإنها ترفع الصدر أيضا ويتحسن الشهيق ويعمل رفع اليدين لوحيث أن هذه العضلات متص

فصل الكتف وعد  تصلبه وبعد التكبير وقراءة الفاتحة وما بعد يثني المصلى جذعه أيضا على مرونة م
للأما  واضعا يديه على ركبتيه نجد أنه لكي يت  هذا الوضع  تنقبض مثنيات الفخذ وعضلات البطن بقوة 
ونجد أن عضلات الظهر والبطن تمتد وتنبسط ونجد المصلى يضغط بيديه على ركبتيه فيدعها للخلف 

مرة 17 والركبيتين وكل هذا مفيد ومه  للجس  )الركوع  تمرين للعضلات الخلفية للفخذين ذلك التمرين ففي
مرة في اليو  (فحركة جامعة شاملة الفائدة لأكثر أجهزة 34أما السجود )،وعمل على إستطالة العضلات(

مفصلي الركبيتين وليس  الجس  فثني الركبيتين كاملا في هذا الوضع يزيد مرونتها وبالتالي يمنع تصلب
هذا فحسب فإن ثني الجذع ووضع الجبهة على الأرض في حركة السجود يعد أنجح الحركات في عمل 

وهذا الوضع  مساك مي مما يساعد على الهض  ويمنع الإنوع من التدليك الذاتي للمعدة والجهاز الهض
و إعوجاج فيها ،لذلك نجد أث إلتواءات نه الطبيعي ويمنع حدو نه يبقى الرح  في مكايفيد أيضا السيدات لأ

 أن الصلاة بإضافة إلى أنها عبادة روحية فإن الجس  يكتسب  نشاطا كبيرا.

وقدأجب الغربيون في الرياضة البدنية بما جمعته الصلاة من حركات متنوعة ومتكررة في ركعات الصلاة  
فكما أن للمسلمين في ،ن في باب الحركة والنشاط الرياضيلأنها لاتترك جزءا من جس  الانسان دون تمري

سلا  أنه أوجب إعطاء عضلات منها أعظ  رياضة بدنية ،وحك  الإ الصلاة عبادة روحية فإنه  يستفيدون 
أسوأ البدن ومفاصله حقها من الرياضة والحركة في الصلاة  ولهذا يقول النبي صلى الله عليه وسل  )

وهذا يبين لنا بوضوح أن السرقة تتمثل في عد  إتما  الوقوف والركوع ،ته (الناس الذي يسرق من صلا
ذلك مع خشوع القلب وقد ذ  الله  من لايراعي هذا في قوله  والسجود وأداؤها بنشاط تا  وبديهي أن يكون 

لَاةِ قَامُوا كُسَالَى  تعالي: ) ذَا قَامُوا إِلَى الصَّ رقة في الصلاة وأداؤها سهذا القانون الشرعي وهوعد  ال (3) (وَاِ 
يحت  علينا أن نؤدي الصلاة بكل نشاط وحيوية ،وهو بعينه قانون رياضي وأساس التدريب في بدون كسل 

  أي حركة  وهو الوصول للمدى الواسع بالحركة لكي يمكن أن يستفيد الجس  على أكمل وجه.

  (157-156، الصفحات  2013)الحشحوش،                                                         
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أن خير الرياضات هي الرياضة المستمرة غير المجهدة التي تتحرك بها أغلب عضلات الجس   ولاجدل 
ومفاصله ،والمسيرة في أي مكان ،والموزعة على أوقات النهار قبل طلوع الشمس وبعد الزوال ،وقبل 

 وهي الصلاة. لاأنو  ،مع الإعتناء بنظافة البدن ،الغروب وبعده وقبل ال

 الحج : ب/

المسافات الطويلة ،فالمشقة الإحرا  أعظ  أثر في النفس من مسابقات الجرى في أن لرياضة  القوليمكننا  
ها على النفس أعظ  وفائدتها حرا  أثقل حملا وأطول مدة ،وهي تؤدى في جو دينى يجعل تأثير الإ في

حج غرس حب سلا  في الرا  دعاء يدل على أن من أهداف الإويقول المحر  عندما يري البيت الح،أكثر
ستئصال روح الكراهية والبغضاء منها وتوجيه ا لناس إلى أن يعيشو إخوة متحابين السلا  في النفوس وا 

الْحَجُّ أَشْهُرٌ مَّعْلُومَاتٌ ۚ فَمَن فَرَضَ فِيهِنَّ الْحَجَّ فَلَا رَفَثَ وَلََ ويؤكد هذا المعنى ماجاء في القرأن الكري  )
 . (4)(حَجِ  ۗ وَمَا تَفْعَلُوا مِنْ خَيْر  يَعْلَمْهُ اللَُّّ فُسُوقَ وَلََ جِدَالَ فِي الْ 

حيث يطوف الحاج سبعة أشواط حول الكعبة هو ،طواف القدو  )طواف حول الكعبة ( ويأتي بعد ذلك
الثالث من أركان الحج هو السعي  والركن،ع لعبادة الله وحدهبمثابة تحية للكعبة التى هي أول بيت وض

بين الصفا والمروة ،والسعي هو السير بسرعة متزايدة على المشي )الهرولة ( وهو يعمل على بث النشاط 
 والحيوية جس  الحاج ،وهو أشبه بالتمارين الرياضية المعتدلة.

 سلامية الخاصة بالصحة العامة:الرياضة من خلال التشريعات الإ-2-2-2

مراض ،قال رسول الله صلى الله قاية الجس  من العلل وحفظه من الأسلا  تشريعات خاصة لو وضع الإ 
 ومن هذه التشريعات مايلي:  (1) عليه وسل ) ل  يجعل الله شفاء أمتى فيها حر  عليه(

 أجهزة الجس  الحيوية ويؤثر في القوة العقلية النفسية مثل :تحري  شرب الخمر ،نظرا  تحري  مايفسد
لضرورة البالغ على الصحة وهذا مايتفق مع التعليمات الرياضية التي تحر  تعاطي الرياضي للخمور 

 والمنشطات.
 كل والشرب للوقاية من أمراض الجهاز الهضمي والتخمة الإعتدال في الأ 
  الخاصة بالنظافة ،فالوضوء خمس مرات يوميا يساعد على نظافة اليدين والوجه والرجلينالتشريعات. 

  (158، صفحة  2013)الحشحوش،                                                              
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 ممارستها:نشطة الرياضية التي شجع النبي على الأ -2-2-3

نشطة اليومية ول الله عليه وسل  بأن ممارسة الأسلا  هودين القوة والنشاط والحركة ،أمن رسلما كان الإ 
هي خير وسيلة للمحافظة على صحة الجس  وقوته ووقايته من القلق والأمراض والضعف ،كما أمن 

قيا  بواجباته الدينية والدنيوية بقوله الرسول الكري  بأن للبدن حقوقا يجب الوفاء بها حتى يستطيع المسل  ال
والدارس للأحاديث النبوية الشريفة يستنتج أن النبي صلى ،(2) (إن لبدنك عليك حقا)صلى الله عليه وسل  :

الله عليه وسل  مارس أنواع مختلفة من الرياضات كما شجع المسلمين على ممارسة الرياضة وبالأخص 
 الرياضات التالية: 

 :السباق (1

ما الأرجل ونستند على ذلك  الرسول كان  صلى الله عليه وسل  يهت  بالسباق إما على الخيل أو الإبل وا 
 من الوقائع التالية:

  قال أنس بن مالك رضي الله عنه :كانت لرسول الله صلى الله عليه وسل  ناقة تسمى العضباء
 :ما في وجوه  ،قالولمين فلما رأى لاتسبق ،فجاء أعرابي على قعود فسبقها ،فشق على المس

 .(3) يارسول سبقت العضباء قال:)إن حقا على الله أن لايرفع من الدنيا شئ إلا وضعه(
  كان عليه الصلاة والسلا  يسابق عائشة ويتضح ذلك من قولها رضي الله عنها:سابقني النبي صلى

 الله عليه وسل  فسبقته.
 رسول الله صلى الله عليه وسل  بين الخيل المضمرة من  قال عبد الله بن عمر رضى الله عنهما:سبق

  الحمياء إلى الوداع.
 الفروسية: (2

،والثاني بالقوس والثالث المطاعنة بالرماح ع أحدهما ركوب الخبل والكر والفرسلا  أربعة أنوا الإ في 
بأكملها إلا للفوارس  ستكمل الفروسية ،ول  تجتمع هذه الأربعةإفقد  والرابع المداورة بالسيف ،فمن إستكملها

في الإسلا  ،وفي طليعته  الصحابة رضى الله عنه  ،فكان النبي صلى الله عليه وسل  أمهر الفرسان 
بن الوليد  سلا  مثل خالدديق،وهناك فرسان أخرون في عهد الإوأشجع الشجعان ث  الخليفة أبو بكر الص

أروع الأمثلة في فنون الشجاعة مايعجز  ء وغيره  ضربولادالمطلب ،طارق بن زياد،كل هؤ حمزة بن عب،
ن التسابق بين الخيول أي صلى الله عليه وسل  تعليمات بشولقد أصدر النب ،اللسان عن وصفه والقل  بيانه

 والتى منشأنها أن تقضي على المقامرة في الجاهلية ومنها مايلي:

يتعلق بالسن ودرجة الد   لايجوز أن يجرى السباق إلا بين الخيول التي من طبقة واحدة فيما 
 والتدريب إلى غير ذلك من المميزات .
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،أو إذا كان الرهان مقدما من أي ذا ل  يكن هناك رهان بينهماإلا يجوز التبارى بين إثنين إلا  
 شخص من المتبارين.

إذا وضع كل من المتبارين رهانا ،فلا يجوز لهما التسابق إلا بوجود محلل)حك ( وهذه التلعليمات  
رها قضت على المعارك الدامية والمشاحنات بين العرب بإضافة إلى ذلك ،جعلت للفروسية وغي

 شأنا في إكتساب الشجاعة واللياقة البدنية والثقة بالنفس.  
 (170-169، الصفحات 2011) محمد الزامل،                                               

 الرمي : (3

صابة مي أربعة :السرعة وشدة الرمي والإسلا  ،وأركان الر هي ضروب الرياضة عند العرب في صدر الإ
فالرامي الماهر من كملت فيه الأربعة كل منه  حتمية للأخرى ويحتاج الرمي إلى أربعة :القوس  ،حرازوالإ

 والوتر والسه  والرامي.

صلى الله سلا  حث على الرمي في أكثر من موضع ومن حديث عقبه بن عامر قال: قال رسول الله والإ
صانعه المحتسب في عمله الخير ،والرامي (4)( إن الله ليدخل بالسه  الواحد ثلاثة نفر الجنة) عليه وسل 

ن ترامو أحب إلى من أن  ركبو وا   .تركبوبه ،والمد به ،فارمو وا 

ن ترامو أحب إلى من أن تركبو ،وكل مايلهو ) : صلى الله عليه وسل  يقول النبي الكري   ركبو ،وا  إرمو وا 
،وممايدل على (5) (به المرء المسل  باطل ،إلا رمية بقوسه وتأديبه فرسه ،وملاعبته إمراته ،فإنهن من الحق
 :لمنبر قوله تعالىالرمي بقصد الإعداد للجهاد في سبيل الله أن النبي صل الله عليه وسل  قرأيوما على ا

وا لَهُم مَّا اسْتَطَعْتُم مِ ن قُوَّة  ) ميُ : ))ص( ث  قال (5) ( وَأَعِدُّ وتعبيره صلى الله عليه ،(7) (ألَ إن القُوَّةَ الرَّ
وسل  عن الرمي بالقوة ،يؤكد أن الرماية من ألعاب القوى ،التي لايعرف إلا القليل من الأشخاص أهميتها 

ن الإلنسبة للإنسان في با  سلا  قد عنى بها العناية اللائقة. كل زمان وا 

  المصارعة: (4

المصارعة من ألعاب القوى المشهورة،عرفت قديما ومشت مع الإنسان في تاريخه الطويل ،حتى  تعد 
وأصبح لها سلوك وقواعد وقوانين ،فل  تختلف المصارعة اليو  عما كانت عليه قديما من حيث أن بعض 

سلا  أولاها عنايته ن وسائل الدفاع عن النفس ،وأن الإحرفة وبعضه  تعلمها وسيلة م الأشخاص إتخذوها
تقانها وكان الرسول صلى الله عليه وسل   هو المشجع الأول عليها فصارع بنفسه مايشجع  على تعلمها وا 

 (172-171، الصفحات 2011) محمد الزامل، ورأه الصحابه فكان قدوته  في ذلك. 
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 السباحة:  (5

السباحة رياضة بدنية عرفها الناس منذ أقد  العصور وخاصة منه  الذين عاشو قرب شواطئ البحار  
فيها الرسول صلى الله عليه وسل  ل   والأنهار والبحيرات، وبالرغ  من أن البيئة التي نزل فيها الإسلا  ونشأ

تكن قريبة من النهر ولا البحار فقد أتقن السباحة كثيرا من الصحابة رضوان الله عليه  كسعد بن عبادة 
رض يحملون إلى الناس دعوة الله إذا دعت الحاجة إليها فتعلموها الزبير،حين إنتشرو في الأوعبد الله بن 

ء بالرسول صلى الله عليه وسل   الذي كان هو نفسه يجيد وعلموها وحضو على تعليمها إقتدا
السباحة،وكان الصحابة يبدأون السباحة بحمل قربة منفوخة يحملها أحدهما على ظهره ليقطع الماء سابحا 
إذا ل  تتيسر له وسيلة لركوب الماء كما صنعو للزبير بن العوا  رضى الله عنه حين كانو بالحبشة لقطع 

قلت يا رسول الله للولد علينا حق )'يكون من أمر النجاشي مع عدوه ،فعن إبن رافع قال : النيل فيرى ماذا
 . (6) (نع  حق الولد على الوالد أن يعلمه الكتابة والسباحة والرمي وأن يورثه طيبا )قال:(كحقنا عليه  ؟

 : الصيد (6

لأدوات والوسائل التي تخذ له اا  رض و نسان منذ فجر الحياة على الأالصيد من الرياضات التي عرفها الإ 
سلا  وخفة : تعل  الرماية التى أمر بها الإ نسان لحاجته وضروراته وللصيد فوائد كثيرة من أهمهاإبتكرها الإ

 الحركة وجاءات أحاديث صحيحة كثيرة غير الأيات القرأنية مبينة لأحكا  الصيد.

يْدِ تَنَالُهُ أَيْدِيكُمْ وَرِمَاحُكُمْ يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا لَيَبْلُوَ قال تعالى: )  .(6)( نَّكُمُ اللَُّّ بِشَيْء  مِنَ الصَّ

   (174-173، الصفحات 2011) محمد الزامل،                                                      

  : خصائص النشاط البدني الرياضي -2-3

 المنافسة الرياضية محور للنشاط الرياضي.  
 اضي لحياته اليومية يسلوب الر ينعكس أثر النشاط الرياضي في أ. 
 تعبير عن شخصية ككل ن أي نشاط يقو  به الإنسان ....ماهو الإإ.  
   للرياضي نفعاليةتقاء بمستوى الوظائف العقلية والإر النشاط الرياضي في الإيسه . 
  الفنية والتنظيمية للنشاط ويجب  وفقا لقواعد وقوانين ولوائح تحدد الجوانبيت  النشاط الرياضي

  .حترامها إ
 والفشل ومايتبعها من نجاح أنفعالات المتعددة حيث يرتبط باليرتبط النشاط الرياضي إرتباطا وثيقا بالإ

 .مظاهر سلوكية واضحة ومباشرة 
 نمط خاص في الحياة اليومية للرياضي  يتطلب النشاط الرياضي وخاصة رياضة المستويات العالية

  .تجنب التدخين،الجنس ،التغدية ،تنظي  النو  مثل:
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 الجوانب السلبية  عتبارنشاط الرياضي في حضور جماهيري ولذا يجب أن نضع في الإغالبا مايت  ال
  .داء الفرد الرياضيوالإيجابية لتأثير الجمهور على أ

 النفسية  جتماعيةجميع النواحي العقلية البدنية الإن أ ط الرياضي محصلة الشخصية ككل أيالنشا
  .ثناء ممارسة النشاط الرياضيتعمل معا في كل متكامل أ

 ضع القائمون بالنشاط الرياضي في إعتباره  تقبل مسلمة أن الرياضة فائز ومهزو  ولذا يجب الا ي
 (59، صفحة 2008)رمضان ،  .و التكبر والسخرية من المهزو  يوجد حساسية مرهقة للهزيمة أ

 شروط ممارسة النشاط البدني والرياضي: -2-4

 الشروط المادية :-2-4-1

 مناهج،تجهيزات،أدوات اللعب،في توفير ساحات اللعب في المؤسسات التربوية والوسائل الرياضية تتمثل 
 التخطيط والتنظي  إضافة إلى إمكانيات التلميذ المادية والتربوية الفردية مثل اللباس الرياضي .

 الشروط البدنية:-2-4-2

تتمثل في سلامة الجس  ويستدعي ذلك دراسة صفات الفرد الجسمية وقدراته لممارسة أي نشاط رياضي 
، العضلات،الطول،ب،الرئتين،الد ،العظا وتضمن سلامة الجس  كل من النظر،الش ،اللوزتان،الغدد،القل

 ويشترط هذا لممارسة كل النشاطات البدنية والرياضية . ،،والحالة العصبيةالوزن 

 الشروط النفسية :-2-4-3

الذي يعرف على أنه : تكوين فرضي يشير إلى توجه  تتمثل في الإستعداد النفسي الذي يعبر عن الإتجاه 
ستعداده للقيا  بأعمال معينة نحو موضوع من  ثابت أو تنظي  مستقر إلى حد ما لمشاعر الفرد ومعارفه وا 
الموضوعات ويتمثل درجات من القبول والرفض لهذا الموضوع يمكن التعبير عنه لفظيا أو أدائيا وهذا 

تجاهه لأداء هذا النوع من النشاط يعنى أن ممارسة أي نشاط بد ني أو رياضي مرتبط بمدى ميل الفرد وا 
 (53، صفحة 2010)زاوي ،  والإقبال عليه.

 نشطة الرياضية:تصنيف الأ  -2-5

  النشاط الرياضي الداخلي: -2-5-1

تاحة الفرصة لكل إالنشاط الذي يقو  خارج أوقات الدروس داخل المؤسسات التربوية والغرض منه  هوذلك
تلميذ للممارسة النشاط المحبب إليه ،ويت  عادة في أوقات الراحة الطويلة والقصيرة في اليو  المدرسي 

ردية أو أنشطة وينظ  طبقا للخطة التي يضعها المدرس سواء كانت مباريات بين الأقسا  أو عروض ف
 (132، صفحة 1992) البسيوني و الشاطى،  .تنظيمية 
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ذلك النشاط الذي ينظمه ويشرف على تنفيذه مدرسو  :وهناك من عرف النشاط الرياضي الداخلى بأنه 
سون في مدرسته  داخل التربية الرياضية في أوقات ،غير أوقات الدروس ويشترك فيه التلاميذ الذين يدر 

 (188، صفحة 1990) الخولى و الحماحمي،  نطاق المدرسة.

ئة من التلاميذ لممارسة أنواع الأنشطة التي بالم(60)هو إتاحة الفرصة لحوالى الداخلى هدف النشاط
وقد يكون النشاط الداخلى ،ميذ عن قدرته  الحركية والنفسيةمجالا يكشف فيه التلايميلون لها كما أنها 

    .مباريات بين المدرسين والتلاميذ:مباريات الفصول،مباريات الأسر المدرسية،تنافسي مثل

            (55، صفحة 2008)رمضان ،                                                                       

نشطة التي تختار لممارستها كأنشطة ،والأمدرسية والمعسكرات المدرسيةالحفلات ال :وقد يكون تنافسي مثل
 تية:الشروط الأ ية يجب أن تتوافر فيهاداخل

 . يمكن أن يشترك فيها أكبر عدد من التلاميذ 
 .تناسب ميول ورغبات التلاميذ 
 . تساعد على قضاء وقت الفراغ بطريقة نافعة 
 . تساه  في إكتشاف اللاعبين الذين يمتلكون المدرسة 
 نتماء للفصل أو للأسر التابع لهاتعطي التلاميذ حب الإ . 

 الخارجي:النشاط الرياضي -2-5-2

ذلك النشاط الذي تنظمه المدرسة أو تشترك فيه مع هيئات أخرى بتنظي  مسابقات ومباريات تشترك هو  
 (65، صفحة 1986)عبدالله و أخرون،  .فيها الفرق الرياضية المدرسية

وغالبا ما تكون هذه المنافسات بين أفراد ينتمون لنفس الجنس ونفس المرحلة السنية،وهذا النوع من النشاط 
بالمئة من التلاميذ وهدف هذا (10)النشاط الرياضي وعدده  لايزيد عنالخاص بالموهوبين والمتميزين في 

في المنافسات و  يل مدرسته شتراك في تمثللمتميزين في النشاط الرياضي للإ النوع من إتاحة الفرص
الرياضية الرياضية التي تنظمها المنطقة التعليمية أو على مستوى الجمهورية بهدف إبراز البطولة والكفاءة 

 تية :الخارجي يجب أن يحقق النواحي الأ والنشاطجماعية  كانت أو فردية ،

o داء الرياضي .تطوير مستوى الأ 
o  ومواهبه  الرياضية . إتاحة الفرص للناشئين لتنمية قدراته 
o جتماعية بين تلاميذ الفرق الرياضية .تساه  في توطيد العلاقات الإ 
o . يساه  في إستنباط طرق فنية جديدة 
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o لعاب وتكتيك اللعبة .الفرص للتلاميذ لتعل  قوانين الأ يمنح 
o .يساه  من إكتساب التلاميذ عناصر اللياقة البدنية ورفع مستواه  الصحي 

          (57-56، الصفحات 2008)رمضان ،                                                               

 أهداف النشاط البدني الرياضي: -2-6

يهدف النشاط البدني الرياضي بمفهومه الحديث إلى التوفيق بين القوة الكامنة داخل الفرد ليسعد في  
حة تنمي في الفرد النشاط والحيوية وتكسبه الصفي المجتمع ،فالتمرينات البدنية حياته ويكون عضوا فعالا 

تجاها قويا نحو العناية بالكمال تجه النشاط البدني الرياضي اليو  إإ،وقد والعناية بجسمه ونموه المستقر
ل نموه ،حيث إتخذت هذه الجسمي واللياقة البدنية بما فيها من رشاقة الجس  في كل مرحلة من مراح

والحياة لها أثر  عوامل كثيرة من الناحيتين البيولوجية والإجتماعية والنفسية ،فالعناية بالصحة الإتجاهات
 فس لذلك فأغراض النشاط البدني الرياضي كثيرة ومتعددة نذكر منها:،لأنها تنمي الثقة بالنفي سعادة الفرد

  التنمية البدنية: -2-6-1

يعد هذا الغرض من أه  العناصر الأساسية في بناء كفاءة الفرد عن طريق تقوية أجهزة الجس  المختلفة  
الإحتفاظ بمجهود تكيفي بممارسة الفعاليات الرياضية المتنوعة ومن خلال هذه الممارسة يتمكن الفرد من 

ويتضمن قيما بدنبة وجسمية مهمة تصلح لأن تكون ،والعودة إلى حالة الشفاء والراحةومقاومة التعب،
أغراضا مهمة على المستويين التربوي والإجتماعي وتتمثل في اللياقة البدنية ،القوا  السلي  الخالي من 

 يطرة على البدانة والتحك  في الوزن.العيوب والإنحرافات ،التركيب الجسمي المتناسق ،الس

سسات التعليمية ؤ وتنافسيا مقبولا للأطفال في الم وبشكل عا  يقد  النشاط البدني الرياضي مناخا تربويا 
القيادة والتبعية ولمختلف الأطوار خلال درس التربية البدنية والرياضية ،حيث أن أغلب التلاميذ بخبرات 

المختلفة المتباينة في النشاط الرياضي مابين أداء حركي وقيادة الفريق والتنظي   دوارمن خلال لعب الأ
إلى تنظي  والمشاركة الفعالة والعمل من أجل صالح الفريق والمواظبة على التدريب وهي كلها أمور تهدف 

 (20، صفحة 2013)عيسات،  .الفرد الممارس الرياضي

  التنمية المعرفية:-2-6-2

هذا الهدف العلاقة بين ممارسة النشاط البدني الرياضي والقي  والخبرات والمفاهي  المعرفية التي  يتناول 
من خلاله ،ويهت  بتنمية المعلومات والمهارات المعرفية كالفه  والتطبيق والتحليل والتركيب  يمكن إكتسابها

تاريخ وسير الأبطال  :الرياضي مثلوالتقدير للجوانب المعرفية في جوهرها رغ  إنتسابها للنشاط البدني 
 ية ،قواعد اللعب ،لوائح المنافسة.والمصطلحات والتعبيرات الرياض
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 النفسية:  التنمية-2-6-3

نية والرياضية ،بحيث يمكن يعبر هذا الهدف عن مختلف القي  والخبرات التي يكتسبها برامج التربية البد 
ن هذا التأثير يجعل الممارس له ذو شخصية متزنة ،كما يؤثر على الحياة الإنفعالية للفرد لأنه القول أ

أكدت عدة دراسات أن النشاط البدني الرياضي يؤثر على تشكيل  ولقد،يتغلغل إلى أعمق مستويات السلوك
،ضف إلى ذلك يغرس القدرة  ولى لنمو شخصية الطفلطفال ،كما أنه يقد  اللبنات الألأمفهو  الذات لدى ا

 .نضباط الإنفعالي ،إحترا  السلطة ،التحك  في النفس ،الثقة بالنفسعلى الإ

 التنمية الإجتماعية :-2-6-4

وفره هذا الأخير من مناخ التنمية الإجتماعية من أه  أهداف النشاط البدني الرياضي لما ي تعتبر 
،حيث وفرة العمليات والتفاعلات الإجتماعية من شأنها أن تكسب الممارس لهذا النشاط عددا من إجتماعي

كما تساعده في تنشئة إجتماعية الجوانب الإجتماعية في الشخصية  القي  والخبرات الإجتماعية التي تنمي
وقد إستعرض )كوكلي( الجوانب الإجتماعية للنشاط  سليمة موافقة لمقتضيات المجتمع ونظمه ومعاييره،

التعاون كما تجعل الفرد يتقبل دوره ي: الروح الجماعية، تقبل الأخرين،التعود على القيادة،الرياضي كمايل
ت ،مما يجعله ممثلا لنظ  المجتمع متقبلا لدوره فيه على أساس في الفريق وتعلمه قواعد اللعب والمنافسا

    (22-21، الصفحات 2013)عيسات،  أن الفريق الرياضي ما هو إلا مجتمع مصغر.

 التنمية الترويحية:-2-6-5

تشير الأصول الثقافية للرياضة أنها نشأت بهدف التسلية والمتعة والترويح والهدف الترويحي للنشاط  
البدني هو الهدف الذي يرمي إلى إكساب الفرد للمهارات الحركية الرياضية وكذلك زيادة عن المعارف 

بحيث  ،رات إيجابية نحوهوالمعلومات المتصلة بها ،وكذا إثارة الإهتمامات بالأنشطة الرياضية ولها تأثي
تصبح ممارسة الأنشطة الرياضية نشاطا ترويحيا يستمتع به الفرد في وقت فراغه مما يعود عليه بالصحة 

 (53، صفحة 2010)زاوي ،  . الجيدة والإرتياح النفسي والإنسجا  الإجتماعي

 التنمية العقلية: -2-6-6

رجال التربية البدنية والرياضية على الجس  فقط فلن يصلو مطلقا ما يمكن القيا  به ومن  قتصرإذا إ 
اللاز  أن تتذكر دائما أن العقل والجس  مرتبطان إرتباط وثيقا ،فليس الغرض من الجس  أن يحمل العقل 

 (59، صفحة 2010) عشيرة ،  فقط، وتنمية اللياقة البدنية تؤيد إستخدا  العقل إستخداما فعالا مؤثرا.
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 العوامل المؤثرة في النشاط البدني الرياضي: -2-7

إن النشاط البدني يتأثر بالعديد من العوامل والتي تؤثر بدورها على الصرف الطاقوي الخاص بالفرد   
 وتتمثل هذه العوامل فيمايلي:

  العوامل البيولوجية :-2-7-1

من الدراسات على وجود  الوراثة كعامل مؤثر على أنماط النشاط البدني للأفراد ،حيث أظهرت العديدتعد  
إلى أن  (1988أشار يروس وأخرون )و  ،روابط بين الجانب الوراثي للإنسان وأنماط النشاط البدني

حيث ،تعلقة بالمحيطها مثل العوامل المالمتغيرات البيولوجية يمكن أن تؤثر على مستوى النشاط البدني مثل
،وتعتبر القدرات الحركية أيضا كعامل بيولوجي يؤثر على رتباط البيولوجي بالنشاط البدنيإهتمو بدراسة الإ

أنماط النشاط البدني حيث أن الأطفال والمراهقين يشاركون في الأنشطة البدنية بناءا على القدرات 
 والتي تسمح له  بأن يكونو أكثر نشاطا. الخاصة به  والمهارات الحركية التي يمتلكونها

إن التغيرات الحاصلة على مستوى الجس  سواء المرفولوجية أو الوظيفية تؤثر مباشرة على مستوى النشاط  
البدني للأطفال والمراهقين فإنتقال من مرحلة إلى أخرى يصاحبه عدة تغيرات بيولوجية تؤثر على مستوى 

فتسارع في نمو الجهاز العضلي منطقيا  ،مراهقة أشد تأثر بهذه التغيراتالنشاط البدني للفرد ،وتعتبر ال
كما أن التغير الوظيفي  ،يصاحبه إرتفاع في النشاط البدني وتزداد القدرة على أداء أنشطة أكثر شدة

 والعمليات الطاقوية تعتبر ذات تأثير على مستوى النشاط لاسيما فيما يتعلق بالصرف الطاقوي.

 جتماعية الثقافية والمتعلقة بالمحيط :ل الإالعوام-2-7-2

إن الوسط العائلي والمجتمع يلعبان دورا مهما في التأثير على مستوى النشاط البدني للفرد ،فالأسرة تعتبر  
بمثابة المدرسة الأولى التي يدرس الطفل ويتعل  ويكتسب العادات التي تمتاز بها تلك الأسرة قبل الخروج 

والإحتكاك به ،فيمكن للأسرة بحد ذاتها أن تنقل عادات غير مرغوب فيها إلى الطفل  مما إلى المجتمع 
يما مرحلة يسبب إنتقال تلك العادات إلى مراحل عمرية من حياة الطفل في الفترات القادمة لاس

من  سرة إلى الطفل ظاهرة الكسل والخمول والإعتماد على الغير في قضاء العديدفقد تنقل الأ،المراهقة
الحاجيات مما يترك إنطباعا شديد الأثر في حياة الطفل يؤثر عليه في مرحلة المراهقة ليمس مستوى 

في مشاكل صحية كان  النشاط البدني للمراهق ،مما يجعله أكثر عرضة للإصابة بالأمراض أو الدخول
الخمول وقلة الحركة  ،كما يمكن أن يكون المجتمع الذي يعيش فيه المراهق مجتمع يعاني منيمكن تفاديها

طبيعيا قد ينتقل هذا الأثر إلى المراهق بمجرد الإحتكاك بهذا المجتمع بحك  أن المراهق يسعى إلى تحقيق 
تباع جماعة معينة في إطار إنشاء روابط إجتماعية ،هذا من جهة ومن جهة أخرى قد يجد المراهق  ذاته وا 
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ليه إتباع طريقة عيش ذلك المجتمع أو الجماعة نفسه في مجتمع ذو نشاط وحيوية مما يجعله ويفرض ع
 (97)لقريدي ، صفحة  التي ينتمى إليها.

 متطلبات ودوافع النشاط البدني الرياضي: -2-8

  متطلبات النشاط الرياضي:-2-8-1

نشطة الرياضية المختلفة سواء الفردية أو الجماعية ،فطبيعة الحال في ضوء مانعرفه عن متطلبات الأ 
داء ،ولايرتبط  وتختلف بشأنه مستويات الأليس هناك نشاط  رياضي يمارسه أو يكتسبه الفرد،ويبدأ بتعلمه 

  بالخصائص الجسمانية والبيولوجية الحيوية ،إذن التخصيص هنا في رأينا هو نوع من الحذر.

                  (26، صفحة 2006)الحذر،                                                                          

نشطة الرياضية ،طبقا لطبيعتها ذا أمر نسبي حيث تختلف مجالات الأومرة أخرى يمكننا القول أن ه 
إرتباطها بالخصائص الجسمانية التكوين الجسمي وللخصائص البيولوجية ،وحول هذه وكذلك في مدى 

ين التكوين النقطة فقد أشارت العديد من الدراسات التي قا  بها المتخصصين في هذا ،وجود علاقة ب
ختلف في لعاب الرياضية تعروف لدينا جميعا أن الأنشطة والأوكما هو م، الجسمي وطبيعة النشاط

رضي وتنس حة ،التنس الألعاب الفردية كالملاكمة ،المصارعة ،والسلاح والسباوعددها فهناك الأ طبيعتها
طبيعة اللعبة من حيث العدد في فمثلا ، كرة القد  ،كرة السلة ،كرة اليد :لعاب الجماعية مثلالطاولة،والأ

،مهارى  لب جانب بدنية الجماعية التي تتطلعاب الجماعية فهذا أمر يتوقف على طبيعة أداء اللعبالأ
خططي الذي يتطلب ضرورة توافر خصائص عقلية خاصة لدى أفراد الفريق وكذلك على أسلوب الفوز 

 وعلى القوى المؤثرة في المدرب وكذلك مهاراته التدريبية . الذي ينتهجه الفريق

ض أو أحد الألعاب ففيما نعتبره في بع لعاب الجماعية تختلف فيما بينها،وعلى العمو  فنحن نرى أن الأ 
الجماعية من بعض الخصائص البدنية أو البيولوجية ذا قيمة ،ربما تقل قيمته في لعبة أخرى ،كذلك الأمر 

ستحسان ويشجع الأفراد على فمن نعتبره ذو قيمة بحيث يلقى الإأيضا بالنسبة للألعاب أو الأنشطة 
ع في هذه الألعاب متفوقا رياضيا وبحيث يعتبر من يتميز بمستوى أداء مرتف ،إستثمار طاقته  البدنية فيها

خرى والتي أيضا ذو قيمة ولكن ينظر إليها على أنها نسبة لبعض الأنشطة الرياضية الأيأتي العكس بال
 (26، صفحة 2006)الحذر،  وسيلة لشغل الفراغ.
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 النشاط البدني الرياضيدوافع -2-8-2

 خصائص دوافع النشاط الرياضي:-2-8-2-1

أثر الدافع في ينبغي فه  عدد من النواحي المتعلقة بالدوافع والتي من شأنها نفه  هذا الموضوع ومعرفة  
بأثر زيادة قوة الدافع في ممارسة الأنشطة الرياضية وكذا  ه  هذه النواحي مايتعلقالنشاط الرياضي ،وأ 

معرفة نوعية أو طبيعة الدافع التي تعمل في مواقف الممارسة الرياضية وهل دوافع مفردة أو مركبة ؟ 
أو يكون وسيلة لأهداف أخرى  بإضافة إلى معرفة تأثير الدافع أي بتعبير أخر هل يؤدى إلى هدف محدد

 أبعد.

  : قوة الدافعأ/

حيث أن الدافع هو المسبب للسلوك فيرجع إليه أي نشاط يصدر عن الكائن الحي بمعنى أنه المحرك  
الرئيسى وراء عملية الممارسة والتمرن وقوة الدافع تختلف من حالة إلى أخرى ولكن على العمو  يمكن 

والنفسية في التأثير على  القول بأن الدوافع الجسمية هي حاجات أساسية وأقوى من الدوافع الإجتماعية
تفكير وسلوك الفرد فالشخص الذي يبقى بضعة أيا  من دون طعا  سينصب معظ  تفكيره على كيفية 
الحصول على الطعا  وتصبح الدوافع الأولية ثانوية ،وبالرغ  من أن الداوفع الأولية هي أقوى من الدوافع 

فع جال الرياضي عن الدوافع تطغى على الدواالثانوية بصورة عامة نستطيع سرد بعض الأمثلة في الم
 ستغلال الدوافع الثانوية وتحفيز التلميذ على العمل ومنها:الأولية ،أي هناك طرق عديدة لإ

  الكلمات المشجعة من قبل مدرس التربية البدنية والرياضية مهما كانت درجة بلوغ التلميذ رياضيا فإنه
رف الأخرين بإنجازاته فمجرد كلمة بسيطة من قبل المدرب يحتاج إلى عامل التشجيع ،ويحتاج أن يعت

 أو المربي قد تؤدى إلى تحسن ملموس في قابلية الرياضي أو التلميذ.
  الموسيقى تستعمل في كثير من الفعاليات الرياضية لمساعدة الرياضي على بذل جهد في فعاليته

 مثلا. ولخلق جو مناسب لأداء بعض الحركات الرياضية كرياضة الجمباز

  مدى تأثير الدافع:ب/

لاتوجد علاقة بين قوة الدافع والفترة التي يستغرقها تأثيره فهناك دافع قصير المدى مثل دافع الفوز في  
مهما كانت قوة الدافع فإن تأثيره ينتهي بمجرد وصول الرياضي إلى خط  متر(100)سباق السرعة لمسافة 

حيث أنها  ،الطويلة المدى بالنسبة للمواقف التدريبية في النشاط الرياضيالنهاية وينبغي العناية بالدوافع 
تؤثر في سلوك الفرد فترة زمنية أطول ،كما أن أغراض التربية البدنية والرياضية بطبيعتها بعيدة وليست 

 مؤقتة ومن ث  تستلز  دوافع من هذا النوع .
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  الدافع المركب:ج/

الدوافع التي تؤثر في ممارسة  تبعا للمواقف التي يتعرض لها المراهق وتبعا لإختلاف هذه المرحلة تتحدد 
نشطة الرياضية فالطفل الصغير عادة ما تؤثر فيه دوافع عادية أولية كدافع البحث عن الطعا  والراحة الأ

كتسبة أي ثانوية ، كالرغبة في التفوق ما المراهق فإنه يعمل تحت تأثير دوافع أغلبها إجتماعية مأ والحركة
ن كانت لاتؤخذ بشكلها المألوف في موقف الممارسة المختلفة  ثبات الذات ،وا  لأنشطة الرياضية لوا 

وبالأخص التربية البدنية والرياضية في المؤسسات التربوية إلا أنه ينبغي على المراهق بحك  المرحلة التي 
ة تحت تأثير دافع واحد بل غالبا مايتأثر الفرد بمجموعة كبيرة من يمر بها لا يقبل على ممارسة الأنشط

 (70-69، الصفحات 2001)يحياوي ،  الدوافع تؤثر عليه وتوجهه.

 الدوافع المرتبطة بالنشاط الرياضي :-2-8-2-1

لأنشطة الرياضية لتعدد المجالات المختلفة لأنواع اتتميز الدوافع المرتبطة بالنشاط الرياضي بتعددها نظرا  
رة مباشرة أو بصورة هداف التي يمكن تحقيقها عن طريق ممارسة النشاط الرياضي بصو ونظرا لتعدد الأ
 ومن أه  العوامل التي تسه  في تشكيل دوافع الفرد نحو النشاط الرياضي مايلي:،غيرة مباشرة 

 وأثر البيئة التي يعيش فيها.ساسية لحياة الفرد لمتطلبات الأا 

 .تجاه الوالدين نحو النشاط الرياضي  الحياة العائلية للفرد وا 

 .)ألعاب الطفل في مرحلة  ماقبل الدراسة ) حتى سن السادسة تقريبا 

  كالنشاط الداخل  ،وماتشتمل عليه من مثيرات ومنبهات،ولىالرياضية في المرحلة الدراسية الأالتربية
 ياضية مثلا( والنشاط الخارجي ) خارج الجدول الدراسي(.)درس التربية الر 

 .التربية الرياضية في الساحات والمؤسسات والأندية الرياضية 

 . المهرجانات والمنافسات الرياضية 

  الراديو .. ،التليفزيون ،المجلات ،بية الرياضية سواء عن طريق الصحفالوسائل الإعلامية للتر 

 مكانات التي تتيحها الدولة للتربية الرياضية .التشريعات الرياضية والإ 

وهناك الكثير من الدوافع العامة التي تعمل على توجيه الفرد نحو ممارسة النشاط الرياضي ،ومنها  
 ومايرتبط بذلك من نواحي متعددة  مايرتبط  بصورة مباشرة بممارسة النشاط الرياضي كهدف في حد ذاته

بمحاولة تحقيق بعض الأهداف الخارجية عن طريق الممارسة الرياضية ،وطبقا لذلك يقس    ومنها مايرتبط
  (160، صفحة 1994) علاوى،  روديك الدوافع المرتبطة بالنشاط الرياضي.
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 الدوافع المباشرة للنشاط الرياضي :أ/

  البدني .الإحساس بالرضا والإشباع كنتيجة للنشاط 

 .المتعة الجمالية بسبب رشاقة وجمال ومهارة الحركات الذاتية للفرد 

 رتياح كنتيجة للتغلب على التدريبات البدنية التي تتميز بصعوبتها أو التى تتطلب المزيد الشعور بالإ
 من الشجاعة والجرأة وقوة الإرادة.

 كان النشاط الرياضي ومايرتبط من شتراك في المنافسات الرياضية التي تعتبر ركنا هاما من أر الإ
 خبرات إنفعالية متعددة.

 حراز الفوز.تسجيل الأ ثبات التفوق وا   رقا  والبطولات وا 

 الدوافع غير المباشرة للنشاط الرياضي :ب/

 لت الفرد عن ق ممارسة النشاط الرياضي ،فإذا سأمحاولة إكتساب الصحة واللياقة البدنية عن طري
ضي ،فإنه قد يجب بمايلي:أمارس الرياضة لأنها تكسبني الصحة وتجعلني سبب ممارسة النشاط الريا

 قويا.
 نتاج ،فقد يجب الفرد بأنه مستوى قدرة الفرد على العمل والإ ممارسة النشاط الرياضي لإسهامه في رفع

 يمارس النشاط الرياضي لأنه يسه  في زيادة قدرته على أداء عمله ورفع مستوى إنتاجه في العمل.
 اس بضرورة ممارسة النشاط الرياضي ،إذا قد يجيب الفرد بمايلي: بدأت في ممارسة النشاط حسالإ

الرياضي لأنه كان من الضرورى على حضور حصص التربية الرياضية بالمدرسة نظرا لأنها إجبارية 
 تدخل ضمن الجدول الدراسي.

  رياضيا يشترك في يد أن يكون الوعي بالدور الإجتماعي الذي تقو  به الرياضة ،إذ يرى الفرد أنه ير
 ندية والفرق الرياضية ويسعى لإنتماء  إلى جماعة معينة وتمثيله رياضيا  .الأ

   (162-161، الصفحات 1994) علاوى،                                                             

 هرم النشاط البدني: -2-9

مدخلا هاما لفه  إحتياجتك من النشاط البدني وتنمية لياقتك الصحية ،ويتضمن  يعتبر هر  النشاط البدني 
اعدة الهر  وتقل التكرارات مع الهر  مستويات أربعة ،ويتوقع زيادة تكرار المستويات التي تقترب من ق

 قتراب من قمة الهر  .الإ
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 : ول المستوى الأ -2-9-1

لى العمل  :كثر إتساعا ويتضمن أنشطة الحياة اليومية ،ومن أمثلة ذلكيمثل قاعدة الهر  الأ  المشي من وا 
 عمال اليدوية  بالمنزل.بدلا من ركوب المصعد ،ممارسة الأ صعود السل 

 المستوى الثاني: -2-9-2

والهرولة والجري ،التمرينات  المشى داء لفترات  طويلة نسبيا دون توقف مثل:حيث الأ نشطة الهوائيةالأ 
سبوع وتساه  بدرجة أساسية الأالهوائية ،وهذه التمرينات الهوائية تحتاج تنميتها والتدريب عليها معظ  أيا  

جس  وتنمية بعض في تنمية لياقة الجهاز الدورى التنفسي فضلا عن المساعدة في خفض نسبة دهن ال
 خرى.جوانب اللياقة الأ

 المستوى الثالث: -2-9-3

 تي أهمية تمريناتأ،تمرينات القوة وتحمل القوة  وت لهر  النشاط البدني تمرينات المطاطية لتنمية المرونة 
لثاني لقاعدة هر  النشاط نشطة المتضمنة في المستوين الأول واالمطاطية لتنمية المرونة نظرا لأن الأ

المرونة بواقع ثلاثة أيا  غالبا في تطوير وتنمية المرونة ،ويجب أداء تمرينات المطاطية و  تساه ل،البدني
 .ع لتحقيق أفضل النتائج سبو على الأقل في الأ

 .( هر  النشاط البدني1شكل )
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ويأتي في قمة هر  النشاط البدني مستوى الراحة وعد  النشاط البدني ومن ذلك النو  ،حيث يعتبر أه  
عوامل الراحة وفترة إصلاح وصيانة لأجهزة الجس  حتى لا تتأكل خلاياه أو يصاب الإنسان بضعف في 

لات ومساعدة الجس  قدراته الذهنية ،كما أن النو  ضرورى للحصول على الإتزان النفسى وتفريغ الإنفعا
 (37-36، الصفحات 2004) كامل راتب،  .ع طاقته البدنية بكفاءة وفعالية على إستجما

 تأثيرات النشاط البدني الرياضي على جسم الَنسان أجهزته المختلفة:  -2-10

نشطة البدنية والرياضية على أن ممارسة الأ ة  في وقتنا الحاضربحاث والدراسات العلميتؤكد نتائج الأ 
والإسترخاء ق الفردية والتوازن والراحة أسس علمية مع الأخذ في الإعتبار مبادئ التدرج في الأداء والفرو 

جراءات الأمن والسلامة والطقس كلها عوامل تساعد والمتابعة والإ ستمرار والتغذية المناسبة المتوازنة وا 
وبما أن الجس  يخضع إلى نسان وأجهزته الداخلية المختلفة ابية على جس  الإحدوث تأثيرات إيجعلى 

اخلية تنمو وتتطور عند نسان وأجهزته الدهمال في ضوء القانون فإن جس  الإستعمال والإقانون الإ
أجهزته نسان و نية والرياضية  بشكل مستمر ومنظ ، بينما يضعف ويتدهور جس  الإنشطة البدممارسة الأ

 نشطة البدنية والميل للراحة والكسل.ية وتقل مقاومته للإمراض في حالة البعد عن ممارسة الأالداخل

 تأثير النشاط البدني على الجهاز العضلي : -2-10-1

 تؤدي ممارسة الأنشطة البدنية إلى إحداث تغيرات إيجابية بالجهاز العضلى وهي كتالي:

 . زيادة محتويات العضلة من الهيموجلوبين 

 )زيادة عدد وحج  الميتاكوندريا) بيت الطاقة. 

 . زيادة قدرة العضلة على إختزان الجلايكوجين 

 . زيادة قدرة العضلة على إستغلال الدهون 

 . زيادة عدد الشعيرات الدموية 

 .زيادة سمك العضلات وحجمها ووزنها 

 . تحسين الدورة الدموية في العضلة 

 . زيادة قوة العضلات 

  التعب.تأخير ظهور 
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 : تأثير النشاط البدني على الجهاز العظمي والمفصلي-2-10-2

ربطة قوية الهيكل العظمي والمفاصل والأإن ممارسة النشاط البدني والرياضي بصورة مستمرة يعمل على ت 
 على النحو التالي:

 . إكتساب القوا  المعتدل 

 .  تعالج بعض إنحرفات القوا 

   . (74، صفحة 1994) علاوى، زيادة الكالسيو  في العظا    

 .  زيادة عدد كريات الد  الحمراء عن طريق تنشيط نخاع العظ 

 . تنمية مرونة الأربطة 

 . تقوية الأنسجة المفصلية 

 .تزيد من مرونة المفاصل 

 :تأثير النشاط البدني على الجهاز العصبي-2-10-3

ميع أنشطة الجس  وتؤدي الجهاز العصبي يسيطر على جميع وظائف الجس  فيقو  بالتحك  وتوجيه ج 
 نشطة البدنية والرياضية إلى تحسين وظائف الجهاز العصبي على النحو التالي:ممارسة الأ

 .تحسين التوافق العصبي العضلي 

 ستجابةتحسين سرعة رد الفعل وزمن الإ.  

 . إكتساب التوقيت الحركي 

 .تنمية التوقع الحركي 

 .تأخر ظهور التعب العصبي 

 :تأثير النشاط البدني على القلب والجهاز الدورى -2-10-4

نسان والقلب مل كمضخة للد  وهذه العضلة تعمل بإيقاع منتظ  طوال حياة الإتععبارة عن عضلة القلب  
ضربة في الدقيق الواحدة أي (72يعي يقدر حجمه بحج  قبضة اليد للإنسان وهو يدق بمعدل)الطب

في جالون من الدماء والتي تدور بصفة  لمايعادل ألف دقة في اليو  ،ويضخ القلب في كل يو  حوالى أ
وية بالد  ليلا وردة والشعيرات الدم،ووضيفة القلب  يمد الشراين والأ نسانيع أنحاء جس  الإدائمة  في جم
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وكسجين والمواد الغذائية إلى العضلات معقد ينقل الأ الد  عبارة عن سائلنسان و ونهارا في جس  الإ
نشطة البدنية التمثيل الغذائي وتعمل ممارسة الأوالأعضاء الأخرى، ث  التخلص من النفايات ونواتج 

 يجابية التالية:والرياضية إلى إحداث التغيرات الإ

 زيادة حج  الد  المدفوع في الدقيقة الواحدة. 

 الدقيقة الواحدة.نقص معدل ضربات القلب في  

  (75، صفحة 1994) علاوى،  التاجية.زيادة وتحسين الدورة  

 عودة معدل ضربات القلب إلى الحالة الطبيعة بمعدل أسرع بعدأداء التمرين . 

 حرق الدهون الزائد في الشرايين وتقليل أخطار الجلطة . 

 الحمراء والبيضاء.زيادة معدل إنتاج كرات الد   

 مقاومة وتأخير ظهور أمراض القلب. 

 تأثير النشاط البدني على الجهاز التنفسى :-2-10-5

كسجين وثاني ن والتنفس الخارجي فيت  تبادل الأللجهاز التنفسي وظائف أساسية تتمثل في تهوية الرئتي 
كسجين وثاني أكسيد الكربون بين للرئتين والد  حيث يت  تبادل الأ أكسيد الكربون بين الحويصلات الهوائية

الأغشية وهذا مايسمى بالتنفس الداخلى وكذلك تحتاج الخلايا أثناء النشاط كمية أكثر من الأكسجين 
ستمرارية النشاط المبذول  مماتحتاجه عندما يكون الفرد في حالة هدوء وتعتمد الحاجة هذه على شدة وا 

التنفس لمد الجس  بالد  النقي المشبع  معدل وعمق التنفس حيث يزداد سرعة زيادة في ممايؤدي إلى
ت  التخلص منه في عملية بالأكسجين ،حيث أن سرعة التنفس ناتجة عن زيادة ثاني أكسيد الكربون ي

هتما  الإلوفاة هذا مايحت  علينا زيادة ويشكل القصور في الجهاز التنفسي في الوقت الحاضر إلى ا،الزفير
نشطة الرياضية إلى إحداث تأثيرات على الجهاز الدورى التنفسي ة الجهاز الدورى وتؤدى ممارسة الأبلياق

 ومنها:

 تحسين السعة الحيوية  للرئتين حيث يزداد كمية الهواء المأخوذ في المرة الواحدة. 

 التنفس يكون أبطا وأكثر عمقا وسهولة . 

في الرئتين نتيجة لزيادة الشعيرات الدموية المحيطة بالحويصلات تحسين القدرة على تناول الغازات  
 الهوائية.
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 وكسجين.زيادة القدرة على إستخدا  الأ 

 نقص تكوين حامض اللاكتيك بالعضلات نتيجة لإزالة ثاني أكسيد الكربون . 

 حرق الدهون الزائدة في الشرايين وتقليل أخطار الجلطة . 

 مقاومة وتأخير ظهور أمراض القلب.  

 : تأثير النشاط البدني على الجهاز الهضمي -2-10-6

 يتضح ذلك في النقاط التالية: 

يؤثر النشاط البدني بشكل محدود على عمليات الهض  حيث يحدث إنخفاض في النشاط الهضمي  
في معدل سريان الد  فيبطئ من حركة المعدة والأمعاء والذي  أثناء فترة التدريب وذلك نتيجة إنخفاض

 يت  تعويضه بزيادة نشاطه بعد فترة لاحقة  من النشاط البدني والتمرينات.
التمرين المنخفض الشدة يسرع من تفريغ المعدة ،بينما التمرين ذو الشدة المرتفعة يبطئ من وقت  

 التعجيل في التفريغ الطبيعي للمعدة.التفريغ أثناء التمرين نفسه ولكن مؤخرا يحدث 
التمرين يعمل على الوقاية من أمراض القرح بالمعدة حيث يحسن التمرين من إفرازات الهض  بطريقة  

 ينتج عنها تأثير مضاد لتكوين القرح.
 (76، صفحة 1994) علاوى،  التخلص من أمراض السمنة والوقاية منها. 

 وأوجز التأثيرات الايجابية للنشاط البدني الرياضي محمد جلال الدين في النقاط التالية:         

  تحسين الرياضة من وظائف الجس  المختلفة ،مما تساه  في ممارسة الحياة بصورة أفضل من الغير
 رياضيين.

 ، ائفها في ظكذلك من و وتحسن تزيد من حج  الليفة العضلية وكذلك الشعيرات الدموية المغذية لها
خرى المتبقية  ثاني أكسيد الكربون والنفايا الأ كسجين والمواد الغذائية المهضومة لها ،ونقلنقل الأ

 داخلها إلى خارج الجس  للتخلص من أضرارها.

 .  يزداد نسبة تركيز الهيموجلبين في الد  والميوجلبين في العضلات  وكل له وظائفه الهامة بالجس 

 كرات الد  البيضاء خط الدفاع  ،وتحسن وظائفالد  الحمراء وتحسن من وظائفها كرات تزيد من عدد
 ول بالجس  ، مما تساه  في مقاومة الأمراض التي تهاج  الجس  .الأ

 ائفها وخاصة في عمليات التمثيل الغذائي المتعددة بالجس  وتتحسن وظزيمات نتزداد معدلات الأ 
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 ستفادة منه بقدر كبير .ي إستخلاص الأكسجين والإالعضلية فنسجة تحسن من كفاءة الأ 

 وتار وتحسن من كفاءتها عند إستخدا  المفاصل في الحركة المطلوبة مع تنشيط تقوى الأربطة والأ
 للمحفظة الزلالية في إفراز السائل الزلالي بين غضاريف المفاصل المختلفة .

 .يتحسن عمل القلب ومايصاحب من متغيرات عديدة 

 الة الوظيفية للجهاز التنفسي ممايساه  في عمليات نقل الأكسجين إلى أنسجة الجس  تتحسن الح
 المختلفة وتخليصها من النفايا الغازية الضارة.

  صابة بحدوث الجلطات.الأوعية الدموية ممايقلل نسبة الإتقل الترسبات الدهون على جدران 

 على جميع وظائف وحركات جس  من ،ذلك الجهاز المهيحسن العمل الوظيفي للجهاز العصبييت
 رادية واللاإرادية .الإنسان  الإ

نسان ،فإن بيات للنشاط البدني على صحة الإيجاقة السابقة ذكرها والتي أظهرت الإومن العناصر الساب
 هذا يدفعنا لكي نهت  بممارسة الرياضة وأن نضعها في بؤرة إهتمامتنا وضمن برامج حياتنا اليومية.

 (57-56، الصفحات 2002)السيد الحاوى،                                                           

 شراف على النشاط البدني الرياضي:أساليب الإ -2-11

المعتمدة على تلقين ،نشطة الرياضية بصفة خاصةوالأيس العلمية منها والتربوية أصبحت طرق التدر  كما
كتساب المهارات الحركية المعلومات أو  طرق غير مرغوب فيها والإتجاه ،دون فه  لأبعادها شكلا ومضموناا 

اء الحديث للتربية اليو  يهت  بالعناية بلياقة التلميذ كلها أو رعايته ككائن حي متكامل ،وكوحدة في بن
العمل على إكسابه المهارات العقلية والخلقية والجسمية في مساعدة التلميذ  المجتمع لذا الطريقة المتبعة
هذه النواحي مشتركة أصبحت من واجب البدنية والعقلية وصحته النفسية، والإجتماعية والعناية بصحته

كما عليه الإشتراك في كل برها من صمي  واجباته ومسئولياته، المدرس الذي عليه أن يعني بها وأن يعت
   عليها المدرسة ومن أبرزها:أوجه النشاط التي تقو 

 .التدريس 

 . الإشراف على تدريب الفرق المدرسية 

 .الإشراف أو المساعدة في النشاط الداخلى للمدرسة 

 . الإشتراك في عملية التقوي  في المدرسة 
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 في المدرسة والعمل على تنمية العلاقات بين المدرسة وتمتين روابط  الإشتراك في مجلس الأباء
 التعاون بينهما.

 والتعاون مع الإدارة والمدرسين الأخرين الإشتراك في الفحص الطبي الذي تقو  به المدرسة. 

 (173-172-171، الصفحات 2011فهمي ، )                                                      

إن واجب مدرس التربية الرياضية الأول هو القيا  بتربية التلاميذ عن طريق النشاط الرياضي ،وتمهده   
جتماعيا وعقليا مع العمل على مساعدته  على التطور ملائما للمجتمع الذي يعيشون فيه وتوجيهه   بدنيا وا 

رشاده  الإرشاد اللاز .  (14، صفحة 2009) إبراهي  صالح،  وا 

ينكر أهمية الدور الذي يلعبه المدرس في حياة الطفل في المدرسة ،فهو الذي يساعده على التطور أحد  لا
السوي ،وهو الذي يوجه قوى التلميذ الطبيعية نحو الخبرات المربية الصحيحة  في الإتجاه الإجتماعي
وهو القدوة أمامه  وعلى منواله يسير الكثيرون منه  ،اع ومفيد لحاضر أيامه ومستقبلهوجهوده نحو إتجاه ن

 .ويتأثرون بشخصيته ،فدور المدرس الإيحائي الناتج عن تأثر التلاميذ والتعلي   عن طريق القدوة 

ما تتاح لمدرس ك،ي أي مدرسة وتحت أي نظا  تربوي تتاح الفرص لأي مدرس كان ففي الحقيقة لإو  
 لذي يحقق نموه  وتطوره  الطبيعي من حيث الأخذ بيد التلاميذ إلى الطريق الأمن االتربية الرياضية 

هذا  كله على  طريق خال من العثرات والعوائق ،طريق مستقي  سوى مقبول إجتماعيا من ث  ينعكس أثر
العناية  كما تقد  القولن ذلك كان من ألز  الضروريات،لأتلاميذ البدني والنفسي والعقلي،مجمل شأن ال

التامة الكاملة بإعداد وتأهيل مدرسي التربية الرياضية ،تأهيلا يجعله  في المكانة اللائقة بتحمل هذه 
المجتمع أمل الحاضر والمستقبل، وفي مايلي نذكر  ءالأمانة من مسؤولية كبيرة تتمثل في تربية وتنشئة أبنا

  بعض أساليب الإشراف على النشاط البدني:

 أسلوب التلقين:-1 -2-11

كبير من الناس والمدهش جل المثقفين يظن أن التدريس والتدريب في النشاط البدني  في الواقع إن عددا 
أو أن مهارته تقتصر فقط على مقدار مايحصله  ،الرياضي هو نوع من الرياضة كالجرى والوثب والقفز

لى نجاح التلميذ ،غير أننا نرى بأن هذا التلاميذ من معارف على يديه وأن نجاحه في عمله يتوقف ع
وهنا  ،ختبار فقطذ للنجاح في الإعداد التلميساسية للمشرف لاتتوقف على إ فة الأالوظيالرأي خاطئ تماما،و 

المعلومات يظهر الفرق بين التربية التقليدية والحديثة فعمل المشرف في التربية التقليدية كان إعطاء 
لمعارف ستقبال وأخذ مايعطى له ث  يمتحن لمعرفة مدى حفظ وتخزين المعلومات واوماعلى التلميذ إلا الإ

أما في ،جتيازمتحان لكي يتمكن من الإه  التلميذ الوحيد هو الإوأصبح  ،متحانلديه ،وهكذا نشأت فكرة الإ
ذ إيجابيا التربية الحديثة فعمل المشرف قد تغير ول  يعد النشاط كله من جانبه ،بل أصبح  موقف التلمي
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فتلاميذ في نظر التربية الحديثة ليسو مادة عديمة الحياة ولكن كائن حئ والحياة لايمكن تعريفها إذا أهملنا 
ذلك تصال بالبيئة وهو بالنشاط الذاتي الذي يرمى إلى الإ ية دواعي بيئته وعلىقدرة الكائن الحي على تلب

كتساب مهارات أخرى وهذا ما يكتسب خبرات ومهارات وهذه الأ خيرة تساعد على القيا  بنشاط جديد وا 
تجاه الجديد فإن وظيفة المشرف إزدادت طريق النشاط الذاتي ،ومع هذا الإ نعبر عنه بالنمو العقلي عن

  همية فنشاط التلميذ المرتكز على ميوله يأخذ ألوان متعددة تؤدي غلى سلوك طرق مختلفة للتعبير عنها أ 
هذه ،فصاح عن رغبات ونزعات التلميذفرصة المناسبة التي تساعد على الإووظيفة المشرف هي أن يهئ ال

 مهمة المربي بل مهمة التربية بأوسع معانيها .

في النمو السلي  للتلميذ فإذا كانت مطلوبة في النمو البيولوجي فإنها موجودة في  والحرية شئ ضرورى  
حتى نكشف من خلالها عن الفروق الفردية والمواهب وهذا عن ات والخبرات التعليمية التربوية ،نمو المهار 

سلسلة من  طريق توجيه التلاميذ للعمل والنشاط وتهئي الجو المناسب لكسب المعرفة ، كما يثير المشرف
 (35، صفحة 2012)زيوش ،  المشكلات تتحدى عقوله  وأجسامه  وتثير نشاطه  للتغلب عليها وحلها.

جتماعيا   وهكذا يظهر جليا دور المشرف كملقن ودوره على إبراز شخصية التلميذ وتكوينها خلقيا بدنيا وا 
كتساب الخبرات .  وعقليا وا عداد المواقف المتنوعة للتعل  وا 

  أسلوب التنشيط:-2 -2-11

تستخد  الكثير من الألفاظ والمصطلحات في ميدان النشاط البدني الرياضي كالتربية ،التنشيط ،التعلي   
ية أو خارجها لما تحمله كل منها من جوانب يمتاز بها المشرف فهو ذو أدوار مختلفة في المؤسسة التربو 

جتماعية التى ترجع الإ اني والصديق ،إلى غير ذلك من الأدوارجتماعي والنفسفهو ذلك المربي والإ
وأستاذ التربية البدنية والرياضية أثناء عمله يتعامل مع مجموعات من الفائدة المعنوية للفرد والمجتمع،ب

 التلاميذ حيث يطبق معه  طرقا وأساليب مختلفة في التدريس أو التدريب لذا فهو يقو  بدور المنشط
التنشيط يعنى إعطاء حياة للجماعة أي تحريك وتفريغ كل ماهو في نفسية التلاميذ وجعله  يستغلون و 

خر وتصبح الجماعة كار إبداعية فيؤثر  الواحد في الأويستثمرون كل ما يملكونه من مواهب تعبيرية وأف
منحه  ال الذي يتصشاطات ،التفاعلات ،العلاقات ،والإمفعمة بالحياة من خلال تجاوبها لمختلف الن

كما نلاحظ أن النشاط البدني الرياضي يجمع بين التربية والتنشيط في ،حساس بالتضامن والتكاملالإ
التدريس فإنه ليس مجرد حركات ونشاطات تؤدى دون هدف أو تخطيط أو أغراض مما جعله يستمد 

لبدنية ،الحركية الناحية اقواعده ونظرياته من مختلف العلو  بغرض الوصول إلى تنمية مدارك الفرد من 
نسانية كي يكون الفرد عضو فعال في جماعته المدرسية ( والعلاقات الإوخاصة العقلية )المهارات العقلية

ومجتمعه وضعيته تحت قيادة صالحة ومؤهلة تربويا وعلميا وقادرة على التغيير الموجب في سلوك وقدرات 
 المتعل  الجسمية والعقلية بدرجة من المهارة.
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 أسلوب التعليم :-3 -2-11

المشرف على النشاط البدني الرياضي اليو  يحظى بتجربة أكبر في تحديد المنهج وأنواع النشاط التعليمي  
لك فيما يتعلق بالمادة عداد خطط العمل للسنة الدراسية وذذه فه  يشاركون كأفراد وجماعات لإلتلامي

نما أتيحت له  ،التعليمية وهكذا نرى أن المشرف ل  يصبح غائبا عن ساحة التعلي  إن صح التعبير وا 
الفرصة لوضع الخطط التعليمية والمناهج والطرق العلمية إنطلاقا من واقع التلميذ من داخل أو خارج 

سي من لما  الجيد بجميع مايتعلق بالنشاط البدني الرياضي المدر الصف المدرسي ومن واجب المشرف الإ
 (36، صفحة 2012)زيوش ،  مهارات رياضية وطرق للتدريس وأساليب حديثة في التعلي  .

 أثر النشاط البدني الرياضي في حياة المراهق: -2-12

الحقيقة التي لاشك فيها أن الجس  كوحدة واحدة متكاملة يرتبط عمل جزء فيه بعمل الأجزاء الأخرى وأشد  
أنواع المعرفة فائدة للمراهقين هومايتصل بجسمه ،خصوصا مايتعلق بحركته ،هناك أمور أخرى تؤثر في 

هى الأه  وخصوصا بعد هذا  جس  المراهق منها التغذية والراحة ،ولكن لو جربنا الأمر لوجدنا أن الحركة
التطور العظي  في نمو الفرد وحركته بعد سيطرته على الأدلة وتطويعها لخدمته في قضاء حاجاته 

نعجب إذا رأينا المراهقين كثيرا  فأضحى قليل الحركة ،خاصة عندما إنتشرت وسائل الترفيه المختلفة ،ولا
ة والعصبية والقلبية وليس مصادفة أن تنتشر بينه  مايعانون الصداع والإرهاق ومن الأمراض الروماتيزمي

الأمراض النفسية والإضطرابات السلوكية بهذا الشكل ،والسبب في هذا واضح لايحتاج إلى إثبات فمعظ  
ن تحركوا لقضاء حوائجه  الضرورية اللازمة لحياته  فإن حركاته  تكون أضيق  المراهقين قليلو الحركة وا 

 الحدود وعلى مدى قصير.

وهذا مايشير إلى ضرورة القيا  بالنشاط البدني الرياضي عند المراهق حتى يتسنى له إيجاد كل الأمراض  
والعلل التي غالبا ماتصيب جسده ،ففي حركة اللعبة الجامعية التي يقو  بها المراهق مع أقرانه في 

نكار الذات في سبيل المج موعة ككل وفي اللعبة الفردية المجموعة ،يتعل  فيها التعاون والنظا  والطاعة وا 
التي يتنازل فيها المراهق زميلا له ،يتعل  الشجاعة والصبر،حسن التصرف،الإعتماد على النفس ،تصحيح 

بنوعيها تؤثر في جس   الخطأ الذي وقع فيه ،فتزداد مداومته وتقوى شخصيته وتتبلور ،لذلك فإن الحركة
والملعب تقل فائدتها على فائدة التغذية ة في سن المراهقة لاالمراهق بدنيا وعقليا وروحيا وممارسة الرياض

 في المدرسة لايقل أهمية في تعلي  المراهقين السلوك الحسن والمبادئ القومية.

 وعليه يجب :

  الصعب فالأصعب ث  ينتهي بالسهل. أن تؤدى التمارين حسب تدرج خاص ،حيث يبدأبالسهل منها ث 
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 راهق وسنه ،وأولى الخطوات في الحركة هي أن يتاح له إختيار اللعبة أن يراعى في إختيارها قدرة الم
تفرض عليه أي لعبة ،بل يجب أن تنظ  أوقات التدريب وأن تساعده على أساس  التي يميل إليها فلا

في ألعابه حتى يتداركها ويصوبها والأفضل أن يكون تدريبه  لعبته المختارة ،وأن نبين له نقاط الخطأ
 بإشراف مدرب فني نفساني.على لعبة ما 

  يجب أن يوضع في الإعتبار أن الإقتصار على حركة اللعبة في تربية جس  المراهق غير كاف إذلابد
أن تدفعه إلى القيا  بأداء التمرينات البدنية لأنها الأساس في تقوي  الجس  وا عتدال القامة وتكوينها 

اضي وسيلة لتنمية أوقات الفراغ مع الأصدقاء والمراهق أكثر الناس حاجة إلى الحركة والنشاط الري
 بعيدا عن جو الأهل والمنزل.

  فالنشاط البدني الرياضي زيادة على أنه يمس الفرد المراهق من الناحية الجسمية فله دور أخر هو
أوقات الفراغ ووسيلة ناجحة كذلك لإدراك الكثير من الأخطاء في سن المراهقة  وسيلة لقضاء أو ملأ

مايكتسب المراهق عن طريق مهارات جديدة نافعة في الحياة ،كما أن الترويح عن النفس في وكثيرا 
أداء النشاط البدني الرياضي وسيلة لتجديد الحيوية والتقد  والصحة وتقوية التوافق العضلي والعصبي 

 و المهنية.  وعلاج العيوب الخلقية الجسمانية الناتجة عنها أوضاع جسمه الخاطئة في أعماله اليومية أ

 (20، صفحة 2010) سحساحي،                                                                    

 عوامل الأمن والسلامة في النشاط الرياضي: -2-13

الداخلى والنشاط الخارجي أو في قد يتعرض التلاميذ وطبيعة حركته  المستمرة داخل المدرسة أو النشاط  
خر طفيفة مما يؤدي إلى صابات بعضها شديدة وبعضها الأربية البدنية والرياضية لحوادث وا  درس الت
تربية ر جيد عن النشاط الرياضي ودرس الطفال عن ممارسة النشاط الرياضي وتكون إنطباع غيإحجا  الأ
الإحتياطات اللازمة  عداد المسبق للدرس وأخذفي الإ دور مدرس التربية الرياضيةفهنا يبرز  الرياضية ،

ة وأثناء ممارسة النشاط للحفاظ على سلامة التلاميذ ولمنع حدوث الإصابات في المدرس
 صابات هي:حتياطات اللازمة لتفادي وقوع الإوالإ،الرياضي

 صابات الرياضية وطرق الوقاية لمنع حدوثها .معرفة أسباب حدوث الإ 
 صابة ابات الرياضية وأسباب حدوثها للوقاية من الإرشادات للأطفال عن الإصت والإتقدي  المعلوما

 بها.
 .(106)خطايبة، صفحة  إجراء الكشف الطبي الدورى والفحوص الطبية الدورية للأطفال 
 . التخطيط العلمي لبرامج النشاط الرياضي المبني على أسس علمية سليمة 
 دوية المنبهة التي تؤدي إلى إجهاد الجهاز العصبي.عد  تعاطي اللاعبين المنشطات والأ 
 لتزا  بقوانين اللعب لأن الهدف من القانون الرياضي هو حماية اللاعب وتأمين السلامة.الإ 
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  لعاب الجماعية .نس الفرق الرياضية وخاصة في الأعاة تجاا مر 
 لعاب صر اللياقة الرياضية  الخاصة بالأية لدى الاطفال وعناهتما  بتنمية عناصر اللياقة الرياضالإ

 والمهارات التي يمارسها الاطفال.
 تباع إرشادصابوفير العلاج المناسب عند حدوث الإت  ات الطبيب.ة مباشرة ولوكانت بسيطة وتنفيذ وا 
 .عد  إشراك الطفل بالنشاط وهو مريض 
 ولية .توفير حقيبة للإسعافات الأ 
  دوار العليا ومراقبة أماكن ازدحا  وتكدس السلال  ومن الأ طفال أثناء الهبوط علىالأالإشراف على

 الاطفال.
 ...على المدرس أن يحتفظ بأرقا  والتلفونات الخاصة بالطبيب ومستشفى الطوارى والدفاع المدني 
 :إحتياطات تتعلق بإعداد وتنفيذ النشاط البدني في التربية البدنية والرياضية 
 هداف التربوية والتعليمية للدرس.تحديد الأ 
  طفال والفروق الفردية بينه .الدرس المستوى البدني والعقلي للأأن يراعي 
 . مراعاة الجوانب التشريحية للعضلات والعظا  والمفاصل 
 طفال ومساحة الملعب والإمكانت المتوفرة عند تنفيذ الدرس.دد الأعتبار عالأخذ بعين الإ 
 شتراك في النشاط الرياضي.طفال نفسيا وذهنيا قبل الإداد الأالتأكد من إستع 
 مراض. صوصا الجهاز الدورى وخلوه  من الأطفال وخالتأكد من سلامة الأ 

 (107)خطايبة، صفحة                                                                              

  حماء العا  والمناسب لتهئئة أجهزة الجس  للعمل.بعملية الإ الإهتما 
 . أن يكون درس التربية الرياضية في البرنامج الدراسي 
 رهاق .مراعاة عد  وصول الأطفال لمرحلة التعب والإجهاد والإ 
 التدرج في تعلي  المهارات وعند أداء التمرينات . مراعاة مبدأ 
 دوات قبل بداية الدرس بوقت كافي .تجهيز الملعب وترتيب الأجهزة والأ 
 طفال وقدراته  الرياضية .هزة في الدرس مناسبة مع أعمار الأجأن  تكون الأدوات والأ 
 دوات دون إشراف المدرس.ت مشددة بعد  العبث بالأجهزة والأوضع تعليما 
 ستعمالها ووضعهاالأجهزة و تدريب الأطفال على إحضار ونقل الأ وترتيبها  دوات والمحافظة عليها وا 

 في المستودع بطريقة سيليمة بعد الإنتهاء من اللعب .
 طفال على طرق السند للمساعدة في الأداء .تعليي  وتدريب الأ 
 . البعد عن التمرينات المكثفة في الجو الحار أو نسبة الرطوبة فيه عالية 
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 بديل الملابس  شراف على التلاميذ عند خروجه  من الفصل الدراسي إلى غرفة تعلى المدرس الإ
 والذهاب إلى الملعب والعودة.

 ستخدا  أغطية للرأس في الملاعب المفتوحة في الجو إستخدا  الملابس والأ حذية المناسبة للنشاط وا 
 الحار.

 هتما  بصيانة ونظافة الملاعب والصالات وا عدادها بحيث تكون خالية من العوائق والمواد الخطرة الإ
 أو القابلة للإشتعال.

 وحساسية ة والغبار لما لها تأثير لقة ذات تهوية جيدة ونظيفة من الأتربن تكون الصالات المغيجب أ
 طفال .على أجهزة التنفس لدى الأ

 ن تكون الصالات المغلقة إرتفاعها مناسبا وذات إضاءة كافية وتتوفر فيها وسائل وأجهزة يجب أ
 (108)خطايبة، صفحة  .صابات وتفادي الحوادثوذلك للوقاية من الإ لأطفاء الحريق

 علاقة النشاط البدني الرياضي بالمهارات العقلية: -2-14

النظر إليه قد  أن مر الجديد المستحدث وانما هو قدي  وأساسي إلاالنشاط البدني الرياضي ليس بالأ 
لى حد كبير والبعض إلعابه بالجانب الجسمى باط أنشطته وأإقتصر على الناحية البدنية وحدها بسبب إرت

نها عضلات خرون يفكرون أنشاط البدني الرياضي هو مختلف الألعاب وأنواع الرياضات وأيعتقد أن ال
تي عن طريق الممارسة ، وذكرت كذلك على أنها مجموعة من الخبرات التى وعرق أو عملية تدريب تأ

أفضل ومن هذا دخلت نطاق مفهومها الطبيعي الحديث  تمكن الفرد من فه  الخبرات الجديدة بطريقة
لطبيعة الكائن البشري ،ذلك المفهو  الذي يبرز وحدة الفرد الذي جعل التربية الرياضية تعنى التربية عن 

ذلك من الناحية التطبيقية ضرورة إهتما  التربية الرياضية بالإستجابات طريق النشاط الجسمي وترتب على 
وغير ذلك من النواحي الذهنية  قات الشخصية والسلوك الاجتماعي والتحصيل العقلينفعالية والعلاالإ
ة وقدراتها بأنها أمور لها هتما  بالناحية الجسمية والمهارة الحركيعية والوجدانية والجمالية أما الإجتماوالإ

ياضية شملت إعداده من ن التربية الر أنها ليست كافية لتربية الفرد لأ همية مالاينبغي إهمالها إلامن الأ
جتماعي مميز وذلك كله من خلال جميع الوجوه من مهارات وعادات ومعارف ومعلومات ومعاني وسلوك إ

ت في دور لعاب الرياضية التي يمارسها الفرد سواء كان ذلك في النادي أو المدرسة ودخلالأنشطة والأ
  .بصورة فعالة وأفضل طوال حياتهنسان وتطوره وتكيفه مع المجتمع المربي الكامل لبناء الإ

 (15-14، الصفحات 1983) بشير الفاندي،                                                          

وفي الهواء الطلق كل يو  لبضع دقائق أمر لابد منه مهما كانت  إن ممارسة التمارين الرياضية بإنتظا  
ن ذلك يكفي ليجعل الجس  مليئا بالنشاط فع ،ل هذه التمارين صباحا أو مساءويمكن للمرء أن يجع ،السن

والحيوية والقدرة  على العمل والحركة بسهولة ، ويجعل العقل صافيا قادرا على الإستعاب والفه  والتفكير 
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العقل ن الجس  نشيطا معافى ولذلك قيل )نشاط العقل وسلامته وقدرته على العمل يتحقق كلما كا ذلك أن
 السلي  في الجس  السلي ( والعكس صحيح ،وهو أن العقل المريض في الجس  المريض.

إن الثابت أن عد  القيا  بالنشاط البدني يؤدي بالقوى العقلية إلى الركود ويسرع بالشيخوخة إلى الجس   
ومايشتمل عليه الجهاز العصبي كله ، فالتقد  في السن ليس هو السبب الحقيقي في تدهور الذاكرة والعقل 

نما يعود ذلك إلى الخمول الجسمي بالدرجة الأولى فمن مارس من الحرك ات الرياضية ما يستطيع يوميا وا 
وبإنتظا  فإنه سيضل يفكر ويعمل كما لو كان شابا وسيكون ما يمارس منها وقاية له من عديد من 

 الأمراض المتلفة للحياة، كتصلب الشرايين والسكرى وأمراض القلب وغيرها من الأفات.

باحة أو ركوب الدراجة وغيرها وليس هذا فحسب ، فإن ممارسة الرياضة يوميا كالمشي أو الركض أو الس
بداع نما تتجاوز ذلك فتكون  ،لا تقتصر فوائدها على الجس  وقوى العقل من ذاكرة  وتفكير وذكاء وا  وا 

 العلاج النفسي للقلق والإكتئاب والإحباط والشعور بالذنب ...وغيرها من الأمراض النفسية والعقلية .

 (61-60، الصفحات 2003) العبيدي،                                                               

كما يعمل العقل  يعمل الجس  ،فإثنان سواء في خض  الحياة والأمر يتعلق بك وبقدراتك على الإبقاء  
و  به وهو طوال الوقت ،التحدي  الذي تق عليهما يعملان معا في كل واحد وهذا هو التحدي الذي يواجهك

فأفضل اغ وأعمال بارعة لتقوية الذاكرة، ول  يكن مجرد أحجيات لبناء الدم حول التفكير بشكل أفضل،
التفكير يبدأ تحت الرقبة لأن التفكير الجيد ينج  عن جس  صحيح جيد التغذية منتظ  التمارين البدنية 

د عن الأنشطة البدنية بالغذاء والدماء المؤكسجة وبالحيوية التي تتولوهو الجس  الذي يزود دماغك  مرتاح،
 (17، صفحة 1999) يابسن،  المختلفة .

 

  خاتمة:

لايمكن الإستغناء عنه،لما له فائدة علي البدن  أهمية بالغة لنشاط البدني الرياضيلأن  نجدمما سبق 
تربية الفرد تربية  ، فيعمل علي والإجتماعية وكذلك الإنفعالية تأثيره على الناحية العقلية  والنفس ويمتد

ويمارسه الفرد أو الجماعة على شكل تدريبات ،كاملة عن طريق نشاط متكامل وسيلته الأولى حركة الجس 
 أو تمارين مختلفة أو منافسات في مختلف الألعاب الرياضية.
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 تمهيد:

الجسم ،فالجسم السليم في العقل السليم، وكما يعمل الجسم يعمل  ةالعقل تابعة لحال ةمن الثابت أن حال 
المجالات المختلفة الجسم أمر ضروري للتفوق والنجاح في بعض العقل و  يعتبر التكامل بينالعقل، حيث 

نما يحتاج أيضا إلى  ومنها المجال الرياضي،فلا تكفي القدرات البدنية والحركية للفرد ليحقق النجاح ،وا 
 رتباطهم ببعض يساهم بدرجة كبيرة في تحقيق الأهداف المرجوة .ا  و  المهارات العقلية،

السابقة ،وحتى المقولة لكامنة أكبر بكثير ممايمكن تخيلهأن قدرات العقل ا المختلفةأظهرت الأبحاث وقد  
هذه فقط من دماغنا قد تكون خاطئة حيث أتضح أننا نستخدم أقل من ،(%1التي تفيد بأننا نستخدم)

مهارة لتشمل  وتتعدد المهارات العقلية،تزال تنتظر أن تنمى وتتطور لاعقلية  قدراتمزالت لدينا أي النسبة 
،مهارة الإسترخاء وغيرها من المهارات التي تساهم بشكل كبير في  مهارة التصور العقلي ،تركيز الإنتباه

،كلما تجنب بعض العوائق مثل الإحباط ،الثقة  الفرد التدريب على هذه المهارات ،فكلما أتقنالفرد تفوق 
 ..بالنفس،تشتت الإنتباه.

بدأ بتقديم  وكل مايتعلق بهم،التي تم ذكرها سابقا  المهارات العقليةعلى  لهذا سنركز في هذا الفصل 
عليها هذه  تكزوالنظريات التي فسرت كل منهم ، بالإضافة إلى الأنواع والمبادئ التي تر  بعض التعاريف

 ات، وأهميتهم في المجال الرياضي.المهار 

النفس التطبيقي في نهاية  منشأ في ميدان علو لاشك أن مفهوم المهارة العقلية حديث الظهور نسبيا فقد  
القرن التاسع عشر متصلا بالدراسات التجريبية ،وفي القرن العشرين ظهر في فرنسا مرتبطا بقياس الذكاء 
في أبحاث )الفرد بنيه(ثم تطور على يد العالم الإنجليزي )تشارلز سبيرمان(الذي رفض مصطلح الذكاء 

وقام بإستبداله بمصطلح )العامل العام( الذي يعبر عن الطاقة العقلية لأنه يحمل الكثير من المعاني 
ذا نظرت إلى مصطلح المهارة العقلية لوجدته  العامة التي تهيمن على جميع النشاطات العقلية الأخرى ،وا 

 .من المصطلحات المهمة 

دورا في  له والذي السن :مثلفالمهارات العقلية تتأثر بمستوى الذكاء لدى الفرد، وتتأثر ببعض المتغيرات  
إختلاف القدرات من الكبير إلى الصغير ،وهذا ما ذكر في الدراسات البحثية للعلماء ،كذلك النوع ،فإن 
الذكور تختلف وتقوى بعض القدرات عندهم أكثر من الإناث ،كذلك المستوى الإقتصادى والسياسي  فهذه 

       (00-00، الصفحات 7002)نضال ، ى. العوامل تلعب دورا كبيرا بإضافة إلى عوامل أخر 

م ،هي حاجته إلى إعداد عقلي المشكلة الكبرى التي تواجه رياضي اليو  أن وفي المجال الرياضي نجد 
يتفوق رياضيا ،إنه في حاجة إلى  ولا لياقته البدنية لكي ،قدرته الفنية ي الموهبة وحدها ولاحيث لاتكفجيد 
 العقلية والإيمان بالذات وبالقدرة على التركيز في لحظات الشدة والحرج . القوة 
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 داء المهارات الرياضية (بأن "المهارة العقلية ذات أهمية في أطفى حسين باهي وسمير عبدالقادر)مصيرى و  
إلى نشاط لى حالة عقلية تمنع دخول الأفكار السلبية والمشتته هي التي تمكن الرياضي من الوصول إف

 (01، صفحة 9111) حسين باهي و عبدالقادر،  .الرياضي

المهارات العقلية من بين أهم العوامل والمحددات في عملية تعلم وتدريب المهارات الحركية ، فقد وتعد  
في محاولة للتعرف على العلاقة بين هذه القدرات ومستوى الأداء هتم بها العاملون في المجال الرياضي إ 

،وتعتبر مهارة تركيز الإنتباه ، مهارة التصور العقلي ،مهارة  ري في الأنشطة الرياضية المختلفةالمها
        .الرياضية من العمليات العقلية واللازمة للتفوق في العديد من الأنشطة  الإسترخاء

             (790، صفحة 7001)عباس علي،                                                                   

 تركيز الانتباه: مهارة  -3-1

 مفهوم تركيز الإنتباه: -3-1-1 

العوامل المؤثرة في التعلم   نه منالنفس التربوي ،لأي يهتم بها علم نتباه من الموضوعات التيعد الإ 
اء والإدراك نتباه هو تركيز الشعور في الشي وهو يسبق عملية الإدراك فكأن الإنتباه يرتاد الأشيوالإ

نما يختار منها ما يهمه يكتشفها ويعرفها والإ نسان لا ينتبه إلي كل الأشياء التي يواجهها في حياته وا 
فرد وتهيئته لملاحظة شئ دون أخر حاجاته وتتوقف عملية الإختيار هذه على إستعداد المعرفته وما يشبع 

 فالمعلم يقول لطلابه إنتبهو إنما يطلب إليهم أن يستعدو لإدراك وفهم مايقول أو يفعل. 

 (900، صفحة 7090الحميد العناني، )عبد                                                           

من العمليات العقلية الأخرى  إن عملية الإنتباه عملية عقلية هامة كونها أحد المتطلبات الرئيسية للعديد 
فبدون هذه العملية قد لا يكون إدراك الفرد لما يدور حوله واضحا وجليا  ،التذكر،التعلم،  الإدراك مثل:
مما ينتج عنه الوقوع في العديد من الأخطاء سواء على صعيد ما يواجه صعوبة في عملية التذكر ورب

 (7092)إسماعيلي و قشوش ،  لوك وتنفيذه .التفكير أو أداء الس

إليه ولذلك فإن حيث أن الفرد لايستطيع الفرد أن يدرك أي منبه في البئية المحيطة به إلا بعد أن ينتبه  
أما الإدراك فيرتكز حول ماينتبه إليه  ،في بؤرة الشعور الإنتباه يسبق الإدراك بوصفه عملية إنتقائية تحدد
 (7092) عبد الودود عبد الحافظ،  .الفرد مما يؤدى إلى وعي وشعور زائدين بالمثير

تقوم بتوجيه شعور الفرد نحو موقف سلوكي جديد ،أو إلى بعض أجزاء وعملية الإنتباه هي عملية وظيفية  
 (70، صفحة 7002)جهاد جمل،   .ذا كان الموقف مألوفا بالنسبة لهمن هذا المجال الإدراكي إ
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ونظرا لكثرة المعلومات ها فهو يشير إلى عملية توجيه وتركيز الحواس على المعلومات التي يتم إستقبال 
 نتباه.يا في نفس الوقت بسبب محدودية الإتي من خلال الحواس فإنه يتعذر معالجتها جمعأالتي ت

 (907، صفحة 7097) عبد الرحيم الزغلول،                                                          

نتقائي الذي يميز سي والعقلي: بأنه ذلك النشاط الإ( في معجم الطب النفAttentionإنتباه )وجاء تعريف  
فيزداد هذا العنصر وضوحا  ،الحياة العقلية بحيث يتم حصر الذهن في عنصر واحد من عناصر الخبرة

 وهوتكيف حسي تنجم عنه حالة قصوى من التنبه أو حدوث تكيف في الجهاز العصبي لدى ،عما عداه
 الكائن الحي فيصبح من السهل عليه أن يستجيب لمنبه  خاص أو لوضعية معينة .

هو تركيز الوعي تجاه مثير معين وهو عملية إنتقاء إيجابي لمثير أو أكثر من بين المثيرات الداخلية أو  
في  كثر من مثيرعلى أ مكان الشخص التركيزخارجية التى تتزاحم على مداخل الإدراك للإنسان  وبإوال

 (980، صفحة 7099) عواد،  نفس الوقت .

د لمتغير واحد نتباه يعنى إختيار الفر ن الإأإذ  ،خطوة تالية للإنتباه قد لاتنفصل عنها التركيزكما يعتبر  
 نمفهوم التركيز بشكل دقيق ويمكن أ خرى التي يتعرض لها في نفس الوقت ،يفسروعزل المتغيرات الأ

 نتباه .تج عنه مفهوم جديد يسمى تركيز الإنتباه والتركيز( لينالإتدمج هاتان العمليتان)

نتباه والتركيز دوما تراه و الحالة الخاصة بل يمثل جوهر الإنتباه عاما فإن التركيز هفالوقت الذي كان الإ 
كما أن  ،ركية دقيقةرد فعل جيد وسريع وكذلك إستجابة حكبيرا في المجال الرياضي حيث يساعد على 

نتباه كمصطلحين منفصلين ذو أهمية كبيرة في بعض الفعاليات الرياضية فهناك بعض التركيز والإ
الملاكمة والتي تتطلب من الملاكم أن يركز إنتباهه  :نتباه مثلت التي تتطلب مطاولة في تركيز الإالفعاليا

ا في معظم الفعاليات لي الهزيمة وهكذطويلة لأن إغفال في ذلك سيؤدى إعلى حركات خصمه لمدة 
 (272، صفحة 7097) أحمد عبد أحمد، خرى. الرياضية الأ

نما يتحرك الإنتباه على مثإن تركيز الإ  نتباه أثناء ير معين لايعنى بالضرورة جمود الإنتباه وتوقعه وا 
 (7002)عبد المجيد الخطيب، في مجال أو إمتداد أو إتساع أكبر. تركيزه 

 :نجد أن تركيز الإنتباهسبق مما  

 والضرورية في التعلم بصفة عامة من المهارات العقلية الهامة . 
   نحو شي معين . والحواس الشعور تركيزيعنى به 
 يسبق عملية الإدراك. 
 عامة والتركيز عملية خاصة. الإنتباه عملية 
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 نتباه: تطور نمو القدرة على التركيز والإ -3-1-2

يعد الإنتباه إحدى العلميات العقلية التي تلعب دورا مهما في حياة الفرد من حيث قدرته على الإتصال  
دقة تحليلها  بالبيئة المحيطة به والتي تعكس في إختياره للمنبهات الحسية المختلفة المناسبة ،إذا يتمكن من

دراكها والإستجابة لها بصورة تجعله يتوافق مع بيئته الخارجية أو الداخلية ، فالإنتباه ضروري لأي  وا 
عملية تعلم ،لذلك حظى الإنتباه بإهتمام كثير من الباحثين بوصفه العملية التي تكون عصب النظام 

المهارات وتكوين كثير من العادات النفسي بصفة عامة، فمن خلاله يستطيع الفرد إكتساب الكثير من 
 السلوكية التي تحقق له قدرا كبيرا من التوافق مع المحيط الذي يعيش فيه.

 (11، صفحة 7099)شذى و محمد عيسى،                                                          

ربما التعليم الثانوي والعالي من  ساسي بل(من تلاميذ التعليم الأ%40وتعاني نسبة عالية قد تصل إلى) 
كتساب الخبرة  نت نتباه وبالتالي قصور يجة لعدم القدرة على التركيز والإصعوبات في عملية التعليم وا 

سباب جاز الواجبات المدرسية وتتعدد الأنة على التحصيل الدراسي والرغبة  أو الحماسة لإية والقدر عالداف
في المائة من التلاميذ هم الذين يعانون من (10-3)التي قد تؤدى إلى ذلك ولكن نسبة أقل كثيرا لاتتعدى

كة والنشاط الزائد وهو نوع من التى غالبا مايصاحبها الحر  اقة قصور القدرة على التركيز والإنتباهإع
وز أن وعلى هذا لايج( 3-1)ناث من التلاميذ بنسبةالإعاقة التى تصيب الذكور أكثر مما تصيب الإ

نتباه من صعوبة في التركيز والإ عاقة ،بمجرد أن تراه يعانىنسارع بالحكم على أي فرد بأنه من تلك الإ
خرى اسة العلمية الكاملة ،إستبعاد الأسباب الأوالتحصيل الدراسي أو النشاط الحركى الزائد إلا بعد الدر 

ذاتي أو قلقا نفسيا أو إكتئابا أو قصور الدافعية أو نقصا التي قد تكون بطء محدودا في النمو العقلي وال
و الملل وغياب الحوافز أو الجو المدرسي المشجع ا مزمنا أو نقص تغذية أفي إفراز الغدرة الدرقية أو أرق

 على التعليم .

تحاق ل، يتكشف القصور فيها عند إنتباه يسير فى مراحل ثلاثف أن نمو القدرة على التركيز والإوالمعرو  
نشطة التعليمية والتحصيل نضج تلك القدرة ،حيث يتطلب الأولى فل بالمدرسة وخاصة في مراحلها الأالط

 وهذه المراحل هي :

  ولى :المرحلة ال -3-1-2-1

نتباه الطفل في أواخر الشهر الأ ول من عمره على شئ مثير ويتمثل ظهورها في ملاحظة تركيز نظر وا 
لمدة طويلة وقد يكون هذا الشي الذي يجذب إنتباهه وتركيزه مصدر ضوء  قريب واحد في البيئة المحيطة 
ويطلق علماء النفس على تلك الفترة مرحلة التركيز الخاص على جسم واحد مر،أو لعبة صوت رتيب مست

 (920، صفحة 7007) لبيب فراج،  محدد دون غيره في الوسط المحيط.
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ذا إستمر التركيز على هذا المصدر طويلا ولم ينتقل الطفل في نموه إلى المرحلة الثانية التالية فقد   وا 
 يكون ذلك علامة مبكرة على أعراض التوحد.

  المرحلة الثانية :-3-1-2-2

نتباه   وتركيز في هذه المرحلة  التي يعرفها علماء النفس بمرحلة التركيز الشامل أو العام ينتقل نظر وا 
طويلا على شئ واحد لفترة  الطفل بالتبادل وبسرعة من شئ أو من مثير إلى أخر دون أن يتوقف إنتباهه

لي المرحلة التالية لى هذه المرحلة فبمعنى عدم إنتقاله إفإذا ما توقف نمو القدرة على التركيز عطويلة ،
إعاقة  عدم القدرة  على التركيز والنشاط فإن ذلك يمكن أن يعتبر مؤشر أوليا على أن الحالة قد تكون 

 الحركي الزائد .

  المرحلة الثالثة :-3-1-2-3

هتمام وتركيز إنتباهه من شئ أو ى مرحلة القدرة على التنقل من الإوفيها يكون قد وصل في نضجه إل 
ي يتطلب ،أو بمعنى يصبح قادرا على التحكم في توجيه إهتمامه وتركيزه إلى المثير الذمثير إلى أخر

صل إلى مرحلة الموقف شد إنتباهه إليه وبوصول الطفل أثناء نموه إلى تلك المرحلة الثالثة ويكون قد و 
ختياره والتي تعتبر قدرة أساسية للنجاح في الدراسة والتحصيل تصبح القدرة على الإنتباه والتركيز بإرادته وا  

كتساب الخبرة في مراحل التعلي المدرسي   (922، صفحة 7007) لبيب فراج،  م المتتابعة.وا 

  نتباه:نظريات الإ -3-1-3

 نتباه كتالي:التالية في تفسير الإيمكن تحديد النظريات 

  :نظرية القدرة غير المحددة -3-1-3-1

القنوات المتوازية ل مجموعة من فراد لديهم القدرة على المعالجة من خلا(أن الأGardner)أكد جاردنر 
القدرة الكافية على الإنتباه لعدد كبير ن هذه القدرة غير محدودة ، كما تشير النظرية إلى أن الدماغ لديه أو 

 جراء المعالجة اللازمة في الذاكرة العاملة .من المثيرات وا  

 :نظرية القدرة المحدودة-3-1-3-2

ى المعالجة مما كمية من الطاقة العقلية والقدرة علن أية عملية معرفية تتطلب ( أKahnman)أكد كانمان 
وأكدت النظرية أن بعض الأنشطة  ،ة الطاقة والقدرة على المعالجةولى في عدم محدودييخالف النظرية الأ
نشطة كميات محدودة من الطاقة وبعض الأ تحتاج إلى المعروفة والمألوفة(المعرفية)الأنشطة 

ت كبيرة من القدرة على اج إلى كميات كبيرة من الطاقة وتستنفذ كميانشطة غير المألوفة(تحتصعبة)الأال
 (28، صفحة 7000)عدنان ،  .المعرفية المتوفرة المعالجة 
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 :نظرية تخصيص الموارد -3-1-3-3

والطاقة المتوفرة دية القدرات في محدو  (كانمان)( مع Norman and Bobrow)إتفق نورمان وبوبرو 
و مهام القيام بمهام محدودة المعلومات أ ن هذه المحدودية تنشأ عنتباه والمعالجة المعرفية ، وأكد ـنللإ

محدودة الموارد ، فإذا كانت المهمة محدودة المعلومات ،فإنه  يتم تخصيص الموارد المتاحة لأداء أكثر 
،أما إذا كانت المهمة محدودة الموارد فإنه سوف تتم داء في المهمة الرئيسة يتأثر الأمن مهمة دون أن 

 وخصوصا في حالة وجود مهمات أخرى.داء لمتاحة مما يعنى إنخفاض مستوى الأإستخدام جميع الموارد ا

 :نظرية المدخلات المتعددة-3-1-3-4

الفاعلة على دور الوعى والذاكرة  (johnston and heinnz)أكد صاحبة النظرية جونستون وهاينز 
وأكدت النظرية أن المدخلات الحسية يتم معالجتها وتخزينها كعناصر هامة في توجيه الإنتباه الإنتقائي ،

في الذاكرة الفاعلة وفق أولويات يفرضها نظام معالجة المعلومات الأمر الذي يوفر لهذه المعلومات فرصة 
ها أية أولويات في حالة الإنتباه غير توفر لفي دخول الوعي والخبرة مقارنة مع المعلومات التي لاي

 نتقائي.الإ

 :نظرية المعالجة عديدة القنوات-3-1-3-5

ليات عديدة فإذا المهام المطلوبة تتنافس عليها أنتباه تعود إلى أن ( أن محدودية الإAllportإقترح ألبرت )
خرى في نفس لن تتمكن من التعامل مع معلومة أ كانت لدينا قناة مخصصة للتعامل مع معلومة ما فإنها

نتباه والمعالجة لمثيرين على حاستين مختلفتين كالسمع نفس الحاسة بينما يمكن أن يتم الإالوقت وعلى 
 (21، صفحة 7000)عدنان ،  والبصر في نفس الوقت كما يحدث عند مشاهدة التلفاز.

 نتباه :الإ  محددات-3-1-4

( وهي 1995إنفعالية دافعية  كما حددها فتحي الزيات)،نتباه محددات حسية عصبية عقلية معرفيةللإ 
 كالتالي:

 المحددات الحسية العصبية :-3-1-4-1

نتباه وفاعليتها لديه ،فالمثيرات التي عملية الإتؤثر فاعلية الحواس والجهاز العصبي المركزي للفرد على  
الحواس تمر بمصفاة كنوع من الترشيح الذهني وهذه المصفاة تتحكم عصبيا أو معرفيا أو إنفعاليا تستقبلها 

في بعض هذه المثيرات ولا تسمح إلا بعدد محدود من النبضات أو الومضات العصبية التي تصل إلى 
ث أن تتلاشى ات قريبة من هامش الشعور ثم لا تلبلمثيرات فتعالج تباعا أو تظل للحظالمخ ،أما باقي ا
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لذا نتباه للمثيرات ونقلها ومعالجتها و لجهاز العصبي قدرة محدودة على الإإلى أن ل  (برودنيت)وقد أشار 
 للمثيرات التي تمثل أهمية أكبر بالنسبه له .فالفرد يعطئ أولوية 

 المحددات العقلية  المعرفية : -3-1-4-2

نمط إنتباهه وسمته  تجهيز المعلومات لديه يؤثر على إن مستوى ذكاء الفرد وبناؤه المعرفي وفاعلية نظام
كثر ذكاء تكون حساسية إستقبالهم للمثيرات أكبر ،ويكون إنتباههم لها أكثر دقة وفاعليته فالأشخاص الأ

بسبب إرتفاع مستوى اليقظة العقلية لديهم ،وهذا بدوره يخفف من الضغط على الذاكرة قصيرة المدى مما 
نتباه كما يؤثر البناء المعرفي للفرد ومحتواه كما وكيفا جة ويسر تتابع عملية الإمط المعاليؤثر على ن

نتباه معانيها داه حيث تكتسب المثيرات موضوع الإنتباه وسعته ومة الإوحسن تنظيمه على زيادة فاعلي
نتقالها إلى الذاكرة قصيرة المدى مما يؤدى إلى تتابع   بسرعة ومن ثم يسهل ترميزها وتجهيزها ومعالجتها وا 

 (07-09، الصفحات 7090)سليمان عبد الواحد،  إنتباه الفرد للمثيرات .

 نفعالية الدافعية : المحددات الإ -3-1-4-3

أنها تعد بمثابه  هتمامات حيثيوله الموضوعات التي تشبع هذه الإتستقطب إهتمامات الفرد ودوافعه وم 
تجاهاته محددات موجهة لإ كما ،نتباهموجهات لهذا الإ يرات نتقائه للمثتعد حاجات الفرد ونسقه القيمي وا 

نتباه من حيث سعته ومداه بمكبوتات الفرد ومصادر القلق لديه حيث تستنفذ هذه التي ينتبه إليها ويتأثر الإ
نفعالية وتؤدى القدرة على التركيز ويصبح جزءا هاما من لإه الجسمية والعصبية والنفسية واالمكبوتات طاقت

نتباه وصعوبة متابعة تدفق المثيرات وترميزها بها ممايترتب عليه تقليص سعة الإ الذاكرة والتفكير مشغولا
 (11، صفحة 7090)حسين كحلة، زها ومعالجتها. وتجهي

 نتباه :تصنيف الإ -3-1-5

نتباه وفقا لعدة عوامل هي : موقع المثيرات وعددها وطبيعة المنبهات ومصدر لقد قام العلماء بتصنيف الإ 
 التنبيه وهذا ما سوف نعالجه فيمايلي :

 من حيث موقع المثيرات: -3-1-5-1

ع مثيراته إلى إنتباه إلى الذات نتباه ينقسم من حيث موق(أن الإ1978)يرى كل من فنجستن وكارفر  
نتباه إلى البيئة وهي كمايلي:  وا 

  نتباه إلى الذات :الإ  
نتباه على مثيرات داخلية صادرة من أحشاء الفرد وعضلاته ومفاصله وخواطر ذهنه هو تركيز الإ 

 وأفكاره.
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  نتباه إلى البيئة:الإ  
جتماعية : المثيرات الإنتباه على مثيرات في البيئة الخارجية بعيدا عن ذات الفرد مثلهو تركيز الإ 

 والمثيرات الحسية المختلفة سواء كانت سمعية أو بصرية أو شمية أو لمسية أو تذوقية.

 من حيث عدد المثيرات :-3-1-5-2

 نتباه من حيث عدد المثيرات إلى صنفين كمايلي:ينقسم الإ 

  نتباه لمثير واحد:الإ  
قاء مثير بصري له موصفات محددة إنت :نتباه عليه وذلك مثلتقاء الفرد لمثير واحد وتركيز الإنإوهو  

 خرى التي تقع معه للمجال البصري للفرد.وأهما المثيرات الأ
  نتباه لكثر من مثير :الإ 

نتباه يتطلب سعة إنتباهية عالية حيث يقوم الفرد بتركيز إنتباهه على أكثر من مثير هذا النوع من الإ 
عين السائق الذي يقود سيارته ويستمع لبرنامج مصرى أو السمعي أو كليهما معا مثل:في المجال الب

 حتفاظ بتنبيه هذه المثيرات.جهدا عقليا حتى يستطيع الفرد الإ نتباه يتطلبفي الراديو وهذا النوع من الإ

 طبيعة المنبهات:من حيث  -3-1-5-3

  نتباه التلقائي:الإ  
نتباه لايبذل    الفرد في سبيله جهدا بل يمضى سهلا.هو إنتباه الفرد إلى شئ يهتم به ويميل إليه وهوا 
  رادي:نتباه الإ الإ  

لى شئ ما ويتطلب هذا النوع من الإنتباه مجهودا ذهنيا يحدث حينما نتعمد بإرادتنا توجيه إنتباهنا إ 
يبذله من نتباه المتنبه إلى محاضرة أو حديث جاف يدعو إلى الضجر ،في هذا الحال يشعر بما كإ

يعتريه من سأم أو  نتباه وهو جهد ينجم عن محاولة الرد التغلب على ماجهد في حمل نفسه على الإ
هد المبذول لابد له أن ينتبه بحكم الحاجة أو الضرورة أو التأدب ويتوقف مقدار الج شرود ذهن إذ

طفال في العادة باه وهذا النوع لايقدر عليه الأنتعلى شدة الدافع أو الإنتباه وعلى وضوح الهدف من الإ
حتمال المشقة الوقتية في سبيل هدف لديهم من قوة الإ ليس إذ رادة والصبر والقدرة على بذل الجهد وا 

 أبعد مايمكنهم منه لذا يجب أن تكون الدروس التي تقدم قصيرة أو ممزوجة بروح من اللعب.
  نتباه اللاإراديالإ : 

نتباه إلى طلقة مسدس أو إلى المثير رغم إرداة الفرد كالإ يشير هذا النوع إلى أن إنتباه الفرد يتجه
مفاجئ في بعض أجزاء الجسم ،هنا يفرض المثير صدمة كهربائية عنيفة ،أو ألم  ضوء خاطف أو

 نفسه فرضا فيرغمنا على إختياره دون غيره من المثثيرات .
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هذا من جانب ومن جانب  خرالأثلاثة للإنتباه السابق ذكرها عن نواع الولايمكن فصل كل نوع من الأ 
 قد يتداخل بعضهما في بعض الأحيان.  نتباه إذخر لاتوجد حدود فاصلة بين هذه الأنواع الثلاثة من الإأ

 (90-97) فتوح محمد سعدات، الصفحات                                                           

 نتباه :مراحل الإ -3-1-6

وهي موضحة على الشكل ،شياء كعملية معرفية تباه يشير إلى حدوث عدة مراحل للإنإن تتبع عملية الإ 
 التالي:

 

 

 

 ( :يبين مراحل الإنتباه2شكل رقم )

 حساس(: )الكشف والإمرحلة البحث -3-1-6-1

يحدث في هذه المرحلة عملية الكشف من طرف الفرد عن وجود أية مثيرات حسية في البيئة المحيطة به  
وي على أية نها لاتنطلخمسة ،وتعد هذه المرحلة لاترقى على المستوى المعرفي لأمن خلال الحواس ا

 حساس بوجود المثيرات فقط.عمليات معرفية سوى الإ

 مرحلة التعرف :-3-1-6-2

نتقائي أو الموجه ،ويحاول الفرد هنا التعرف على طبيعة المثيرات  من حيث نوعها يسمى بالإنتباه الإ 
وشدتها وعددها وأهميتها بالنسبة للفرد وتعتبر هذه المرحلة مرحلة نشاط معرفي أولى يتطلب إنتقاء 

 إليها .همية والحاجة لية للمثيرات وذلك لتحديد مدى الأومعالجة أو 

 ستجابة للمثير الحسي :مرحلة الإ-3-1-6-3

خرى عين من ضمن مجمعة من المثيرات الأيحدث في هذه المرحلة بأن يقوم الفرد بإختيار مثير حسي م 
لذاكرة قصيرة المدى وتهيئة هذا المثير ليتم بعد ذلك معالجته المعرفية الشاملة والتي في الغالب تحدث في ا

 (19، صفحة 7092)إسماعيلي و قشوش ،  .دراكضمن عملية الإ

 

 مثير من البيئة 
مرحلة الكشف 
 والإحساس

مرحلة 
 التعرف 

مرحلة 
 الإستجابة
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 نتباه:العوامل المؤثرة في الإ -3-1-7

 نتباه: ى جذب الإ عوامل تؤدى إل-3-1-7-1

نتباهنا دون غيرها من المنبهات والمواقف ورغم جعل بعض المنبهات والمواقف تجذب إهي العوامل التي ت
 أثرها وتخفف من حدتها: ذلك هناك عوامل تعارض

 عوامل خارجية: /أولا

لمنبه قد يكون شديدا ولا ضواء الخافتة،غير أن افالأضواء الزاهية أجذب للإنتباه من الأ :شدة المنبه .9
 نتباه من الشدة كأن يكون الفرد مستغرقا في عمل يهمه .يجذب الإ

نتباه على أن التكرار إن إستمر رتيبا فتكرار الإستعانة عدة مرات أدعى إلى جذب الإ :تكرار المنبه .7
 نتباه .واحدة فقد قدرته على إسترعاء الإ وعلى وتيرة

نوع أو الموضوع له أثر في جذب فإنقطاع المنبه أو تغيره في الشدة أو الحجم أو ال تغير المنبه: .0
 نتباه وكلما كان التغير فجائيا زاد أثره .الإ

 نتباه إليه.في محيطه فمن المرجح أن يجذب الإ را عما يوجدعندما يختلف الشئ إختلافا كبيالتباين : .0

علانات هربائية المتحركة أجذب للإنتباه من الإعلانات الكهي نوع من التغير ،فالإ :حركة المنبه .2
 الثابتة .

الجريدة  على من صفحاتجد أن القارئ العادي أميل إلى الإنتباه إلى النصف الأفقد و  :موضع المنبه .2
التي يقرؤها منه إلى الإنتباه إلى النصف الأسفل وكذلك إلى النصف الأيسر منه إلى النصف 

نتباه من نبية كذلك إتضح أن الصفحتين الأولى والأخيرة أجذب للإجالأيمن،هذا في الجريدة الأ
 الصفحات الداخلية.

 عوامل داخلية : /ثانيا

النشاط العضوى يؤدى إلى جذب حاجات العضوية والوجهة الذهنية في منها عوامل مؤقتة وتشمل ال 
  لم الشديد الذي يصعب إبعاده من منطقة الشعور ، والدليل على ذلك أننا نشكو من الأنتباه إلى الداخل الإ

م النائمة إلى جوار طفلها قد لايوقضها صوت الرعد لكنها تكون شديدة وفيما يتعلق بالوجهة العقلية فالأ
 لحس لكل حركة أو صوت يصدر من الطفل.ا
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لإستجابة ومنها عوامل دائمة وتشمل الدوافع الهامة والميول المكتسبة وهي تعد تهيؤا ذهنيا دائما للتأثر وا 
بالخطر أو الألم كما  نتباه إلى المواقف التي تنذرلبعض المنبهات فلدى الإنسان وجهة ذهنية موصولة للإ

شياء غير المألوفة أما الميول المكتسبة في حالة تأهب مستمر للإنتباه إلى الأ لاع يجعلهستطأن دافع الإ
يال موقف واحد أضف إلى ذلك أن فيبدو أثرها في إختلاف النواحي التي ينتبه إليها عدد من الناس ح

قدرة لعصبية وضعف النتباه يرتبط بالحالة الجسمية والنفسية فالتعب يؤدى إلى نفاذ الطاقة الجسمية واالإ
 نتباه.على تركيز الإ

نتباه ف السلوكي ومعنى هذا أن عملية الإهتمام الذي يثيره الموقكما أن من شروط تركيز الإنتباه مدى الإ 
 اهرها بإختلاف الموقف.مظ تختلف

 نتباه:عوامل التي تؤدى إلى تشتت الإ -3-1-7-2

مختلفة ، فهو يعنى القدرة على المتعددة ومظاهره النتباه له أسبابه دم القدرة على التركيز أوتشتت الإإن ع 
خرى وتحتاج عملية التركيز إلى يقظة ونشاط في مركزين الإنتباه إلى موضوع واحد وطرد كل الأفكار الأ

في المخ وهما التكوين الشبكي والقشرة المخية والدائرة الكهربائية بين التكوين الشبكي وقشرة المخ هي 
وتنقسم إلى عوامل  ،نتباه والسرحانثر في الدائرة سيؤدى إلى تشتت الإي أي عامل يؤ أصل التركيز وبالتال

جتماعية وفيزيقية وهي ت  حدد فيمايلي:تنفسية وجسمية وا 

ستجمام بقدر فقد يرجع شرود الإنتباه إلى التعب والإرهاق الجسمي وعدم النوم والإالعوامل الجسمية :  .1
 الغدد الصماء . كاف أو سوء التغذية أو إضطراب إفراز

أمور أخرى سواء كانت نتباه مثل إنشغال فكر المتعلم في التي تؤدى إلى تشتت الإالعوامل النفسية : .2
مر ما من مشاعر أليمة بالنقص ه في التأمل الذاتي أو لأنه يشكو لأعائلية وأيضا إسرافإجتماعية أو 
 أو بالقلق.

حتمال والصمود فمنهم من قدرة الناس على الإ يختلف بإختلافثر النفسي فالأجتماعية :العوامل الإ .3
 .يكون أثرها فيهم كأثر الكوارث والصدمات العنيفة

 (02-02، الصفحات 7090)سليمان عبد الواحد،                                                 

الفيزيقية التي تؤدى إلى تشتت الإنتباه ضعف الإضاءة أو سوء إن من أهم العوامل العوامل الفيزيقية : .4
رتفاع درجة الحرارة والرطوبة وكذلك الضوضاء وهذه العوامل تؤدى توزيعها وأيضا سوء التهوية وا  

 .        نتباهلتالي ضعف قدرته على الإسرعة تعب الفرد وزيادة قابليته للتهيج وبا

 (71، صفحة 9111)السيد و محمد بدر،                                                        
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 نتباه في المجال الرياضي: تركيز الإ -3-1-8

داء في والذي يثبت تأثيره على مستوى الأ نتباهباه من بين المظاهر الهامة في الإنتيعد تركيز الإ 
نتباه دورا فعالا في إتقان المهارات الحركية وتعبئة تلعب معظم مظاهر الإلمختلفة ،إذا الفعاليات الرياضية ا

داء الذي يعد أساسا مهما في نجاح المهارات ك الفعاليات ،إذا ثبت أن تطور الأالقوى النفسية المرتبطة بتل
تقان النالحركية يرتبط بقايلية الرياضي على تركيز إنتباهه وهذا بدوره يؤثر على دق واحي الفنية ة ووضوح وا 

تم التأكد  نشطة التي تعتمد بصورة كبيرة على حالات البداية إذمهارة الحركية وخاصة في أنواع الأجزاء اللأ
تقان للمهارات الرياضية لايرتبط بمؤهلات التدريب فقط بل يرتبط أيضا بقدرة القرد من أن إرتفاع درجة الإ

للفرد في التحكم في مهاراته الحركية حيث أن حل الواجب سهام الواعي لإنتباه والقدرة على الإعلى تركيز ا
مركز،وتختلف نتباه اليتطلب وبشكل كبير من الرياضي الإ الحركي سواء كان في التدريب أو المنافسة

خر يكون أكثر لبعض الأنتباه من اللاعبين فالبعض لديه القدرة الكبيرة على التركيز واالقدرة على تركيز الإ
نها وذلك لضعف القدرة على إنتقاء الإنتباه إلا أن خاصية الإنتباه دائمة التغير لأ عرضة للإضطراب

ة وتارة أخرى بالتشتت وفي بعض مرتبطة بالمواقف المتغيرة والعوامل الداخلة فيها فتارة يتميز بالشد
ذي يمكن أن تجاهات والهداف المختلفة في كافة الإنتباه على الأالأحيان يتم تحويل الإنتباه وتشتيت الإ

 (782، صفحة 7002)عكة،  اء فنية وتكتيكية سهلة للغاية .يؤدى إلى أخط

تقان قترن بقابلية الفرد على تركيز الإإن تطور الحركات المختلفة م  نتباه ،فهو يؤثر على دقة ووضوح وا 
خاصة في أنواع مهما لنجاح المهارات الحركية و  االنواحي الفنية لإجراء المهارة الحركية ،ويعد أساس

 الأنشطة التي تعتمد بصورة كبيرة على حالات البداية .

تقان للمهارات الرياضية لايرتبط ( إذ يشير إلى أن إرتفاع درجة الإ1989خالد عبد المجيد وهذا ما أكده ) 
سهام الواعي للفرد في ه والقدرة على الإعلى تركيز الإنتبابمؤهلات التدريب فقط بل يرتبط أيضا بقدرة الفرد 

 التحكم في مهاراته الحركية .

لنفس الرياضي على أهمية تركيز الإنتباه بوصفه قمة ( إلى تأكيد علماء ا1988ويشير)هشام سليمان  
ستعداد التعبوي في التدريب والمنافسات ونظرا لذلك يجب مراعاة تعويد الرياضي على تركيز إنتباهه في الإ

نتباه في غضون وتطوير القدرة على تحمل تركيز الإغضون عملية التدريب حتى يكون العمل على تنمية 
 (70، صفحة 7090)مصطفى البب، المنافسات. 
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 أبعاد الإنتباه:-3-1-9

 الإنتباه العام والإنتباه المحدد)المغلق(:-3-1-9-1

قد ينتبه اللاعب إلى مثيرات أو مواقف معينة بصورة عامة أو بصورة محددة )مغلقة(والإنتباه العام يحتاج  
 إلى درجة قليلة من اليقظة وبالتالي يتطلب بطء الإستجابة .

أو المغلق يصاحبه درجة عالية من الإستثارة والتنشيط ويتطلب  الإنتباه المحددوعلى العكس من ذلك فإن  
 درجة أكبر من الإستجابة كما يتطلب المزيد من الجهد بالمقارنة بالإنتباه العام.

وفي المجال الرياضي قد يتطلب الأمر من اللاعب الإنتباه المحدد طوال فترة الأداء ،كما يحتاج اللاعب  
قدرة على تغير إنتباهه من الإنتباه العام إلى الإنتباه المحدد عندما يتطلب موقف التعلم أو إلى تعلم ال

 موقف المنافسة ذلك.

وفي بعض الأحيان قد يستخدم مصطلح الإنتباه الإيجابي للإشارة إلى الإنتباه العام ومصطلح الإنتباه  
 (927، صفحة 7000) جبار الصمد، السلبي للإشارة إلى الإنتباه المغلق. 

 نتباه الواسع:الإنتباه الضيق والإ -3-1-9-2

الإنتباه الضيق والإنتباه الواسع يشيران إلى كمية المثيرات التي يمكن للاعب أن يهتم بها فهناك تعطى  
المنافسين وتحركاتهم وكذلك حركة الأنشطة الرياضية التي تتطلب رؤية واسعة للاعبين الزملاء واللاعبين 

الكرة أو إدراة اللعب ،في حين أن هناك أنشطة رياضية أخرى تتطلب من اللاعبين الإنتباه الضيق كما في 
 رياضة الرماية وكما في محاولة أداء التصويبة الحرة في كرة السلة أو ضربة الجزاء في كرة القدم .

 الخارجي:الإنتباه الداخلى والإنتباه -3-1-9-3

يشير الإنتباه الداخلى والخارجي إلى إنتباه اللاعب إلى أفكاره ومشاعره ،أما الإنتباه الخارجي فيشير إلى  
 .أنتباه اللاعب إلى البيئة الخارجية )مواقف اللعب مثلا(

ما وفي بعض الأحيان قد يتحول إنتباه اللاعب داخليا لتحليل ما يحدث أمامه ومحاولة التفكير في خطة  
نتباه اللاعب موجها أساسا لما بة الحركية وفي أحيان أخرى يكون إوالإستعداد أو التهيؤ الذهني للإستجا

 يحدث حوله من مثيرات أو أحداث أو متغيرات وفي أحيان يتداخل الإنتباه الداخلى مع الإنتباه الخارجي.

 الإنتباه المرن والإنتباه الجامد:-3-1-9-4

تفاصيل أو نتباه من اللب الأمر من اللاعب دوام تغير الإالرياضية قد يتط في بعض مواقف الأنشطة 
 تغير الإنتباه من لاعب معين أو الكرة مثلا. :للكليات أو العموميات مثلالأجزاء إلى الإنتباه 
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كما يتطلب الأمر في بعض مواقف اللعب أن يقوم اللاعب بتغير إنتباهه الخارجي نحو المثيرات  
لإنتباه نحو اللاعبين مثلا(إلى الإنتباه الداخلي نحو تفكيره أو نحو الكلمات الداخلية التي الخارجية )كا

 يعطيها لنفسه ،أي حديثه الداخلى لنفسه أو تأمله الباطني أو الذاتي.

 (920، صفحة 7000الصمد، ) جبار                                                                

   نتباه:مظاهر الإ -3-1-10

 نتباه نذكر منها:هناك العديد من مظاهر الإ

 نتباه :حجم الإ  .9

نتباه إليها من بين المعلومات أو المثيرات المدركة أو المثيرات التي يمكن للاعب الإ نتباهيقصد بحجم الإ 
 في لحظة معينة من الزمن :

نتباه بالنسبة للاعب في كرة القدم في موقف معين يتضمن كلا من يكون حجم الإفعلى سبيل المثال قد  
، في حين قد يكون حجم الإنتباه الكرة وبعض اللاعبين المنافسين وبعض اللاعبين الزملاء والحكم مثلا

 خر يتضمن اللاعب المنافس والكرة فقط كما هو الحال بالنسبة لركلة الجزاء بالنسبة للاعب في موقف أ
في كرة القدم وعلى ذلك كلما كانت كمية المعلومات أو المثيرات التي يدركها اللاعب فيي لحظة معينة 

نتباه كبيرا وعلى العكس من ذلك كلما كانت كمية المعلومات أو المثيرات من الزمن كبيرة ،كان حجم الإ
     (01، صفحة 7090)بن رابح ،  نتباه.معينة من الزمن قليلة قل حجم الإ التي يدركها اللاعب في لحظة

 :نتباهالإ حدة )شدة(  .2

نتباه درجة القوة أو الصعوبة التي يبذلها اللاعب تجاه مثير أو مثيرات يقصد بحدة الإنتباه أو شدة الإ 
 المزيد من الطاقة مر بذل: كلما زادت حدة أو شدة الإنتباه نحو مثيرات معينة ،تطلب الأمعينة وبالتالي

علم مهارة حركية نتباه ومن الملاحظ بالنسبة للاعب الناشئ عندما يتالعصبية أو العقلية في عملية الإ
نتباه لمحاولة ذل المزيد من الجهد في عملية الإنتباه لديه تكون واضحة نظرا لمحاولته بجديدة أن حدة الإ

ستعاب هذه المهارة الحركية الجديدة .  فهم وا 

  نتباه:تركيز الإ  .0

ستمرار الإ  ذا المثير المختار نتباه على هيقصد بتركيز الإنتباه تضييق الإنتباه أو تثبيته نحو مثير معين وا 
رة لفترة من نتباه على مثير أو مثيرات مختاتأكيد الإ نتباه هو القدرة على تضيق أو تثبيت أوفكان تركيز الإ

نما نتبتركيز الإالزمن ،ومما تجدر الإشارة إليه أن  اه على مثير معين لايعنى جمود الإنتباه وتوقعه وا 
نتباه ولكن في اع أكبر يطلق عليه مجال إتساع الإنتباه أثناء تركيزه في مجال أو إمتداد أو إتسيتحرك الإ
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في  نتباهل في رياضة الرماية عند تركيز الإالذي يتم التركيز عليه كما هو الحا ارحدود تتبع المثير المخت
 بؤرة  أو نقطة معينة هي الهدف الثابت أو المتحرك.

 نتباه:إنتقاء الإ  .4

خرى التركيز عليه وا غفال المثيرات الأنتباه القدرة على إختيار المثير الهام الذي ينبغي يقصد بإنتقاء الإ 
بإختيار أو غير الهامة فعلى سبيل المثال اللاعب المدافع في كرة السلة في طريقة دفاع رجل لرجل يقوم 

يد اللاعب المهاجم  نتباه على الكرة فيجم في نقطة معينة ،مثل إنتقاء الإإنتقاء إنتباهه على اللاعب المها
نتباه على قدم اللاعب المهاجم وهكذا كلما كان وسط اللاعب المهاجم أو إنتقاء الإنتباه على أو إنتقاء الإ
نتباه بالنسبة للاعب المهاجم صحيحا كان أقدر على النجاح ب المدافع في كرة السلة لنقطة الإإنتقاء اللاع

 في عمله الدفاعي. 

 نتباه :ثبات الإ  .5

حتفاظ بإنتباهه على مثير أو مثيرات معينة لفترة طويلة نسبيا يقصد بثبات الإنتباه قدرة اللاعب على الإ 
اللعب دفاعا وهجوما  حتفاظ بثبات إنتباهه على الكرة أثناءعب تنس الطاولة الماهر يستطيع الإفلا

 لمحاولة الفوز بنقطة واحدة لفترة طويلة نسبيا في رياضة تنس الطاولة للمستويات العالية.

 (20، صفحة 7090)بن رابح ،                                                                       

 نتباه :توزيع الإ  .6

نتباه قدرة اللاعب على توجيه إنتباهه نحو أكثر من مثير في وقت واحد أو توجيه إنتباهه بتوزيع الإ يقصد 
نتباه بين نمطين متماثلين مختلفة في وقت واحد ،إن توزيع الإنحو إستعاب وفهم أكثر معلومة من مصادر 

تان تشابها كبيرا وتحدثان في المستوى والفعالية من المهمات أو المنبهات أمر صعب وعندما تتشابه مهم
سوية يضطر الفرد أن يعنى بواحدة ويهمل الأخرى ،ومن أمثلة ذلك قيام اللاعب المدافع في كرة السلة 

 بتوزيع إنتباهه مابين اللاعب الذي يراقبه وغير الحائز للكرة واللاعب المنافس الحائز للكرة .

 نتباه:تحويل الإ  .7

أخر ومن أمثلة  اللاعب على سرعة توجيه إنتباهه من مثير معين إلى مثيرنتباه يقصد به قدرة تحويل الإ 
ة ثم مدافع كرة الطائرة الذي يوجه إنتباهه نحو لاعب منافس معين سيقوم بأداء الضربة الساحق :ذلك

ب منافس أخر سيؤدى الضربة الساحقة فعلا كنتيجة لعملية خداع من سرعة تحويل إنتباهه نحو لاع
خر يرتبط ونجاح تحويل الإنتباه من مثير لأ،لي قدرته على صد الضربة الساحقةس وبالتاالفريق المناف

 داء.السرعة الزائدة أو البطء الشديد لايساعد اللاعب على النجاح في الأبعامل التوقيت إذا أن 
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 نتباه :تشتت الإ  .8

نة لفترة طويلة نسبيا مثيرات معيحتفاظ بإنتباهه على مثير أو اللاعب على الإنتباه هو عدم قدرة تشتت الإ 
نتقال الإ نتباه بين مثيرات متعددة في نفس الوقت ،ويشكو بعض الناس من شرود إنتباههم قدر قليل أو وا 

لعاب فهم يعجزون عن التركيز إلا لبضع دقائق ثم الحديث أو المذاكرة أو أثناء الأ كبير أثناء العمل أو
 صعوبة في تركيز إنتباههم من جديد. ينصرف إنتباههم إلى شئ أخر كما يجدون 

 نتباه: حصر الإ  .9

نتباه على شئ واحد إلا لحظة وجيزة من الزمن وماعليك إلا أن تلاحظ عينى شخص يتطلع يثبت الإلا
ن وحتى إذا كانت يمنظرا طبيعيا أو لوحة فنية لترى أنهما تنتقلان من نقطة إلى أخرى كل ثانية أو ثانيت

نتباه أن ينتقل منه إلى فكرة أو خاطر في ذهن وع خارجي خاص ،لم يلبث الإعلى موضالعينان مثبتتين 
الفرد ثم حاول أن تنتبه إلى دقات الساعة التي يأتي صوتها من بعيد فإننا نجد أننا نسمع دقاتها لحظة ثم 

 ينقطع الصوت ثم يعود لتسمعه وهكذا.

إنتباهه فيه لمدة طويلة فكان الإنتباه المستمر الموصول  فالمختص في موضوع معين يستطيع أن يحصر 
هتمام واحدة لايحيد عنها ولا تحرك يتغير بسرعة ولكن في دائرة إ نتباه مليس إنتباها جامد لاحراك فيه بل إ

نتباه إلى شرح  المدرب على كيفية أداء الرمية الحرة في كرة السلة في قاعة : الإيستلم المشتتات مثل
ى المدرس أو إنتباهه بكلام المدرب فقط دون غيره ومن ثم يعين عل ولكننا نرى أن المتعلم حصرالتدريب ،

عرضه ولكن  بقاء على إنتباه سامعيه أن يثير إهتمامهم أولا بالموضوع ثم يمضي فيالمدرب الذي يريد الإ
الأصلي تتوقف القدرة يود الإنتباه عن موضوعه يكون مدعاة إلى ح با ماستطراد غلدون إستطراد كبير فالإ

 هتمام والتعود. منها الوراثة  والسن والخبرة والإنتباه على عوامل عديدة على حصر الإ

 (27-29، الصفحات 7090)بن رابح ،                                                               

 نتباه:مشكلات تركيز الإ -3-1-11

، وعادة فإن هذه المشكلات ت لتحقيق التركيز أثناء المنافسةيقرر الكثير من اللاعبين أن لديهم مشكلا 
ولكن نظرا لتشتت إنتباهم بالأفكار والأحداث الأخرى  ،بة لاتكون بسب عدم التركيز على المثيرات المطلو 

 نتباه للاعبين .عدم تركيز الإالمشكلات التي تسبب ن بعضا عن تلك ناقش الأ،وننفعالات والإ

 حداث الماضية :الإنشغال بال .9

فتركيز الإنتباه في ،إذا كانت خبرات للبيئةحداث السابقة وخاصة عض اللاعبين لايستطيعون نسيان الأب 
 .للعديد من الرياضيين الموهوبين حداث الماضية بسبب الهبوط المفاجئالأ
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 حداث المستقبلية :لإنشغال بالا .2

حداث المستقبلية فالنشئ الرياضي خاصة ينشغلون تركيز الإنشغال بالأتتضمن مشكلات ال يمكن أن
 عادة يتخذ شكل تقريرات ماذا لو؟ فعال معينة ،هذا التفكيرتقبلي من حيث النتائج المتوقعة لأبالتفكير المس

 ماذا لو خسرت المباراة ؟ 

 خر؟ماذا لو إرتكبت خطأ أ 

 ماذا لوأصبت ؟ 

 ي هبوط مستوى الفريق؟ماذا لو تسببت ف 

 ستكمال التدريب؟ماذا لو فقدت الحماس لإ 

التركيز ويؤدى إلى المزيد من الأخطاء والهبوط في  رق يؤثر سلبيا علىمثل هذه الأفكار المستقبلية والأ 
تر العضلي نتباه فقط ولكن يمكن أن يسبب أيضا زيادة التو الأداء كما أن الأرق لايؤدى إلى تشتت الإ

 داء.د من إعاقة الأالذي يزي

 نشغال بالكثير من المثيرات ) الرموز(:الإ  .3

ت ،وجود العديد حتفاظ بالتركيز فترة طويلة خلال جرعات التدريب أو المنافساأحد الجوانب الصعبة للإ 
لاعبين يتميزون بتركيز الإنتباه الواسع يبدو أنهم فإن ال :نتباه نفعلى سبيل المثالمن مصادر تشتت الإ

 (782، صفحة 7000)كامل راتب ،  كل شي يحدث في المنطقة المحيطة بهم. ون يلاحظ

 التحليل الزائد لحركات الجسم : .0

بالنسبة للنواحي الفنية لكيفية أداء حركات الجسم أي  هناك مشكلة أخرى متمثلة في التركيز الزائد جدا
،وبرغم أن هذا النوع من التركيز لاينظر إليه على أنه غير مرغوب فيه نتباه الضيق الداخلى تركيز الإ

حساس الحركي لخصائص الحركات التي تؤديها يدة ، حيث الحاجة إلى الشعور بالإعند تعلم مهارة جد
العضلات ،ولكن المشكلة تبدو عند إستمرار التفكير الضيق الداخلى بعد تعلم المهارة ،حيث تؤدى المهارة 

 حتفاظ بالتركيز.أو كلمتين للإ كلمة ي ويوجه التركيز أساس حول ماذا تفعل من خلال رمز أوبشكل أل

لايعنى أنه لايوجد تفكير في المهارة عندما يتم تعلمها جيدا ولكن المقصود أن التركيز على إن ذلك  
نسيابية كان التحليل  رائدا أعاق ذلك الإ داء وكلمام أثناء المنافسة عادة مايعوق الأميكانيكية أداء الجس

ا كان المطلوب هو سرعة رد تويات الأداء العالي  وخاصة غذداء الحركي لمسلخصائص الأوالطلاقة 
تخاذ القرار.  الفعل وا 
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 نتباه:صدمة الإ  .5

إليها داء السئ في الوقت الحرج للمباراة أو المنافسة ،وينظر نعنى بصدمة الإنتباه تركيز اللاعب على الأ 
داء في ضربة الجزاء أو الرمية الحرة أو ا عملية تؤدى إلى إعاقة وهبوط الأداء فعندما تخطئ الأعلى أنه

هم أن تجيب لماذا وكيف لك لايعني بالضرورة معنى صدمة الإنتباه ولكن الأفإن ذ،الضربة الساحقة 
 .حدث الخطأ

 عندما يتميز أداؤه بالهبوط المتلاحقنتباه لسلوك اللاعب شكل عام يمكن التعرف على صدمة الإوب 
نتباه عادة في موقف إنفعالي دون مساعدة خارجية وتحدث صدمة الإداء ولايستطيع إستعادة التحكم في الأ

ق اليدين هام للاعب حيث تسبب الضغوط توتر العضلات ،زيادة نبض القلب والتنفس ، جفاف الحلق تعر 
الكرة وحركات  :التركيز الشديد على الرموز المرتبطة بالبيئة مثل نتباه ،وبدلا منويحدث إنهيار لمستوى الإ

رق والخوف من الخسارة أو الفشل وفي ضيقا وداخليا حيث التركيز على الأنتباه يصبح فإن الإالمنافس ،
داء من اه ،ويبدو التأثير السلبي على الأنتبغط تنقص المرونة وتحويل تركيز الإنفس الوقت فإن زيادة الض

لقدرة على الإنتباه ندفاع ،عدم الحركي ،التعب والتوتر العضلي ،الإالخلل في التوقيت والتوافق احيث 
 نتباه كما سبق شرحهها.يوضح الشكل التالي عملية صدمة الإداء و للرموز المرتبطة بالأ

 نتباهعملية صدمة الإ

 العوامل المؤدية إلى حدوث الصدمة

 أهمية المنافسة.

 الحرجة في المنافسة .مواقف اللعب 

 باء.يم بواسطة المدربين /الزملاء /الأالتقو 

 نتباهتغيرات الإ   التغيرات البدنية                                                                  

 الداخلىزيادة التوتر العضلي .                                                            التركيز 

 التركيز الضيق

 زيادة معدل التنفس .                                                              نقص المرونة

 زيادة سرعة معدل النبض

 داءمظاهر إعاقة الأ
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 خلل في التوقيت والتوافق الحركي

 التوتر العضلي والتعب

 ندفاعالإ

 داءالمرتبطة بالأعدم القدرة على الإنتباه للرموز 

 .(: يبين عملية صدمة الإنتباه3شكل رقم )

 (780، صفحة 7000)كامل راتب ،                                                                  

 

 نتباه:طرق تحسين تركيز الإ -3-1-12

الفعال ويمكن الرموز( المرتبطة بالبيئة شيئا هاما لتحقيق أدائك ر القدرة على التركيز للمثيرات)تعتب
 وتمارين أخرى. ن خلال توجيهات تؤدى في الملعبنتباه للاعبين متصنيف طرق تحسين الإ

  نتباه:الداء في وجود مثيرات تشتت الإ 
شخاص لأفتة والحركات المحدودة من بعض اصوات الخايف أن بعض الأإن من المثير حقا أن نلاحظ ك 

بينما بعض اللاعبين في ،نتباه اللاعبتؤثرسلبيا على تركيز إ التنس:مثل،من جمهور المشاهدين في لعبة
روف الصباح الشديد ،والتلويح كرة القدم وكرة السلة وكرة اليد يؤدون بشكل جيد في ظ :رياضات الفريق مثل

 .علام من الحشد الكبير للجمهوربالإ
نتباه من خلال التمرين بإنتظام تحت نفس لمواجهة مصادر تشتت الإتهيئ نفسك إنك تستطيع أن  

يتعمدون تواجد مكبرات لافتعال  :الظروف المماثلة للمنافسة ،بعض مدربي كرة السلة على سبيل المثال
الضوضاء حتى يتعود اللاعبون على التصويب تحت نفس الظروف المماثلة لوقف المنافسة ،كذلك فإن 

خر دث أو المشى حول الملعب من وقت لأشخاص الوقوف والتحطلبون من بعض الأعض مدربي التنس يب
 نتباه المتوقعة في المنافسة . كنوع من التهيئة لمصادر تشتت الإ أثناء التدريب

  (782صفحة  ،7000)كامل راتب ،                                                                  

  :كلمات الترميز 

إقترح كلمات رمزية تستخدمها كمثير لتحقيق إستجابة معينة ،ويمكن أن تكون هذه الكلمات تعليمية 
مثل:راقب الكرة،الكتفان للخلف،المتابعة،الإمتداد وقد تكون الكلمات دافعية أو إنفعالية مثل:قوة 

ى الإستجابة ،إسترخاء،ثقة،طاقة،المهم في إختيار الكلمة الرمزية أن تكون بسيطة وتثير بشكل أل
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المرغوبة،فعلى سبيل المثال لاعب الجمباز عندما يؤدى الحركات الأرضية يستخدم كلمة رمزية 
 )الأمام(للتأكد من رفع الرأس لحظة معينة أثناء الأداء .

 :تقبل الداء دون التفكير في التقييم 

أحد المعوقات الكبيرة التي تواجه اللاعب في الإحتفاظ بالتركيز هو الميل لتقييم الأداء على أساس أنه 
جيد أو سئ،أي تحديد ماتفعله على أنه قيمة إيجابية أوسلبية مثل إصدار هذه الأحكام أثناء الأداء في 

ل المثال لاعب كرة القدم الذي المللعب أو أن النشاط البدني يؤدى إلى ضعف الأداء أو السلوك،فعلى سبي
يفقد العديد من الفرص لتسجيل الأهداف قد يفكر دائما :أفقد الفرص السهلة .. أنالاأستطيع تسديد الهدف 
عندما أرغب في ذلك ،مثل هذه الأفكار والأحكام تجعله يفتقد إلى الإنسيابية ،التوقيت ،الإيقاع الحركى 

تخاذ القرار.                                                               كما أن التفكير يمثل نوعا من العب ال  ذهنى يؤدى إلى التوتر العضلي وضعف التركيز وا 

 :النظام الروتينى قبل الداء 
  يجب أن يقترح كل لاعب نظاما روتينيا يؤديه قبل الأداء أو لحظات التوقف بين الأداء ،حيث أن

 العقلي للأداء التالي. ذلك يساعده على التركيز

إن العقل يبدأ عادة في التشتت لحظات التوقف بين الأداء فعلى سبيل المثال فإن لاعب التنس أثناء 
إستبدال الملعب مع منافسيه يجب أن يجلس على الكرسي مع أخذ شهيق عميق ويتخيل ماذا يريد أن 

ث كلمات رمزية لمساعدته على تركيز الإنتباه يفعل في المباراة التالية ،ثم يجب أن يكرر من إثنان إلى ثلا
 قبل بداية اللعب.

ويفيد مثل هذا النظام الروتينى في تحسين عملية التفكير والحالات الإنفعلاية وتحافظ على تركيز الإنتباه 
 على الأداء الراهن والرموز المرتبطة بالأداء.

 :تركيز العين 

إكسابهم المقدرة على التحكم في توجيه رؤية العين بإعتبار أن أحد الطرق الهامة لتحسين التركيز للاعبين 
عدم التحكم في توجيه رؤية العين يؤدى إلى تشتت الإنتباه ويتضح ذلك عندما توجه النظر إلى المثيرات 
 أو الرموز غير المرتبطة بالأداء مثل سلوك الجمهور ،إشارات الحكام ،إنفعالات المدرب ،سلوك المنافس.

 (781-788، الصفحات 7000)كامل راتب ،                                                        
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إن مفتاح التحكم في العين هو أن تتأكد أن العينين لا ينظران لمثيرات غير مرتبطة بالبيئة وكثيرا مانسمع 
والطائرة يقولون راقب أو شاهد الكرة ،إننا نسمع ذلك كثيرا لأننا نعرف من اللاعبين في التنسوكرة القدم 

 الخبرة أنه من السهل أن تقول ركزعلى الكرة ولكن الصعب هو عمل ذلك.

 :التركيز في الداء الراهن 

د يواجه اللاعبون عادة صعوبة تركيز الإنتباه في الأداء الراهن نظرا لأن العقل كتاب مفتوح يستقبل العدي
من الرسائل فالعقل يريد إسترجاع الخطأ الذى إرتكبه ومراجعة تقييم الأداء ويريد أيضا التطلع إلى ما 

حدوث مشكلات  سوف يحدث في المستقبل ولكن توجيه التفكير في الماضي أو المستقبل عادة يؤدى إلى
 (781صفحة  ،7000)كامل راتب ،  في تحقيق الإنتباه.

 

 

  

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 داء في الملعب(: يبين أساليب الإنتباه شائعة الإستخدام أثناء الأ4شكل رقم)

 (782، صفحة 7000)كامل راتب ،                                                            

داء مع مثيرات ال
 تشتت الانتباه 

 كلمات الترميز 

 دافعية  ،تعليمية

 داء تقبل ال

حكام تجنب ال
 التقويمية 

النظام الروتيني 
توقف ،داءقبل ال
 داءال

 داء الراهن ال

نتباه إستعادة ، الإ 

ترميز  بكلمة
.... 

 تركيز العينين

داة ال،رض ال 
 الحائط
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 نتباه:قياس تركيز الإ -3-1-13

طرق قياس الإنتباه في المجال الرياضي وتختلف وسائلها في محاولة للتحكم في أبعاد الإنتباه ذات تتعدد  
 التأثير على مستوى الأداء :

 تحليل الملاحظة:/أولا

يتم قياس الإنتباه في هذه الطريقة من خلال الملاحظة الموضوعية أو التصوير بالفيديو لأداء اللاعب  
للإنتباه وذلك بهدف التعرف على أسلوب الإنتباه لدى اللاعب وفي أي وتحليل السلوك المصاحب 

الأوقات يبدأ في إرتكاب الأخطاء العقلية المرتبطة بالإنتباه ،وعلى الرغم من أن هذه الطريقة ليس هي 
 (022، صفحة 9111شمعون، ) العربي  حد الوسائل المستخدمة في القياس.الأفضل إلا أنها تعتبر أ

 عينات الفكار :/ثانيا

فكار اللاعبين خلال الأداء بواسطة جهاز تسجيل،وتناسب لطريقةمن قياس الإنتباه تسجيل أهذه اتتضمن  
طريقة عينات الأفكار الأنشطة الرياضية التي تتطلب الإستمرار في الأداء لفترة طويلة من الزمن مثل 

ويمكن تعديلها للأنشطة الرياضية الأخرى التي تستغرق وقتا قصيرا ويقوم اللاعب بعد الدرجات ،الماراثون 
الإنتهاء من الأداء بالتسجيل على شريط أو التدوين في بطاقة أفكاره ،ويتم بعد ذلك تحليل المحتوى 

تقويم ما  ووضع تقرير عن أسلوب إنتباه اللاعب أثناء الأداء المهارى ،وتبدو هذه الطريقة أكثر صدقا في
 تم لتركيز عليه من الأفكار .

 الوجه والعينين:  تحالاثالثا/

أسلوب من القياس يختبر الإستجابة في الوجه وخصائص تحديق العينين كدليل على حالات الإنتباه وفقا  
(أول من حاول الربط بين حركات العين الجانبية Tuker/1977( ويعتبر )Ezard/1977لما أشار إليه )

ستخدام نصفي المخ وقد أشار كل من ) فراد يميلون  إلى النظر ( إلى أن الأKocel-Galin 1979وا 
يسارا إذا كان السؤال يتطلب التفكير المكاني ،وجهة اليمين إذا كان السؤال يتطلب التفكير اللفظي ولذلك 

شاط نصف المخ أولية إلى نفإن حركة العين الجانبية إلى النوعين من الأسئلة قد تشير بصورة 
وقد دعمت الدراسة أن العمليات اللفظية واللغوية تحدث في الجانب الأيسر من المخ، وعموما المضاد،

فإنه من الممكن تقسيم اللاعبين إلى الأنماط الأولية لإستخدام نصفي المخ إعتمادا على نسبة تكرار العين 
ة المرتبطة بالنشاط الرياضي ،وعلى الرغم من للجانب الأيمن أو الأيسر عند الإستجابة إلى نوعية الأسئل

أن طريقة تقويم حركة العين الجانبية لم تستخدم في المجال الرياضي فقد تمت الإشارة إليها كأحد الأبعاد 
المستخدمة في قياس الإنتباه وأملا في أن تكون موضوعا للبحث نحو تحقيق مزيد من الموضوعية 

 (022، صفحة 9111) العربي شمعون ،  .مرتبطة بهذا الموضوع والتعرف على الأبعاد المتعددة ال
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  الإختبارات والمقاييس:رابعا/

بعد إستخدام الإختبارات العامة في مجال الإنتباه على اللاعبين وبيان عدم قدرتها على التنبؤ بمستوى  
المواقف الرياضية وتأكيد أهمية الإعتماد على مجموعة من الإختبارات الأداء في المستقبل وقصورها في 

توضع وتصمم بشكل خاص لتقابل إحتياجات ومتطلبات الأنشطة الرياضية المختلفة وتساهم بدور فعال 
 :نذكر منها، في تطوير عملية قياس الإنتباه

 القياسات المعملية : (1

المعمل عن طريق مجموعة من الأدوات التي تستخدم في يمكن قياس درجة تركيز إنتباه اللاعب داخل  
 هذا الغرض وهي قياس سرعة الإستجابة البسيطة والمركبة بإستخدام:

 جهاز الكرونوسكوب. .9

             (021-028، الصفحات 9111) العربي شمعون،     التختاسكوب....  .7

  الفسيولوجية :القياسات  (7

تمثل أحد الإتجاهات التي تم التركيز عليها في تطوير الإنتباه من حيث أهمية دراسة العمليات المعرفية  
في إرتباطها بالمجال الرياضي بإستخدام القياسات الفسيولوجية الموضوعية ،ولذلك أصبح رسام المخ 

التنفس ،درجة حرارة الجسم ومتغيرات فسيولوجية الكهربائي ورسام العضلات الكهربائي ، ضربات القلب ، 
 أخرى تستخدم في المجالات التطبيقية في الأنشطة الرياضية إلى جانب البحوث والدراسات .

وتعتمد القياسات الفسيولوجية على التداخل بين العمليات الفسيولوجية والمواقف الضاغطة حيث تؤدى  
ي وزيادة ضربات القلب والتنفس إلى تضيق الإنتباه ،وتركيز التغيرات الناتجة من زيادة التوتر العضل

لى الإندفاع  الإنتباه إلى الداخل مما ينعكس بدوره على إضطراب في العضلات الدقيقة للتوافق والتوقيت وا 
في الأداء وعدم القدرة على ملاحظة المتغيرات المرتبطة بالأداء والشعور بالتعب ،وهذه الأبعاد توضح 

اسات النفس فسيولوجية في تقويم الجوانب العقلية المرتبطة بالأداء الرياضي بشكل عام أهمية القي
 ،وموضع الإنتباه بشكل خاص. 

  شطب الرقام والحروف: (0

ختبار الحلقات أنفيموف(و –مجال منها إختبار التصحيح )بوردنتتوفر مجموعة من الإختبارات في هذا ال  ا 
اه ،إختبار هاريس لقياس الإنتباه في أبعاد توزيع الإنتباه ،وتقوم فكرة لتركيز الإنتب (D2لأندولتا، إختبار)

ل فترة محددة هذه الإختبارات أساسا على أداء اللاعب لواجب معين يحدده له القائم على الإختبار خلا
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(ويطلب منه شطب أرقام أو حروف أو علامات معينة على أن يراعي شطب أكبر قد )دقيقة أو دقيقتان
 (080-080، الصفحات 9111) العربي شمعون،  ممكن وبأقل أخطاء خلال تلك الفترة المحددة. 

  نتباه :لتركيز الإ  (D2)إختبار  (0

نتباه لفترات لة قياس قدرة الفرد على تركيز الإلمحاو (Brekenkamp1979)صمم هذا الإختبار بريكنامب 
 جماعية .ة ومتتابعة ويمكن إستخدام هذا الإختبار بصورة فردية أو زمنية قصير 

الاختبار دقيقتين وعشرين ثانية  حرفا ويستغرق فترة(47)منها سطر في كل(14)ويحتوى الإختبار على 
ثانية ونظرا  (140) تساوى  ثواني(10سطرا في 14يستغرق عشرة ثواني )أي أن الاداء في السطر الواحد 

نتباه للتعرف على قدرة مان عدم وجود ضوضاء أو مشتقات الإختبار ينبغي مراعاة ضأقصر فترة أداء الإ
 .نتباه وقد أعد الصورة العربية محمد حسن علاوى وتركيز الإ اللاعب على عزل

  ندولتا للحلقات:إختبار ل  (2

( وقام بتعديله في صورته الحالية )تشيخوف Landoltaندولتا)وضع هذا الإختبار في الأصل بواسطة لأ 
Tch yofختبار من لوحة مرسومة عليها سطور ( بهدف قياس ثبات الإنتباه عند الرياضين ويتكون الإ

متساوية كل قسم مكونة في حلقات تشير فتحاتها إلى إتجاهات مختلفة واللوحة مقسمة إلى ثلاثة أقسام 
 يحتوى على خمسة سطور كاملة من الحلقات وكل سطر به عشرين حلقة .

 نتباه :إختبار شبكة تركيز الإ  (2

نتباه وخاصة قبل المنافسات الرياضية ى قياس قدرة اللاعب على تركيز الإختبار إليهدف هذا الإ 
ستخدم مع الرياضيين على نطاق واسع إنطلاقا من أن اللاعب إذا كان مضطربا أو قلقا أو مشتت  وا 
بأفكار سلبية سوف ينخفض مستوى الإنتباه وخاصة في تلك الأنشطة التي تحتاج  بالدرجة الأولى إلى 

ختبار أيضا كمرشد اللاعبين م إستخدام الإيقاعي وتالإ الرماية والجمباز والتزحلق:نتباه مثلتركيز الإ
ختبار بسيط في شكله عبارة عن مربع يضم مائة مربع طول ضلعه عشر القدريين على التركيز بكفاية والإ

رقم داخل مربعات ويتم وضع أرقام في هذه المربعات بطريقة خاصة وغير متسلسلة على شرط أن لايقل ال
ختبار إلى اللاعب لمدة دقيقة واحدة يطلب منه بعد تحديد رقم البداية م الإويقد،المربع الواحد عن عددين

رقام بطريقة متتالية ن يقوم بشطب أكبر عدد ممكن من الأ(أ60والذي يفضل أن يكون أقل من رقم )
ت التي وصل إليها نهاية رقام ويتم حساب عدد المربعان طريق وضع شلاطة )/( على هذه الأومتتابعة ع

ختبار بإمكانية تقديمه عدة مرات مع تغيير رقم البداية كل مرة وا عادة تغيير أرقام ويتميز هذا الإ،قيقة الد
افة رقام ويمكن إضيتم التعود عليه وتذكر أماكن الأشبكة التركيز إذا إستخدمت عدة مرات حتى لا

                      (970-977، الصفحات 7092)لحلواح،   . وسيقى الم :ختبار مثلمجموعة من المثيرات أثناء الإ
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 مهارة التصور العقلي -3-2

 :  مفهوم التصور العقلي -3-2-1

ات جديدة لم تحدث من يمثل وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات للخبرات السابقة أو تصور  
هذا النوع من التصورات الخريطة العقلية ،بحيث كلما عداد العقلي للأداء ويطلق على قبل بغرض الإ

جزاء الجسم لتحديد ما أمكن المخ إرسال إشارات واضحة لأ كانت هذه الخريطة واضحة في عقل اللاعب
شياء والمظاهر التى الناجحة ،وهو عبارة عن إنعكاس الأفالتصور هو لب عملية التفكير  ،هو مطلوب منه
ساس الفيزيولوجي للتصور هو تلك العمليات التى تحدث الأجزاء ثم الكليات والأا،ويبدأ بسبق للفرد إدراكه

لأجزاء أعضاء الحواس الموجودة في المخ ،أما أعضاء الحواس نفسها فلا تؤدى وظيفة في عملية 
 (00، صفحة 7000)جبار الصمد،  التصور.

هو أداء عقلي يمكن من خلاله برمجة كتسابها و ية يمكن تعلمها و إمهارة نفسية أو مهارة عقل كما يعتبر 
نعكاس الأشياء أو المظاهـر أو التصور هو إو  ي لكي يستجيب طبقا لهذه البرمجةعقـل اللاعب الرياض

الأحداث التي سبق للفرد في خبراته السابقة من إدراكها و التي لا تؤثر عليه قي لحظة التصور، كما 
ستحضار أو ( إلى أن التصور العقلي يتضمن إستدعاء أو إ9182آخرون )و  (Harris)أشارت هاريس 

تزنة من واقع الخبرة الماضية كما يمكن أن يتناولها المظاهـر أو الأحداث المخإسترجاع الذاكرة للأشياء أو 
 (708، صفحة 7007) علاوى،  بالتعديل و التغيـير و إنتاج صـور و أفكـار جديدة.

يقتصر التصور العقلي على مجرد إعادة الصور عن الأحداث الماضية بل يتعدى ذلك إلى أحداث  لاو  
 (20، صفحة 9112) العربي شمعون ،  تطرأ من قبل.جديدة لم 

تصور شي أوحدث في صورة أو رمز ،يبدو كأنه محسوس سواء كان له وجود أو  :العقلي)تخيل( التصور
 (10، صفحة 7000)شحاتة و النجار، غير موجود في الحقيقة . 

( فإن التصور العقلي يحدث عند استعمال Vealey et Greenleaf7009 -)حسب فالي و قرينلي و  
  (Richard, 2005, p. 220) .كل الحواس لتكوين أو استرجاع خبرة في الذهن

 الرياضي :ويمكن أن نلخص مفهوم التصور العقلي من خلال تعريفات بعض علماء النفس 

 ( عرف ندفيرNeddeffer.التصور العقلي بأنه إعادة تكوين أو إسترجاع الخبرة في العقل ) 

 ( أما روبرتRobert.فيرى أنه خبرة مماثلة للخبرة الحسية وتظهر في غياب المثير الخارجي ) 

 فيما عرف دورثي(Dorthy) ختزنة من التصور العقلي بأنه إسترجاع الذاكرة لاجزاء من المعلومات الم
 جميع الخبرات وا عادة تشكيلها بطريقة ذات معنى .
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 ( أما ريتشارد سونRechard son فيرى أنه جميع أنواع الخبرات شبه الحسية والادراكية في العقل )
 .الواعي ،مع غياب المثيرات الشرطية التي تستدعي ظهور نظائرها الحسية والادراكية  الحقيقية

 (20، صفحة 7007)المستكاوى،                                                                      

 ، من الماضي  صور وهو إحتضار القدرة على تصوير شئ ما أو بناء صورة ذهنية للمستقبل
 (10، صفحة 7090)علي عبد الرحيم صالح، لإختراع أشياء جديدة. 

 ل ،كل ما كان مستوى إستعمال قالبرامج الحركية المعقدة في الع التصور العقلي يسمح بتثبيت
 .التصور العقلي عالي ،كلما كان تثبيت المعلومات في العقل كبير

                                                         (Guy & Bouslim, 2005, p. 124) 

 الإستخدمات المختلفة للتصور العقلي:-3-2-2

ستخدمات المختلفة للتصور العقلي في المجال الرياضي إذ يمكن أن يستخدم اللاعب هناك العديد من الإ 
طية وحتى النفسية ومن بين هذه والمهارية والخطالتصور بطرق متنوعة لتحسين كل من المهارات البدنية 

 ستخدمات بالنسبة للاعب الرياضي مايلي:الإ

تقانها :االمساعدة في سرعة تعلم المه-3-2-2-1  رات الحركية وا 

كية المختلفة عن طريق يمكن إستخدام تدريبات التصور العقلي للمساعدة على سرعة تعلم المهارات الحر  
للنموذج الصحيح للمهارة الحركية ومحاولة تقليده وكذلك عن طريق التصور العقلي العقلي  ستدعاءالإ

ولكي يمكن مساعدة اللاعب على ،لتكرار أداء المهارة الحركية التي يجاول اللاعب تعلمها أو إتقانها
تقانها ينبغي مراعحيح للمهارة الحركية وبالتالي الإسهام الإالتصور الص اة يجابي في سرعة تعلمها وا 
 :العوامل التالية 

  عند القيام بتقديم مهارة حركية وشرحها ينبغي أن يتم الشرح والتقديم بوضوح وأن يتناسب مع مستوى
ستخدام المصطلحات الصحيحة يستطيع الجميع إستعابه ،كما يجب إالفهم المميز للاعبين بحيث 

 وذلك لضمان القدرة على التصور السمعي الصحيح للمهارة .
  ن النموذج الخاطئ يقف ارة الحركية ينبغي مراعاة دقة الأداء ،لأالقيام بأداء نموذج للمهفي حالة

ستدعاء التصور الصحيح للمهارة الحركية .  حجرة عثرة في وجه المتعلم ويجب ظهور وا 
  ضرورة ربط التصور البصري بالناحية التفكيرية الناتجة عن الشرح اللغوي للمهارة الحركية ويتمثل ذلك

همية ة مع الشرح في نفس الوقت ،فمن الأقيام المدرب الرياضي بأداء نموذج للمهارة الحركي عند
بمكان إستطاعة اللاعب فهم وشرح المهارة الحركية إذ أن ذلك يدل على أنه قد تمكن من تصورها 

بطال لمعرفة مدى قدرتهم على ختلفة التي أجريت على كثير من الأوهناك الكثير من التجارب الم
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تصور المهارة الحركية بشرحها شفويا وتسجيل ذلك على جهاز التسجيل ثم مطابقته على الأداء 
 الفعلى للمهارة الحركية .

 تلك المهارات الحركية التي تستلزم التوقيت حركية ببطء في البداية وخاصة ضرورة عمل المهارة ال
 والتوافق.

 ي غضون عمليات دوات المستخدمة وذلك فإستخدام أدوات مختلفة الأوزان تزيد أو تقل عن الأ
 ولى للمهارة الحركية لضمان إكتساب التصور الضرورى للأداء الحركي.إكتساب التوافق الأ

 نتباه اللاعب على إتركيز  :نتباه على ناحية معينة من نواحي المهارة الحركية المتعلمة فمثلاتركيز الإ
،أو حركة الرسغ في التصويب على السلة إذ يسمح حركة اليدين أو الرجلين أو التنفس في السباحة 

جزاء الهامة التي تتكون منها المهارة المستخدمة وكذلك بتحليل الأللاعب بتحليل المجموعات العضلية 
الحركية ويجب مراعاة ضرورة التدريب على المهارة الحركية ككل بعد ذلك مباشرة لربط تصور 

 .الكلي للمهارة الحركية المفردات بالحركة كلها وتكوين التصور 
 (727-729، الصفحات 7007) علاوى،                                                        

تقانها:-3-2-2-2  المساعدة في سرعة تعلم خطط اللعب وا 

إكتساب بعض طرق أو خطط اللعب في يمكن بتقنية التصور العقلي أن تساعد اللاعبين في تعلم  
طريقة دفاع المنطقة ،طرق الخداع في أداء الضربة الساحقة بين أكثر من  :الرياضة التخصصية مثل

لاعب في كرة الطائرة ،ومن الأهمية بمكان تصور الأداء الحركي الصحيح كما هو تمام في الأداء 
 الفعلي.

 المساعدة في حل مشكلات الداء:-3-2-2-3

يمكن إستخدام هذه التقنية في حل مشكلات الأداء عن طريق التصور الناقد لجوانب الأداء ومحاولة  
إذ أن التصور العقلي مرتبط بالنواحي الإبداعية أو ،الحل الأمثل في مثل هذه المواقف التوصل إلى

 كرة.المرتبط بالتفكير الناقد يكمن عن طريقة الوصول إلى حلول جديدة مبت

 المساعدة في التدرب والمران على بعض المهارات العقلية والنفسية:-3-2-2-4

سترخاء : مهارة الإيمكن إستخدام التصور العقلي للتدرب على بعض المهارات العقلية والنفسية مثل 
 كما أن،يقا بالقدرة على التصور الذهنيومهارة التنشيط وغيرها من المهارات النفسية التي ترتبط إرتباطا وث

دراكا بما يدور داخله ومن ادام إستخ حوله لتصور العقلي يساعد اللاعب على أن يصبح أكثر وعيا وا 
نتباه ستشارة وكذلك تركيز الإسترخاء بهدف التحكم في الضغط والقلق والإوكذلك مساعدة اللاعب على الإ

 داء الرياضي .ل الجوانب المختلفة المرتبطة بالأعلى تفاصي
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 ستجابات الفيزيولوجية :التحكم في الإالمساعدة على -3-2-2-5

ائف الجسم تصور العقلي  يمكن أن يؤثر على وظوالخبرات التطبيقية إلى أن الأشارت نتائج التجارب  
ن ط الدم ودرجة حرارة الجلد نظرا لأدقات القلب والتنفس وضغ :التي يستطيع اللاعب تصورها عقليا مثل

ستجابات الفيزيولوجية  للاعب كما هو تتطلب التحكم في الإ لرياضية التيهناك العديد من المواقف ا
طلب من اللاعب كما أن هناك بعض الرياضات التي تت،سبيل المثال في رياضة الرماية الحال على

اء الحركي بما دجية سواء بالعمل على خفضها أو الإرتقاء بها قبل الأستشارة الفيزيولو التحكم في درجة الإ
 للرياضة.فضل المناسبة ستشارة الأيتناسب مع درجة الإ

 داء وتحليله :مراجعة ال-3-2-2-6

داء في منافسة رياضية معينة ومحاولة تحليل العقلي القيام بمراجعة عقلية للأ يمكن عن طريق التصور 
داء الذي قام به اللاعب أو بالنسبة لأداء اللاعبين المنافسين والضعف سواء بالنسبة للأ نقاط القوة
 ة العقلية لنقاط الضعف في أداء المنافسين .بيت نقاط القوة في أدائه والملاحظومحاولة تث

 يجابي :تحسين الثقة بالذات والتفكير الإ-3-2-2-7

ابقة أو تميز بالنجاح يستطيع اللاعب عن طريق عمليات التصور العقلي محاولة تصور أداء حركة س 
رقم قياسي في القفز الطويل في منافسة سابقة أو إستدعاء بعض تثبيت تصوره على تحطيمه والدقة مثل: 

الخبرات الإيجابية التي إرتبطت بأدائه في منافسة رياضية هامة ومحاولة التفكير الإيجابي في هذا النوع 
 من النجاحات.

 ستعداد للأداء في ظروف معينة :الإ-3-2-2-8

الجيد في بعض الحالات أو الظروف أو في ظل داء يق التصور العقلي محاولة تصور الأيمكن عن طر 
حالات رداءة الجو أو التنافس في مواجه منافسين يتميزون باللعب العنيف أو في حالة تشجيع المتفرجين 

 أو في حالة بعض الحكام المعينين. للفريق

 :المساعدة في تحمل اللم وسرعة إستعادة الشفاء بعد الإصابة-3-2-2-9

العقلي لمواجهة الألم أو محاولة تصور الإستعادة للشفاء في حالة الإصابة وذلك يمكن إستخدام التصور  
بالتركيز على التصور العقلي في مكان الإصابة ،كما أن اللاعب المصاب الذي لايستطيع القيام بالأداء 

التمرينات الحركية التي يمارسها الحركي الفعلي يمكنه إستخدام هذه التقنية للأداء الحركي بإستخدام جميع 
الزملاء ولكن بصورة عقلية وهو الأمر الذي يساعده على إستعداده العقلي للأداء الحركي بعد إكتمال 
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الشفاء مباشرة ويجعله في إندماج نفسي مع بقية الزملاء بدلا من إنعزاله وشعوره بضعفه ومرضه 
صابته.   (82-80، الصفحات 7090ز، )مرنيوا 

 :استعمال التصور العقلي أوقات -3-2-3

 ستعمال التصور العقلي في كل وقت هناك بعض الأوقات أين تكون بالغة الأهمية:    إرغم إمكانية    

 قبل التدريب و بعده. 
 قبل المنافسة و بعدها. 
 )خلال أوقات الراحة للتدريب أو المنافسات )كالوقت المستقطع. 
  سترجاع بعد الإصابة.مرحلة الإخلال 

 قبـل التدريب و بعـده:  -3-2-3-1

العقلي قبل و بعـد التدريـب و  ( أهمـية برمجة التصـور(Murphy et Coll, 1990أكـد مـورفي و كـول  
وهذا لصعـوبة تركيز معظـم الرياضيـين أكـثر من  دقائـق(90)أن حصة التصـور لا يجب أن تتجاوز مدة

بإمكـان تصـور الأداء المهـارات  التـي سيـؤدونها قبل التدريب، كما يـجب إعادة  ،المدة في التصوهذه 
 التقنيات و الإستراتيجيات التي قامـوا بها  خـلال التدريب، ذهنيا بعد التدريب.

                                                           ( Robert & Gould , 2001, p. 305) 

 قبل المنافسة و بعدها:-3-2-3-2

التصور العقلي قبل المباراة يجعل الجهاز العصبي يؤدي أفضـل ما عنده، و قـد يستخدم التصور العقلي  
على مرحلتين أو ثلاث مراحل مختلفة مابين ساعتين أو ساعـةأو ثلاثون دقيقـة، أو ما قبل المباراة مباشرة. 

 (22، صفحة 9112) العربي شمعون ،  و في كل مرة يستغرق وقتا حوالي عشـردقائق.

نتهاء من الإيستعمـل التصور العقلي بتكرار عقلي للمهارة الحركية التـي قام الرياضـي بأدائها مباشرة بعد  
وهذا ما يجعل الأداء الإيجابي يرسـخ في الذاكرة بكـل تفاصيلـه و بـذلك يتمكن اللاعب من تقييـم ،أدائها

   (Thill & Fleurance, 1998, p. 35) .التعرف عـن الأخطاءالمرتكبةأداءه و كذا 

 خلال أوقات الراحة للتدريب أو المنافسات: -3-2-3-3

في أغلب الرياضات، هناك أوقات راحة يمكن أن يستغلها اللاعب لتحضير ما يلي من الأداء باستعمال  
 (Robert & Gould , 2001, p. 306 ) . التصور العقلي
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 أنواع التصور العقلي:-3-2-4

 :(External lmagery)التصور العقلي الخارجي-3-2-4-1

يعرف هذا النوع من التصور بأنه تخيل معرفي يراقب فيه اللاعبون أنفسهم كما لوكانوا يؤدون الحركات  
 يعد هذا النوع بصريا في طبيعته. أو التمارين ولهذا

داء شخص أخر لمثل اللاعب يستحضر الصورة الذهنية لأ وتعتمد فكرة التصور العقلي الخارجي على أن 
مشاهدة شريط سينمائي لاعب متميز أو بطل رياضي فكان اللاعب وهو يستحضر الصورة الذهنية  يقوم ب

لاعب التنس  :فعلى سبيل المثال الصورة الذهنية كماهيوفي هذا النوع يستحضر الرياضي ،أو تلفزيونى
ستعداد رسال فإنه يشاهد فقط وقفة الإالإ داء مهارةتصور الذهني من المنظور الخرجي لأالذي يستخدم ال
 .نما يشاهد حركة رأس وظهر اللاعب ذع ، مرجحة الذراعين، المتابعة وا  حركة لف الج

  (920، صفحة 7090) داود الربيعي ،                                                               

  التصور الداخلي:-3-2-4-2

شياء الأوهو الذي يرى اللاعب نفسه كما لو كانت هناك ألة تصوير مثبتة فوق رأسه تسجل صورا لكل  
واللاعب الذي يستخدم هذا التصور يسترجع الصور  داء وهو عكس التصور الخارجيالأالتي يراها أثناء 

نفعالات  حساس وا  بهدف ممارسة خبرة الموقف والتعرف على جميع العمليات المصاحبة  من شعور وا 
جراء التقييم حت ، صفحة 7090)محمد نديم لبيب،  ستجابات المناسبة في المستقبل.يمكن إتخاذ الإ ىوا 

28) 

 الفرق بين التصور العقلي الداخلي والخارجي:-3-2-4-3

  تقوم حاسة البصر بالدور الأساسي عند إستخدام التصور العقلي الخارجي ولهذا فإن الإحساس
 الحركي يكون له تأثير أكثر من الحواس الأخرى في التصور العقلي الداخلي.

 . في التصور الخارجي ترى نفسك كملاحظ خارجي 

 الداخلي يكون نابعا من الداخل ،أي مجال الرؤية يكون محدودا حسب المجال البصري  في التصور
 للعين.

  له تأثير أكثر من الحواس الأخرى عند إستخدام التصور العقلي الداخلي فإن الإحساس الحركي يكون 

  بالنسبة للنمط الخارجي يعتمد نشاط تسلسل الصور على صيغة طاغية وهي تتميز بجعل الرياضي
 رى نفسه وكأنه يدخل ذهنيا من الخارج ،أي كملاحظ خارجي لأدائه الشخصي.ي
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  طاغية ،تتميز بجعل الرياضي النمط الداخلي للتصور العقلي يعتمد نشاط الصور على صيغة حركية
المشاركة الفعلية في تحقيق الأداء على صعيد أحاسيس المجهود ،فالرياضي يتخيل أنه  يتحسس

 حاسيس التي جربت في الوضع الرياضي الحقيقي.مجريا كل الأضمن الفعل داخل جسده 

 (71، صفحة 7090)لبشيري ،                                                                        

 المبادئ العامة لتدريب التصور العقلي:-3-2-5

كتساب مهارة التصور العقلي تتناول أهمها:هناك مبادئ عامة تساعد على    سرعة التعلم وا 

 سترخاء:الإ-3-2-5-1

سترخاء والتي تساعد على التخلص من ر أن يؤدى اللاعب بعض تمرينات الإيفضل قبل ممارسة التصو  
ى شارات العصبية إلوره بكفاءة أفضل من حيث إرسال الإالتوتر وتساعد الجهاز العصبي على القيام بد

( دقائق ويتضح بالتركيز 10( دقائق ولاتتجاوز )5-3سترخاء لمدة )الجسم ،وتؤدى تمرينات الإ أجهزة
خراج الزفير ببطء حيث يكرر ذلك حوالى ) (مرات ويراعي أن تؤدى 5-4على تمرينات الشهيق العميق وا 

تؤدى  إذا أن التمرينات من وضع الرقودوضع الجلوس وليس من وضع الرقود ، سترخاء منتمرينات الإ
 . إلى الشعور بالحاجة إلى النوم وضعف المقدرة على التركيز

 هداف الواقعية :ال-3-2-5-2

داء العقلي معينة وواقعية وفي حدود مستوى الأداء مهارة يجب أن تكون تمرينات التصور العقلي لأ 
همية أن تكون مهام تفوق مستوى اللاعب ، فمن الأداء وحتى عندما يتضمن التصور العقلي أللاعب 

ر الأهداف مادمت في إمكانات لى تطو بالطبع ذلك لا يتعارض مع الحاجة عالصعوبة ممكنة التحقيق ، و 
هداف لي يعتمد على مهارة وضع وبناء الأعتبار أن التصور العقاللاعب،ومن الأهمية أن ياخذ في الإ

 الواقعية .

 هداف النوعية :ال-3-2-5-3

لمهارة ،لذلك من المفيد داء الفعلي لالمرجوة منه كلما كان مماثلا للأ الفائدةن التصور يحقق نظرا لأ 
إذا أراد لاعب الكرة أن يؤدى التصور  :داء إلى مراحل أو أهداف نوعية فعلى سبيل المثالتحليل الأ

                      ن يستحضر الصورة العقلية لهذه المهارة.عقلي لمهارة الضرب الساحق فعليه أال

    (922، صفحة 7099) جبار سعدالله و هه فال،                                                      
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 تعدد الحواس :-3-2-5-4

 كلما أمكن إستخدام عدد من الحواس أثناء التصور العقلي كلما تحققت أكبر فائدة من التصور. 

 الداء : سرعة-3-2-5-5

يجب أن يتم التصور العقلي بنفس معدل السرعة للأداء الفعلي كما يمكن أن تتم عملية التصور العقلي  
بمعدل سرعة أبط من الأداء العقلي عند بدء تعلم المهارات الجديدة أو إستخدام طريقة جديدة لأداء المهارة 

 أو التخلص من بعض أخطاء الأداء.

  المنتظمة:الممارسة -3-2-5-6

 حيث أن مهارة التصور العقلي تتطلب الممارسة بإنتظام. 

 الممارسة بإستمتاع :-3-2-5-7

تكون مصدر للإستمتاع والنجاح وخبرات التحدى وعندما يشعر الطالب بأنها مصدر للملل أو التوتر لابد 
أنه لا توجد (1999ويوضح أحمد صبحى نقلا عن بليسنجر)،يجب عليه أن يتوقف فورا عن الممارسة 

عملية التصور العقلي  فهي تترك بكامل مكوناتها وطرق ممارستها حسب تفضيلات طريقة ثابتتة لأداء 
 اللاعب الممارس وتأثير الظروف المحيطة به فهي يمكن أن تؤدى :

 . في ميدان اللعب وخارج ميدان اللعب 
 .لفترة قصيرة ،لعدة ثواني ،لفترة كبيرة 
  الجلوس أو الرقود.من وضع الوقوف أو 
 .في السكون تام أو وجود خلفية موسيقى هادئة 
 . يفتح العينين أو غلقها 
 لإتخاذ القرار أو لمطلوب سواء الإعداد للمنافسة أو قبل وأثناء وبعد الممارسة وحسب الغرض ا

 (02، صفحة 7090)حمزة ، تحليل الأخطاء. 

 :لخطوات أداء التصور العقلينموذج -3-2-6

كتساب التصور  (دورثي هاريس وبات هاريس)نقلا عن   إلى العديد من التمارين المتدرجة لمحاولة تعلم وا 
العقلي والتمرن عليه بالنسبة  للاعب الرياضي وفي هذه الخطوات المتدرجة يراعي أن يتخذ اللاعب 

فيمايلي و داء لعدة مرات رين ببضع دقائق مع تكرار الأوضعا مريحا مع غلق العينين وأن يقوم بأداء كل تم
 عرض لهذه التمرينات:
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 :داءسترخاء والتحكم في الالإ/ولالتمرين ال 

 على تقنيته . عندما يتأكد اللاعب أنه في وضع مريح وفي حالة إسترخاء يقوم بمحاولة التركيز 
 وأكثر أ قد أصبح أكثر دف ينبغى التركيز على الشهيق والزفير حتى يشعر اللاعب بأن جسمه

 إسترخاء.
 . يحاول اللاعب أن يبعد عن تفكيره أي شي وأن يركز تماما على تنفسه 
  يحاول اللاعب أن يتخيل أنه  موجود في مكان مفضل لديه وقد يكون هذا المكان في غرفته الخاصة

 أو على شاطئ البحر.

 :لوان والتحكم والتغييررؤية ال /التمرين الثاني

اللاعب أنه يرى بقعة ملونة حمرار مثلا ويركز خياله عليها حتي يشعر أن مجاله البصرى مغطى يتخيل  
يحاول اللاعب  ،حمر تماماثم يحاول أن يصرح بخياله بعيد حتى يتلاشى اللون الأ،حمر ...كله بالون الأ

يستمر في التغير إلى عدة داء السابق وهكذا أن يغير اللون الذي يتخيله إلى اللون الازرق ويكرر مثل الأ
ألوان كأصفر والبني ....مثلا وفي كل مرة يبدأ اللاعب في تصور اللون على أنه نقطة صغيرة من اللون 

هذا ،و ها تنقشع رويدا حتى تختفى تماماثم يتخيلها تتسع رويد تغطي مجاله البصرى كله ،ثم يتصور أن
 في الحركة .لوان وأن يتحكم التمرين يساعد اللاعب على تصور الأ

 :حتفاظ بهاالتحكم في الصورة والإ/التمرين الثالث

 ن أحتفاظ بصورة ما وأن يلاحظ تفاصيلها فإنه يحالون لكي يتمكن اللاعب من تحسين قدرته على الإ
 يتخيل شيئا معينا وليكن حذئه الرياضي مثلا.

 وكل ، ألونه ورباطه وفتحاته ، جلد الحذاء  ، يحاول اللاعب أن يتخيل كل تفاصيل الحذاء الرياضي
  .مايتعلق به

  يحاول اللاعب يحتفظ بتصوره دون أن يتشتت إلى جوانب أخرى كأن يرى نفسه مرتديا الحذاء أو أن
نفسه كأن يمسكه بين يديه لى الحذاء عيقوم بإرتدائه فإذا حدث ذلك يحاول اللاعب أن يعود بتصوره 

  (10-17، الصفحات 7090)مرنيز،  .ويفحصه

 :لمس والذوق والشم من خلال التصورحساس باالإ/رين الرابعمالت

 يتخيل ،ن يحس بأنه يمسح بيده على قشرتهايقوم اللاعب في خياله بالتقاط ليمونة ويحاول أ
 ها .قذو تأن يقطعها وي يتخيل أنه يديرها بين يديه ويحاول اللاعب أنه يشم الليمونة ويحاول أن

 . يحاول اللاعب أن يتصور بأنه يقوم بعمليات اللمس والذوق والشم بالنسبة لليمونة 
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  :حساس بالتفصيل البيئيةالإ/التمرين الخامس 

  (222، صفحة 7091)خضراوي و شوية،  نه في غرفته المفضلة .أيحاول اللاعب أن يتخيل 
  لوان ، شات والأو يحاول اللاعب أن يدرس كل التفاصيل التي يستطيع تخيلها في الغرفة : المفر

 بواب وما الى ذلك.المكان ، اللوحات الحائطية ، السجاد ، النوافذ والأ

 :تحسين أداء مهارة حركية/التمرين السادس

 . يختار اللاعب مهارة معينة والتي يرى أنه يحاول أن يتقنها  
  أن يحس اللاعب بنفسه بأنه يؤدى المهارة صورة أحسن مما أدى بها هذه المهارة من قبل.يحاول 
  حاول أن تستعيد هده المهارة في عقلك مرات ومرات وفي كل مرة تستعيد فيها هذه المهارة حاول أن

 تشعر وتحس بأنك تؤديها بأحسن ما يمكنك وبأفضل أداء مما سبق.
 تقان ك الجوانب من المهارة التي ترى أنها تحتاج إلى المزيد من الإحاول أن تركز في مخيلتك على تل

 داء المهارات .ستعادتك لأإ  وذلك أثناء
  إذا كان في إستطاعة اللاعب أن يؤدى هذه المهارة فعلا بعد قيامه بالتدريب عليها عقليا فإن ذلك

 يكون أفضل. 
  داء فعليه أن يعود مرة ثانية لتصور الأفإذا أدى اللاعب المهارة فعلا وصادفته بعض الصعوبات في

 أداء المهارة بصورة متقنة.

 :داءالتصور الدينامي وتصور ال/التمرين السابع

 شتراك في المباراة )كإرسال في الكرة الطائرة يختار اللاعب أحد المهارات الحركية التي يؤديها أثناء الإ
 كرة القدم(في كرة السلة  أو التصويب نحو المرمى في  أو التصويب

  يحاول اللاعب أن يرى أو يحس بنفسه في مخيلته بأنه قام بأداء هذه المهارة الحركية المختارة بأفضل
 طريقة كما يتمنى أن يؤديها في المباراة الرياضية.

  قبل أن يتصور أداء هذه المهارة عليه أن يتصور أيضا مايحيط به من منافسين أو زملاء والمكان
 (نايلو قيتش)الذي سيؤدى منه هذه المهارة وفي هذا الصدد يقول اللاعب الدولى الكبير في كرة القدم 

  ني أنجح فعلا في نني صوبتها بنجاح نحو المرمى فإنأإنني عندما أتصور الرمية الحرة غير المباشرة و
 تفيذها حركيا.

 داء ويحس بأنه قد حقق أهدافه ومايلي ذلك من تحركات بعد ذلك يحاول لاعب أن يتصور متابعة الأ
 وأحداث .

  في أثناء أداء هذا التمرين بغض النظر عن نوع المهارة أو الجانب من أحداث المبارة التي ينوى
داء بطريقة أن يتضمن هذا التصور تتابع أحداث الأالتدريب عليها عقليا فإنه ينبغي على اللاعب 
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رسال في المباراة في الكرة الطائرة فعلية أن يتصور وضعه كاملة وكلية فعندما يتصور اللاعب أداء الإ
داء ونقطة ملامسة اليد الضاربة ومكان هبوطها في معلب المنافس بتداء للأداء وحركات الأالإ

قيام أحد الزملاء برفع الكرة لزميل له على الشبكة لضرب الساحق ومحاولة المنافسين إرجاع الكرة و 
 (228، صفحة 7091)خضراوي و شوية،  .وتسجيل نقطة

 خطوات تطوير التصور العقلي:  -3-2-7

 يمكن تتبع خطوات لتطوير التصور العقلي كمايلي:

 عشرة دقيقة مع توافر جلسة مريحة.ذي يسمح بعدم المقاطعة لمدة خمس إختيار المكان والزمان ال (1

 سترخاء التام لمدة دقيقتين أو ثلاث .تنفس العميق من الصدر والبطن ،الإغلق العينين ،ال (2

 تكوين شاشة بيضاء في العقل مع التركيز عليها بوضوح. (3

  الشاشة ويتم تكوينها باللون الأزرق ببطء.تصور دائرة تملا (4

محاولة توضيح هذا اللون بقدر الإمكان ثم القيام بتحويله إلى لون أخر ببطء مع تكرار هذه الطريقة  (5
 مع أربعة أو خمس ثوان.

 رات المصاحبة .،الإسترخاء مع ملاحظة التصو العمل على إختفاء الصور (6

طور هذا التصور في ثلاثة أبعاد أملا هذا  :غرض صغير( كوب مثلاتكوين صورة على الشاشة ) (7
 الكوب بسائل ملون أضف إليه بعض مكعبات الثلج أكتب وصفا أسفل هذا الكوب.

 تكرار هذه العملية مع عرض مناسب لنوع النشاط الرياضي . (8

 إسترخاء مع ملاحظة التصورات المصاحبة . (9

 إختيار أحاسيس متنوعة مع تطوير كافة التفاصيل . (11

 ة .والملاحظالإسترخاء  (11

 صدقاء .بداية تصور الأشخاص ويتضمن ذلك الأ (12

 في نهاية كل جلسة تنفس بعمق ثلاث مرات ثم فتح العينين ببطء والتكيف مع الجو المحيط. (13

 (790-701، الصفحات 7000) جبار الصمد،                                                      
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 خصائص التصور العقلي :-3-2-8

 كما أن له القدرة على إعادة عرض الخبرة السابقة وتصميم خبرة بشكل جديد، إستخدام الخبرات
 السابقة.

 .التصور خبرة حسية وعلى ذلك فإن إستخدام أكثر من حاسة ينمي القدرة على التصور 

  للبيئة الأصلية .لا يحتاج التصور إلى مثيرات داخلية دون العودة 

  للتصور أساس فسيولوجي يحدث بأجزاء الحواس الموجودة بالمخ ،ولا تلعب أجزاء الحواس الطرفية
 دورا في عملية التصور لذا فإن التصور يعتبر وظيفة تذكر.

  التصور يتميز بعدم الثبات وبأنه أقل وضوحا من الإدراك السابق إدراكها ،لذا يجب أن يبدأ التدريب
 التصور بالأجزاء ثم الكليات لزيادة القدرة على الحفظ والإستيعاب.على 

              (7092)عقاب سليمان عبد،                                                                      

 وظائف التصور العقلي:-3-2-9

التجربيين في دراسة التخيل العقلي في نهاية الخمسينيات من القرن لقد إنصب إهتمام علماء النفس  
الماضي على دراسة الوظائف التي يضطلع بها التصور العقلي في عمليات الإحتفاظ والتذكر ،وظهر 
كنتيجة لذلك عدد من الأدلة التي تؤكد أن التخيل العقلي يسهل عمل الذاكرة من حيث تخزين المعلومات 

 مثلة على ذلك مايلي :وتذكرها ومن الأ

أن الأفراد عندما يطلب منهم تشكيل صورة ( Bowor,1972.Paivio,1971)أظهرت نتائج دراسات أولا:
ذهنية للمفردات التي تعرض عليهم ويطلب منهم الإحتفاظ بها في الذاكرة ،فإن عملية إسترجاع المفردات 

التي يستخدمها تكون سهلة وسريعة على نحو دراماتيكي وتعتمد سرعة تذكرها على الوسائل والأساليب 
 .الأفراد في التخيل

أن سهولة إسترجاع المفردات ترتبط إلى  (Vander-Veu,1975ائج دراسات أخرى ،)أظهرت نت ثانيا:
درجة كبيرة بقيمة التقدير التي يعطيها الأفراد حول سهولة تشكيل الصورة الذهنية للمفردات التي تعرض 
عليهم ،ففي مثل هذه الدراسات كان يعرض على الأفراد قائمة من المفردات ويطلب منهم إعطاء تقدير 

ن المفردات التي وقد أظهرت النتائج أ ،من المفردات لمدى سهولة وسرعة تشكيل صورة ذهنية لكل مفردة
أعطيت تقديرا أعلى من حيث سهولة تشكيل الصورة الذهنية لها وكان تذكرها أسرع من المفردات التي 

نطلاق من ذلك فإن التصور العقلي يمكن أن يسهم في تحقيق الو   ظائف التالية :أعطيت تقدير أقل وا 

 .تسهيل عملية تخزين المعلومات بالذاكرة والإحتفاظ بها لفترة أطول 
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 . سترجاعها بشكل أسرع  تسهيل عملية تذكر المعلومات وا 

  .(911-918)رافع و عبد الرحيم الزغول، الصفحات تسهيل عملية ربط المعلومات معا بالذاكرة 

 أسس برامج تنمية التصور العقلي:-3-2-10

تحسين المقدرة على إستعمال مهارات التصور هي هدف كل برنامج خصص لذلك وتتفق أغلب  برامج  
 تنمية التصور في مضمونها على المراحل الثالثة التالية:

 الوعي بالحواس. :المرحلة الأولى 
 وضوح الصورة. :المرحلة الثانية 
 الصورة. التحكم في المرحلة الثالثة: 

 :تنمية الوعي بالحواس -3-2-9-1

يتشكل التصور العقلي للشخص من خلال خبراته ،ثم يحاول هذا الشخص التعامل مع هذه الخبرات  
ستخدامها لإيجاد صورة عقلية يستطيع أن يتخيلها بوضوح وأن يتحكم فيها ،لذلك  المخزونة في ذاكرته وا 

السابقة  الشخص لديه وعي بخبراتهفإن الخطوة الأولى لتحسين مهارات التصور العقلي هي أن يصبح 
كانت إستطاع إستخدام حواس أكثر )البصر،الشعور،السمع(ولأمر لايختلف كثيرا بالنسبة للاعب وكلما 

 فرصته أفضل في تكوين العقلية الواضحة لخبراته.

يحدث في الكثير من الأحيان أن يكون لدينا وعي بخبراته ونعرف جيدا أدائنا السابق ونتذكر الأشياء  
شاهدناها أو إستمعنا لها وكن في أوقات كثيرة أخرى لايكون لدينا الوعي ببعض الأشياء التي سبق أن 

التي قمنا بعملها ،إن الأمر مماثل في الرياضة ،لذلك فإن الخطوة الأولى والهامة لتنمية مهارات التصور 
 .الجميع الحواس أثناء أدائهم  العقلي للاعبين تتطلب مساعدتهم على أن يصبحو أكثر وعي

           (900، صفحة 7092)بوشهير ،                                                                     

 تفسير حدوث التصور العقلي: -3-2-11

العقل على المساعدة كيفية قدرة الخبرات الحسية في لتصور العقلي و إمكانية حدوثه، و لفهم كيفية عمل ا 
في زيادة القدرة على الأداء فإن الباحثين في مجال علم النفـس الرياضي أشاروا إلى بعـض النظريات التي 

 هي مبيَنة فيما يلي:ح و توضيح ظاهـرة التصور العقلي،و تحاول شر 
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 النظرية العضلية العصبية النفسية:-3-2-11-1

مرادفـا لهـذه النظـريـة و هـو برمجة العضلات للقطة. كما ،Weinberg et Goul ) )قولدوضع واينـبرق و  
 تصور قد يساهم في التعلم الحركـي( بأنّ هذه النظرية  تعتـبر بأن ال,9810Carpenter) ذكر كاربنتر 

عنه ( بأن مجرد القيام بتصور حركة الذراع ينتج Edmund ,Jakobson9109 )أكدت أعمال جاكبسن 
( فقد قام بمراقبة التغيرات الكهربائية suinn) 9122-9127 ,أما سوين،ت الذراعتقلصات خفيفة لعضلا

تغيرات في العضلات خلال  لعضلات أرجل المزحلقين على الثلج و هم يقومون بتصور أدائهم، فلاحظ
 .إذ اشتد عمل العضلات في المسالك الصعبـة التي تحتاج إلى قوة عضلية قصوى التصور،

                                                           ( Robert & Gould , 2001, p. 294) 

 (Harris et Robinson (، هاريـس و روبنسون Hale) 9187,من خلال هذه البحوث وأخرى لـ هـال 
الحركي للاعب فإن المخ ينقل دفعات عصبية توصلت هذه النظرية لتفسير بأنه في حالة الأداء ،(9182,

للعضلات أي انتقال موجة الإثارة عبر الخيط العصبي من المخ إلى العضلات العاملة لإنتاج الأداء 
الحركي المقصود، كما أن نفس الدفعات العصبية يحدثها المخ للعضلات عندما يقوم اللاعب بالتصور 

فكأن اللاعب سـواء قام بالأداء الفـعلي لمهارة حركية أو قام العقلي للحركات دون الأداء الفعلي لها. 
بالتصور العقلي لهذه المهارة دون الأداء الفعلي لها فإن نفس الممرات العصبية إلى العضلات العاملة في 

في ضوء ذلك فإن من خلال التصور العقلي ،و هذه المهارة الحركية هي التي تستخدم في كلتا الحالتـين
 (729، صفحة 7007) علاوى،  العصبيـة لحركة معينة في رياضته. لاعب أن يقوي الممراتيستطيـع ال

 نظرية الرمز الثنائي: -3-2-11-2

تقوم فكرة هذه النظرية على أن المعلومات ثم إعادة عرضها في الذاكرة عن طريق شكلين إما لفظي أو  
صل السمعي أو المنطوق جزئة المعلومات ذات الرموز من الأاللفظية يقوم على تمرئي ونظام الذاكرة 

وحدات اللغات ومن أمثلة الصور السمعية في المجال الرياضي الصورة الذي يسمع عند إتصال  :مثل
المضرب مع الكرة في التنس الأرضي أو تنس الطاولة أو الضربة الساحقة في الكرة الطائرة أو المسدس 

أما نظام الذاكرة المرئية فيقوم على تخزين المعلومات المرتبطة بالتكوين أو العلاقات المكانية  ،مايةفي الر 
كة سريعة في مباراة لكرة السلة ولتوضيح ما سبق نطبق المثال التالي:حاول غلق عينك بفترة وتصور حر 

اية لتتصور مثل هذا نت تؤدى تمريرة خاطفة ومع لاعب يتحرك بسرعة نحو حلقة المنافس في البدأو 
لا فلن يحدث هذا  المشهد يجب أن تكون  في ذاكرتك معلومات مرئية سبق تخزينها في كرة السلة وا 

 (900، صفحة 7090)بن عمر ،  التصور مطلقا.
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المؤثرة وعلى الرغم من لذلك فإن هذه النظرية ترى أن الرموز اللفظية والمرئية تعتبر من أهم العوامل  
إفتراضات هذه النظرية لم تتجاهل إحتمال وجود أنظمة أخرى للذاكرة ترتبط مباشرة مع أنماط حسية محددة 
ولهذا فكل نظام سواء لفظي أو سمعي مستقل بذاته أي يعمل منفرد وظهور أحد النظامين يعتمد على 

الخبرة السابقة للفرد وغيرها ويبدو  :مل الأخرى مثلطبيعة المهارة التي يتم إسترجاعها بالإضافة إلى العوا
الضربة الساحقة في كرة الطائرة يمكن أن يكون أولا بواسطة  :منطقيا القول أن التصور العقلي لمهارة مثل

الرموز البصرية من نظام الذاكرة في حين أن التصور العقلي لعزف قطعة موسيقية يعتمد أولا على رموز 
ية فإن ر لهذه النظرية من قبل الباحثين لأنها ترتبط بخبرة الفرد وفقا لهذه النظ سمعية وهناك تعضيد

 (20-20، الصفحات 7097)قطاوي ،  التصور العقلي هو إعادة عرض الذاكرة سواء لفظيا أو بصريا.

 فتراضية :النظرية الإ-3-2-11-3

فتراضية ،وترى هذه النظرية أن العقلي إستخدام الإفتراضية أو الشبكية الإرون في التصور يفضل المنظ 
المعلومات تتضمن تصورات مبنية على معلومات سابقة ثم وضع رموز لها في الذاكرة على شكل ملخص 

وعلى الرغم من وجود بعض ،لية لمهارة أو إستجابة روسومات محددة منفصلة أو صورة عض أكثر من
الباحثين حول وصف إعادة العرض العقلي للمعلومات ،فقد يرجع السبب إلى طريقة ختلافات بين الإ

ربطها بالميكانيزمات المستخدمة في عملية التصور العقلي ،فقد أشار البعض أنها برنامج حركي وفضل 
 أخرون تسميتها المخطط العام وهناك من أطلق عليها مفهوم إعادة العرض.

ماذا إذا كانت  :السؤالهي الأكثر شيوعا فقد تم توجيه بعض النقد إليها في فتراضية أن النظرية الإ كما 
إفتراضية  ،نسانية إفتراضية بحتة أو من الممكن أن توجد في شكل ثلاثة رموز متصلة )ملخصالذاكرة الإ

 (7099-7090، الصفحات 7000)جبار الصمد،  . مرئية(،لفظية

 :نظرية الرموز الثلاثة لسين-3-2-11-4

(لتفسير عملية التصور أكثر تطورا ،حيث أضاف بعدا 1984تعتبر نظرية أسين والتي وضعها في عام ) 
ويتضمن هذا النموذج الرموز  (1977وهو معنى الصورة لدى الفرد وهو ما أغفلته نظرية لانج ) جديدا

 الثلاثة التالية :

ويشمل هذا الجزء الأول الصورة التي يمكن تعريفها بأنها إستثارة  والإستجابة الحسية والمعنىالصورة  
حسية مركبة تحتوى على جميع الجوانب الحسية وهي الداخلية في واقعها إلا أنها تمثل العالم الخارجي 

الم الخارجي الحقيقي بدرجة حسية واقعية تساعد الفرد على التعامل مع الصورة كما لو كان يتعامل مع الع
ويتضمن الجزء الثاني الإستجابة الحسية وهي تعنى أن عملية التصور العقلي تحدث التغيرات النفس 

والبعد الثالث هو معنى الصورة ويشير أسين في هذا ،الجسم كما وصفها )لانج(وأخرون  فسيولوجية في
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كل فرد يسترجع خبرته الخاصة أثناء الصدد إلى أن كل صورة لها معنى عند الفرد والأكثر من ذلك أن 
عملية التصور العقلي وبناء على ذلك فإن الناتج من خبراته التصورية مهارة محددة لن يتطابق في حالة 

 .ما إذا تم تقديم نفس التعليمات عن تصور مهارة محددة إلى إثنين من اللاعبين

يضعوها في الإعتبار في البحوث  ويرى أسين أن هناك ثلاثة مجالات هامة يجب على الباحثين أن 
 المرتبطة بعملية التصور العقلي:

  وصف الصورة الموظفة تماما إلى جانب التعرف على الخبرة التصويرية للفرد وذلك من خلال أسلوب
 تحليل المستوى.

  إستخدام قياسات النفس النفس الفسيولوجية بدرجة أكبر على أن تتضمن الإستجابات والمثيرات
 المقترحة . 

  (07-09، الصفحات 7090)جعفر،  .تقديم معنى الصورة لدى الفرد بواسطة المختبر 

 أهمية التصور العقلي في المجال الرياضي:-3-2-12

التي تؤثر على تحسين أداء  (النفسيةالعقلية )يعد التصور العقلي في المجال الرياضي من أهم المهارات  
اللاعبين وتطوير الحركات المهارية الخاصة بألعابهم ،حيث أن معظم اللاعبين في المستويات الرياضية 
العالية يستخدمون التصور العقلي بصورة منتظمة ويمكن إعتباره بمثابة فيتامين يساعد التدريب البدني 

 لتالية للتصور العقلي:الفوائد ا2004))ويذكر راتب  ،والحركي والخططي

 تحسين التركيز : 

ن تصورنا للأشياء التي نريد عملها لرد فعلنا في بعض المواقف التي نواجهها تساعد على التركيز بشكل إ 
أن يتصور اللاعب بعض  :أفضل ،كذلك يساعد التصور على منع تشتت الأفكار والإنتباه ومثال ذلك

المواقف التي إعتاد أن يفقد فيها التركيز ثم يتصور إعادة تركيز الإنتباه بسرعة )تصور إستعادة الإنتباه 
 .بعد إضاعة ركلة جزاء أو محاولة رفع أثقال خاطئة...(

 بناء الثقة بالنفس :  

التصور العقلي أن نستبدل بها عندما نواجه بعض مواقف التوتر أو القلق أو الخوف يمكننا من خلال  
إذا كان اللاعب يشعر بالتوتر قبل تنفيذ إحدى  :بعض المواقف التي تتميز بالثقة بالنفس ومثال ذلك

 ركلات الجزاء يمكنه أن يتصور عقليا خبرة سابقة لركلة جزاء نفذها سابق بنجاح.
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 السيطرة على الإنفعالات:  

ى إنفعالتنا يمكننا التخلص منها عن طريق تصور أنفسنا ونحن عندما نتعرض لمواقف تفقدنا السيطرة عل 
نتعامل مع هذه الموقف بشكل إيجابي ومثال ذلك اللاعب الذي يفقد السيطرة على إنفعالاته عندما يواجه 
ضغط الجمهور المنافس ،فبإمكانه تصور نفسه وهو يتعامل مع هذه المواقف ببعض الإجراءات الإيجابية 

 .كالشهيق العميق.

 : تطوير إستراتيجية اللعب 

 كأن يتصور اللاعب المدافع ما يجب أن يفعله لمواجهة المهاجمين .   

 مواجهة اللم والإصابة : 

كأن يتصور اللاعب المصاب الأداء الحركي الذي يؤديه زملاؤه ،وذلك يساعده على سرعة الإستشفاء  
 وسرعة الإندماج مع بقية زملائه عند العودة لممارسة اللعب مرة أخرى . 

        (02-02، الصفحات 7090)مشهور نصر،                                                          

 قياس التصور العقلي:-3-2-13

يادة المنافسة على تحقيق الإنجازات ز الإهتمام بقياس التصور العقلي في المجال الرياضي مع  زاد
الرياضية ، وبعد الحاجة الماسة إلى وجود أساليب تعمل على تلبية إحتياجات اللاعبين لمواجهة الضغوط 

المرتبطة ،وبعد إنتشار برامج التدريب العقلي وتأكيد أهمية التصور العقلي كأحد الأبعاد المؤثرة والمشكلات 
 في هذه البرامج ،والدور الذي يمكن أن يؤديه وضوح الصورة والتحكم فيها في تطوير مستوى الأداء.

سرعان ماظهرت  بدأ العمل من خلال إستخدام الإختبارات والأدوات المطبقة في المجال العام ولكن 
صممت للتطبيق في المجال الرياضي ومع نشاط حركة البحث والتنظير بدأت هذه  ،مجموعة من الأدوات

ستخدام  :الإختبارات في التطوير عن طريق إستخدام أبعاد متعددة مثل التصور العقلي المتعدد الأبعاد وا 
صري والإحساس الحركي بصورة مجموعة الحواس وظهرت قوائم تعمل على إختبار التصور السمعي الب

منفردة وا هتم البعض بالإسترجاع العقلي والإنفعالات المصاحبة للحركة ،ومنظور التصور الداخلى 
 :والخارجي ، ونورد مجموعة من الإختبارات المستخدمة في المجال الرياضي

  (009، صفحة 9111) العربي شمعون،                                                              
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 :الحركيستبيان التصور إ-3-2-13-1

ت تجاه نحو المهارا( مع مزيد من الإ9180)  Pongrac ، بونجراس Hall ستبيان هالوضع هذا الإ 
( سلاسل حركية قصيرة تؤدي كل 1عبارة و التي تصنف تسع )(98)الحركية و الرياضية، وتتكون من

ستخدام التصور البصري، و الثانية بتعليمات لإعادة تكوين الخبرات بإسلسلة عمليا مرتين، الأولى متبوعة 
نوعية التصور على مقياس متبوعة بتعليمات تصور الإحساس الحركي، بعد كل تصور يسجل اللاعب 

ر مجموع كلـي و عبارات الإحساس الحركي تكون مجموع كلي آخر تكون درجات التصو تقدير،و 
لبصري ،و تصور منفصل،أي أن هذين البعدين يكونا معا القدرات المستقلة لكل من التصور العقلي ا

لهذا يمكن أن يكون كلا من التصور البصري و الحركي عاليا عبر التصور العقلي، و  الإحساس بالحركات
 أو يكون إحداهما عاليا و الآخر متوسطا.أو متوسطا أو منخفضا، 

 ستبيان وضوح التصور البصري:إ-3-2-13-2 

 9120)ستخداما في مجال البحوث و قد تم تطويره بواسطة ماركس ا  من أكثر الأدوات شيوعا و يعتبر  
marks, ويتكون ،ستبيانولة بالبحوث التي استخدمت هذا الإنشر قائمة مط(9181)في عام ( و

نشر في (Betts) الذيختبار بيتسعليها من أحد الأبعاد الفرعية لإ و التي تم الحصولعبارة (92)من
عامل ستبيان التصور العقلي في بعد التصور البصري و يتم الإجابة على مقياس تقدير يتراوح مإ(9101)

ختبار حوله جدل إلى أن صدق التكون لهذا الإ(9110)مورانقد أشار ( و 0682-0622الثبات مابين )
 (927، صفحة 7090) داود الربيعي ،  كبير.

 :إستبيان وضوح التصور الحركي-3-2-13-3

( ويهدف إلى قياس التصور البصري   1986،وروشال ،ماركس ،تم وضع الإستبيان من طرف) إسحاق
تتم الإستجابات  (عبارة24المقياس من )،ويتكون هذا ركة نفسها ،وكذلك الإحساس الحركيمصاحبا مع الح

 .( بفاصل زمني ثلاثة أسابيع0,76)على مقياس التقدير ومعامل الثبات لهذا الإختبار

 (007، صفحة 9111) العربي شمعون،                                                              

 ستبيان التصور في الرياضة:إ-3-2-13-4

ده مارتنز اقد قام بإعدها في مجال علم النفس الرياضي،و يعتبر من أكثر الأدوات التي تم تطبيق  
هي: الممارسة الفردية، خبرات شائعة في المجال الرياضي و ستبيان وصفا لأربع يقدم هذا الإ( و 9187)

بعد قضاء دقيقة واحدة للتصور على كل المنافسة،و شتراك في الإمشاهدة الزميل و مع الآخرين،الممارسة 
ستجابة على مقياس تقدير من خمسة أبعاد و هي تبدأ من اللاعب بإ الأبعاد الأربعة يقوم بعد من هذه
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نفعالية لحالة الإاالتصور الواضح لبعض أشكال حسية وهي: البصروالإحساس الحركي و عدم التصور إلى 
 (.9110مقياس أسامة كامل راتب )قد قام بتعريب هذا الو ،المصاحبة

 مقياس هاريس للتصور العقلي:-3-2-13-5

ف التعرف على التصور البصري و (، بهد9180) و بيت هاريسوضعت هذا المقياس دورتي هاريس   
( 9112أعد صورته العربية محمد العربي شمعون و ماجدة إسماعيل )نفعالات المصاحبة للأداء، و الإ

لمرتبطة بالمجال الرياضي و التصور العقلي العام، و تتضمن مجموعة من الأبعاد اتحت عنوان  مقياس 
المرونة، الأداء المهاري، الأخطاء، الحجرة المفضلة، ء الرياضي،الأعضاء و لة التدريب، الحذاهي: بذ

 (000، صفحة 9111) العربي شمعون،  التغذية و الفواكه المفضلة.

 للتصور العقلي عند الرياضيين: (Thill et Fleurance)مقياس تيل و فلورانس -3-2-13-6

ي ستعمل لتقييم درجة التصور العقلي البصري، التصور العقلي الحركا  و  (9118)صمّم هذا المقياس عام  
حسب (0الى  0)سؤال بالاجابة على سلم مكون من (92)هو مكون من و الأنواع الأخرى من التصور،و 

 (Thill & Fleurance, 1998, p. 32) .درجة وضوح الصورة

بتلخيص بعض  المقاييس الخاصة بالتصور العقلي حسب ( Richard h. cox)ريتشارد. كوكس كما قام 
الصور الحية و  نمط التصور، التحكم الإداري في التصور، النمط المفضل، استعمال التصور العقلي و

       (Richard, 2005, p. 244) :هذا في الجدول الموالي

 ( يبين المقاييس الخاصة بمهارة التصور العقلي:1جدول رقم)

 صاحب المقياس سم المقياسإ نمط المقياس

  
صور

التحكم الإداري في الت
 

 

 العقليمقياس قوردن للتحكم في التصور 
GTIC)) 

Gordon’s test of imagery control 

 ريشاردتسون 
Richardson 

(1969) 
 مقياس الدورة العقلية

GMRT)) 
Group test of mental rotations 

 فاندربورق 
 و كروز

Vanderburg et  

kruse (1978) 

  
ضل

النمط المف
 

  

 ستبيان الفروق الفرديةإ
IDQ)) 

Individual differences questionnary 

 بايفيو
Paivio(1971) 

 
 ساكإ النمط المعرفي المفضل المرتبط بالتصور
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(PICS) 
Preferred imagic cognitive still 

Isaacs (1982) 
  

صور العقلي
استعمال الت

 
  

 ستبيان استعمال التصور العقليإ
(IUQ) 

Imagerie use questionnary 

هال، روسدجرز و   
 بار

Hall, rosdgers 

et Barr 

(1990) 

 استعمال التصور العقلي عند لاعبين كرة القدم ستبيانإ
(IUQ-SP) 

Imagery use questionnaire for soccer players 

 

سالمون، هال و 
 هاسلام

Salmon, hall et 

haslam 

(1994) 
 ستبيان التصور العقلي الرياضيإ

(SIQ) 
Sport imagery questionnaire 

 بايفيوهال، ماك، 

 وهنسنبلاس

Hall, Mack, 

Paivio et 
 (صيغة هوائية )ستبيان التصور العقلي للتمرين البدنيإ

(EIQ-SP) 
Exercice Imagery questionnaire- aérobic- 

version aérobic 

 
هوسنبلاس،رودجرز 

 و مونري 
Hansenblas, 

rodgers, 

monroe (1999) 

صور الحية
ال

 
 

 ستبيان التصور العقليإ
(QMI) 

Questionnaire on mental Imagery 

 بيتز
Betts (1909) 

 ستبيان التصور العقليإملخص 
(SQMI) 

Shortened form of questionnaire on mental 

Imagery 

 شيهان
Sheehan 

(1967) 

 ستبيان التصور العقلي النشط و الحيإ
(VMIQ) 

Vividness of Imagery questionnaire 

 ماركس
Marks (1973) 

 ستبيان تصور الحركةإ
(MIQ) 

Movement imagery questionnaire 

 هال،بونجراك
Hall et pongrac 

(1983) 
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 ستبيان وضوح وحيوية التصور العقليإ

(VMIQ) 
Vividness of Movement Imagery 

 إساك  ماركس
 روسل

Isaac, marks et 

  Russell 

(1986) 

 الحركةستبيان تصور إصيغة بمراجعة 
(MIQ) 

Revised movement imagery questionnaire 

 هال و مارتنز
Hall et 

martin(1997) 
 

 مهارة الإسترخاء -3-3

 سترخاء:مفهوم الإ-3-3-1

يقوم الإسترخاء على مسلمة مفادها أن الإسترخاء يعمل كإستجابة مضادة للقلق ،فالشخص لايمكن أن  
يكون مسترخيا وقلقا في نفس الوقت ،بمعنى أن إستجابة الإسترخاء تعمل على منع ظهور إستجابة القلق 

الإستثارة  والضغط ومن ثم فإن تدريب الفرد على الإسترخاء يخفض من الشعور بالقلق ومن أعراض
الفسيولوجية الناتجة عن الضغط ،ةيقلل من درجة التوتر العضلي ويقلل من سرعة نبضات القلب ومعدل 
سرعة التنفس وضغط الدم ،فعند الإسترخاء يندفع الدم بسهولة ويقل الضغط على الأوعية الدموية ،ويقل 

 النبض كما يتم الإحتفاظ بالطاقة ويقل الإجهاد والإرهاق. 

الإسترخاء القاسم المشترك في جميع برامج العمليات العقلية والمدخل الأساسى والمباشر في  ويعتبر 
الفاعلية والنجاح لأي بعد من التدريب العقلي ومدى إتقان هذه المهارة في مستوى وصول إلى إتقان جميع 

 مستويات القدرات العقلية لما لها من تأثير مباشر عليها .

 (92، صفحة 7092)الحموز، محمد عثمان، و أحمد عيسى،                                         

 نفعالات .رد على خفض التوتر والتحكم في الإسترخاء بأنه قدرة الف( الإ1985يعرف ناش )  

على التحكم في الضغوط وتوجيه  تساعد(على أنه أحد المهارات العقلية التي 2001)ويعرفه محمد العربي 
 نفعالية خلال التدريب أو المنافسات الرياضية .الإستثارة الإ

(إلى أنه فك أسر أو إطلاق سراح أي إنقباض أو توتر في العضلات وعدم 2001ويشير محمد علاوي ) 
 وجود نشاط عضلي تماما.
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اللاعب متعمدا وبصفة مؤقتة من سترخاء هو إنسحاب ( بأن الإ2004)ويضيف أسامة كامل راتب 
 ستفادة من الطاقات الكامنة سواء البدنية أو العقلية أو الانفعالية .يسمح له بإعادة الإ النشاط الرياضي بما

                 (00، صفحة 7090)محمد نديم لبيب،                                                               

رخاء وزوال في الموسوعة المختصرة لعلم النفس( 1976عرفه الخولى )كما  :الراحة الجسمية والذهنية وا 
ونقص توترها أو زواله وهو عكس الإنقباض توترها مع تمديد الجسم أو إستلقائه وهو إنبساط العضلات 

العضلات الهيكلية في أثناء إنبساطها بدرجة سترخاء كاملا إذ تحتفظ وفي الأحوال العادية لايكون الإ
 (027، صفحة 9122)الخولى،  بسيطة من التوتر.

إنفعالية شديدة أو جهد  في الفرد عقب إزالة التوتر بعد تجربة  وعرفه بتروفسكي أنه حالة هدوء تنشأ 
 (920، صفحة 9189الجواد و إخوان،  )عبد جسمي شاق.

( إلى أن الإسترخاء وسيلة لتفعيل، لإنشاء مستوى Lescanff- famose)كما يشير لوسكانف وفاموس 
 (22، صفحة le deuf ،7007)  داء .فعال وأمثل للأ

بحث عن الراحة لزيادة فاعلية ممكنة  سترخاء هو وسيلة تقنيةالإ( Durand de bousingen)ويرى  
 .وفي نفس الوقت إقتصاد في القوة العصبية التي تشارك في النشاط العام للفرد

                                                                       (Nicolas, 2007, p. 148) 

 سترخاء :أهمية الإ-3-3-2  

 وخاصة أعضاء أو أجهزة جهاد الزائد وقائيا لحماية أعضاء الجسم من الإسترخاء مؤشرا يعتبر الإ،
 كثر تهيؤا لحدوث أمراض التوتر.الجسم  الأ

 ر في حالات سترخاء مدخلا علاجيا حيث يفيد في التخلص أو التخفيف من حدة التوتيعتبر الإ
وم الهادئ ،القرحة ،المشكلات الجنسية ، التشنج القولوني رق وعدم إستطاعة النالصداع النصفي والأ

 دقات القلب غير منتظمة.
 سترخاء مهارة مفيدة لمواجهة الضغوط والتغلب عليها بما يسمح بتحقيق الصفاء الذهني يعتبر الإ

عد سترخاء يسايعوق العمليات العقلية ،بينما الإوالتفكير الفاعل فكما هو معروف أن التوتر الزائد قد 
فكار في الذاكرة على نحو أفضل عندما التفكير ،حيث يمكن التعامل مع الأعلى إستعادة ووضوح 

سترخاء في مواقف ك يمكن إستخدام الشخص لمهارات الإيكون الفرد في حالة إسترخاء وعلى ضوء ذل
  الحياة الضاغطة والتغلب عليها ومن ذلك ضغوط العمل ،وضغوط مواقف المنافسة الرياضية.
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سترخاء منها مايتعلق سير الأليات المسئولة عن حالة الإهذا وهناك محاولات عديدة بذلت من أجل تف 
مايرتبط بالجوانب النفسية مثل النشاط اللاإرادي والتوتر العضلي ،ومنها :بالجوانب الفسيولوجية مثل

 (970، صفحة 7000)كامل راتب،  .سترخاءتفسيرات الإ،تجاهات نحو الذات الإ

أن للإسترخاء أهمية كبيرة في المجال الرياضي  وعلى نحو أخر يوضح حميدى والسعداوي عبد الكريم: 
وتبرز أهميته في جعل فعالية الرياضي أقل عرضة للإستثارة ،وأن تكون لديه مقدرة على التحكم والسيطرة 

 والهدوء ،كما يؤخر من ظهور علامات التعب. على إنفعالاته ومواجهة المواقف الصعبة

     (92، صفحة 7092)الحموز، محمد عثمان، و أحمد عيسى،                                         

 وتظهر الأهمية في الحالات التالية:

 إيجابية قبل المنافسة مباشرة كذلك بعد بصورة  لتوتر العالي إلى مستوى السيطرةخفض مستوى ا
  .المنافسة

 . تقديم مزيد من الوعي بالإحساس الحركي 
 .الدخول في النوم في الأيام الأخيرة على الإشتراك في المنافسات الهامة 
 .إستخدام الإسترخاء في الفترات التي تسمح فيها طبيعة التنافس بذلك 
 اء المنافسة.عزل التوتر في مجموعات عضلية محدودة أثن 

 (00، صفحة 7000) حسين حميدى ،                                                            

 . القدرة على خفض مستوى النشاط العضلي أو التوتر العضلي  تحت أي ضرف من الظروف 

  والإنفعالية المساعدة في الوصول إلى مستويات عالية من القدرة على ضبط مستوى الإستثارة العضلية
 الشعور بالراحة النفسية والهدوء والطمأنينة.

 زيادة القدرة على إكتساب رخاء والإنقباض أو التوتر العضليالوعي بالفروق الجوهرية مابين الإست ،
في بعض بعض أنواع من الإدراكات الحسية الحركية والتخلص من بعض التوترات العضلية 

 المجموعات العضلية المعنية طبقا لرغبة اللاعب.

 . الإسهام في تأخر ظهور التعب العضلي أو العقلي وسرعة الإستشفاء من المجهود البدني أو العقلي 

  يعتبر كعامل من العوامل المساعدة على النوم أو التغلب على الأرق الذي يصاحب اللاعب ليلة
 إشتراكه في المنافسة .

  الإنفعالات الإيجابية .إكتساب 
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 معدل ضربات القلب أو درجة الحرارة في  :إكتساب القدرة على التحكم في الإستجابات البيولوجية مثل
 الجسم أو النشاط الكهربائي لسطح الجلد أو غيرها من الإستجابات الحيوية .

                 (87، صفحة 9188)عبد الستار ،                                                                   

 نظريات الإسترخاء:-3-3-3

لقد تعرضت العديد من النظريات لمفهوم الإسترخاء وتباينت وجهات نظرها بإختلاف الأسس الفلسفية  
 والمنطلقات النظرية التي أستندت إليها ومن هذه النظريات:

 النظرية السلوكية : -3-3-3-1

قدمت المدرسة السلوكية عدد غير قليل من الطرق والتقنيات العلاجية ،كالتدريب  التوكيدي والنمذجة   
والتدريب على المهارات الإجتماعية والتخفيض المنظم ار والإسترخاء التطبيقي والتخيلي،ولعب الأدو 

في بداية القرن (JohnWatso)جون واطسون للحساسية وغيرها ، وقد بدأت المدرسة السلوكية بقيادة 
هتمت بنفسير معظم المواقف الماضي وتعد النظرية السلوكية في التعلم من أشهر النظريات الشائعة التي إ 

ونظرية المحاولة (Watso) ونظرية واطسون (Pavlov)نظرية بافلوف  :ومن أشهر هذه النظرياتالتعليمية 
وينظر أصحاب هذا الإتجاه ،(Skinner)والإشتراط الإجرائي لسكينر  (Thorndike)والخطأ لثروندايك 

إلى سلوك الأنسان متعلم ،وأن محصلة السلوك الإنساني هو نتيجة لتفاعله مع العوامل البيئية المحيطة 
،فالسلوك تزداد إحتمالات حدوثه في المستقبل عندما تكون نتائجه إيجابية وتقل عندما  تكون نتائجه سلبية 

لشخصية من وجهة نظر سلوكية تنمو في ضوء مبادئ التعلم وهذا يدل على أن الشخصية يمكن أن ،فا
تتعدل وتتغير في ضوء مايتعرض له الفرد من ظروف ،فالشخصية السوية هي التي تقوم بسلوك متعلم 

 .ربإعتباره وسيلة للتعبير عن الدوافع المكبوتة ،وهي بذلك تساعد على التخفيف من القلق والتوت

 (220، صفحة 7090) عبد المهدي ،                                                                

 النظرية المعرفية:-3-3-3-2

ت المداخل الحديثة على دور العمليات المعرفية لفهم القلق والسلوك المرتبط به ،وأشارت نتائج بعض ز رك 
دراكه وتأويله يعد عاملا مهما في إحداث القلق ،حيث  الدراسات إلى أن تركيز الإنتباه في مثير معين وا 

راد وكل من أفكاره وخبراتهم تؤكد هذه المداخل المعرفية على أهمية الروابط الموجودة بين سلوكيات الأف
السابقة وقدراتهم العقلية مثل أساليبهم في التفكير والتذكر والإدراك وماشابه ،حيث أن هناك قولا مأثورا )إن 
أفكارنا تحددعالمنا(وبالتالي يرى أصحاب هذا الإتجاه أن القلق ينتج عن تقييم الفرد لموقف مهدد يتضمن 
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وهو رمزي لأنه يثار بواسطة الأفكار والقيم والأنظمة المعرفية بدل هذا التقيم عناصر رمزية متوقعة 
 الأحداث المحسوسة والمباشرة .

،العزو،حل المشكلات كمؤثرات الإنتباه،التذكر :والإتجاه المعرفي يرك على العمليات المعرفية مثل
الدراسات التي ومحددات هامة للسلوك ،وكأسباب محتملة للسلوك المرضى ،هذا وقد أكدت العديد من 

أجريت على مختلف العينات أن العلاج النفسي الذي يستند إلى أسس معرفية يؤدى إلى حدوث تغير 
علاجي في الإتجاه المنشود نتيجة العمل على تعديل الأفكار السالبة والتي بدورها تؤدى إلى تغيير السلوك 

 (71، صفحة 7092عثمان، و أحمد عيسى، )الحموز، محمد  اللاتوافقي.

 النظرية السلوكية المعرفية:-3-3-3-3

وحصل (1940)صاحب هذه النظرية دونالد هربت ميكنبوم أمريكي الأصل ،ولد في مدينة نيويورك عام  
ثم إلتحق بجامعة النيوي فحصل على المجاستير عام (1962)على البكالوريوس من كلية المدينة عام 

وقد عمل في جامعة واترلوفي أونتاريو بكندا (1966)ودرجة الدكتوراه في علم النفس الكلينك عام (1965)
ومازال يعمل حتى الأن أستاذ بتلك الجامعة وقد كسب ميكنيوم مجموعة من المراجع حو (1966)منذ عام 

غوط النفسية ،وقد وكذلك طريقته التي إشتهر بها بالتحصين ضد الض ،الإرشاد والعلاج السلوكي المعرفي
قامت نظرية العلاج المعرفي السلوكي  التي تقوم على أساس تعديل السلوك ،يقوم على التعريف مع منع 
الإستجابة  بمعنى أن يعرض الإنسان نفسه لمصدر قلق أو خوف  أو وسواس دون أن يستجيب إستجابة 

السلوكي الدرجة الكبيرة في الحد من  سلبية وقد وجدو أن تمارين الإسترخاء التي تعتبر نوعا من العلاج
الضغوطات والتوترات النفسية الداخلية التي تؤدي إلى إنقباضات عضلية والإسترخاء لاشك أنه ضد 
الإنضباط فأنت حين تدخل إستشعارا مخالفا لما هو موجود إذن هناك تكون قد غيرت الحالة والمشاعر 

علاجية للنظرية السلوكية المعرفية في أسلوبين أساسيين وكذلك السلوك هو تتمثل الأساليب والتدخلات ال
هما التحصين ضد الضغوط النفسية أو التحصين ضد التوتر، وأسلوب إستخدمه ميكنيوم يقوم على أساس 
إستخدام الإسترخاء في خفض الضغوط النفسية وأساليب وتمارين الإسترخاء وأكد على المحادثة الداخلية 

غوط النفسية والتي تقوم بتغير الأبنية المعرفية ، وقد تبنى الباحثان نظرية وحديث الذات في خفض الض
ستخدام أسلوب الإسترخاء في  ميكنبوم لأنها الأكثر صلة لمتغيرين البحث والأحدث في دراسة الضغوط وا 

 (220، صفحة 7090) عبد المهدي ، خفض الضغوط والتحصين ضدها. 

 شروط الاسترخاء: -3-3-4

 .البعد عن العنف 

 .الصدق 
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 زالة جميع الإفتراءات  أن تكون قادرا على سرد الحوادث كما هي ،وهذا يتطلب عدم الخوف وا 
 دعاءات.والإ

 . نظافة الجسد الداخلية والخارجية 

 الحياة شياء المادية لكي يستطيع السيطرة عليها وأن ينظر إلى المظاهر الخارجية للأ نعزال عنالإ
 جهده ليتغلب على جهله .ون حزن وألم أو إعتدال وأن يعمل بإستقامة وعدل وبد

 (88، صفحة 7090) رسلان،                                                                        

 إستخدامات الإسترخاء:-3-3-5

  يمنح الشخص مهارة وخبرة تمكن المعالج والشخص العادى من إستثمارها في تعلم مهارة الإسترخاء
 أغراض عديدة منها على سبيل المثال:

 .إمكانية إستخدامه مع أسلوب التطمين التدريجي في المواقف المثيرة للقلق 
 . يستخدم الإسترخاء بوصفه أسلوبا من أساليب العلاج الذاتي والضبط في حالات القلق الفعلي 
 الإعتقادات الفكرية الخاطئة .ا يستخدم أسلوب الإسترخاء لتغيير كم 
  .يمنح الإسترخاء بصيرة عقلية واقعية بطبيعته قلقه وخوفه 

 (80-87، الصفحات 7090)هادي الحويله و أحمد،                                                  

 :سترخاء في المجال الرياضي إستخدام الإيمكن  كما

 حماء:قبل فترة الإ   

لته سترخاء حتى يكون اللاعب على دراية بحارة الإحماء من خلال بعض أشكال الإيفضل أن تبدأ فت 
عما يود أن يفعله بعد ذلك ،وكلما شعر بزيادة  البدنية والنفسية والعقلية ،حتى تكون لديه فكرة واضحة

خرى ومن وف يختلف الوقت المخصص من حالة لأسترخاء وبالتالي سالحاجة إلى تعميق الإالتوتر زادت 
تقل الخبرة تزداد  سترخاء تختلف وفقا للخبرة فعندمار ،ويمكن القول أيضاء أن فترة الإلاعب الى أخ
 سترخاء .الحاجة إلى الإ

  :عند تعلم مهارة او خطة جديدة 

ذا الممارسة الزائدة تؤثر سلبيا على النتائج التي سبق التوصل إليها ،واضافية أو وجد أن التعليمات الإ 
السلبيات المؤثرة على سترخاء فإن ذلك يؤدى إلى إختفاء مجموعة من تخللت فترات التدريب أوقات الإ

 (922، صفحة 9111) العربي شمعون ، ستفادة من العملية التعليمية.  إستمرار الإ
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 :أحد الإجراءات للوصول إلى التهدئة  

بعاد الهامة في إجراءات الوصول إلى مستوى من التهدئة حيث يساهم في العودة يمثل الإسترخاء أحد الأ 
 صابة في حالة زيادة التوتر.التوازن ويعمل على تقليل فرص الإ إلى حالة

 :قبل ممارسة التصور العقلي 

لعقلي قبل وأثناء وبعد المنافسة ولى قبل ممارسة أي نوع من أشكال التصور االخطوة الأالإسترخاء يعتبر  
 ويمكن إستخدام الإسترخاء في الحياة العامة في الحالات التالية :

  الراحة: .9

سترخاء أثناء اليوم يمكن أن تساعد على النشاط وعادة ما تكون أكثر تأثيرا من عدة جلسة قصيرة من الإ 
 النوم .ساعات من 

 سرعة إستعادة الشفاء بعد النشاط البدني أو العقلي : .2

ستذكار وبعد النشاط البدني العنيف ويستخدم الإسترخاء بعد الإستشفاء بعد يقلل الإسترخاء فترة الإ  
 لى حالة أكثر هدوءا.ى المهارات حيث يساعد في العودة إالقراءات المكثفة وكتابة التقارير أو التركيز عل

 مهارات المواجهة:  .3

سترخاء يعمل على سرعة العودة من المشاكل النفسية وخفض تلقائي في درجة التوتر ،وهذا يتضمن الإ 
 سترخاء :المواجهة تقوم على القدرة على الإإنخفاضا في القلق والكثير من مهارات 

 : النظرة الداخلية 

 ( وذاتنا الداخلية . )اللاشعور سترخاء العميق نصل تقريبا من مرحلة دون الوعيفي الإ  

 :تكامل الاهداف 

هداف ات والتصور للمساعدة في تحقيق الأقترحأثناء الإسترخاء العميق يمكن تكامل الأهداف بواسطة الإ
 المنشودة .

 التغلب على السلوك الصحي السلبي: المساعدة في 

كل : الشراهة في الأالسلبية مثلسترخاء للمساعدة في التغلب على العادات الصحية يمكن إستخدام الإ 
 كمساعدة في إدارة المشاكل الطبية والصحية  في حالة المرض فإن الطبيب،تناول الكحوليات ،التدخين
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نة تتضمن مضمونا نفسيا مراض وخاصة طويلة المدى أو المزم،معظم الأ هوالذي يتولى التشخيص
 مراض . ببة لهذه الأسية المسضطربات النفويساعد الإسترخاء غالبا في خفض الإ

 (922-922، الصفحات 9111) العربي شمعون ،                                                   

 : سترخاءالمواصفات العامة لوضع الإ-3-3-6

هداف والمبادئ تختلف وفقا للأهناك مواصفات خاصة لكل من طرق الإسترخاء والتي الرغم من أن  على 
 جراءات إلا هناك مواصفات عامة تتلخص في:تضمنها كل منها وكذلك الشروط والإالتي ت

 يساهم ذلك في مزيد من الواقعية لإستخدام هذا الأسلوب حتى الإسترخاء  شرح الهدف من تدريب
ستخداماته والإقتناع بدور الإسترخاء في تطوير مستوى الأداء ،ويجب توضيح أهمية الإ سترخاء وا 

تفسير  :سباب العلمية مثلموعة  التدريبات  المستخدمة  والإجراءات المتبعة ،وكذلك الأوفوائده ومج
 سترخاء .قة الإنقباض والإنبساط في الإإستخدام طري

 ضاءة طعة تتوافر فيه درجة الحرارة والإزعاج والمقايار مكان هادئ بعيدا عن مصادر الإإخت
 المناسبتين .

 العرق وخاصة التركيز على أن تكون الملابس واسعة مريحة ،جافة ورطبة وتفادي الملابس المبللة ب
 سترخاء في نهاية التدريب المهاري .إذا كانت تدريبات الإ

 الساعات ،الأحزمة التخلص من كل ماقد يعوق الإحساس بإسترخاء في بعض مناطق الجسم مثل :
 حذية .والأ

 قل عنفي حالة التدريب الجماعي على الإسترخاء على الأ ة  بين اللاعبينمراعاة المسافة المناسب 
 خر.متر واحد تقريبا بين اللاعب والأ

 كيد على المواصفات التالية في وضع الرقود على الظهر.التأ 

 . ملالمسة  منتصف الرأس للأرض بحيث يكون النظر مستقيما إلى أعلى 

 ذان والساقان والكعبان .تساوى ضغط الكتفين إلى أسفل وكذلك الفخ 

 . الرقود في شكل مستقيم والعمود الفقرى في وضعه الطبيعي 

  .(928، صفحة 9111) العربي شمعون ،  الفخذان والساقان متقاربان ومتلاصقان 
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 . مد الذراعين جانبا والكفان مواجهان لأعلى 

  الجانبين بالتساوى.توزيع أجزاء الجسم على 

 سترخاء .النهوض من وضع الإ 

سترخاء قد تصل عند يفضل بشكل عام عدم الإستيقاظ المفاجئ لأن اللاعب يكون في حالة من الإ 
ويجب التدرج في طريقة بعض اللاعبين إلى مايقارب من حالة النوم والشعور بثقل وزن الجسم ،

 .ستيقاظالإ

 ت التالية:ويرى أونثتال أهمية إتباع الخطوا

 تنفس عميق                                                 الشعور بإستيقاظ الجسم  -

 تحريك القدمين                                               تنفس عميق مرة ثانية -

 ثني ومد الذراعين مرتين                                      فتح العينين -

 قليلا                                           الشعور الكامل بالاستيقاظتحريك الرأس  -

 ويشير روشال إلى الخطوات التالية : 

 إهتزاز الأمشاط                                             تحريك الكوعين  -

  إهتزاز الأصابع                                              تحريك الركبتين -

 تحريك القدمين                                               الوصول لوضع الجلوس ببطء -

 تحريك اليدين                                                التحرك لوضع الجثو -

 فتح العينين ببطء                                            الوقوف -

 الابتسامة                                                   مد الجسم     -

    (921، صفحة 9111) العربي شمعون ،                                                     
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 سترخاء :د الإئاو ف-3-3-7

 وتشمل ثلاث مجالات وهي :

 الفوائد الفسيولوجية : .1

 .عمق وبط التنفس أقل للأكسجين 

  خفض معدل ضربات القلب وخفض مستوى حامض اللاكتيك في الدم وخفض موجات ألفا في المخ
 وتوافق أفضل بين بقية الموجات.

 . إسترخاء العضلات 

  .(22، صفحة 7090)محمد نديم لبيب، تهدئة الغدد الهرمونية الهامة 

 الفوائد البدنية : .2

 .الحفاظ على المعدل الطبيعى للوزن 

 رق.التخلص من الأ 

 سترخاء العضلي أثناء الضغط العصبي.الكشف المبكر عن التوتر العضلي والقدرة على الإ 

 جهزة الحيوية .هور التعب وزيادة قدرة إحتمال الأالقدرة على العمل لساعات أطول وتأخير ظ 

  الجهاز التنفسي. –مراض المعدية ،الجلد الجهاز الهضمي وخفض نسبة حدوث الأتطوير وظيفة 

 مراض القلب والحفاظ على الزيادة الطبيعية لضغط الدم .تقليل نسبة الإصابة بالأ 

 الفوائد النفسية:  .3

  مان وخفض القلق والتوتر.وتقدير الذات الشعور بالهدوء والأتطوير الثقة في النفس 

 .تطوير الصحة العقلية وتطوير الذاكرة 

 .زيادة الاداء التحصيلي والاداء في العمل باقل مجهود 

 داء الرياضي والتوافق بين الجسم والعقلتطوير الأ. 

 ستجابات السلبية أو التأثر بالضغط العصبي.ممارسة إنفعالات إيجابية وعدم الإستثارة للإ 
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 ن وخفض السلوك السلبي.خريتطوير التفاهم بالذات والإرتباط بالأ 

 لم .لألم المعدى وزيادة التحكم في الأا: الصداع و خفض المظاهر البدنية مثل 

 نتباه والتركيز.تطوير الإ 

 سترخاء:أنواع الإ-3-3-8

 الإسترخاء العضلي والإسترخاء العقلي.ينقسم الإسترخاء إلى نوعين هما:  

 :سترخاء العضليالإ-3-3-8-1

العضلات إلى درجة تقترب من غياب النشاط العضلي ،وذلك عن طريق ويعنى خفض التوتر في  
التمييز بين الإنقباض والإنبساط ويتضمن الإسترخاء العضلي أنواعا متعددة تشترك جمعيها في هدف 
واحد وهو قدرة الرياضي على الإسترخاء والإحتفاظ بهدوء الأعصاب لكي يحافظ على المستوى الأمثل 

( على الأنواع التالية من الإسترخاء 2000(وأسامة راتب )2001ة ويتفق محمد العربي )للإستثارة الإنفعالي
 والشائعة لإستخدام في المجال الرياضي وهي:

 الإسترخاء التخيلي. 
  الإسترخاء التعاقبيي. 
  الإسترخاء الذاتي. 
  إسترخاء التغذية الرجعية الحيوية. 

 (02-02، الصفحات 7090)محمد نديم لبيب،                                             
  :الإسترخاءالتخيلي 

يتطلب هذا الأسلوب من الإسترخاء أن يتخيل الرياضي نفسه في بيئة أو مكان حيث الشعور بالإسترخاء  
أن يتخيل نفسه مستلقيا على شاطئ البحر ،إذ أن الأساس المنطقي الذي  :والراحة الكاملين مثال ذلك

يعتمد عليه هذا الأسلوب معناه أنه إذا كان من المتعذر على الرياضي تغيير البيئة الواقعية ،فإنه يستطيع 
 أن يغير البيئة من خلال التصور الذهني .

  :)الإسترخاء التدريجي)التعاقبي 

على سلسلة من التقلصات العضلية يتبعها إسترخاء والغرض من ذلك مساعدة الرياضي في يعتمد  
التعرف على الفرق بين الإحساس بالتوتر)الإنقباض العضلي(والإحساس بالإسترخاء العضلي ويطلق عليه 

لأنه يشمل التقدم من مجموعة عضلية إلى أخرى ،حتى يمكن إحتواء جميع  الإسترخاء التدريجي
 وعات العضلية الرئيسة.المجم



 الثالث                                                            المهارات العقليةالفصل 
 

 

106 

 : الإسترخاء الذاتي 

،إذ يعتمد هذا الأسلوب بدرجة أساسية سترخائي التدريجيالإالإسترخاء الذاتي صورة مختصرة للتدريب يعد 
على تعرف الرياضيين على مواضع التوتر للمجموعات العضلية بالجسم ثم إستخدام التنفس البطئ السهل 

 ج التوتر من الجسم من خلال الشهيق والزفير العميقين.،وأثناء ذلك يتصور الرياضي خرو 

 :إسترخاء التغذية الراجعة الحيوية 

فإنهم ،ذاتي بدرجة في التوتر في أجسامهمعندما يحقق الرياضيون في تطوير مهاراتهم من حيث الوعي ال 
 يستخدمون بعض الأساليب الأخرى مثل أسلوب رجع الإستجابة البايولوجي)التغذية الراجعة
الحيوية(ويتضمن هذا الأسلوب تزويد الرياضيين بالمعلومات والحقائق عن بعض التغيرات البايولوجية 

ضغط الدم ،معدل النبض في الدقيقة ومعدل التنفس ،وقد أثبتت البحوث العلمية أن  :اللاإرادية مثل
معدل سرعة التنفس  ،القلب معلومات التغذية الراجعة للعمليات البايلوجية اللاإرادية المختلفة )معدل سرعة

مقاومة الجلد للتيار الكهربائي( ،يمكن إكتساب التحكم فيها على ،مستويات التقلص العضلي،ضغط الدم 
الرغم من أن حجم التغيرات البايولوجية في هذه الطريقة ليس له دلالة كبيرة ،إلا أن أهم مزاياها في الدلالة 

 مقدرته على تطوير مهارة خفض التوتر وتحقق الإسترخاء.ى في الوعي بالرياضالنفسية التي تساعد 

          (007-722، الصفحات 7000)كامل راتب ،                                                       

 (الأنواع التالية من الإسترخاء العضلي:2001ويضيف محمد العربي )

 الإسترخاء خلال الجهد. 
 الإسترخاء الموضعي. 
 (08، صفحة 7090)محمد نديم لبيب،                     .               إسترخاء النفس الواحد 

 
 :الإسترخاء خلال الجهد 

سترخيحدث هذا   حيث أن اللاعب أثناء العمل يحافظ على ،اء خلال الجهد من خلال التعاقب بين القوة وا 
للشهيق ،فحص العضلات  من التوتر و معدل ثابت من التنفس والإسترخاء في العضلات مع فترات ثابت 

والتركيز على الإسترخاء الموضوعي للمنطقة المتوترة ، ويتم الإنقباض للعضلات المطلوبة فقط مع 
سترخاء العضلات العاملة في مرحلة الإستشفاء الفك والك :إسترخاء العضلات غير الضرورية مثل تفين ،وا 

 لحفظ الطاقة والعمل بأكثر فعالية.
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 ترخاءالموضعي:الإس  

قد يفرض الوضع على  اللاعب أن يباشر الإسترخاء للتخلص من التوتر في مناطق محددة من الجسم  
قيام اللاعب بأداء تدريبات  ، وفي حالةثر المناطق إصابة بالتوتر العضليوتعتبر منطقة الرقبة من أك

 الإسترخاء للكتفين والرقبة والفك يمكنه التخلص من التوتر.

والإختلاف هنا في هذه الطريقة هو تكرار التدريب ،ففي الإجراءات العادية للإسترخاء يتم أداء جميع  
لكن في هذه التدريبات التي تتضمن المجموعات العضلية المختلفة في تتابع ، وحتى نهاية التدريب و 

لا وجب الإستعانة بمساعدات خارجية يكرر التدريب أكثر من مرة ،الطريقة  وأقصى حد ثلاث مرات وا 
الإطالة ، ومن المفضل إعادته بعد الإستعانة بالمساعدة ،التدليك ،العلاج الطبيعي أو المدرب:مثل

 .الخارجية حتى يكون التخلص من التوتر تحت تحكم اللاعب

 الواحد: الإسترخاء النفس 

يشير أوليك إلى النفس الواحد بأنه أحد الإجراءات التي يمكن تطبيقها في الموقف الضاغط وأهدافها  
 تتمثل في :

 .الوصول السريع إلى حالة الإسترخاء بمواجهة المواقف الضاغط 
 . الإسترخاء في المجموعات العضلية غير العاملة في الأداء 
  المنافسة.التحكم في التوتر خاصة في بداية               

 (29-20، الصفحات 7092) عابد،                                                       

 :الإسترخاء العقلي-3-3-8-2 

 إلى :يقصد به درجات الإسترخاء العميق التي تعمل على خفض التوتر والتحكم في الإنفعالات،وينقسم 

 .الإستجابة للإسترخاء .9
 .التحكم في التنفس .7
 . الإسترخاء المعرفي .0

 أ/الإستجابة للإسترخاء :

ستمد هذا البرنامج من المبادئ   وضع هذه الطريقة هيربرت بنسون من كلية الطب جامعة هارفارد،وا 
الأساسية للتأمل ،وتهدف طريقة الإستجابة للإسترخاء إلى الوصول إلى حالة عقلية تتميز بالوعي الكامل 

ول في الأداء في الوقت الذي وعدم الجهد والإسترخاء والتلقائية وتركيز الإنتباه ،والإعداد العقلي قبل الدخ
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ز الإنتباه وخفض التوتر من تزداد فيه الحاجة إلى الإسترخاء والتركيز،وتهيئة العقل والمساعدة على تركي
 (20، صفحة 7090)محمد نديم لبيب،  الجسم.

 التحكم في التنفس:ب/

التنفس هو المفتاح الرئيسى لجميع طرق الإسترخاء ويعتبر من أكثر الطرق تأثيرا على التحكم في التوتر  
والقلق ،وتختلف أنماط التنفس عندما يكون اللاعب هادئا وفي حالة إسترخاء بالمقارنة عندما يكون قلقا 

يقاعيا ،ولكن  عندما يكون تحت الضغط والتوتر وعصبيا ،فعندما يكون هادئا واثقا يكون التنفس عميقا وا 
يكون التنفس قصيرا غير عميق وغير منتظم ،وأحد الأخطاء الشائعة لدى اللاعبين عند الأداء تحت 
الضعوط هي الفشل في توافق التنفس مع أداء الضربات ،كما أن الشهيق وكتم النفس يزيد من التوتر 

 العضلي بينما الزفير يخفض من هذا التوتر.

 ء المعرفي: الإسترخاج/

إيقاف الأفكار تعني أنه عندما يتولد لدى الفرد أفكار سلبية فما عليه إلا أن يواجه لهذه الأفكار كلمة  
حلال التفكير البناء محله   .)قف(فهو بذلك يعمل على تشتيت تدفق الدافع السلبي وا 

   (27، صفحة 7090)محمد نديم لبيب،                                                              

 :قياس الاسترخاء-3-3-9

بدأ القياس في مجال الإسترخاء عن طريق التعرف على تأثير الإستجابة للضغط العصبي على مجموعة  
،وا هتم من الأبعاد: العضلات ،الجهاز العصبي ،يقظة العقل ،أي قياس الإسترخاء بطريقة غير مباشرة 

الباحثون بقياس كل من الإسترخاء العضلي والإسترخاء العقلي بطريقة منفصلة حتي يساهم ذلكفي زيادة 
  التعرف على المتغيرات المرتبطة بالأداء الجيد.

يمكن من خلالها قياس الإسترخاء  ر في العضلات أحد الأبعاد الهامة التيويمثل قياس موشرات التوت 
من القوائم التي تتضمن تحديد المجموعات العضلية في الجسم ويطلب من اللاعب وقد تم إعداد مجموعة 

( دورثي،بيت Nidefferتحديد درجة التوتر في هذه العضلات عن طريق التقرير الذاتي ،ويعتبر ندفير )
(Dorthy(،)Bette من رواد هذا المجال ،ويحتل مقياس القدرة على الإسترخاء التي وضعته فرانك )

لات عن طريق التقرير (مكانة هامة في إتجاه التعرف على مؤشرات التوتر في العضFrank Vitalفيتال)
 .الذاتي

 :ب التركيز عليها أثناء الإسترخاءيوضح المناطق المستهدفة من التوتر والتي يج  والشكل التالي    
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 :يوضح المناطق المستهدفة من التوتر والتي يجب التركيز عليها أثناء الإسترخاء (5شكل رقم )  

                        (20، صفحة 7001) نحوى،                                                                       

حتلت بعد ذلك القياسات النفس   مجموعة من  فسيولوجية مكانة في مجال  قياس الإسترخاء عن طريق–وا 
لب ،ضغط الدم وقياس درجة حرارة الجلد المؤشرات الفسيولوجية مثل معدل التنفس ،سرعو نبض الق

ستخدمت مجموعة من الأجهزة في القياس منها إستجابة الجلد الجلفانية )  Galvanie Skin،وا 
Response-GSR ورسام العضلات)( الكهربائيElectromygraphs-EMG ورسام المخ الكهربائي )

(Electromygraphalogram-EEG ومن الطرق التي إستخدمت أيضا في هذا المجال الطرق )
الكيمائية عن طريق تحديد كمية الأدرينالين والنورادرينالين في الدم للتعرف على درجة الإستثارة ،وكذلك 

نات للتعرف على التغيرات الحادثة ،ولكنها لم تستخدم في المجال إستخدام القياس المباشر للهرمو 
 (722-720، الصفحات 9111) العربي شمعون،  الرياضي بصورة واسعة.

 

 خاتمة:

التصور العقلي مهارة تركيز الإنتباه ،مهارة  نذكرها:المهارات العقلية  بعض في هذا الفصل إلى تم التطرق 
مهارة الإسترخاء، وكل مهارة لها إستخداماتها ومبادئها وأن تنمية هذه المهارات يجب أن يسير معا ،يعنى 

ترتبط بعضها البعض وهذا  المهارات السابقة،لأن هذه  وا همال أخرى  لايتم التركيز على مهارة واحدة فقط
 .العديد من الباحثين في علم النفسمايؤكده 
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 تمهيد:

العديد  على المراهقتعتبر مرحلة المراهقة من أصعب المراحل التي يمر بها الفرد في حياته،حيث تطرأ  
من التغيرات وفي جميع النواحي الجسمية والنفسية والعقلية وكذلك الإجتماعية والإنفعالية ،والتي قد تؤثر 

ضطرابات على شخصيتهسلبا   بالغة ولهذا أعطى علماء النفس والتربية أهمية ،فتشكل له عدة مشاكل وا 
نعتبرها مسايرة للنمو والنضج ومساعدة   والتي من أجل توضيح هذه التغيرات، لدراسة ومتابعة هذه المرحلة

 .والمعلمون في طريقة التعامل معهم، وتقديم الإرشادات والتوجيهات المناسبة  الأولياء

مرحلة ، نظرة العلماء في مرحلة المراهقة، هذه ال بعض تعريفاتإلى  هذا الفصل نتطرق في عليه فو  
هذه أهمية النشاط البدني والرياضي في ،المرحلة هذه مظاهر النمو،أقسام المراهقة ، متطلبات وحاجات

 المرحلة ، ونعرض بعض المشكلات الخاصة بها ومهارات التعامل والتصدى لها.

  مفهوم المراهقة: -4-1

مرحلة نمائية يمر بها الفرد في طريقه للنضج الجسمي والعقلي والإجتماعي والإنفعالي ،وهي تقع عادة  
ن الغالبية العظمى من الباحثين يحصرونها بين بين الطفولة والرشد ولكنها  لاتتحدد بمدة زمنية دقيقة وا 

 سنة(من العمر وقد تسبق البنت أخاها الولد من حيث بدايتها ونهايتها. 12-20)

 الأمررة في مختلف جوانب نموه  وتطوره،حيث تشهد تغيرات كبييمر بها الفرد، مرحلة صعبة يرى أنهاو 
به الذي يؤدي إلى تخبط الفرد بين محنة وأخرى  أثناء محاولته تحديد هويته وتأكيد ذاته بين المحيطين 

سرة في تفسير خصائص تطوره  فيلجأون ولا سيما في البيت أو المدرسة، حيث يخطئ المعلمون وأفراد الأ
كثيرا من النقد واللوم والتوبيخ تتضمن  ،في رعاية المراهق  والتعامل معه إلى إستخدام أساليب غير تربوية

والعقاب  في محاولة  منهم للتخلص من سلوكات المراهق  التي لاترضيهم دون  أن يحاولو مساعدته 
  .على تفهم جوانب الخطأ في تصرفاتهم من أجل تعديلها أو إستبدالها بأشكال أخرى 

        (204، صفحة 4002) أبو جادو،                                                                   

مات والصراعات والتوترات ويشعر بالقلق والشك والريبة وفقدان ز ويواجه المراهق كثيرا من المشكلات والأ 
اليقظة الدينية  ويحدث في هذه المرحلة ما يعرف بإسم ،الثقة في ذاته ويميل إلى المثالية والتصوف

وتحتاج مرحلة المراهقة لكثير من الإهتمامات بغذاء المراهق ورياضته ونشاطه الترويحي والثقافي والعلمى 
 (41، صفحة 3991)العيسوى، والكشفي . 
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فيبدو من السهل القول أن المراهقين ليسو  مع أن المراهقة هي الفترة الفاصلة بين الطفولة وسن البلوغ،
متشابهين مع الأخرين ،من السهل نسبيا تقرير متى تبدأ المراهقة ولكن متى تنتهي فذلك أمر مختلف 

 .جتماعية وهناك ميل في مجتمعنا لتحديد فترة المراهقةختلف حسب الثقافات والمستويات الإ،وي

 (301، صفحة 4002)روبرت و كلاي ليند جرين،                                                    

 نظريات في المراهقة: -4-2

 )ستانلى هول(:  نظرية الإستعادة -1 -4-2

جنس البشري ومراحل تطوره ترى هذه النظرية أن الفرد يعيد أثناء نموه الشخصي وتطوره إختبارات ال
تعد المراهقة مرحلة إنتقال حادة وعنيفة تمثل مرحلة حياة الإنسان  :ولكن بشكل ملخص مثال ذلك ونموه،

 التاريخية في الحروب للإنتقال إلى الحضارة.

 نظرية النضوج )أرلوند جيزل(:-2 -4-2

را للمراهقة نظوتتكيف عن طريق الغدة الوراثية،  عمليات فطرية شاملة لنمو الفرد وتكوينه ،تعدد :النضج 
من جانب التذبذبات السنوية بين الصفات الإيجابية والسلبية ويحدد المراهقة أولا بالمفهوم الجنسي ثم 

 العمليات الفطرية التي تسبب النمو والتطور .

 نظرية سيغموند فرويد:-3 -4-2

 أراء فرويد بالمراهقة: 

  في فترة مبكرة قبل البلوغ.الجنس والغريزة تظهر 

 تأتي منه ومن الخارج. للطفل نشوة 

 .الغريزة الجنسية ضبطها وحصرها مع إعطاء التنفيس الجنسي لكي ينمو الفرد بعيدا عن العقد 

  الحضارة والتقدم إلى إعطاء الدافع الجنسي حقه لدى المراهق بحيث يفسح المجال للجوانب يعود
 الأخرى من النمو والتطور.

 ن يتحرر بنفسه من سلطة الوالدين ليتوقف سلوكه يصبح الفرد عضوا مقبولا في المجتمع بعد أ
 (449، صفحة 4034)ثائر و أبو شعيرة، الصبياني.  
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 :نظرية التأثيرات الأنثروبيولوجية )ماليونسكي ،بنيدكت(-4 -4-2

 : النظرة قديما 

على أهمية العامل الثقافي في تقويم شخصية المراهق فسلوك الكبار  لقد جعلو المراهقة أزمة وأكدو  
يعطي للصغار في بداية سن البلوغ ليطبقه فيصبح نمطا سلوكيا لديهم لذلك أنكرو الفطرة والمرحلية في 

 حياة المراهقة .

  : النظرة الحديثة 

مع إبقاءها على الإنسان  دعم المرحلية في حياة ظهر رأي حديث دعم عملية الإنتقاء والإصطفاء في  
 أثر المجتمع ومجموعة الرفاق والعادات والتقاليد على النمو والتكوين.

 نظرية التعلم )هلنك ورث(:-5 -4-2

وقفت هذه النظرية في وجه نظريات البيولوجيا ولم تهتم بالتميز بين المراحل ولها عدة أوجه في الدراسات 
،ترتكز أراء هذه النظرية على أن المراهقة بيولوجيا مستعينة بالعمرورغم مخالفتها للبيولوجيا إلا أنها تعرف 

والعقاب من الوالدين،كذلك أهتمو  بالمراهق لايجد مايجب أن يتعلمه،وأسلوب تعلمه يقوم على الثوا
براز الهوية.  بتطوير الذات،وتحقيق الشخصية وا 

 نظرية المجال)لفين(: -6 -4-2

 . سلوك الفرد يعتمد على طوال المجال لحياة ذلك الفرد على هذه الأرض 

   . مجال الحياة : مقدرة الإنسان ،البيئة المحيطة فيه ،الحاجات ، المعرفة 

    (410، صفحة 4034)ثائر و أبو شعيرة،                                                     

 مرحلة المراهقة:مظاهر النمو في -4-3

المراهقة هي الفترة التي تلي الطفولة ،وتقع بين البلوغ الجنسي وسن الرشد ، وفيها تحدث للفرد )فتي أو    
ضطرابات شديدة في جميع جوانب نموه الجسمي  .، العقلي والإجتماعي والإنفعاليفتاة( تغيرات أساسية وا 

 (34، صفحة 3993)وجيه محمود،                                                                  
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 ونذكرها بالتفصيل كمايلي:

 وهو في مظهرين أساسين:النمو الجسمي: -4-3-1

 النمو العضوي:/أولا

تتميز هذه المرحلة بزيادة النمو الجسمي للفتى والفتاة بصورة واضحة ويزداد نمو العضلات ،الجذع   
بدرجة أكبر مع نمو العظام حتى يستعيد الشباب إتزانه الجسمي إذا تأخذ ملامح الجسم  والصدر،الرجلين

 والوجه صورتها الكاملة وتصبح عضلات الفتيان أطول وأثقل من الفتيات.

 (372، صفحة 3994) البسيوني و الشاطى،                                                         

ناث بشكل الفوارق في تركيب جسم الذكور والإإن هذه المرحلة يتكامل نمو الجسمي وتظهر بعض  
رتفاع في قوة العضلات ناث في سن ، ولاسيما عند الذكور وتصل الإواضح ويزداد الجذع والصدر وا 

ا النمو بينما تستمر سرعة وبعد هذه المرحلة يبطأ هذعشر إلى أقصى حد من النمو الطولى السادسة 
ربعة الوزن والطول يستمر إلى غاية الأ الزيادة في وزنها في سن العشرين بخلاف الذكور فإن نموهم في

               (43، صفحة 3990)المندلاوى ، وعشرين سنة. 

زدياد  إلى 12من  –عند البنات  14إلى 10سنوات )منسرعته لمدة حوالي ثلاث  يلاحظ طفرة النمو وا 
عند البنيين( وذلك بعد فترة النمو الهادئ في المرحلة السابقة، على أن النمو يستمر إلى حوالي  16

لى (18) سنة عند البنيين ، وتصل أقصى سرعة للنمو الجسمي عند البنات في  (20)سنة عند البنات وا 
ويتغير شكل الوجه إلى حد كبير وتزول ملامحه ،سنة 13))سنة وعند البنيين في سن  12))سن 

الطفولية، ويزداد الطول بزيادة سريعة ، ويتسع الكتفان ومحيط الأرداف ويزداد أيضا طول الجذع وطول 
مما يؤدي إلى زيادة الطول والقوة ويزداد نمو العضلات والقوة العضلية بصفة عامة، بإضافة  الساقين

سنة ،وعند البنين بين 14-12يجة لنمو العضلات والعظام )عند البنات بين لزيادة سريعة في الوزن نت
 نلاحظ  العديد من الفروق بين الجنسين نذكرها كمايلي:،و سنة( 14-16

يكون البنون أقوى جسميا نسبيا من البنات حيث تنمو عضلاتهم  نموا أسرع ، أما عند البنات فيتراكم   
بينما تصل القوة العضلية  (16)النشاط العضلي عند البنات حتى سن  الدهن في أماكن معينة ويتزايد نمو

،وتنمو عظام الحوض عند الفتاة بشكل (18)وتستمر الزيادة حتي سن  (15)البنين في سن  أقصائها
أوضح منه عند الفتى تمهيدا لوظيفة الحمل والولادة ،ويشاهد إتساع الكتفين أكثر عند الفتى منه عند الفتاة 

 مله الشاق الذي يعتمد على القوة .تمهيد لع
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سنة عند البنات وتصل 14)-10و(5وتسبق الفتاة الفتى في النمو العظمي إذ يبلغ أقصى سرعته بين  
سنة عند  14)و5-10و(5ويبلغ أقصى سرعته بين  (17)عظام الفتاة إلى إكتمال نضجها حوالي سن 

 ويفوقونهن. (14)البنين حيث يلحقون بالبنات في سن 

وتهتم الفتاة أكثر من الفتى بالمظهر الشخصي من حيث الطول والوزن والمظهر العام وتسعى دائما لكي  
 تبد أكثر جمالا وجاذبية ولذلك نراها تقضي وقتا طويلا أمام المرأة.

 (130-109، الصفحات 3993،  )حامد                                                            

 النمو الفسيولوجي:/ثانيا

تحدث مع بداية المراهقة تغيرات كثيرة لوظائف الأعضاء ومن العوامل التي تؤثر في النمو الفسيولوجية  
 نضج الغدد الصماء وزيادة إفرازاتها وأهم حدث فسيولوجي يحدث في هذه المرحلة هو البلوغ الجنسي.

  تقوم الغدد الصماء بدور كبير إذ تساعد على نمو الأعظاء التناسلية والأعضاء الأخرى التي تكون
 الصفات الجنسية الثانوية ،كما تؤثر عوامل التغذية والوراثة والبيئة في النمو الفسيولوجية للمراهق.

  لفسيولوجية ظائف االمراهقين ويحدث التكامل بين الو يكتمل نضج الخصائص الجنسية عند جميع
 (43، صفحة 4002)الميلادى، والنفسية في شخصية المراهق. 

 النمو العقلي:-4-3-2

،وينمو الذكاء  جتماعيتكوين شخصية  المراهق وتكيفه الإ تكمن أهمية النمو العقلي في هذه المرحلة  في 
وهو القدرة العقلية الفطرية المعرفية العامة نموا مطردا حتي الثانية عشر من العمر ثم يتعثر قليلا في 

ضطراب النفسي السائد في هذه المرحلة وتظهر الفروق الفردية  بشكل نظرا لحالة الإ أؤائل فترة المراهقة
 (404، صفحة 4000) الشيباني،  . واضح ففترة المراهقة هي فترة ظهور القدرات الخاصة

 الذاكاء والقدرات الخاصة :/أولا

يكتمل في هذه المرحلة التكوين العقلي للفرد بصفة عامة ،كما تظهر فيها القدرات الخاصة ،فينمو الذكاء  
 خلال هذه المرحلة.وهو القدرة العقلية الفطرية العامة ،ويقف هذا النمو عند سن معينة 

نما يكون هذا الإ وفي الحقيقة أن النمو العقلي لايزداد بمقادير ثابتة خلال سنوات عمر  النمو نسان ،وا 
ولى من حياة الطفل ثم يبطئ بالتدريج بعد ذلك،وملاحضاتنا العامة تؤيد سريعا في السنوات الخمس الأ

تعلم اللغة  :من حياته يكتسب أشياء كثيرة مثلولى علمية ،فالطفل في الخمس سنوات الأهذه الحقيقة ال
كتساب أنماط عديدة من السلوك الإو  عدادمعرفة الأ جتماعي ،والتكيف بصفة عامة مع الظروف المحيطة ا 
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وهي كلها أدلة على سرعة النمو العقلي للطفل خلال هذه الفترة ثم يطرد النمو بالتدريج حتى يتوقف خلال 
 مرحلة المراهقة.

ختبار فبينما يعتبر تيرمان في تقنينه لإماء النفس في تحديدهم للسن التي يقف عندها الذكاء ويختلف عل 
هو 20))على الذي يتوقف عنده الذكاء ،نجد سن الحد الأ هو (15)سن  (1937بينه للذكاء )تعديل سنة

أغلب الدراسات  أن الذي توقفت عنده زيادة الذكاء في الدراسات الخاصة بتقنين إختبار وكسلر للذكاء،بيد
معناه أن الذكاء يصل إلى  تميل إلى أن الذكاء يتوقف في سن بين السادسة عشر والثامنة عشر ،وهذا

 (11، صفحة 3993)وجيه محمود،  .على خلال مرحلة المراهقة حده الأ

أن الفروق الفردية في القدرة العامة ،تظهر بحاث الخاصة بالذكاء على بإضافة إلى هذه النتيجة تدل الأ 
،وهذا أمر يجب أن ينتبه إليه  خرينفيتميز ذكاء كل فرد عن ذكاء الأ  بشكل واضح خلال مرحلة المراهقة

باء والمدرسون ،فالمدرس يمكنه أن يميز بين مجموعات من التلاميذ داخل الفصل من حيث قدرتهم الأ
ادي للذكاء يكون أغلب التلاميذ عاديين أو متوسطى الذكاء وقريبا من العقلية العامة وتبعا للتوزيع الع

 قله منهم ،بينما تتأخر قلة أخرى عنهم كذلك . العاديين وتبرز

والمدرس يضع خطته على أساس مايستطعه التلميذ العادي والقريب من العادي ،ولكن إذا أراد مرعاة  
خريتين رنة بحيث تستوعب أيضا الفئتين الأكون خطته مالفروق الفردية بين تلاميذ فصله حقا فيجب أن ت

الذي يتضمن درسه عددا من التمرينات نختارها على أساس أنها تناسب أغلبية  فمدرس الرياضيات مثلا
التلاميذ ،يجب أن يضع في إعتباره القلة المتفوقة التي تنتهي من هذه المسائل بسرعة ويكون أمامها 

أخر من التمرينات  ر عمل  فيعمل على أن تشمل خطة درسه عددفائض من الوقت تمضيه من غي
تناسب هذه الفئة المتفوقة ،يطلب منهم حلها بعد فراغهم من التمرينات العادية ،أما الفئة الثالثة المتخلفة  
فيمكن أن يوجه لها عناية خاصة ،أثناء إنشغال بقية التلاميذ بحل التمرينات ،بأن يتابع حل مايستطيعون 

عتبار أن مهمته ليست على دود إمكانياتهم ومساعدتهم قدر الإمكان ،مع الأخذ بعين الإمنها في ح حله
أية حال هي الوصول بتلاميذه جميعهم إلى مستوى واحد ،وانما الوصول بكل منهم إلى أقصى ما تؤهله 

في الذكاء بين  قدرته العامة، وهناك طرق أخرى يمكن أن يلجا إليها المدرس لمواجهة الفروق الفردية
التلاميذ ،فعندما لايستطيع المدرس داخل الفصل وأثناء حصص الدراسة العادية أن يوجه عناية كافية 
لبعض التلاميذ الذين يحتاجون جهدا خاصا ويجد أن طبيعة تدريس مادته لاتهئ له الفرصة الكافية 

خيرة في غير لمعونة لهذه الفئة الأأثناء الحصة ،فهنا قد يكون من الأفضل تقديم اللعناية بالمتخلفين 
أوقات الحصص المقررة ،حيث يتوفر الوقت أمام المدرس للتعرف على نواحي الضعف وتوجيه التلميذ 

بين التلميذ لا على أن العلاقة الوثيقة التي تنمو الجهد الذي يبذله للتغلب عليها فضعلى ضوئها ومتابعة 
المشترك خارج الفصل يساعد في الجهود المبذولة لتحسين تعلم التلميذ بصفة  هتمامومدرسه نتيجة هذا الإ

عامة ،وبالمثل يمكن أن يوجه المدرس عناية خاصة أيضا للمتفوقين بتوجيههم نحو نواحي النشاط التي 
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شتراك في عمل المشروعات ة ،كإجراء البحوث الخاصة أو الإتساعد على قدح إستعداداتهم العقلية المتميز 
و نحو ذلك من أوجه النشاط التي يكتسبون عن طريقها عددا من الخبرات والمهارات التي تمهد الطريق أ

أمام مايتوقع منهم من النجاح في ميادين الدراسة أو البحث أو العلم التي ترتبط بالتفوق في القدرة العقلية 
  العامة.

اصة وترتبط بدورها بنجاح الفرد في مهن وكما ذكرنا تتميز مرحلة المراهقة أيضا بظهور القدرات الخ 
معينة أو أنواع معينة من الدراسة أو نحو ذلك من ميادين النشاط التي تعتمد على توافر قدرات خاصة 

 (14-12، الصفحات 3993)وجيه محمود،  محددة عند الفرد .

 الوظائف العقلية العليا:/ثانيا

نتباه يميزها عن المراحل السابقة ،والإ تكتمل في هذه المرحلة أيضا الوضائف العقلية العليا ،وتأخذ شكلا 
نتباه أو بالنسبة لدرجة ه المرحلة سواء بالنسبة لفترة الإهو أحد الوظائف التي تزداد بشكل واضح خلال هذ

نتباه وتطورها ،بمقارنة قدرة رة على الإيمكن أن نلاحظ نمو القدو  ،صعوبة الموضوع الذي ينتبه إليه الفرد
بتدائية مثلا لايستطيع أن سنا ،فبينما نجد طفل المدرسة الإ صغرالمراهق على الإنتباه بقدرة الأطفال الأ

له المدرس، ويبدا في يركز إنتباهه أثناء الدرس طول وقت الحصة إذ سرعان مايضيق بالدرس وبما يقو 
 (17، صفحة 3993)وجيه محمود،  .نتباه لموضوعات أخرى الإ

وتفكير المراهق بدوره له طابعه الخاص،ويختلف من حيث النوع عن  طابع التفكير الذي يمثل الطفل  
وخاصة في سنوات عمره الاولى ،فتفكير الطفل في هذه السنوات من النوع الحسي الذي يعتمد على 

تحدد في أغلبه بالعوامل الادراكية والاشياء التي يشتمل عليها الموقف الذي يفكر فيه إستخدام الحواس وي
 . ولايمتد إلى إستخراج العلاقات التي بينها والنتائج التي يمكن أن تسفر عنها

 (20، صفحة 3993محمود، )وجيه                                                                   

نحراف عن المتوسط ،وكلاهما ء نوعين مقابلين من الشذوذ أو الإويعتبر المتخلف العقلي ومفرط الذكا  
بالطاقة  ستنفاعهدف هو الوصول إلى أمثل الطرق للإفي حاجة إلى نوع خاص من التعلم إذا كان ال

نما العقلية الكامنة بكل منهما ،وحيث أن معيار الضعف العقلي  لايعتمد على نسبة الذكاء فحسب ، وا 
نفعالي،فإن المتخلف في الحقيقة يتصف بالقصور التام يأخذ في الحسبان التكيف الإجتماعي والمهني والإ

أنه من الضرورى توجيه العناية أو الجزئي في قدرته على العناية بنفسه ككائن حي مستقل ،لذلك نجد 
 (492-491، الصفحات 4031)ألفت ،  .الخاصة في تربيته ورعايته

عدادية )المتوسطة( أي عندما يدخلون إلى مرحلة المراهقة فإن ما يذهب التلاميذ إلى المدرسة الإعندو  
الفروق بينهم في النواحي التحصيلية تبدأ تتخذ شكلا أخر فهناك من يبدأ في إظهار التفوق في النواحي 
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وهناك من يتفوق في النواحي اللغوية ،وهناك من يبرز أكثر من غيره في الفنون  الحسابية أو الرياضيات
        (401، صفحة 3929)محمد عماد الدين، .  و النواحي العلمية وهكذا مثل الرسم أ

وتظهر الفروق الفردية في مرحلة المراهقة بشكل واضح ويقصد بالفروق الفردية أن تنويع الذكاء يختلف  
والإستعدادات والقدرات العقلية الطائفية من شخص لأخر والفروق لاتظهر في الذكاء فقط بل في الميول 

فكثير ما نجد الأباء يدفعون بأبنائهم إلى التعليم الثانوي العام  مية في التوجيه التعليمي والمهني،وهذا له أه
ستعداتهم لايسمح بهذا النوع من ال  تعليم،بقصد إعدادهم للتعليم الجامعي في حين أن قدرات هؤلاء الأبناء وا 

مراعاة الفروق الفردية في تقسيم التلاميذ إلى مجموعات متجانسة وفقا لنسب ذكائهم حتى كذلك يجب 
  نتجنب بعض المشكلات والأمراض النفسية  التي قد يتعرض لها المراهقين كالتأخر الدراسي...

 (427، صفحة 4034)على السيد سليمان،                                                           

وفي ضوء تعرف المراهق على قدراته فإنه قد بدأ يربط هذه الخبرات بمفهوم الذات بناء على تقييم  
 المراهق لقدراته.

نسجامها  مع واقعه يؤدى إلى تبلور مفهوم ذات واقعي ،حيث أن مفهوم  إن إدراك المراهق لحقيقة قدراته وا 
     الذات يعزز من خلال المرور بخبرات النجاح فالإدراك الواقعي يساهم بتدعيم خبرات نجاح بحياة المراهق.

 (423، صفحة 4034شعيرة، )ثائر و أبو                                                            

افة إلى أن مفهوم ضينسجم وطبيعة قدراته ،بالإ وعليه يمكن للمراهق أن ينمى مستوى من الطموح بما 
 الذات الإيجابي يعمل على زيادة مستوى الطموح لدى الفرد إلى الأفضل ،أما إذا كان مستوى الطموح لا
ينسجم مع إمكاناته فإنه سوف يؤدى إلي الإحباط ،ومن الأمثلة التي يمكن أن نوردها بهذا المجال 
الإحباط بالمواقف التربوية والمدرسية والمقررات الدراسية والتي لاتستثير إهتمام ولا تتحدى التلاميذ 

محدود القدرات  لب المتفوقين فإنها تعمل على خلق واقع الإحباط ،وعلى عكس الحال حين يكون الطا
 الأمر الذي يحول دون وصوله إلى مستوى زملائه ،الأمر الذي يبعث على الإحباط .

رتباطها بعدد من الجوانب التربوية يجدر ا  وضوع المهارات العقلية للمراهق و لا شك أنه من خلال عرض م
 من القضايا وهي : بنا هنا مراعاة عدد

 ى المهارات العقلية ضمن إهتمامنا وذلك أن تكون طبيعة أن تأخذ طبيعة التغيرات التي تطرا عل
المعلومات المقدمة له تتناسب مع مستوى النضج لكي نحافظ على مستوى إستثارة دوافعه تجاه المادة 

 المطروحة.
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  بما أن مفهوم الذات مكون عقلي يتأثر بخبرات النجاح والفشل يجب العمل على إيجاد مواقف تعمل
ذه الخبرات وتخلق مفهوم ذات إيجابي،وكذلك مساعدة المراهق على إيجاد على تعزيز وتدعيم ه

  مستوى مناسب من الطموح يتناسب مع إمكانات الواقع الذي يعيش فيه.
 (427، صفحة 4034)ثائر و أبو شعيرة،                                                     

  أساليب التفكير العلمي السليم المبني على أساس طرح الرأي وتقبل الرأي الأخر .تنمية 
 .الإهتمام بإنتاج المراهقين الفني والأدبي 
 .توفير الإرشاد والتوجيه المهنى المناسب للأفراد الذين يتركون التعليم الأكاديمي 
 مثل الرحلات مية التفكير الإبتكاري توفير أنشطة علمية تعتمد على الإكتشاف والجدة والأصالة لتن

 العلمية.
  توفير البيئة النفسية الأمنة التي تجعل المراهق أكثر تقبلا لنفسه وقدراته وتنمية جوانب القوة وا همال

 جوانب الضعف.
  تشجيع المراهق على الإستقلال الفكرى وتنمية منظومة القيم والمفاهيم التي تتناسب مع طبيعة البيئة

 (429، صفحة 4034)ثائر و أبو شعيرة، لتي يعيشها. الثقافية ا

 النمو الحركي :-4-3-3

حيث لا  ،ضمن هذه المرحلة على التكيف والتوجيه والتكوين الحركي تكون ضعيفة إن مقدرة المراهق 
لاتنسجم مع الواجب الحركي للمهارة يستطيع السيطرة التامة على أعضائه أثناء الأداء الحركي ،والتي 

وبذلك لا يستطيع تحقيق الهدف الذي يسعي إليه ولذلك فإن مايميز هذه المرحلة هو الهيجان الحركي 
والذي يبدو على المراهق من خلال عدم مقدرته على الإستقرار في مكان معين لفترة طويلة أو إنشغاله 

نف والأذن أو الشعر تارة أخرى وذلك نتيجة والأيلمسون الفم تارة الدائم بالأشياء القريبة منه فالبعض تراهم 
للإنفعالات الموجودة  داخل المراهق ،فلذلك نرى أنه كثير الحركة دون هدف ،والقوة المبذولة تكون غير 

وترى ظهور الحركات المفاجئة بكثرة وهذا مايميز حركات المراهق لهذه المرحلة ،وبالتالي فيجب ،إقتصادية
برنامج مميز لهذه المرحلة بحيث تراعي فيه النواحي الفسيولوجية مع مراعاة أن هذه المرحلة تحتاج وضع 

إلى ألعاب جماعية  تعود بالتلاميذ على القيم الإجتماعية من إخلاص وطاعة وتعاون وتنظيم في الفرق 
شغال أوقات فراغهم بصورة هادفة ، كما نرى أنه في  الرياضية، ويجب ملء حياتهم بالنواحي الترويحية وا 

هذه المرحلة  تقوى الأجهزة  الداخلية للجسم  فتزداد بذلك مقاومة التمرين لإكتساب الجلد والتحمل ،أما 
ذين  مايجب البنات ففي هذه المرحلة  تزداد سرعة نبضات قلبهن ويتسع الحوض ،ويتغير وضع الفخ

وبما يشكل جمال قوامهن خصوصا منطقة الجذع ،فبالنسبة   علينا وضع ألعاب رياضية مناسبة  لهن
لألعاب البنات يجب أن تكون  مهتمة بالحركات الإيقاعية  والرقص وتمرينات التوازن مع تجنب الألعاب 

لى ترقية التوافق العضلي العصبي العنيفة ، أما البنين فيجب الإهتمام بالتمرينات الشكلية والتي تعمل ع
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إضافة إلى الألعاب المائية كالسباحة بأنواعها والإهتمام بالمنافسات الفردية أو الجماعية  لمختلف أنواع 
 (34، صفحة 4004)مروان عبد المجيد،  .الألعاب الرياضية

  النمو الإجتماعي:-4-3-4

يميل المراهق في السنوات الأولى من المراهقة إلى مسايرة الجماعة التي ينتمي إليها، فيحاول جاهدا  
الظهور بمظهرهم والتصرف بمثل تصرفهم وتتميز هذه المسايرة بالصراحة التامة والإخلاص، ثم يحل 

به  كفرد يعمل وسط  محل هذه الإتجاه إتجاه أخر يقوم على أساس من تأكيد الذات والرغبة في الإعتراف
 جماعة ،ويرجع ذلك إلى وعيه الإجتماعي ونضجه العقلي ،ومايصاحب ذلك من زيادة في خبراته.

وفي منتصف المراهقة يسعى المراهق لأن يكون له مركز بين جماعته فيميل دائما إلى القيام بإعمال  
لوان إرتداء ملا :تلفت النظر إليه بوسائل متعددة مثل حدث طراز أو إقحام ومصنوعة على أبس زاهية الأأل

نفسه في مناقشات فوق مستواه أو إطالة الجدل في موضوعات بعيدة  كل البعد عن خبرته ،وهو لايفعل 
 والتشدق بالألفاظ الرنانة . ذلك عن عقيدة بل حبا في المجادلة

نحو الجماعة أو الجماعات التي  وفي السنوات الأخيرة  لمرحلة المراهقة يشعر المراهق بأن عليه مسؤليات
 ينتمي إليها ولذلك يحاول أن يقوم ببعض الخدمات والإصلاحات  بغية النهوض بأفراد تلك  الجماعة .

كذلك يتميز سلوك المراهق بالرغبة  في مقاومة السطلة الممثلة في الأسرة والمدرسة أو المجتمع العام  
مليئ بإتجاهات حديثة  ممثلة في الحرية والإستقلال والتحرر للخروج إلى عالم الأصدقاء والزملاء وعالم 

 (310-349، الصفحات 4034)عصام نور،  من التبعية الطفلية.

 نفعالي :النمو الإ -4-3-5

ويظهر ذلك في الشعور بالغضب والخوف والغيرة  تتميز إنفعالات المراهق بالتقلب السريع وعدم الثبات، 
فراز العرق  :عضوية مثلمايصاحب هذه الانفعالات من مظاهر و  إضطراب التنفس وزيادة ضربات القلب وا 

صفرار الوجه وهذه المظاه درينالين ،الذي تفرزه الغدة فوق الكلوية ر ترجع إلى بعض الهرمونات مثل الأوا 
 (13)جوزيف، صفحة  .)الكظرية( عند الغضب أو الخوف 

فيحطم عالات عنيفة فنجد المراهق يثور لأتفه الأسباب،ولى من المراهقة بصفة خاصة مرحلة إنفوالفترة الأ 
السرور يشد  رض دون وعي ،كما أنه في حالىل شئ ويصرخ ويرفس بقدمه ويلقى الأشياء على الأك

على يديه أو يقف على قدم واحدة ،أو يقفز فرحا ومرات يندفع وراء إنفعالاته ولا يستطيع أن يضبطها 
 على مابدر منه وينتقد نفسه بشدة حتى أنه قد يبكي ويضحك في نفس الوقت ،ثم يعود ويتراجع ليلوم نفسه 
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الات المرح والمزاح ،كما بالوجود في مجومن مظاهر تردد إنفعالات المراهق أنه يميل إلى المرح فيسر  
كتئاب فلا يفصح عن إنفعالاته ،بل ،لكنه أحيانا كثيرة يميل إلى الإ شتراك في الرحلات والحفلاتيسر بالإ

ويقضي أوقاتا طويلة هروبا من ،وهو يفضل العزلة في هذه الحالة،ينطوة كاتما أحزانه مبتعدا عن أصدقائه 
ا عليه من طول العزلة وعدم الحديث لكن هذه العزلة تتيح له الجو المناسب الواقع ،مما يقلق أسرته خوف

  (14)جوزيف، صفحة  .  ليحلم أحلام اليقضة ويحقق فيها مالايستطيع تحقيقه في الواقع

 النمو الجنسي: -4-3-6

جزاء الجسم نتيجة الفسيولوجية والعضوية تعم كل أات المراهقة فترة تغيرات سريعة ومتميزة ، فالتغير تعد   
الإفرازات الهرمونية المرتبطة بالنضج التي تتعلق إلى حد كبير بالنمو الجنسي وتكتمل بنضج التكوينات 

فراز اللبن، وتتحدد فترة المر  عادة ببدء ظهور اهقة والعمليات اللازمة للإخصاب والحمل وتكوين الجنين وا 
والإجتماعي وتنتهي عند قيام الفرد بتولي  ي إلى جانب النمو الجسمي والنفسيعلامات النضج الجنس

أدوار الكبار وتقبلهم له وا عترافهم بنضجه، فمعرفة خصائص مرحلة المراهقة وتميزها تدفعنا إلى النظر 
  والتعامل مع المراهق بطريقة  مختلفة عن الأطفال وكذلك الكبار.

 وهناك عدة علامات توضح ذلك:

 عند الإناث:/أولا 

 .نمو حجم الثديين وبروز الحلمة 

 .إنتشار كمي ونوعي للشعر في الجسم 

 . تبدأ الدورة الشهرية ونزول الحيض في حوالي الثانية عشرة تقريبا 

 .نعومة الصوت ورقته 

 عند الذكور: /ثانيا

 .إزدياد في حجم الخصيتين 

 . إنتشار كمي ونوعي للشعر على الجسم 

 إحتلام في حوالي الرابعة عشرة تقريبا. يبدأ أو لقذف أو 

  .(409-407، الصفحات 4000) الشيباني،  تضخم نبرة الصوت       
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قدرته على التوافق السوى  كما تسود فيها مشاعر التعاسة ،وهي الفترة التي تتجدد فيها قدرة الفرد أوعدم 
والتوافق من الناحية الجنسية،ويخطط الفرد لمستقبله المهنى،وهذا يوضح لنا خطورة دور المدرسة في 
مرحلة المراهقة ودور المدرس أيضا،إذ ينبغي أن يتفهم المدرس طبيعة مشكلات المراهقة،وأن تسعى 

هناك مطالب خاصة بمرحلة المراهقة،وهذه  المدرسة لأن تشبع رغبات المراهق إشباعا معتدلا ،على أن
 (324-323، الصفحات 3999)عباس محمود عوض،  المطالب ماهي إلا مشكلات يوجهها المراهق.

 أقسام المراهقة:-4-4

 حسب العمر:  /أولا

العمرية التي يمر بها الإنسان ولكل يقسم العلماء مرحلة المراهقة إلى ثلاث مستويات بحسب المرحلة  
 مستوى خصائصه النمائية.

 مراحل المراهقة :

 سنة ( : 15 – 12مرحلة المراهقة المبكرة )  – 1 – 2

ى السنة الثانية بعد البلوغ عند تمتد من بدء النمو السريع الذي يصاحب البلوغ إلى حوالي السنة الأولى إل 
التغييرات البيولوجية الجديدة ، عند الفرد في هذه الحالة المبكرة يسعى المراهق إلى التخلص من  ستقرارإ

حبها التفطن الجنسي الناتج عن القيود والسلطات التي تحيط به ويستيقظ لديه إحساس بذاته وكيانه ويصا
 .ي عند المراهقستشارة الجنسية التي تعد جراء التحولات البيولوجية ونمو الجهاز التناسلالإ

        (431، صفحة 3993)حامد ،                                                                        

 سنة( :11_11مرحلة المراهقة الوسطى) -2-2

قامة  علاقات متبادلة مع الآخرين، إيجاد  يملك المراهق في هذه المرحلة طاقة هائلة، والقدرة على العمل وا 
 ستقلالية.بالإعتماد كثيرا على الغير، حيث يزداد الشعور لتوازن مع العالم الخارجي دون الإنوع من ا

         (141، صفحة 3997) القذافي،                                                                      

الحواس دقة ويقترب الذكاء إلى تقابل هذه المرحلة الثانوية وهنا تتباطأ سرعة النمو الجسمي نسبيا، وتزداد  
   (424، صفحة 4003)الشاذلي،  نفعالات قوية وتتسم بالحماسة.الإ كتمال، وتضلالإ

العائلة ويصر على ما يحلو له، ويجرب الكثير من المراهقين الأمور يصبح المراهق أكثر تصادما مع  
 مخدرات وكحول كنوع من التحدي ولفرض رأيهم الخاص . ،الممنوعة كمصادقة رفقاء السوء
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 سنة(:21-11مرحلة المراهقة المتأخرة ) – 3 – 2

جل إقامة وحدة متآلفة من مجموعة أجزائه هذه المرحلة إلى توحيد جهوده من أيسعى المراهق في  
 ستقلالية.هذه المرحلة بالقوة والشعور بالإ ومكوناته،كما يتميز المراهق في

راء الشخصية وتنسيق فيما بينها حيث يشير العلماء إلى أن هذه المرحلة تعتبر مرحلة تفاعل وتوحيد إج
 (147-143، الصفحات 3997) القذافي،  بعد أن أصبحت الأهداف واضحة والقرارات مستقلة.

ستعداد للحصول على عمل ي ويصل الذكاء إلى قممه ويبدأ الإفي نهاية هذه المرحلة يتم النضج الجسم 
 دائم وتكوين الأسرة .

وفي هذه المرحلة يعود الكثير من المراهقين لطلب النصيحة والإرشاد من الأهل وهذا التصرف يكون  
مفاجئ لهم،إذ يعتقد أن الصراع أمر محتم قد لا ينتهي أبدا وتبقى قيم وتربية الأهل واضحة وظاهرة في 

 (423، صفحة 4003)الشاذلي،  هذه الشخصيات الجديدة إذ أحسن الأهل التصرف في هذه المرحلة .

 والجدول  التالي يلخص مراحل المراهقة حسب العمر كالتالي: 

 :مراحل المراهقة (2جدول رقم )

 مميزات المرحلة المرحلة الدراسية العمر بالسنوات المرحلة المستوى 

 بيولوجية سريعة تغيرات المتوسط )الإعدادي( 15إلى 12من  المراهقة المبكرة الأول

 إكتمال التغيرات البيولوجية الثانوي  18إلى 15من  المراهقة المتوسطة الثاني

 يصبح المراهق راشدا الجامعي 21إلي 18من  المراهقة المتأخرة الثالث

 المراهقة حسب الظروف الإجتماعية والثقافية:ثانيا/

 قسمها العلماء إلى ثلاث أشكال:

 من المشكلات والصعوبات. -نسبيا –مراهقة سوية خالية  (1

والإنسحاب لمراهق الإنعزال والإنفراد بنفسه،وفي هذا النوع من المراهقة يفضل امراهقة إنسحابية :  (2
 من مجتمع الكبار والأقران.

 .حيث يتسم سلوك المراهق بالعدوان على نفسه وغيره من الناس والأشياءمراهقة عدوانية :  (3

    (41، صفحة 4030) أبو سعد،                                                              
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 مرحلة المراهقة:وحاجات متطلبات -4-5

 الإستقلال الذاتي:-4-5-1

أن هذه  يدخل كل من البنت والولد مرحلة المراهقة وهما في حالة إعتماد على أبويهما طول الطفولة،إلا  
العلاقة ليست هي المميز الشخص الراشد والمراهق يتعجل الوصول إلى هذه المرحلة ،أي مرحلة الرشد 
وبالتالي فإنه يتعجل الإستقلال ،والإستقلال أمر طبيعي إذا أن المراهق سوف لايصبح راشد بمعنى الكلمة 

رأيه أو مشورته ، وعلى ذلك تصبح  إذا كان أبواه هما اللذان يقرران له كل شئ ويتصرفان في شوؤنه دون 
مرحلة المراهقة مرحلة حساسة من هذه الناحية ،كيف يتخلص المراهق من السلطة الأبوية أو غيرها من 
السلطات التي تمارس عليه ضغطا أو حتى مجرد عدم إعتراف وهو الذي وصل إلى درجة من النضج 

 ى الأقل هذا هو شعوره.الجسمي والعقلي ما يمكنه من معرفة مصلحته الشخصية عل

 تكوين علاقات سوية بجماعة الرفاق:-4-5-2

يدخل في هذا الإطار علاقات المراهق بأصدقائه وبجماعة الرفاق وبزملائه في الدراسة ،أو بغيرهم ممن  
يتصل بهم في حياته بشكل عام ،خارج أعضاء السلطة في المنزل أو في المدرسة ،وتلعب هذه العلاقات 

مات المراهق من حيث مايمكن أن يقوم بينه وبين الأخرين من الزملاء،مثلا من خلافات على دورها في أز 
التعاون أو الإنقياد أو الزعامة أو غير دلك من أشكال العلاقات التي قد لاترضى ذاتية المراهق ورغبته في 

جماعة عنه ،حيث أنه الشعور بالتفرد كيف يتخلص المراهق من الإعتماد الكلي أو الخضوع التام لفكرة ال
لم يعد الأن صغيرا كما كان؟ كيف يمكنه أن يحتفظ بعلاقاته بهم دون تسلط أو إنزواء ؟ هذه هي بعض 
الأسئلة التي تعبر عن المواجهة بين المراهق وبين أعضاء مجتمعه من الرفاق ،والتي قد يترتب عليها 

الإجتماعي وهذا أمر طبيعي بالنسبة لشخص الكثير من الأزمات النفسية والإضطراب في علاقاته وسلوكه 
مازال في مرحلة إنتقال بين الطفولة والرشد،لم يتدرب بعد على المهارات الإجتماعية التي يمكن أن تقيه 

 من هذه الأزمات.

 تحديد الدور الجنسي:-4-5-3

أن يعرف الفرق بين الذكر  فإستطاعالجنسي في مرحلة الطفولة المبكرة،لقد سبق للطفل أن حدد دوره  
ستطاع كذلك أن يتعرف على ما يتوقعه الم طفال الذكور وسلوك الأطفال جتمع من سلوك الأوالأنثى وا 

الإناث ، وربما كان التأكيد هنا على صفتين أساسيتين هما العدوانية في مقابل الإتكالية ، ففي حين لايقبل 
يقبل ذلك من الطفل الأنثى ،وبالعكس في حين لا يقبل منها من الطفل الذكر أن يكون إتكاليا ضعيفا ، قد 

 أن تكون عدوانية قوية قد يؤكد ذلك بالنسبة للولد.
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على أن الصورة بالنسبة للمراهق لاتتوقف عند هذه التفرقة البسيطة بل تضاف إليها عدة ملامح هامة 
في تصور المراهق أن الثقافة تحدد مايجب أن يكون عليه كل من الرجل والمرأة في مجتمع الراشدين،ف

تتوقع من الرجل أن يكون أميل إلى السيطرة ،أكثر عدوانية ، أقدر على المباداة ، أشد إهتماما بالتحصيل 
أن تكون أميل إلى التنازل أو الإذعان ،أكثر عاطفية ،أشد حنوا  وذلك في الوقت الذي يتوقع فيه من المرأة أل

 أكثر إظهار للرعاية .

لذي كان فيه الطفل قبل مرحلة المراهقة يركز على ميوله وعواطفه نحو الأطفال من نفس وفي الوقت ا 
الجنس، نجد أنه عند المراهقة وخاصة قرب نهايتها يبدأ الجنس الأخر يحتل مكانا هاما في حياته 

غيرات العاطفية ،ذلك أنه خلال هذه المرحلة يستعد لإختيار شريك حياته من الجنس الأخر، ولا شك أن الت
 ،الجسمية التي تحدث في بداية مرحلة المراهقة يكون لها تأثير كبير في إستثارة هذه الميول الجديدة

 ولايمكن أن تخلو هوية الدور الجنسي الناضج .

 تبني إطار خلقي:-4-5-4

في  إن من خصائص النمو للمراهق هي قدرته على إدراك المجردات وبالتالي على التفكير المجرد،ولكن 
الوقت الذي يشعر فيه المراهق أنه يستطيع أن يفكر كالكبير فإن الموقف التقليدي للثقافة التي يعيش فيها 
يؤكد أنه لازال صغيرا ،يؤكد له أن المرحلة التي يمر بها ما هي إلا إمتداد لطفولته ،بدلا من أن يعتبرها 

أكيد لنموقدراته العقلية الجديدة فقد يبدأالمراهق إعداد للمرحلة القادمة،وكنوع من الثورة على هذا الموقف وت
يشك ويستوجب ،وأحيانا يستنكر جميع الأوامر والنواهي والحقائق التي كان يتلقاها ويلقنها عندما كان 
صغيرا ،يبدأ يناقش الأمور التي كان يسلم بها تسليما ،كالدين والنظم الإجتماعية ،والمعايير الخلقية 

وكل مايحيط به من قضايا فكرية ،بل قد يصل الأمر بالمراهق إلى أبعد من ذلك في والتقاليد والعادات 
مواجهة هذه الأمور المجردة فقد يصل إلى الحد الذي يبدأ عنده يتساءل عن ماهية الحياة وقيمتها، عن 

وده المثل الأعلى الذي يمكن أن يقتدي به ،وبإختصار فإنه يكون في حاجة إلى فلسفة عامة للحياة ، تق
 (331-330، الصفحات 3999)محمد عماد الدين إسماعيل،  عبر كل هذه المشاكل والمواجهات.

مهنته أو دراسته التي  ويتمثل ذلك في التفكير في إختيارالتخطيط لمستقبل مهني أو تعليمي مرموق: 
مكاناته ، كما تحقق له قدرا من الإستقلال الإقتصادي.  تحقق له طموحاته وفق قدراته وا 

ويتمثل ذلك في قيام المراهق بتكوين العمل على بناء نسق قيمي متكامل يوجه السلوك ويحدده: 
ا في حل مشكلاته وصراعاته مجموعة من القيم والإتجاهات لنفسه تكون هاديا له في تصرفاته، يحتكم إليه

 حال حدوثها.
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ويتمثل ذلك في تكوين إتجاهات إيجابية عن الزواج والحياة الأسرية بإعتبارها الإستعداد النفسي للزواج : 
ستكمالا لدورة حياة الفرد.   (104-103، الصفحات 4034)ملحم، مقومات ضرورية للحياة وا 

 النشاط البدني الرياضي  في مرحلة المراهقة:-4-6

يطر عليها نزعة التعلق تسود هذه المرحلة ألعاب الزمر والألعاب الرياضية الحركية، فهي مرحلة تس 
مراهق فهو يهتم بألعاب الرياضة ستقلال لدى الالإ، و تبرز القوة و الشجاعة و عتزازهم بذاتهمبالأبطال وا  

الألعاب الثقافية والألعاب التى تنطوى على التجارب والإختراعات والإستكشاف، الرحلات مع أفراد زمرته و و 
ففي هذه المرحلة الحساسة يكون الدور والمسؤولية ملقاة على عاتق المعلمين والمربين وأولياء الأمور التي 

تاحة فرص الت تجنب الشباب مخاطر هذه المرحلة ،يجب أن تنطلق من مبدأ وازن تحقيق مطالب النمو وا 
والتوافق الإيجابي مع الذات والأخرين،وبالتالي تتكون شخصية كاملة و ناضجة مكتسبة المعارف 
والإتجاهات المعرفية كلها تنقلب على شخصيته ،فالألعاب في هذه المرحلة تنمي جانبا واحد) سواء أكان 

،ويركزون في ألعابهم  عقليا أو جسديا(وتخضع لأنظمة وقوانين وتصبح الزمرة أقل والعلاقة تكون قوية
 (324، صفحة 4002)نبيل عبد الهادي،  هلى لعبة واحدة بحيث تصبح نمط حياتي يومي.

فيعتبرها المربون والمتخصصون في مجال التربية  وتعتبر هذه المرحلة أفضل المراحل للتعلم الحركي، 
الرياضية أنها المرحلة المناسبة للتخصص الرياضي في معظم أنواع الأنشطة الرياضية ومحتوياته على 
أنشطة مختلفة للإهتمام بتربية الطفل ،أخلاقيا ،إجتماعيا وبالطرق المناسبة والسليمة وتربية وتحسين القوام 

امية والصحية السيئة من خلال التمرينات الرياضية الملائمة وتعليم الأطفال ومحاربة العادات القو 
البرنامج على أنشطة ألعاب القوى ومهارات  وكذلك إحتواء الأوضاع الأصلية والمشتقة من التمرينات

للتعبير الحركي وتعليم وتنمية المهارات الحركية من خلال المهارات الإعدادية والبسيطة التي تعمل على 
مساعدة الأطفال للإشتراك في الألعاب الكبيرة ويجب أن يعمل برنامج التربية الرياضية لهذه المرحلة على 

ممارسة الأنشطة الرياضية الفردية والجماعية وكذلك زيادة المعارف بتفهم إشباع رغبات الأطفال في 
والتعود على التفكير قبل الأداء والتدريب على القيادة الواعية  فادة من الأخطاءقوانين الألعاب والإست

 (39)خطايبة، صفحة  والتبعية السليمة .

 مشكلات المراهق:-4-7

رغم أنه في نهاية ف ليس من شك أن هناك مواقف كثيرة يمر بها الفرد وأصعبها فترة المراهقة ومشكلاتها، 
ن الطفل الذي يذهب نسان مشكلة التعطل الوظيفي وهي فترة الخروج على المعاش ،كما أالعمر يواجه الإ
 راهقة هي أشد قسوة من هذهمن إلا أن فترة المة يشعر بالخوف الشديد ،وفقدان الأول مر إلى المدرسة لأ

جتماعي الذي ينبغي أن يلعبه الفرد غير واضح في مرحلة المراهقة المواقف ويرجع هذا إلى الدور الإ
،فرغم أن المراهق أصبح في جسمه يناهز أو يشابه جسم أباه في ضخامته إلا أنه يحرم من أن يسلك 
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ثم  مازلت طفلا فلا ينبغى أن تفعل هذا أو ذاك( ب )أنكيلعب دورا كدوره ،وهنا يواجه الأ مسلك أبيه ،وأن
،فإن نه ينبغى أن يسلك مسلك الرجال،هنا يقع المراهق في حيرة  شديدة عد قليل يونبه والده أو والدته لأب

ذا ماذهب مذهب الرجال ردوه عاد إلى الطفولة يؤنبونه ،لأ نه أضحى ناضجا وتعدى مرحلة الطفولة ،وا 
عن تفهم طبيعة دوره المطلوب منه على الوجه الصحيح ،فالطفل له دوره وهو  إلى الطفولة فيصبح عاجزا

 واضح في نفسه ومخيلته والراشد أيضا له دوره والمشكلة هي مشكلة المراهق فقط.

    (323، صفحة 3999)عباس محمود عوض،                                                        

 :هذه المشكلات وفي مايلي نعرض بعض 

 الإنتباه:  ضعف وتشتت 

لفترة منية معقولة ، وقد يغرق في  يمثل نقص الإنتباه خاصية للطفل الذي لايمكنه مواصلة الإنتباه 
دهاليز الشرود الذهني أو يسهل تشتته ،كما يتسم بمعاناة في التركيز في العمل المدرسي والأنشطة 

ومايثير الدهشة أن أطفالا  الأخرى التي تتطلب إنتباها متواصلا،ممايجعله يضطرب في إتمام المهام،
ملحوظة على الإنتباه في ظل ظروف معينة وذلك من  كثيرين ممن يتسمون بضعف الإنتباه يبدون قدرة

 (43، صفحة 4032)ليساج ،باين،  قبيل ما يحدث أثناء مشاهدة التلفاز أو ممارسة ألعاب الفيديو .

المعاني من تلك  طفال يرجع إلى عدم قدرتهم على إستخلاصأو ضعفه لدى الأ نتباهإن قصور الإ 
المثيرات المختلفة التي تنتمي في الواقع إلى بعد معين وهو ما يؤدى إلى عدم القدرة على التمييز وما 
يترتب عليها من قصور في بعض المهارت قبل الأكاديمية خاصة مايتعلق منها بقدرتهم على معرفة 

ر سلبا على الوعي أو الإدراك والألوان أو حتي معرفة شكل الأرقام أو الحروف مما يؤث الأشكال
أو الوعي  بالفونيمات المختلفة من جانبهم فيتعرضون بالتالي إلى قصور في مهاراتهم تلك  الفونولوجي

                                                                      (94، صفحة 4034)الربيعي،  .عرضة لخطر صعوبات التعلم اللاحقة  وهو الأمر الذي يجعلهم أكثر

 :العدوانية 

العدوان هو سلوك ينتج عنه إيذاء شخص أخر أو إتلاف لشي أو هو سلوك يهدف إلى إحداث نتائج  
 للسيطرة من خلال القوة الجسدية أو اللفظية على الأخرين .  تخريبية أو مكروهة أو

                 (322، صفحة 4034) عبيد،                                                                        

طبيعية لمواقف  وتعتبر العدوانية رد فعل طبيعي لدى الطفل لحماية نفسه وسعادته وفرديته ،فهو إستجابة 
الإحباط ،ويعد شرطا للنمو،إن العدوانية سلوك متعلم مكتسب من خلال الملاحضة والتقليد وعلى التربويين 

   (312، صفحة 4009)الجعافرة، والأسر ضبط هذا السلوك وتهذيبه بالطرق الإيجابية. 
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ختلفت تصنيفات العدوان وغالبا   مايتم التميييز بين نوعين من العدوان هما:وا 

 ويشير إلى الفعل الذي يصدر من الفرد ويهدف إلى تعريض الأخرين للألم والأذي . العدوان المتعمد: .3
وهنا يكون إستخدام العدوان كوسيلة للحصول على ممتلكات الأخرين أو الأشياء  العدوان الوسيلي: .4

 من العدوانية وسيلة وليس غاية .التي بحوزتهم ،بعبارة أخرى هذا النوع 

 أخرين: وقد يأخذ العدوان شكلين

وتكون بسبب الأخرين وتصرفاتهم ،ويتضمن أفعال عدوانية تهدف إلى ردع  العدوان اللاإجتماعي : .3
 الأفعال العدوانية التي تصدر من الأخرين.

الجريمة وما إلى  ::ويشتمل على الأفعال التي يظلم بها الإنسان الأخرين مثل جتماعيالإالعدوان  .4
 ذلك.

 كما يصف البعض العدوان إلى ثلاثة أنواع تلاحظ عند الطلبة وهي:

 عدوان ناتج عن إستفزاز،حيث يدافع الطالب هنا عن نفسه ضد إعتداء أقرانه . .3
له إلى السيطرة على أقرانه أو إزعاجهم أو عدوان ناتج عن غير إستفزاز،وهنا يهدف الطالب  من خلا .4

 التسلط عليهم.
العدوان المتفجر المصحوب بنوبة من الغضب ،ويلجاء الطالب فيه إلى تحطيم الأشياء ويبدو هنا  .1

 (402، صفحة 4007)ذروي القمش و المعايطة،  كأنه لايستطيع السيطرة على غضبه.
                          

 :إضطراب النطق  

تعرف بأنها عدم القدرة على إصدار أصوات اللغة بصورة سليمة نتيجة مشكلات في التناسق العضلي   
عتبار أن ذلك يعد الكفاءة الصوتية أو خلل عضوى ،ولإأو عيب في مخارج أصوات الحروف أو لفقر في 

يجب أن يعوق عملية التواصل ،وأن يسترعى إنتباه المتحدث ،وأن يؤدى إلى معانات الشخص  إضطرابا
  سباب التالية:ستوى القلق لديه وسوء توافقه .وتأتي للأالمتحدث أو يزيد من م

 (334، صفحة 4033لعزالى، ) ا                                                                     

 .ضعف عضلات اللسانوعدم قدرة المصاب التحكم في حركات لسانه 
 .وجود فجوة في سقف الحلق الرخو أو الصلب أو عدم مرونتها 
 . زيادة حجم الفك العلوى أو السفلي 
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 عصبية مرتبطة بهرمونات الغدد الصماء التي تؤثر بدورها على أعضاء النطق  وجود إضطرابات
 (339، صفحة 4033) العزالى،  والكلام.

  :التأخر الدراسي 

مصطلحات كثيرة للإشارة إلى الأطفال الذين يواجهون مشكلات تربوية معينة تحول دون  إستخدمت 
نجاحهم في المدرسة منها:المتأخرون دراسيا،المضطربون إنفعاليا،المصابون مخيا،المعوقون أكاديميا،ومن 

وجهات النظر بشأن تعريف  وربما يشيرذلك إلى إختلافعوبات في التعليم ،وسيئو التوافق،يعانون ص
 (34، صفحة 3994)عبد العزيز السيد الشخص،  التأخر الدراسي وأساليب التعرف على هؤلاء الأطفال.

نقصد بالتأخر الدراسي هبوط مستوى التلميذ في التحصيل العلمي ،وفي الدراجات التي ينالها في  
المختلفة وهذا التأخر يكون شاملا لجميع المواد وقد يكون في مادة أو مادتين ،ولا شك  أن   الإختبارات

  (309، صفحة 4030)بكار،  هذه المشكلة من أخطر المشاكل التي تواجهها الأسر في هذه الأيام .

وتكون حجة الوالد ،بعض التلاميذ لتأخرهم في الدارسةكثيرا ما تتقدم الشكوى من الأباء أو المدرسين عن  
بتدائية في عمر أقل من عشر سنوات وينسى الوالد ن هناك أولادا ينالون الشهادة الإإذا عارضت فكرته ،أ

يدفعون أحيانا بأبنائهم دفعا إلى المدرسة ويكون هذا الدفع غالبا على  باء:أولهما أن الأفي ذلك أمرين
حساب صحتهم  وأضعاف حيوتهم ، وخروجهم في مستقبل حياتهم بأفق ضيق له في غالب الحالات رد 
فعل سئ على دراستهم نفسها في مرحلة التعليم الثانوى أو العالى  وكثير منهم  يقفون في الطريق ولا 

فراد إذا أنه ناك فروقا شاسعة في إستعدادات الأالوالدان أن ه هم  والأمر الثاني الذي ينساهنون تعليميتم
،ويمكن بإستعمال مقاييس الذكاء تحديد تلف إختلافات شاسعة من طفل لأخرثبت أن ذكاء الاطفال قد يخ

العقلي ثماني  فإذا كان عمر الطفل الزمنى عشر سنوات وعمره،مستوى الذكاء الذي يسمى بالعمر العقلي
سنوات فمعنى ذلك أن مستوى ذكائه هو مستوى طفل متوسط الذكاء عمره الزمني ثماني سنوات،أي أن 
ذكاء هذا الطفل أقل من العادي بسنتين عقليتين،وترجع أسباب التأخر الدراسي إلى عدد من العوامل 

 ا:ر ونذكر منهي نوعها وتأثيرها من تلميذ إلى أخالمتداخلة التي تختلف ف

  لتأخر في القدرة العقلية العامة التي تدخل في كل العمليات التعليمية .عومل عقلية :ا 

  :طربات النفسية .وضعف الثقة بالنفس والخجل والإض القلقعوامل نفسية 

  :نيميا،الصداع : الأمراض المختلفة التي تؤدى إلى نقص عام في الحيوية  مثلالأ عوامل جسمية
                                                  .            المتكرر

   طمئنان مثلتي تؤدي إلى عدم الإستقرار والإ: الجو المنزلي مملوء بالخلافات العائلية العوامل بئية :
 م.قسوة زوجة الأب أو زوج الأ
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 (47-43، الصفحات 3992)كلير،  .إنقطاع الطالب فترة من الزمن أثناء العام الدراسى 

 الغيرة : 

 ستدلال منها أحيانا على الشعور الداخلىالفرد ولها مظاهر خارجية يمكن الإهي حالة إنفعالية يشعر بها  
قدر ل أن يخفي الغيرة بإخفاء مظاهرها حيان لايكون هذا سهلا لأن الشخص في العادة يحاو وفي غالب الأ

جهده ،ولعل كل واحد قد شعر في وقت ما بالغيرة شعورا خفيفا أو حادا وهناك أناس يتعرضون لهذا 
الشعور أكثر من غيرهم وهو شعور مؤلم ينتج عادة من خيبة الشخص في الحصول على أمر محبوب 

مركب  كشخص أو مركز أو قوة أو مال ونجاح شخص أخر في الحصول عليه لهذا نجد أن إنفعال الغيرة
ن عائقا ما وقف دون تحقيق غاية هامة ولايعترف الفرد عادة بالغيرة ،وشعور بالغضب لأمن حيث تملك

ن النفس الشعورية الغيرة لأخفاق بل كثيرا ماتكبت ه من الشعور بالنقص الناتج من الإوسبب هذا ماتتضمن
ى ما كغيرة زميل من أخر تفوق عليه لاتقبل ألم الخيبة ولا شعور بالنقص ،إذا طبقنا ماتقدم على الغيرة عل

نجد أن من يشعر بالغيرة بعدم قدرته على حيازة المركز الذي ناله زميله ويكون شعوره بالخيبة والضعة 
ن كان خفيا للحصول على مانال  شاعرا بالغيظ من نفسه أو زميله أو منهما معا ويكون عنده شوق وا 

 .وماإلى ذلكتهام الظروف أو إتهام سوء الطالع،يل أو إالزميل ويقوم صاحب الغيرة عادة بإتهام الزم

                                     (332، صفحة 4003)الجبالي،                                                                       

 تشتت التفكير : 

بأنه طول الوقت المركز على نشاط متتابع وأحيانا مايشوش هذا التركيز بتشتت  نتباهيعرف مدى الإ  
التفكير أو شروده حيث نجد بأن الفرد مجرورا وبشكل غير إرادي وبشكل غير مسيطر عليه إلى نشاط 

ن الطفل دم التركيز نراه ينتقل من نشاط لأخر ،وا  أخر أو شعور أخر مثل أن الطفل الذي يعانى من ع
نتباهه بحاجة إلى عنصر المثابرة أيضا ،فالطفل المثابر حتى لوقطع في عمله فغنه سوف يركز إالذي  

 يرجع إليه  ويكمله بعكس الطفل قليل التركيز الذي لايكمل واجباته.

طفال قد يحدقون في أجسام أو مناظر ية في درجة  عدم تركيزهم فبعض الأطفال ليسو سواسإن كل الأ 
طفال الذين يعانون من قلة التركيز ا تشتت أطفالا ولاتشتت أخرين والأأصوات ربمجديدة  أو يسمعون 

طفال فإنهم يتعلمون عادة ون إنتباههم شاردا وكلما يكبر الأيتوقفو عن شرب زجاجة الحليب عندما يك
 (47، صفحة 4032)شيفر وملمان،  التركيز .
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 :الخجل 

بالمئة من  (40)نتشار،حيث يشير بعض الدراسات إلى أن نحو من ظاهرة الخجل ظاهرة واسعة الإ  
جتماعية ،ولابد في البداية بالخجل في العديد من المواقف الإ المراهقين والراشدين يذكرون أنهم يشعورون 

أن الحياء شئ  إذمن أن أزيل اللبس الذي يقع فيه كثير من الناس  حين يخلطون بين الحياء والخجل ،
نما كان كذلك  لأيمان)شعبة من شعب الإممدوح وهو كماورد في الحديث الشريف نه يعبر عن تمتع ( ،وا 

حتشام والتحلى ببعض القيم الرفيعة ،ومن هنا فإن الطفل الصغير قد يستحى من خلع سمو والإصحبه بال
كبار ،كما أنه يشعر بحرج مماثل حين ملابسه الداخلية أمام والديه ،وقد يجد حرجا في التحدث أمام ال

 إن كل هذا ممدوح ومرغوب.،يمدحه أهله أمام الناس مدحا مبالغا فيه

نكماش ،يشعر بها الطفل حين يلتقى بأشخاص من ة عالية من الإرتباك والخوف والإوالخجل هو درج
 خارج محيطه ويتجسد خجل الطفل في العديد من المظاهر والمواقف منها:

 لى لقاء بالناس من خارج أسرته قد الإمكان ،وحين يتحدث إل الخجول أن يتجنب اليحاول الطف
 شخص غريب فإنه يتحاشى النظر إليه ويشعر بالرهبة حين تقع عينه على عينه .

 في خارجه ،فإنه يميل إلى الإنطواء بل  الطفل الخجول قد يكون نشيطا ومتفتحا في داخل المنزل ،أما
 يرى أحد ،ولايراه أحد. يغطي وجهه بيده أو يدفن رأسه في حجر أمه لئلا مر إلى أنقد يصل به الأ

 ردد في أن يلزم نفسه بأي شئ ،ولا يميل إلى ثقة الطفل الخجول بنفسه منخفضة ،ولهذا فهو كثير الت
  قدام على التطوع في أي نشاط خيرى .المبادرة أو الإ

 مرار في معالجة المشكلات الصعبة ستيع الإلمواجهة مع الأخرين ولايستطينسحب الطفل الخجول من ا 

  المشاركة يواجه الطفل الخجول صعوبة في طرح الأسئلة على معلميه ،ويجد صعوبة أخرى في
 جابة على أسئلة أساتذته.والإ

 .من النادر أن يكون الطفل الخجول مشاغبا أو مصدر للمشكلات 
  يميل إلى التقليل من الكلام .يميل الطفل الخجول إلى الجلوس في الزوايا الميتة ،كما 

   (92-91، الصفحات 4030)بكار،                                                               
 :الدلال الزائد  

كصدقه على أسلوب  لايصدق على شئ يقولون :الشي إذا زاد عن حده إنقلب إلى ضده ،وهذا القول  
ساسية في التربية ،الطفل المدلل يتلقى عناية زائدة الأعتدال من القواعد والإالأبناء ،حيث إن التوازن 

وحماية مبالغا فيها من قبل أسرته ،إنها تقدم له كل شئ ولاتطلب منه أن يقدم أي شئ ،فيحدث لديه نوع 
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مشاركتهم ،وأحيانا يؤدى الدلال الزائد إلى شعور  خرين أوالأكتفاء الذاتي ،والعزوف عن مخالطة الإمن 
 (309، صفحة 4030)بكار،  خرين وهذا يقوى لديه الشعور بأنانية.الأالطفل بأنه محور إهتمام 

 :الكذب 

،وقد تشغل  الكذب نزعة خطيرة وسلوك إجتماعي غير سوى تنتج عنه كثير من المشكلات الإجتماعية
 هذه المشكلة بال كثير من الأباء والأمهات في حين البعض لايعير كذب أطفالهم أي .

                   (303، صفحة 4033)أسامة فاروق،                                                                 

ال إلى الكذب كثيرة ،فقد تكون الأكاذيب التي يسرها الأطفال طفتي تدفع بالأسباب الفي الحقيقة أن الأ 
حد ولاتوقع أحد في مشكلة وهذه كذوبة مجردة من أي غرض فلا تزعج ألمجرد ولع بالكذب ،فتأتي الأ

 ن نحافظ على هذا العالم فالطفل بحاجة إليه.نبع من عالم الطفل الخاص وعلينا أكاذيب تالأ

 (49، صفحة 3993)المالكي،                                                                        

إذا زاد الكذب عند الطفل وأصبح يشكل عائقا في سبيل إستقراره النفسي،ويعرض غيره لمشاكل  أما 
سباب الحقيقة وراء هذا الكذب وأن نتواصل إلى معرفة الدافع في متاعب ،علينا أن نبحث على الأ ويوقعهم

الحقيقى له حيث المطلوب منا أن نفهم الطفل لا أن نؤنبه ،فغالبا يكذب الطفل لينزع مسؤولية عمل قام به 
ن نكون نحن القدوة لينا أن نعزز شعوره بالمسؤولية وأويرمي به على عاتق الأخرين ،هنا في هذه الحالة ع

ألا ننسى أن معظمنا يكذب  سواء أمام أطفاله أو مع غيرهم ،فالكذب  سلوك مكتسب وليس موروثا  فيجب 
 (13، صفحة 3993)المالكي،  لذلك علينا مراقبة أنفسنا وبالذات أمام الصغار.

 :السرقة 

السرقة هي محاولة تملك شيئا يعود للغير بدون علمهم والسرقة تعني إستحواذ الفرد على ماليس له حق  
فيه وبإرادة منه أحيانا بإستغفال مالك الشي المراد سرقته أو تضليله والسرقة من السلوكيات التي يكتسبها 

سرقة دلالات تختلف بإختلاف ول الفرد من بيئته فهي سلوك إجتماعي يمكن إكتسابه عن طريق التعلم ،
ن مفهوم الملكية ومفهوم السرقة في سن مبكرة جدا لعبة طفل أخر لأ مراحل نمو الطفل ،فقد يتناول الطفل

ية الطفل هل بتقويمه عن طريق توعى هذا السلوك فيما إذا لم يقم الأغير واضحين له وقد يتعود عل
سنوات فإذا ما  8)-(4راب سلوكي في الفترة العمريةخرين ،والسرقة تبدأ كإضطبضرورة إحترام ملكية الأ

  سنة.21)-15)سنة وقد يستمر الحال حتى المراهقة المتاخرة 15)-(10تطورت تصبح جنوحا في سن

 (429، صفحة 4033) الحريري و الأمامي،                                                          
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 :الغش في الإمتحان 

يغش التلميذ في الإمتحان لسبب بسيط وهو لكي ينجح بدون مجهود وهذه المشكلة هي مشكلة المجتمع  
الذي يتقبل حصول الفرد على المكانة من غير مجهود، فمشكلة الغش إذا هي مشكلة إجتماعية على 

ستحكام الضمير الداخلي  كافة المستويات، والحل الأنجح لها هو تغيير نظرة المجتمع  إلى قيمة العمل وا 
 بدلا من المراقبة الخارجية .

لقد كثر الحديث عن الإمتحانات والتأكيد على أنها ليست غاية كما يظن البعض لكنها وسيلة للوصول  
التقويم ، لاتقويم المتعلم فحسب بل  إلى هدف أو أهداف معينة والإمتحانات ماهي إلا وسيلة من وسائل

 تقويم عمل المدرس داخل حجرة الدراسة وتقويم المنهج والوسائل وكل مايتعلق بالعملية التربوية ككل.

ويوزع على أساسه التلاميذ في قاعات  حيث أن النمط التقليدي الذي توضع بموجبه أسئلة الإمتحانات 
همات كالمراقبة والتصحيح والمراجعة لأوراق إجابات التلاميذ الإمتحان ويوكل للمعلمين العديد من الم

سباب منتها وفوق كل هذا سوء الفهم لأوالأسلوب الذي توضع وفقا له جداول الإمتحانات وتحدد به أز 
عتبارها مصدر ميذ وسوء التخطيط لإستقبالها  وا  أو التلا وضع الإمتحانات سواء من قبل أولياء الأمور

اصلا لمصير التلميذ الدراسي ، كل ذلك وأمور أخرى قد تدفع التلميذ لأن يتبع أسلوب رهبة وخوف وحدا ف
ذلك السلوك غير المرغوب فيه والذي يستحق الدراسة والبحث بإعتباره ظاهرة غير  الغش في الإمتحان

 حضارية تدل على أن هناك تفككا أو خللا داخل العملية التربوية .

 (340، صفحة 4009) الحريري و بن رجب،                                                         

 :النشاط الزائد 

السلوكي خلال العقود  إضطراب مثير للجدل على أكثر من صعيد ،وقد تغيرت تعريفات هذا الإضطراب 
ساءة التفسير ن هذه التعريفات إنبثقت من ،لأالماضية ،الأمر الذي نجم عنه قدر كبير من إساءة الفهم وا 

جهات مختلفة مثل الطب،التربية وعلم النفس،ولم يكن هناك معايير متفق عليها لتعريف النشاط الزائد 
ها الحركة الزائدة ،النشاط المفرط ،التلف وتستخدم عدة مصطلحات للإشارة إلى هذا الإضطراب ومن

 الدماغي البسيط.

ستخدم هذا المصطلح في الماضي للإشارة إلى حالة عامة تتصف بالحركات الجسمية المفرطة ،ولكن  وا 
المشكلة ليست مقتصرة على الجانب الحركي فقط ،فهناك أيضا خصائص سلوكية مرافقة منها: التهور 

دى إلى ضعف في التحصيل المدرسي لمقدرة على الإنتباه ،وهذا كله يؤ رة ،عدم اوالإندفاع ،القابلية للإثا
جتماعية أخرى  لى مشكلات سلوكية وا  ،ومعنى ذلك هو أن الأطفال الذين يتم تشخيصهم على أنهم  وا 
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ن كانت تظهر جملة من  يعانون من النشاط الزائد ليسو فئة متجانسة بل هم مجموعة غير متجانسة وا 
  لوكية العامة المشتركة ومن أهمها العجز في الإنتباه.المظاهر الس

 (44-43، الصفحات 4031)سناء محمد سليمان،                                                    

 :قضم الأظافر  

تلافها،وتشمل الأيدى   نتزاعها وا  أو الأرجل ويتضمن أيضا العض على  هو العض على الأظافر وا 
 المنطقة المحيطة بالظفر.

إلى  (20)قضم الأظافر مشكلة منتشرة بنسب مختلفة بين كافة طبقات الناص ،عندالراشدين تترواح مابين 
عادة قضم الأظافر إلى عادات أخرى تعبر عن التوتر  عند المراهقين،وتنضم(%60)وتصل إلى(35%)

والعصبية وغيرها من المشاعر السلبية ،مثل مص الأصابع وحك الأنف وغيرها ،كلها عادات يمارسها 
أصحابها بدون شعور أو تفكير ،سواء كانو في عقر بيوتهم أو على مرأي من الناس في حفل كبير 

 د من الدراسات أن ضحايا هذه العادة من كل الشرائح والأعمار . يستدعى الرزانة والرسمية وتشير العدي

               (31، صفحة 4031)النعراج،                                                                       

 :الهروب من المدرسة 

الهروب من المدرسة هو خروج بعض التلاميذ من باب المدرسة بغفلة من الحراس أو البواب أو القفز  
 من الجدار،للخروج خارج المدرسة والتجوال في الأحياء أو في الأسواق.

 ويتخذ الهروب عدة أشكال هي:

شياء جديدة يهرب بعض الأطفال بسبب حب الإستطلاع والمغامرة لإكتشاف أ الهروب الإستطلاعي : .3
 ولرؤية أماكن غريبة.

:يهرب بعض الأطفال للإستمتاع بمشاهدة لعبة يمارسها الأخرون أو للإستمتاع  الهروب الإستمتاعي .4
 بمنظر الأشجار أو الشوراع ومايحيطه بها.

عندما يتوقع الطفل بأنه سيعاقب من قبل المعلم لعدم إتمامه الواجب المطلوب الهروب الوقائي : .1
 ه مستلزمات الدراسة ،فإنه يلجأ للهروب للتخلص من العقاب .أوعدم إحضار 

 :بعض الأطفال لديهم الميل للمغامرة مما يدفعهم إلى الهروب. هروب حب المغامرة  .2
 (313، صفحة 4009) الحريري و بن رجب،                                                     
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تمثل نوبات الأكل العلاقة بين الحالة النفسية للفرد وبين الرغبة الملحة لتناول  إضطرابات الأكل:
 الطعام أو العزوف عنه .ونذكر منها:

 (.Anorxia nervosaفقدان الشهية العصبي )
           (443صفحة ، 4003)غانم،  (.  Bulimia nervosaوبائيات الشره العصبي) 
 
: إن فقدان الشهية العصبي هو أكثر شيوعا لدى المراهقات ذوات الخلفية  فقدان الهية العصبي-أ

دان الشهية العصبي قمن المصابين بف( %90)الإقتصادية والإجتماعية المرتفعة على الرغم من أن 
 أن الرجال قد تظهر لديهم تلك الحالة أحيانا.  من الإناث إلا

: يبدأ إضطراب الشره العصبي في المراهقة عادة ،وتشيع لدى الإناث  وبائيات الشره العصبي-ب
أكثر من الذكور،إن البدانة في المراهقة يمكن أن تهئ الشخص وتجعله مستعد للدخول في إضطراب 

 (444، صفحة 4003)غانم،  الشراهة في مرحلة الرشد ومابعدها.

 الإطار النظري في تفسير مشكلات المراهقة :-4-8

من المتفق عليه أن مرحلة المراهقة مرحلة صعبة على المراهق نفسه من جهة وعلى المتعاملين معه من  
حول الأسباب التي تؤدى إلى المشكلات والصعوبات وسبب هذا  جهة أخرى ولكن لم يحصل هذا الإتفاق

الإختلاف يعود للخبرات الذاتية أو للإتجاه الفلسفي الذي يؤمن به المؤلف وعلى العموم فهناك إتجاهات 
 بارزة في تفسير حالات الإضطرابات والمشكلات التي تظهر في سلوك الفرد في فترة المراهقة ومن أهمها:

الإتجاه الذي يؤكد على العوامل البايولوجية كأسباب أو منطلقات لأزمات المراهقة -4-8-1
على الرغم من أن هذه الأراء قد إنطلقت منذ القدم وبالذات على لسان أرسطو وتناولها  ومشكلاتها:

التالية الكثيرون من بعده ولكن لم يتبلور الرأي إلا على يد )ستانلي هول( كما يوجزها البسام في النقاط 
      (413، صفحة 4030)حسن أحمد الداهرى،    حسب هذا الإتجاه لستانلي هول:

 .حدوث تغيرات خطيرة وسريعة ومفاجئة في مختلف نواحي الشخصية في فترة المراهقة 

 تتألف من نضج بعض الغرائز وظهورها بصورة مفاجئة  تستند تلك التغيرات إلى أسس بايولوجية،
 أحيانا أخرى.

  يترتب على ماسبق معاناة المراهق لدوافع قوية فعالة ،تتجلى في سلوكه في صورة من القلق،حتى
 ليوصف بأنه يمر في فترة عاصفة مضطربة.

 .تظهر في المراهقة بصورة مفاجئة أيضا قوى فكرية جديدة كالخيال والإستدلال 
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 ترتب على ماسبق أن تكون المراهقة بطبيعة النمو فيها وتتابع مظاهره أمرا تفرضه الطبيعة ولايمكن ي
 على السواء. الخلاص منه ويظهر في صور متماثلة في جميع الأفراد

  (417، صفحة 4030الداهرى، )حسن أحمد                                                           

الإتجاه الذي يوكد على أن مشكلات المراهقة وأزماتها ناتجة من الأوضاع والإعتبارات -4-8-2
هذا الإتجاه يؤكد على طبيعة وشخصيته وأزماته ومشكلاته متأتية من  القائمة في الحياة الإجتماعية:

مفاهيمها وأساليب الحياة وأنماطها في البيت أو في المدرسة أو في المجتمع  إنعكسات القيم الإجتماعية
ن الإختلافات القائمة بين الأفراد في المجتمع الواحد أو في المجتمعات المختلفة  تعود إلى  العام ،وا 

ماتجرى تجاه يختلف عن الإتجاه البايولوجي في تفسير طبيعة المراهقة و متغيرات حضارية وثقافية ،وهذا الإ
خلالها من صراعات وما تظهر فيها من صعوبات ومشكلات حيث تعزوها في الأساس إلى عوامل البيئة 
الإجتماعية ومايقيمه المجتمع خاصة المجتمع المتحضر ،أمام أفراد الجيل الجديد من عقبات وعوامل 

 متعددة تؤدى إلى الإحباط وخيبات الأمل. 

 (الذي يوفق بين وجهة النظر الإجتماعية والبايولوجية الإتجاه)الإتجاه السيكولوجي -4-8-3

جتماعيا من جهة أخرى،ويذهبون وأصحابه يرفضون أن يكون الفرد الإ إلى نسان كائنا طبيعيا من جهة وا 
نسان وهو متكامل في جسمه وعقله ومتفاعل بإستمرار مع بيئته بما أن السلوك البشرى يصدر عن الإ

     (419-419، الصفحات 4030)حسن أحمد الداهرى،  يملك من مقوماته الموروثة .

(من خلال عرضه لنظريته المعروفة Levinإن خير من وضح هذا الإتجاه هو العالم النفساني لفين) 
وتغير سريع بالقياس إلى غيرها من مراحل العمر  بنظرية المجال فقد أكد أن مرحلة المراهقة مرحلة إنتقال
 الأخرى وأن للإنتقال الحاصل أوجه عديدة من أهمها:

  أن الفرد في هذه الفترة يتغير من حيث إنتماؤه للجماعة ،فبعد أن كان طفلا كما يشعر وكما يعامله
   ه إلى الطفولة.أصبح كبيرا وراشد ويرغب في التخلص من كل الأمور التي تشد الأخرون من الكبار

 يملك عنه ما يوضحه وهو في  أن الفرد في إنتقاله من الطفولة إلى الرشد يواجه مستقبلا غامضا لا
الحالة  هذه أشبه بمن يدخل مدينة لم يشاهدها من قبل وقد يؤدى هذا الغموض في أغلب الأحيان 

 إلى صراعات نفسية متنوعة قد ينتج عنها إضطراب في سلوكه وتصرفاته.
 سبب النضج الجنسي الذي يتم في هذه المرحلة ومصاحباته الأخرى ،تصبح نظرة الفرد إلى جسمه ب

 كنظرته إلى منطقة مجهولة ،بعد أن كان هذا الجسم معروفا من قبله معرفة جيدة .
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  أن مايظهر على سلوك المراهقين من تطرفكما يتجلى في إندفاعههم سياسيا إلى أقصى اليسار أو
و في أحكامهم العامة يفسر على الأغلب بسبب إنتقالهم من مجتمع الأطفال الذي أقصى اليمين أ

 إعتاده إلى مجتمع الراشدين الذي لم يختبره بعد،الأمر الذي يؤدى إلى الإندفاع المتطرف المذكور.

من الطفولة إلى المراهقة فقد يكون بصورة مفاجئة نوعا ما أو بصورة متدرجة كما هو  طبيعة الإنتقال  
الحال في المجتمعات البدائية والمجتمعات التي يعيش الطفل فيها ملازما للكبار،وفي هذه الظروف 
لاتتجلى الأزمات كما تتجلى في المجتمعات المتحضرة حيث يكون فيها عالمان ،عام الصغار وعالم 

كبار،والمراهق يقف موقفا يكون فيه رافضا لان يكون في عداد الصغار وفي نفس الوقت غير متأكد من ال
                (423-420، الصفحات 4030)حسن أحمد الداهرى،   قبوله من قبل الراشدين الكبار.

وبيرسون ،حيث فسرا مشكلات المراهقة معتمدين على أثر  إتجاه الذي أكد عليه إنكلش-4-8-4
 الأهداف والمطالب التي يسعى المراهق نحو تحقيقها في هذه المرحلة :

 .أن يقرر إتخاذ مهنة لنفسه وأن يعد العدة لها 
 . أن يهيأ للإستقلال عن الأبوين والأسرة 
 وضع حل مناسب لمشكلة حياته في –على الأقل -أن يقيم علاقة ناجحة مع الجنس الأخر،وأن يبدأ

 العاطفية.
 . أن يحقق التكامل في شخصيته حتى يتحمل مسؤوليات النضج 

ومن جهة نظر الباحثين المذكورين )إنكلش وبيرسون(أن تحقيق ذلك من قبل المراهق يتوقف على ناحيتين 
 هما:

 .تطور شخصيته تطورا صحيحا ،وتكيفه تكيفا سليما في مرحلة طفولته 
 لراشدين المحيطين به لطبيعة النمو في المراهقة ومدى علمهم للأهداف التي يسعها إلى مدى فهم ا

 (424، صفحة 4030)حسن أحمد الداهرى،  تحقيقها.

 مهارات التعامل مع المراهقين ومعالجة مشكلات المراهقة:-4-9

من القواعد السلوكية في تعاملهم مع الإبن حتى تستمر  يوصى المعالجون السلوكين بأن يستفيد الأباء
العلاقة في مذاقها السار ومسارها المحبب ،وهناك مهارات نرى أن إكتسابها يساعد في توطيد التعامل 

 الإيجابي مع المراهق نذكر منها:

 إمتداح أو تدعيم الجوانب الإيجابية في السلوك . .3
 إستخدام العقاب.الإقلاع من الرفض الإجتماعي وتجنب  .4
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التجاهل ما أمكن لأنواع السلوك المختلفة التي قد نراها من وجهة نظرنا سلبية )إلا إذا كانت ضارة  .1
 .بالنفس أو الأخرين(

وقد أشرنا إلى هذه القواعد السلوكية وأهميتها ،وهي بلا شك ذات فاعلية في بناء العلاقات وتوطيدها في 
لى بعض التفاصيل عن دور هذه المهارات في تعديل السلوك:جميع مراحل العمر بما فيها المراه  قة ،وا 

 إستخدام المدح والتشجيع وقواعد التدعيم : -4-9-1

لوسألت نفسك كم مرة حاولت أن تجد الفرصة لتمتدح شيئا إيجابيا )في الملبس أو في طريقة الكلام أو  
في الفترات الأخيرة لوجدت أنك ،مثلك مثل الغالبية العظمى من الأباء  في تصرف إبنك أو إبنتك التفكير(

لاتستخدم هذا الأسلوب بالكثافة المطلوبة ،ولعل هناك أسبابا كثيرة تجعلنا نهمل الإمتداح أو التدعيم ،فربما 
نا المراهق إننا نتصور أننا نفسد أبنائنا بالمدح ،أو أنهم كبار ولايحتاجون إلى إمتداحنا لهم وقد لايمنح

 .مقبولةالفرصا كثيرا لإمتداح سلوكه بسبب أخطائه وكثرة تصرفاته الطائشة أو الغير 

 (493، صفحة 3999)عبد الستار إبراهيم ، الدخيل، و رضوى،                                        

 ونتيجة لهذا نجد أنفسنا ننتقد كثيرا ونشجع قليلا ونصبح كرماء أسخياء في البحث عن السلبيات  
وشحيحين بخلاء في إكتشاف الإيجابيات وتشجيعها،وهو ما يتعارض تماما مع لغة الصحة النفسة 

دائما في البحث عن أي فرصة لتقديم المديح  والتعديل الإيجابي للسلوك ،ولهذا فإننا ننصح بأن يجد الأباء
ن كان يبدو تافها.  والتشجيع اليومي لتصرف سليم بدر منه وا 

 إستخدام التجاهل:-4-9-2

يعتبر عنصر التجاهل من المهارات الهامة التي يجب على الأباء إتقانها ،فتجاهل السلوك السلبي يؤدى  
ن مع الأبناء يمكن لهما أن ينقلا مشاعرهم بعدم الرضا عن في النهائية إلى إنطفائه ،وعند تعامل الوالدي

تصرفات الأبناء المستهجنة دون إثارة جو من الإضطراب أو القلق أو الدخول في مناقشات طويلة أو 
عميقة ،ويتطلب التجاهل تحكما قويا ومزاجا هادئا وضبطا للنفس خاصة في المواقف المثيرة والتي تشتد 

  فيها التوترات وتقوى.

 هوةالتواصل بين الأباء والمراهقين وعقبات في التعامل الإيجابي بينهم:-4-9-3

والبالغين فحسب ،صحيح أننا قد نتعاطف  اوية الأباءز عند التعامل مع المراهق لاينبغي أن ننظر له من  
مع الوالدين ،لكن ينبغي أن لا ننسى أن الدخول لهذه المرحلة ليس بالبساطة التي قد يحلو لنا أن نتصورها 
،فبدخول الطفل عالم المراهقة تتولد لديه مشكلات تكفى لإثارة القلق لديه منه والتوتر تجاهها ،فها هو الأن 

ختيارات في موضوعات حية ولأول مرة في حياته ي واجه بعض المواقف التي تتطلب من إتخاذ قرارات وا 
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تمس أحيانا جوانبا من السلوك والقيم الحساسة ،أهمها ضغط الرفاق لحمله على إتخاذ مواقف معينة تجاه 
التي قضايا سياسية أو إجتماعية أو فلسفية أو أخلاقية ،فضلا عن التغيرات الجسمية والهرمونية المفاجئة و 

 تصحبها أحيانا إضطربات شديدة وقلق وثورات إنفعالية.

 (497، صفحة 3999)عبد الستار إبراهيم ، الدخيل، و رضوى،                                       

ويواجه المراهق بالإضافة إلى هذا تحديات تتعلق برغبته  في إقامة علاقات صداقة تتطلب منه إكتساب   
مهارات إجتماعية وقدرات أساسية لم يكن مدربا عليها من قبل ،إزاء ذلك نجده مشحونا بالإنفعالات 

 ومعرضا للتغيرات المزاجية المفاجئة والتي قد يسئ الوالدان تفسيرها .

عارض بعض الأحيان تصرفات المراهق مع معايير الأسرة وقيمها ،أي قد يكون لبعض تصرفات وقد تت  
المراهقين في هذه المرحلة نتائج قد تضره شخصيا )مثل الإنتماء إلى شلة تشجع على الإدمان أو بعض 

ة من الممارسات الضارة الأخرى(هنا بالطبع يجب أن يتصدى الأباء لهذه المشكلات محاولين الإستفاد
، ولعل أهم القواعد السلوكية والتوجيهات التي يصوغها المعالجون النفسيون وعلماء النفس في هذا الصدد

جانب يجب الإنتباه له هنا ضرورة التشجيع على الإتصال والتواصل الفعال ،وينصح  المعالجون بالأربع 
 قواعد ،بهدف تطويرها وتنميتها عندالتعامل مع المراهقين:

 الإصغاء الجيد.:لأولىالقاعدة ا 
 :لا تتعجل بالوم والتأنيب وعبر بصدق عن مشاعرك.القاعدة الثانية 
 : إجعل هدفك تعديل سلوك خاطئ وليس تغيير الشخصية ككل.القاعدة الثالثة 
 : التشجيع على إستمرار الحوار والتواصلالقاعدة الرابعة. 

 (499-499، الصفحات 3999)عبد الستار إبراهيم ، الدخيل، و رضوى،                             

 القواعد السابقة: كيفية إجراءوالجدول التالي يبين يوضح 

 يجابي مع الأبناء في سن المراهقة.وأساليب في التفاعل الإجتماعي الإ( يبين فنيات 3جدول رقم )

 كيفية الإجراء الفنيات أو الأساليب
 

 الإصغاء الجيد
 .المحافظة على التواصل البصرى الملائم 
 .عبر أو قل شيئا يوحي أنك تسمع وتفهم مايقال 
 . إسئل أسئلة واضحة 
 .تحقق مما تسمع بين الحين والأخر 
  قم بإعادة مايقال بكلماتك للتأكد من أن ماسمعته يعكس وجهة نظره
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 بالضبط.
 أنك توافق تماما ماقيل. تذكر أن حسن فهمك لما يقال لايعنى 
 . تذكر أنه يقلل من المعاندة ويحسن علاقتنا 

 
 

 تجنب اللوم

 .حافظ على تعبيرات وجهية ودية 
 .إحتكاك بصرى ملائم ولا تلم ولا تؤنب 
 .ركز على السلوك ،وعبر عن مشاعرك عنه بصدق 
 . ستمع لوجهة النظر الأخرى  شجع على المناقشة وا 
  في موقع المتهم.تذكر أن اللوم يضع الأخر 
 .مواقف اللوم لا يفو أحد فيها 

 
ليكن هدفك تعديل 

سلوك خطأ،لا تعديل 
 الشخصية ككل.

 . حافظ على تعبيرات وجهية وبصرية ملائمة للموقف 
 .لا تهاجم الشخص ككل 
 .رك على السلوك الخاطئ فقط 
 .وجه نقدك للطريقة التي تم بها السلوك 
  كافي للتعديل .أطلب تعديل هذا السلوك ،وأمنح وقت 
 .تجنب أن تعرض الشخصية كلها للإتهام 

 
رحب وشجع على 

 التحاور

 .إسترخ عندما ترى سلوكا مختلفا عن معتقداتك 
 .لا تغضب وتجنب العل والإنفعال وقفل باب الحوار 
 .عبر عن مشاعرك بصدق ،وأنك ترغب في سماعه 
 .شجع الأخر على إبداء وجهة نظره 
 بأن تحاوره معك واجب أو تسلط عليه.... لاتشعره 
براهيم و رضوان إبراهيم،                                                  (97، صفحة 4001)عبد الستارا 

 خاتمة:

،فينتقل فيها من طفل غير ناضج إلى شخص ناضج وراشد   الفردمرحلة المراهقة هي أهم مرحلة يمر بها  
وتختلف  ،كما أنها مرحلة طويلة نسبيا حيث تشمل مرحلة التعليم المتوسط وحتى بداية التعليم الجامعي

في نواحي صاحبها تغيرات تو ، نهايتها من مجتمع لأخر وذلك حسب الثقافات والمستويات الإجتماعية
وعليه ينبغي المراهق لدى مشكلات الو ضطرابات الإ العديد من ا مرحلة تتضمن،مما يجعله النمو المختلفة

 ته بالأساليب المناسبة لكي يتجاوز هذه المرحلة بسهولة.مساعد



 

 

 

 

 

 

 الجانب التطبيقى  
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 تمهيد:

يعتبر الإطار المنهجي من أهم أسس الدراسة العلمية والذي من خلاله تتحدد طبيعة وقيمة كل بحث  
والتسلسل المنطقي لمراحل الدراسة ،كما يضمن حيث أن الضبط السليم لمنهجية البحث يضمن الدقة 

جراءات التي أتبعت في الجانب مصداقية العمل وعلى هذا الأساس سنعرض في هذا الفصل الخطوات والإ
الميداني بدءًا بالدراسة الإستطلاعية ،منهج الدراسة ،مجتمع وعينة البحث ، بإضافة إلى الأدوات التي 

ختبار صدقإ  ها وثباتها ،والأساليب الإحصائية المستخدمة في تحليل البيانات.ستخدمت في الدراسة وا 

 :  الدراسة الإستطلاعية-5-1

يحسن قبل البدء في إجراءات البحث وبصفة خاصة في البحوث الميدانية القيام بدراسة إستطلاعية  
على الظروف التي سيتم فيها إجراء البحث والصعوبات التي ربما تواجه الباحث في تطبيق أدوات  للتعرف

أو نحو ذلك للتعرف على ظروف الأفراد الذين ستطبق عليهم هذه الأدوات  بحثه،أو إجراء مقابلة شخصية
ات الخاصة التي أو تتم معهم المقابلة أو يتم جمع البيانات عنهم ومدى إستعدادهم ورضاهم عن الإجراء

 (01، صفحة 1122)منسي،  ستتبع معهم .

 هذه تتضمنو بتوزيع إستمارة إستطلاع على بعض الأساتذة بعد طرح موضوع الدراسة ، قام الباحثوعليه  
التصور العقلي ،مهارة  تم إختيار)مهارة تركيز الإنتباه،مهارة منهاالإستمارة العديد من المهارات العقلية ،و 

في العديد  لجمع المعلومات والبيانات منا بالبحث عن الأدوات المناسبة،وبعد ذلك قلدراستها الإسترخاء(
إختبار شبكة وملائمتها،وهي كتالي:  وتم إختيارها حسب نسبة الإعتماد عليهامن المراجع والدراسات 

وأعد صورته العربية محمد  لقياس تركيز الإنتباه (Dorthy Harris,1987نتباه لدورثي هاريس )تركيز الإ
(وقام Martens,1982مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي لمارتنز)(،1996العربي شمعون )

 سترخاءالإ(،مقياس القدرة على 1996بتعريب وتقنين المقياس محمد العربي شمعون وماجدة إسماعيل )
( وأعد صورته العربية محمد Your Ability Relax( تحت عنوان) Frank Vital ,1981لفرانك فيتال )

سابقا في ومستخدمة  كذلك أن هذه الأدوات ملائمة ومطبقة ووجدنا (،2891علاوي وأحمد السويفي )
تلميذ من السنة الثالثة  (28على العينة الإستطلاعية ،حيث بلغت ) قمنا بتطبيقها البيئة الجزائرية، ومن ثم

 (2019-2018)السنة الدراسية  في متوسطة بن عزوز عمر/ المسيلةبوالذين يزاولون الدراسة متوسط 
ساسية للدراسة وكان من مجتمع الدراسة وتم إستبعادهم من العينة الأ العينة الإستطلاعية إختيار تم حيث

 من أهداف الدراسة الاستطلاعية:و  ،(2018نوفمبر14ذلك بتاريخ)

  المقاييس لأفراد عينة البحثالتأكد من ملائمة.  
 (.،الموضوعيةفحص الخصائص السيكومترية )الصدق،الثبات 
  المعوقات التي قد تظهر أثناء تنفيد البرنامج التعرف على. 
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 منهج الدراسة:-5-2

 ،وهو عملية منظمة ذات أهداف مايقوم به الباحث للحصول على نتائج لدراسته نعني بمنهج البحث  
المستخدمة فيها ليست أنشطة عشوائية ولكنها عمليات يتم التخطيط لها بعناية للحصول على والإجراءات 

 البيانات وتحليلها بغرض الوقوف على طبيعة مشكلة من المشكلات.

 (12حة ، صف1118) محمد سليمان،                                                                

نطلاقا من محاولة الوقوف على أثر برنامج مقترح  للأنشطة البدنية والرياضية لتنمية بعض المهارات و   ا 
 وذلك لملائمته لطبيعة البحث وأهدافه. فقد إعتمد الباحث على المنهج التجريبي ،العقلية

ظاهرة أو إدخال معين في هو أسلوب تجريبي لمتغيرات مقصودة ،محددة بموقف أو فالمنهج التجريبي  
ظل ظروف مضبوطة  تمثل موضوعا للبحث بمعنى تطبيق عامل معين على مجموعة دون أخرى ، يتخذ 
سلسلة من الخطوات أو الإجراءات لملاحظة نتائج إدخال المتغير التجريبي على متغير تابع مع ضبط 

 المتغير التجريبي أو المتغير التابع .التي يمكن أن تدخل على  وتثبيت المتغيرات الأخرى )الدخيلة(

                   (111، صفحة 1110)حمدي،                                                                       

التي يستطيع الباحث بواسطتها جمع المعلومات اللازمة وضبط  التصميم التجريبي بمثابة الإستراتيجيةو  
العوامل أو المتغيرات التي يمكن أن تؤثر في هذه المعلومات ومن ثم إجراء التحليل المناسب للإجابة عن 

 (218، صفحة 2881)مكاوى و حسن،  تساؤلات البحث ضمن خطة شاملة.

ستخدم     :(تجريبية وضابطة)لمجموعتين الباحث التصميم التجريبي وا 

 :هي المجموعة التي تتعرض للمتغير التجريبي أو المستقل لمعرفة تأثيرها على  المجموعة التجريبية
 هذا المتغير عليها ،أي التي تطبق عليها التجربة.

 : للمتغير التجريبي وتبقى تحت ظروف عادية  هي المجموعة التي لاتتعرض المجموعة الضابطة
هذه المجموعة تشبه المجموعة التجريبية في جميع خصائصها وتتمائل معها في جميع الإجراءات ،و 

 (122، صفحة 1118) محمد سليمان،  عدا تطبيق التجربة فلاتخضع لها.

إذا يعد المنهج التجريبي منهج البحث الذي يمكننا من إختبار الفروض التي لها علاقة بالسبب والأثر  
ولأجل إستفتاء الشروط المطلوبة للتصميم بشكل خاص والمنهج بشكل عام وجب علينا إختيار عينة 

داية إختبار قبلي الدراسة بطريقة عمدية وتوزيع أفرادها إلى مجموعتين )ضابطة وتجريبية(ويقدم في الب
وبعد نهاية  للمجموعتين الضابطة والتجريبية،وبعد ذلك يتم إخضاع المجموعة التجريبية للمتغير المستقل،

 .ي أحدثه  تطبيق المتغير المستقلالتجربة يتم إختبار المجموعتين بعديا لقياس الأثر الذ
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 متغيرات الدراسة : -5-3

الباحث بفحص خططه التجريبية فحصا دقيقا لكي يتأكد فيما إذا إن من مميزات العمل التجريبي أن يقوم  
كان هناك مؤثرات خارجية ومتغيرات ترجع إلى الإجراءات التجريبية ومتغيرات ترجع إلى العينة تؤثر في 

 . تي يتبينهاالمتغير التابع ،وعليه أن يبذل كل جهد مستطاع لضبط المتغيرات ال

              (189، صفحة 2891)دالين و دير،                                                                  

  المتغير المستقل:-5-3-1

 والمقصود بالمعالجة تقديم مستويات مختلفة من المتغير،أي هو المتغير التجريبي الذي يعالجه الباحث، 
 (02، صفحة 1110)رجاء،  لفة لمجموعات مختلفة من الأفراد.تعمل أشياء مخ

 .(البرنامج المقترح للأنشطة البدنية والرياضية):المتغير المستقل وفي الدراسة الحالية يمثل

  المتغير التابع :-5-3-2

المتغير التابع يقيس أثر أو نتائج المعالجة التي يتعرض لها المتغير المستقل ،ويتغير وفقا لأثر المتغير  
المستقل،وبمعنى أخر فإن المتغير التابع يتغير وفقا لسلوك الفرد وأدائه ضمن مستوى معين أو مجموعة 

 .المتغير المستقل معينة للمتغير المستقل ،لذلك فإن مهمة المتغير التابع هي تحديد أثر

                (281، صفحة 1110)رجاء،                                                                         

المتغير يعرف بأنه المتغير الذي يتغير نتيجة تأثير المتغير المستقل أو المتغير الذي يراد معرفة تأثير و  
 (212، صفحة 1118)بوداود و عطاالله ،  المستقل عليه .

 .تركيز الإنتباه ،التصور العقلي،الإسترخاء()المهارات العقلية:المتغيرالتابع  وفي الدراسة الحالية يمثل  

قد تشوش على المتغير المستقل و تنافسه غيرات الغير تجريبية أو الدخيلة وهناك متغيرات يطلق عليها المت
 .في التأثير على المتغير التابع

 كمايلي:  لعينة الدراسة بط هذه المتغيرات بتحقيق التجانستم ض لهذا 

  تكافؤ العينة الضابطة والتجريبية في متغير الجنس: .1
 التالي يوضح ذلك:والجدول ، إناث(،ابطة والتجريبية في الجنس )ذكورتم تحقيق التكافؤ للعينة الض 
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  ( تكافؤ العينة الضابطة والتجريبية في متغير الجنس.4جدول رقم )

 

 

 

 

 

 

بنسبة تقدر  (7)الذكور في العينة الضابطة يساوي  أن تكرار (:4)رقم نلاحظ من خلال الجدول  
ونفس التوزيع بالنسبة للعينة (%10.1)بنسبة تقدر بـ (0)بينما تكرار الإناث يساوي (،%81.9)بـ

 في توزع الجنس بين المجموعة الضابطة والتجريبية. منه فإن هناك تكافوو التجريبية، 

 ( يبين توزيع الجنس في عينة الدراسة6الشكل رقم )

 
  تكافؤ العينة الضابطة والتجريبية في المتغيرات النمائية: .2

للعينة  عمر والطول والوزن والجدول التالي يوضح تكافء هذه المتغيراتتتمثل المتغيرات النمائية في ال
 :والعينة التجريبيةالضابطة 

 

5.4

5.6

5.8

6

6.2

6.4

6.6

6.8

7

7.2

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ذكور

 إناث

 

 المجموعة

  الجنس

 أنثى ذكر المجموع

 (%النسبة) العدد (%النسبة) العدد (%النسبة) العدد

 211 21 10.1 0 81.9 7 الضابطة

 211 21 10.1 0 81.9 7 التجريبية

 211 10 10.1 21 81.9 21 المجموع الكلي
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 غيرات النمائية في القياس القبلي.( تكافؤ العينة الضابطة والتجريبية في المت5جدول رقم )

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

المتوسط  الفروق  Sig (T)قيمة 
 الحسابي

نحراف الإ 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

نحراف الإ 
 المعياري 

 غير دالة 2.111 1.111 2.297 21.81 2.297 21.81 السن
 غير دالة 0.717 0.367- 1.171 2.08 1.101 2.08 الطول
 دالة غير 1.000 0.000 1.181 01.70 1.890 01.70 الوزن 

 

للفروق بين متوسطي درجات العينة الضابطة والتجريبية  (T)أن قيمة (:5) رقمنلاحظ من خلال الجدول  
ومنه فإن  (0.05)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة (2)بقيمة معنوية قدرها  (1.111)في السن تساوي 

بقيمة (1.107-)للفروق بين متوسطي درجات العينتين في الطول تساوي  (T)الفروق غير دالة،وقيمة 
 (T)ومنه فإن الفروق غير دالة،وقيمة  (0.05)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة(1.727)معنوية قدرها 

وهي قيمة أكبر  (2)بقيمة معنوية قدرها (1.111)للفروق بين متوسطي درجات العينتين في الوزن تساوي 
 ومنه فإن الفروق غير دالة. (0.05)من مستوى الدلالة 

 .)السن ،الطول،الوزن(العينة الضابطة والتجريبية متكافئتان في الخصائص النمائية وهذا يعني أن   

 ( يبين متوسطات العينة الظابطة والتجريبية في متغيرات الدراسة7الشكل رقم )
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 :المهارات العقلية )تركيزالإنتباه ،التصور العقلي ،الإسترخاء( في والتجريبية الضابطة العينة تكافؤ .3
 تم نحقيق التكافؤ والتجانس في المهارات العقلية والجدول التالي يوضح ذلك:

 مهارات العقلية في القياس القبلي.بين العينة الضابطة والتجريبية في ال ( دلالة الفروق 6جدول رقم )

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

المتوسط  الفروق  Sig (T)قيمة 
 الحسابي

X 

نحراف الإ 
 المعياري 

S 

المتوسط 
 الحسابي

X 

نحراف الإ 
 المعياري 

S 
 غير دالة 0.949 0.064- 1.111 7.91 1.188 7.70 نتباهتركيز الإ 

 غير دالة 0.852 0.189- 1.290 11.70 1.228 11.10 سترخاءالإ

قلي
 الع

ور
تص

ال
 

 غير دالة 1.000 0.000 1.781 21.91 1.781 21.91 البصري  التصور
 غير دالة 0.931 0.087 1.107 21.91 1.128 21.81 السمعي التصور
 غير دالة 0.886 0.145 1.071 21.91 1.719 28.11 الحركي الإحساس
 غير دالة 1.000 0.000 1.707 21.70 1.707 21.70 الإنفعالية الحالة
 غير دالة 1.000 0.000 1.107 28.191 1.111 28.19 التصور في التحكم

 غير دالة 0.952 0.061 8.012 71.08 1.111 71.81 التصور العقلي الكلي
 :أننجد (:6رقم)من خلال الجدول    

  قيمة(T)  بقيمة (0.064-)تساوي  نتباهدرجات تركيز الإ للفروق بين متوسطي درجات العينة في
 .ومنه فإن الفروق غير دالة( 0.05)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة (0.949)معنوية قدرها 

  قيمة(T)  بقيمة معنوية  (0.189-)تساوي  سترخاءلإدرجات اللفروق بين متوسطي درجات العينة في
 ومنه فإن الفروق غير دالة.( 0.05)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة  (0.852)قدرها 

  قيمة(T)  بقيمة  (1.111)تساوي  التصور البصري للفروق بين متوسطي درجات العينة في درجات
 .ومنه فإن الفروق غير دالة( 0.05)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة (2.111)معنوية قدرها 

 قيمة (T)  بقيمة (1.197) تساوي  التصور السمعيدرجات  في العينة درجات متوسطي بين للفروق 
 دالة غير الفروق  فإن ومنه (0.05) الدلالة مستوى  من أكبر قيمة وهي(1.812) قدرها معنوية

  قيمة(T)  بقيمة (1.218)تساوي  الحركيحساس الإللفروق بين متوسطي درجات العينة في درجات
 .ومنه فإن الفروق غير دالة( 0.05)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة (1.990) امعنوية قدره

 قيمة (T)  معنوية بقيمة(1.111)تساوي  نفعاليةالحالة الإ  في العينة درجات متوسطي بين للفروق 
  دالة. غير الفروق  فإن ومنه( 0.05) الدلالة مستوى  من أكبر قيمة وهي(2.111) قدرها
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 -قيمة (T)  العقلي التصور في التحكم على القدرةفي درجات  العينة درجات متوسطي بين للفروق 
 فإن ومنه (0.05) الدلالة مستوى  من أكبر قيمة وهي(2.111) قدرها معنوية بقيمة(1.111) تساوي 
 .دالة غير الفروق 

 قيمة (T)  بقيمة (1.102) تساوي  العقلي التصورفي درجات  العينة درجات متوسطي بين للفروق 
 .دالة غير الفروق  فإن ومنه( 0.05) الدلالة مستوى  من أكبر قيمة وهي(1.881) قدرها معنوية

 مما سبق ذكره فإن النتائج بينت عدم وجود فروق دالة بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في 
 ن متجانستين في المهارات العقلية.المجموعتي القياس القبلي،وبالتالي فإن

 .ابطة والتجريبية في المهارات العقلية في القياس القبلينة الضمتوسطات العي( يبين 8الشكل رقم )

 
 مجتمع وعينة البحث: -5-4

بعد تحديد المجتمع الأصلي و  ،ت أو وحدات الظاهرة موضع الدراسةنعني بمجتمع البحث جميع مفردا 
أفراد العينة من القائمة عملية أيسر نسبيا وذلك  وعمل قائمة تشتمل علي جميع أفراده تصبح عملية إنتقاء

صلي بحيث تشتمل على جميع خصائص هذا المجتمع وتمثله تمثيلا ختيار أفراد من قائمة المجتمع الأبإ
بحيث يحتفظ في هذه العينة بالصفات في علاقتها ببعضها البعض الأخر بنفس الشكل الذي تتخذه  تاما،

 (71-71، الصفحات 1122)منسي،  في المجتمع الأصلي.
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يزاولون الدراسة بمتوسطة الشهيد بن و  المجتمع في الدراسة الحالية يمثل تلاميذ السنة الثالثة متوسطو 
 ( تلميذ.94( والبالغ عددهم )2019-2018) للسنة الدراسيةعزوز عمر ولاية المسيلة 

جزء من الكل ،بمعنى أنه تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة للمجتمع العينة وتعتبر  
 . لتجرى عليها الدراسة، فالعينة إذن هي جزء معين أو نسبة معينة من أفراد المجتمع الأصلي

                           (292، صفحة 1111)زرواتي،                                                                       

تلميذ ،تم  (26وقدر أفرادها ) ،مجتمع البحثمن )القصدية(عينة الأساسية بالطريقة العمديةالوأختيرت 
 .( تلميذ13)مجموعة تجريبيةو  تلميذ، (13مجموعة ضابطة)تقسيمها على مجموعتين، 

 العينة : ومن أسباب إختيار  

 .كون الباحث يدرس هذه العينة 
 ،أثناء حصص التربية البدنية والرياضية . لبعض التلاميذوتركيز الإنتباه  ضعف التصور 
 . تعتبر المرحلة العمرية المناسبة لتنمية المهارات العقلية 

 :والمعلومات أدوات جمع البيانات-5-5

 الأدوات المستخدمة:-5-5-1

 رأى الخبراء. إستمارة إستطلاع .2
 شريط متري لقياس الطول. .1
 طبي لقياس الوزن .زان مي .1
 جهاز إعلام ألي. .1
 أقماع... .8

 الإختبارات العقلية:-5-5-2

  :(01)الملحق نتباهإختبار شبكة تركيز الإ -5-5-2-1

،وأعد صورته العربية  لقياس تركيز الإنتباه (Dorthy Harris-1987الإختبار  دورثي هاريس )صمم 
(ويتكون هذا الإختبار من مجموعة من الأرقام تبدأ من الصفر حتى تسعة 1996محمد العربي شمعون )

وتسعون ،مكتوبة داخل مربعات بطريقة غير مرتبة ويراعى أن يتكون الرقم من عددين ،ويمنح المختبر 
(..مثلا ،وذلك بوضع علامة 50)(أو11ددله)دقيقة لمتابعة هذه الأرقام بالترتيب بداية من الرقم الذي يح
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على هذا المربع ،بعد ذلك يحسب عدد المربعات التي توصل إليها بعد مرور دقيقة ،ويتميز هذا الإختبار 
  يع الأرقام عدة مرات.ز بإمكانية تقديمه عدة مرات لإختلاف البداية في كل مرة ،هذا إلى جانب إعادة تو 

                   (811-812، الصفحات 2880)شمعون،                                                             

  : (02الملحق)مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي-5-5-2-2

شمعون وماجدة وقام بتعريب وتقنين المقياس محمد العربي  (Martens1982صمم من طرف مارتنز)  
 .(وتطبيقه في مجموعة من البحوث في الوسط الرياضي المصري والعربي1996إسماعيل )

 (342،ص1999)محمد العربي شمعون،                                                             

الحواس أثناء التصور العقلي وذلك من  ويهدف إلى التعرف على درجة التي يمكن بها اللاعب إستخدام 
التدريب الفردي، مشاهدة الزميل ،الممارسة مع )خلال أربع محاور تمثل مواقف التصور المختلفة وهي :

 . (الأخرين ،الأداء في المنافسة

البصرى،التصور التصور )على عدة أبعاد تمثل مجالات التصور العقلي وهي كتالي: رويشمل كل محو 
 .(السمعى،التصور الحس حركي،التصور الإنفعالي،التحكم في الصورة

 (137)محمد عيسى جوى الكعبي ص                                                                

  :(03الملحق)سترخاءمقياس القدرة على الإ-5-5-2-3

( وأعد Your Ability Relax( تحت عنوان) Frank Vital 1981هذا المقياس وضعه فرانك فيتال )
(عبارة ،تتيح للاعب 28(،يتكون المقياس من )2891صورته العربية محمد علاوي ،وأحمد السويفي )

ستجابات اللفظية لعبارات الإرادي والعقلي عن طريق الإسترخاء البدني الإالفرصة للتعبير عن قدرته على 
 . أبدا(-نادرا-أحيانا-)دائما اد وهي:أبعأربع  على ميزان تقدير من المقياس،

     (197، صفحة 2880)شمعون،                                                                      

 الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة )الصدق والثبات(:-5-6

كد من صلاحية هذه الأدوات من خلال حساب أولا التأفي الدراسة لابد قبل إستخدام الإختبارات العقلية  
قمنا به من خلال الدراسة الإستطلاعية حيث تم توزيع المقاييس على عينة  ماالصدق والثبات ، وهذا 

( إستمارات لعدم جدية المبحوثين وعدم إكتمال 5( تلميذ وبعد جمعها وفحصها تم إلفاء )33بلغت)
 .(SPSSبإستخدام برنامج ) اإحصائي تهاشروع في تفريغها ومعالجوتم ال الإجابات
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  الصدق :-5-6-1 

صلاحية الإختبار لقياس ماوضع لقياسه ، أو قدرته على قياس مايدعى قياسه يعرف الصدق على أنه  
 (81، صفحة 1121)سوسن،  من جوانب سلوك الأفراد.

 الصدق الظاهري: -5-6-1-1

يستخدم تعبير الصدق الظاهرى للإشارة إلى ما يبدو أن الإختبار يقيسه أي أن الإختبار يتضمن فقرات  
 ومن المرغوب فيه.  يبد أنها على صلة بالمتغير الذي تقاس وأن مضمون الإختبار متفق مع الغرض منه

                (11، صفحة 2889)مروان عبد المجيد،                                                              

على مجموعة مقياس التصور العقلي،مقياس الإسترخاء ،هختبار شبكة تركيز الإنتباإ تم عرض كل من 
وتم التأكيد على أنها قابلة لتطبيقها على العينة الأساسية كما أن ، ( 05رقم)الملحق المحكمينالأساتذة من 

 بإضافة إلى ذلك تم حساب الصدق كمايلي: ية،حقق من صدقهم في البيئة الجزائر الأدوات سبق الت

 الصدق التميزي:-5-6-1-2

على فقرات المقياس ،ومعرفة الفرق  هو قدرة المقياس على تحديد طرفي السمة، والأشخاص الذين أجابو
 بينهما ومدى صحة المقياس على الكشف في الفروق الفردية.

  شبكة تركيز الإنتباه لإختبارالصدق التميزي : 
 .نتباهالإ تركيز ( يبين نتائج اختبار المقارنة الطرفية لمقياس7الجدول رقم )

 العدد
المتوسط 
 الحسابي

X 

نحراف الإ 
 المعياري 

S 
مستوى  (T)قيمة 

 α الدلالة 

درجة 
المعنوية 

Sig 

دلالة 
 فروق ال

 1.88 1.72 7 القيم الدنيا
 دالة 1.111 1.18 -8.118

 2.72 8.11 7 القيم العليا

 
من القيم العليا  (%17)ختبار المقارنة الطرفية بين ما قيمته : نتائج إأن (7)نلاحظ من خلال الجدول  
 بصدق تميزي جيد.الإنتباه تركيز مقياس متع تبين ت المقياس، من القيم الدنيا لدرجات %(17)و
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 : الصدق التميزي لمقياس التصور العقلي 
 .ختبار المقارنة الطرفية لمقياس التصور العقليإ( يبين نتائج 8الجدول رقم )

 العدد
المتوسط 
 الحسابي

X 

نحراف الإ 
 المعياري 

S 
 (T)قيمة

مستوى 
 الدلالة 
α 

درجة 
المعنوية 

Sig 

دلالة 
 فروق ال

 1.29 87.11 7 القيم الدنيا
 دالة 1.128 1.18 -1.901

 12.82 79.11 7 القيم العليا
 
من القيم العليا %(17)نتائج اختبار المقارنة الطرفية بين ما قيمته  :أن (8)نلاحظ من خلال الجدول   
 العقلي بصدق تميزي جيد.متع مقياس التصور تبين ت المقياس، من القيم الدنيا لدرجات%(17)و

 :الصدق التميزي لمقياس الإسترخاء 
 .سترخاءتبار المقارنة الطرفية لمقياس الإخ( يبين نتائج إ9الجدول رقم )

المتوسط  العدد
 الحسابي

نحراف الإ 
 (T)قيمة  المعياري 

مستوى 
 الدلالة 
α 

درجة 
 Sigالمعنوية 

دلالة 
 فروق ال

 2.78 10.19 7 القيم الدنيا
 دالة 1.111 1.18 -21.210

 1.78 10.72 7 القيم العليا
 
من القيم العليا %(17)نتائج اختبار المقارنة الطرفية بين ما قيمته  :أن (9)نلاحظ من خلال الجدول   
 بصدق تميزي جيد. الإسترخاءمتع مقياس تبين ت، مقياسال%(من القيم الدنيا لدرجات 17)و
 
 الثبات:-5-6-2
تساقه   ويقصد به في علم القياس النفسي ،دقة الإختبار في القياس والملاحضة وعدم تناقضه مع نفسه ،وا 

بصفة عامة بإحدى  الموثوقةفيما يزودونا به من معلومات عن سلوك المفحوص ،ويمكن التحقق من هذه 
روف أو إستخدام ظالوسيلتين :إما بتكرار تطبيق الإختبار نفسه على المفحوصين تحت نفس الشروط وال

 (218، صفحة 1119)أبو حطب، سيد عثمان، و صادق،  إختبارات مماثلة.
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عادة الإ ثبات إختبار شبكة تركيز الإنتياه-5-6-2-1   ختبار:بإستخدام الإختبار وا 

إستقرار نتائج الإختبار خلال الفترة يسمى معامل الثبات الناتج من هذه الطريقة بمعامل الإستقرار ،أي 
بين التطبيق الأول والثاني للإختبار ،حيث أن هذا النوع في حقيقته هو معامل الإرتباط بين مجموعتي 

  .نفسه مرتين درجات الإختبار في التطبيقين ،وذلك بإعطاء نفس مجموعة الأفراد الإختبار

                    (210، صفحة 1118) شاكر الجبلي،                                                                

 .لمقياس تركيز الإنتباه ختباربيبن نتائج الإرتباط بين الإختبار وا عادة الإ (10جدول رقم )

 دلالة العلاقة Sigالقيمة المعنوية  سون ر قيمة الارتباط بي

 دالة 0.000 **1.997

 :نلاحظ (10)من خلال الجدول 
وهي (1.111(بقيمة معنوية تساوي)1.997)ختبار تساوي أن قيم الإرتباط بين درجات الإختبار وا عادة الإ 

لإختبار وهي قيمة جيدة تبين وجود ثبات  ،رتباط دال، إذن هناك إ(1.18)قيمة أقل من مستوى الدلالة ألفا
 شبكة تركيز الإنتباه.

 : الثبات باستخدام ألفا كرونباخ -5-6-2-2
  لمقياس التصور العقلي: حساب الثبات 

 ستخدام ألفا كرونباخ، والنتائج موضحة في الجدول الآتي: تمّ حساب الثبات بإ 
 .لمقياس التصور العقلي لفا كرونباخبيبن نتائج إختبار أ: (11جدول رقم )

 Alpha Cronbachقيمة ألفا كرونباخ  العباراتعدد 

11 1.991 

 : (11)نلاحظ من خلال ما هو مبين في الجدول 
 وهي قيمة جيدة تبين ثبات مقياس التصور العقلي. 1.991أن قيمة ألفا كرونباخ تساوي  

 لمقياس الإسترخاء: حساب الثبات  
 تمّ حساب الثبات باستخدام ألفا كرونباخ، والنتائج موضحة في الجدول الآتي: 

 سترخاءبيبن نتائج إختبار ألفا كرونباخ لمقياس الإ( : 12جدول رقم )

 Alpha Cronbachقيمة ألفا كرونباخ  العباراتعدد 

28 1.991 
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هي قيمة و (1.991)تساوي  أن قيمة ألفا كرونباخ :(12)نلاحظ من خلال ما هو مبين في الجدول   
 سترخاء.جيدة تبين ثبات مقياس الإ

  الموضوعية :-5-6-3
،وأن تعتمد نتائجه على الحقائق المتعقلة  الذاتية للمصححين يقصد بالموضوعية عدم التأثر بالأحكام 

جابات المصححين الذين يقومون بقدير الإ وحده ،أي لاتختلف درجة الفرد بإختلاف بموضوع الإختبار
على أسئلة الإختبار،كما يقصد بالموضوعية أن يكون لعناصر الإختبار أو أسئلته نفس المعنى عند 
مختلف الأفراد عينة البحث الذين يطبق عليهم الإختبار ،أي يجب أن يكون السؤال المطروح دقيقا لايقبل 

                               (217حة ، صف1118)بوداود و عطاالله ،  التأويل.
 البرنامج المقترح: -5-7
 مصادر بناء محتوى البرنامج:-5-7-1

 منها: والمراجعتم إعداد البرنامج وبناء محتواه بالإعتماد على مجموعة من المصادر 
  .الإطار النظري الذي يلقي الضوء على متغيرات الدراسة 
 الإنتباه ،مهارة التصور العقلي ،مهارة الإسترخاء. كل من مهارة تركيز الدراسات السابقة التي تناولت 
 : كتاب النشاط الرياضي والإسترخاء. الكتب التي لها بمتغيرات الدراسة ونذكر على سبيل المثال 
 الأبعاد الأساسية للبرنامج:-5-7-2

الإسترخاء ،التصور العقلي ومن يتضمن البرنامج المقترح وحدات تهدف لتنمية كل من تركيز الإنتباه  
 أهدافه:

 المهارات العقلية.ب لها علاقة توظيف بعض الأنشطة البدنية والرياضية  

 الإسترخاء(.،التصور العقلي ،تنمية بعض المهارات العقلية )تركيز الإنتباه  

 المساعدة في خفض حدة التوتر والقلق . 

 إجراءات تنفيذ البرنامج: -5-7-3

 : البرنامج من خلال الخطوات التاليةتم تنفيذ 

 التوجيه :-5-7-4

قام الباحث في هذه الخطوة بتقديم وشرح المهارات العقلية لأفراد العينة ،مبينا أهمية كل منها في العملية  
التعلمية ومدى مساهمتها في التحصيل الدراسي بدرجة أولى وفي المجال الرياضي بصفة ثانية ،نظرا 

نشطة الرياضية التي لوجود بعض صعوبات التعلم لدي بعض التلاميذ ، وذلك بإستعانة على بعض الأ
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تعمل على تحسين مستوى تركيز الإنتباه والتصور العقلي بإضافة إلى خفض التوتر والقلق لدي التلاميذ 
 من خلال تمارين الإسترخاء التي تستهدف )الرأس ،الذراعين ،الحوض ،الرجلين ....(.

 التقيم المبدئي:-5-7-5

تابعة على أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية ،مع التركيز على م توزيع المقاييس والإختبارات تم 
ومن خلال هذه الخطوة حقق الباحث مايسمى بالإختبار القبلي للمهارات ،التلاميذ في عملية الإجابة

 العقلية.

 جلسات التلاميذ: -5-7-6

 يتم تحديد كل مايتعلق بالبرنامج الخاص بالمجموعة التجريبية : 

  الزمني للبرنامج.المجال 

 . عدد الحصص المبرمجة في الأسبوع 

 . الوقت الزمني  لكل حصة 

  (.الإسترخاء،التصور العقلي من المهارات العقلية )تركيز الإنتباه ،ة الوقت الزمنى لكل مهار 

 تقديم البرنامج:-5-7-7

 ( بمعدل ثلاث حصص في الأسبوع 2019جانفي  06تم وضع البرنامج المقترح حيز التنفيذ إبتداء من )  

  الإرشاد الفردي:-5-7-8

هي جلسات برمجت خصيصا لبعض التلاميذ الذين وجدو بعض الصعوبات في تطبيق محتوى البرنامج  
 وكانت بعد الأربع حصص الأولى.

 التقييم النهائي : -5-7-9

القبلي،كي نثبت أو ننفي صحة ونقصد به القياس البعدي،حيث نقوم بنفس الخطوات في الإختبار  
 .الفرضيات من خلال المقارنة بين نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية

 تطبيق البرنامج: -5-7-10

 لقد راعى الباحث قبل تنفيذ البرنامج مايلي:
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 .إختيار الفترة المناسبة لمباشرة العمل خلال الأسبوع 

 المكان المناسب حيث يكون التلميذ بعيد عن مصادر الإزعاج وتشتت الإنتباه . إختيار 

 . ضرورة إنتظام عمل عينة البحث 

 .تم تحديد محتوى البرنامج من خلال المسح المرجعي لأهم الأبحاث المرتبطة بموضوع البحث 

 ،فقد أكد حسن علاوى أن التدريب على المهارات  أما في مايخص التوزيع الزمنى للبرنامج المقترح
حتي  في الأسبوع (دقيقة  لثلاثة أيام على الأقل30) (دقيقة إلى15العقلية تتطلب فترات تدريبية مابين)

تقان المهارات العقلية. وعليه تم تحديد )  ،(دقيقة للحصة الواحدة 25يتمكن التلميذ من إكتساب وا 
(وحدات ، وبالتالي كان عدد ساعات 03يع أي في كل أسبوع )( أساب8(وحدة لمدة ثمانية)24)و

 (دقيقة.600) /(ساعات 10تدريب المهارات العقلية )

 

 الدراسة والمعالجة الإحصائية: خطوات -5-8

 الدراسة وتصميم خطوات-5-8-1

 من أجل تحقيق أهداف الدراسة قام الباحث بإجراء الخطوات التالية:

  والمقاييس المتعلقة بهذه الدراسةوالدراسات السابقة  الإطلاع على الإطار النظرى. 
 الخصائص  تطبيق أدوات جمع البيانات والمعلومات على العينة الإستطلاعية وذلك لإجراء

 .السيكومترية)الصدق،الثبات،الموضوعية(
 الطول  في المتغيرات النمائية مثل: وتحقيق التجانس والتكافؤ تحديد أفراد العينة الأساسية للدراسة

 .الوزن والمهارات العقلية قيد الدراسة
 .تطبيق البرنامج المقترح 
 ها إحصائيا ومعالجة فروض الدراسةالقيام بجمع المعلومات والبيانات وتفريغها وتحليل. 
 .تفسير النتائج المتوصل لها وعلى ضوء النتائج تقديم بعض المقترحات 
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 .( يمثل مخطط تصميم الدراسة9شكل رقم)

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 المتغيرات

 قياس المهارات العقلية

 مقياس الإسترخاء مقياس التصور العقلي

 المتغير المستقل

 النشاط البدني الرياضي

 

 

 المتغير التابع

 المهارات العقلية

 المجموعة الضابطة

 التجريبية(التكافؤ بين المجموعتين)المجموعة الضابطة والمجموعة 

 المجموعة التجريبية
التكافؤ في المهارات 
 العقلية)القياس القبلي(

 المقارنة

 لا يطبق عليها البرنامج

 القياس البعدي للمهارات العقلية

 يطبق عليها البرنامج

 إختبار شبكة تركيز الإنتباه

القياس البعدي للمهارات العقلية 
 العقلية
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 :البحث مجالات -5-9

 :  البشري  المجال-5-9-1

   المتوسط التعليم تلاميذ في يتمثل  

 : الزمني المجال-5-9-2

 المحكمين الأساتذة على(الدراسة مقاييس) والمعلومات البيانات جمع أدوات بتوزيع البداية في الباحث قام 
 الحالية للدراسة الأدوات ملائمة على الإتفاق تم وعليه والرياضية البدنية للأنشطة المقترح البرنامج مع

 بداية المقترح البرنامج تطبيق تم اللازمة التعديلات إجراء وبعد ، المقترح البرنامج في التعديلات وبعض
 ..1128فيفري  11 إلى 1128 جانفي 0 تاريخ من

 :  المكاني المجال-5-9-3

 للسنة المسيلة عمر،ولاية عزوز بن متوسطة في والرياضية البدنية للأنشطة المقترح البرنامج تطبيق تم 
 (.1128-1129) الدراسية

 :المستخدمة  الأساليب الإحصائية-5-10-2

باستخدام برنامج  هاوالتي تم حسابالتالية الإحصائية  ليبسالأستخدمت اإ يةلالدراسة الحاتحقيقا لأغراض 
 :( SPSS) الحزمة الإحصائية للعلوم الإجتماعية

 . لمعرفة متوسط القيم المتوسط الحسابي 
 .لمعرفة مدى تشتت القيم عن وسطها الإنحراف المعيارى  
 .لحساب الثبات معامل ألفا كرونباخ 
 .عادة الاختبارلمعرفة الثبات بطريقة ا  (pearson)معامل الإرتباط  
  .لمعرفة دلالة الفروق  (T,testإختبار ) 

 

 خلاصة :

تم في هذا الفصل إتباع خطوات البحث العلمي،  من دراسة إستطلاعية والتى فيها تأكدنا من صلاحية   
هذه الأدوات في الدراسة الحالية والمتمثلة في إختبار تركيز الإنتباه ،مقياس التصور العقلي في المجال 

د المنهج والتصميم (،وتحديSPSSالرياضي ومقياس القدرة على الإسترخاء بإعتماد على برنامج )
 .التجريبي المناسب بإضافة تحقيق التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات المختلفة
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 تمهيد:

عرض وتحليل النتائج المتحصل عليها في ضوء الفرضيات المقدمة من طرف  هوكل بحث علمي، غاية 
من خلال  التجربة الميدانية  توصلنا لها النتائج التيسنقدم في هذا الفصل عرض وتحليل  وعليه،الباحث 

 وربط هذه النتائج بالدرسات السابقة والأطر النظرية المفسرة.

 عرض وتحليل النتائج: -6-1

 الفرضية الجزئية الأولى: -1 -6-1

بين متوسطي درجات  (α≤ 0.05) ةحصائياً عند مستوى الدلالفروق دالة إ تنص على عدم وجود 
ضابطة بين القياس القبلي والبعدي، ومن خلال تحليل البيانات تحصلنا على للمجموعة الالمهارات العقلية 
 النتائج التالية:

 .( دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للعينة الضابطة في المهارات العقلية13جدول رقم )

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط  الفروق  T)) Sigقيمة 
 الحسابي

نحراف ال 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

نحراف ال 
 المعياري 

 غير دالة 0.436 0.805 ..9.9 77.. 9.0.3 7... نتباهتركيز ال 
 غير دالة 0.293 1.100 39..9 .99.0 .3.77 99.37 سترخاءال

قلي
 الع

ور
تص

ال
 

 غير دالة 0.337 1.000- 4.474 73.34 33..4 73.43 التصور البصري 
 غير دالة 0.337 1.000- 4.770 79.00 .4.47 74.34 التصور السمعي
 غير دالة 0.337 1.000- 4...4 .0..7 94..4 00..7 الحساس الحركي
 غير دالة 0.337 1.000- .7..9 73.43 .7..9 7..73 الحالة النفعالية

 غير دالة 0.337 1.000- 4.3.0 37..7 4.399 94..7 التحكم في التصور 
 غير دالة 0.054 0.805 3.747 9.90. 3.793 4.34. التصور العقلي الكلي

  :مايلينجد  (13رقم ) الجدول من خلال

نحراف بإ(7...)المجموعة ضابطة بالنسبة للقياس القبلي يساوي  نتباه فيمتوسط درجات تركيز الإ 
 (77..)، بينما القياس البعدي فسجلت المجموعة الضابطة متوسط الحسابي قدره (9.0.3)معياري قدره 

وهي (0.397)بقيمة معنوية تقدر بـ (.0.40)الى(T)ختبارقيمة إ وتشير ،(3.355)نحراف معياري قدره بإ
 الفروق غير دالة. وهذا يعنى أن(α≤ 0.05)قيمة أكبر من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة
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بانحراف معياري (99.37)سترخاء في المجموعة ضابطة بالنسبة للقياس القبلي يساوي متوسط درجات الإ 
نحراف بإ(.99.0)، بينما القياس البعدي فسجلت المجموعة الضابطة متوسط الحسابي قدره(.3.77)قدره 

وهي قيمة (0.439)بقيمة معنوية تقدر بـ (7.700)الى(T)ختبار ، وتشير قيمة إ(39..9)معياري قدره
 وهذا يعنى أن الفروق غير دالة.(α≤ 0.05)أكبر من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة

نحراف بإ(73.43)ضابطة بالنسبة للقياس القبلي يساوي المتوسط درجات التصور البصري في المجموعة  
، بينما القياس البعدي فسجلت المجموعة الضابطة متوسط الحسابي قدره (33..4)معياري قدره 

بقيمة معنوية تقدر بـ (7.000-)الى(T)ختبار، وتشير قيمة إ(4.474)نحراف معياري قدره بإ(73.34)
وهذا يعنى أن الفروق غير (α≤ 0.05)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة (.0.99)

 دالة.

نحراف بإ (74.34)ضابطة بالنسبة للقياس القبلي يساوي المتوسط درجات التصور السمعي في المجموعة  
بينما القياس البعدي فسجلت المجموعة الضابطة متوسط الحسابي قدره  (.4.47)معياري قدره

ـ بقيمة معنوية تقدر ب(7.000-)الى(T)ختبار ، وتشير قيمة إ(4.770)نحراف معياري قدرهبإ(79.00)
وهذا يعنى أن الفروق (α≤ 0.05)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة   (.0.99)

 غير دالة.

  (00..7)ضابطة بالنسبة للقياس القبلي يساوي الحساس الحركي في المجموعة متوسط درجات الإ 
بينما القياس البعدي فسجلت المجموعة الضابطة متوسط الحسابي قدره  (94..4)نحراف معياري قدره بإ
بقيمة معنوية تقدر بـ  (7.000-)الى(T)ختبار، وتشير قيمة إ(4...4)نحراف معياري قدره بإ(.0..7)
وهذا يعنى أن الفروق غير (α≤ 0.05)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة(.0.99)

 دالة.

  (7..73)ضابطة بالنسبة للقياس القبلي يساوي النفعالية في المجموعة متوسط درجات الحالة الإ 
بينما القياس البعدي فسجلت المجموعة الضابطة متوسط الحسابي قدره (.7..9)نحراف معياري قدرهبإ
تقدر بـ بقيمة معنوية  (7.000-)الى (T)ختبار ، وتشير قيمة إ(.7..9)نحراف معياري قدرهبإ(73.43)
وهذا يعنى أن الفروق غير (α≤ 0.05)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة (.0.99)

 دالة.

ضابطة بالنسبة للقياس القبلي القدرة على التحكم في التصور العقلي في المجموعة المتوسط درجات  
بينما القياس البعدي فسجلت المجموعة الضابطة (4.399)نحراف معياري قدره بإ (94..7)يساوي 

-)الى(T)ختبار، وتشير قيمة إ(4.3.0)نحراف معياري قدره بإ (37..7)متوسط الحسابي قدره 



 الفصل السادس                                                  عرض ومناقشة النتائج
 

 

159 

 ≥α)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة(.0.99)بقيمة معنوية تقدر بـ (7.000
 وهذا يعنى أن الفروق غير دالة. (0.05

نحراف بإ(4.34.)ضابطة بالنسبة للقياس القبلي يساوي المتوسط درجات التصور العقلي في المجموعة  
فسجلت المجموعة الضابطة متوسط الحسابي قدره  البعدي القياس بينما(3.793)معياري قدره

بقيمة معنوية تقدر (.0.40)الى(T)ختبار، وتشير قيمة إ(3.747)معياري قدره  نحرافبإ(9.90.)
وهذا يعنى أن الفروق غير (α≤ 0.05)وهي قيمة أكبر من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة(0.0.3)بـ

 دالة.

 .الضابطة للعينة البعدي والقياس القبلي القياس متوسطات يبين( 10) رقم الشكل

 
 

 :الثانيةالفرضية الجزئية -2 -6-1

بين متوسطي درجات المهارات (α≤ 0.05)فروق دالة احصائياً عند مستوى الدلالة تنص على وجود 
، ومن خلال تحليل البيانات العقلية للمجموعة التجريبية بين القياس القبلي والبعدي، لصالح القياس البعدي

 تحصلنا على النتائج التالية:
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التصور  الإسترخاء تركيز الإنتباه
 البصري

التصور 
 السمعي

الإحساس 
 الحركي

الحالة 
 الإنفعالية

التحكم في  
التصور 
 العقلي

التصور 
 العقلي الكلي

 القياس البعدي القياس القبلي
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 .( دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للعينة التجريبية في المهارات العقلية 14جدول رقم )

 :نجد مايلي (14خلال الجدول رقم )من 

نحراف بإ(43..)في المجموعة التجريبية بالنسبة للقياس القبلي يساوي  نتباهمتوسط درجات تركيز الإ
رتفاعاً إذ أن المتوسط الحسابي لت المجموعة التجريبية إ، بينما القياس البعدي فسج(9.049)معياري قدره 

بقيمة معنوية  (7.749-)الى (T)ختبار ، وتشير قيمة إ(4.700)نحراف معياري قدره بإ(.70.0)يساوي 
ومنه فإن الفروق (α≤ 0.05)وهي قيمة أقل من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة (0.000)ـ تقدر ب

 .(%.4) إلىوتشير نسبة التطور  ،دالة، لصالح القياس البعدي

نحراف بإ(7..99)سترخاء في المجموعة التجريبية بالنسبة للقياس القبلي يساوي متوسط درجات الإ 
رتفاعاً إذ أن المتوسط الحسابي لبعدي فسجلت المجموعة التجريبية إالقياس ا، بينما (3.747)معياري قدره 

بقيمة معنوية (4...9-)الى(T)ختبار وتشير قيمة إ ،(34..4)نحراف معياري قدره بإ (94.00)يساوي 
ومنه فإن الفروق (α≤ 0.05)وهي قيمة أقل من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة (0.009)تقدر بـ 
 .(%9.) إلىوتشير نسبة التطور  ،لصالح القياس البعديدالة، 

نحراف بإ(74.43)متوسط درجات التصور البصري في المجموعة التجريبية بالنسبة للقياس القبلي يساوي  
رتفاعاً إذ أن المتوسط الحسابي لبعدي فسجلت المجموعة التجريبية إ، بينما القياس ا(.4.47)معياري قدره 

بقيمة معنوية تقدر (.3.49-)الى(T)ختبار، وتشير قيمة إ(0.434)نحراف معياري قدرهبإ(43..7)يساوي 
ومنه فإن الفروق دالة، (α≤ 0.05)وهي قيمة أقل من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة (0.000)بـ 

 .(%77) إلىوتشير نسبة التطور ،لصالح القياس البعدي

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس القبلي

 الفروق  Sig (T)قيمة 
 حجم الأثر

(R)  المتوسط
 الحسابي

نحراف ال 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

نحراف ال 
 المعياري 

 0.4.4 دالة 0.000 6.183- 4.700 .70.0 9.049 43.. نتباهتركيز ال 
 93..0 دالة 0.003 3.752- 34..4 94.00 3.747 7..99 سترخاءال

قلي
 الع

ور
تص

ال
 

 .0.77 دالة 0.019 2.707- .9..7 49..7 33..4 73.43 التصور البصري 
 0.479 دالة 0.000 4.837- 0.434 43..7 .4.47 74.43 التصور السمعي
 ..0.7 دالة 0.008 3.192- 7.349 49..7 4.7.4 73.43 الحساس الحركي
 0.747 دالة 0.018 2.747- 7.097 90..7 .7..9 7..73 الحالة النفعالية

 .7..0 دالة 0.034 2.386- 7.740 77..7 .4.37 94..7 التحكم في التصور 
 .0.40 دالة 0.001 4.702- 4.747 49..4 3.747 4.73. التصور العقلي الكلي
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نحراف بإ(74.43)التجريبية بالنسبة للقياس القبلي يساوي متوسط درجات التصور السمعي في المجموعة  
رتفاعاً إذ أن المتوسط الحسابي لبعدي فسجلت المجموعة التجريبية إ، بينما القياس ا(.4.47)معياري قدره 

بقيمة معنوية (.3.49-)الى(T)ختبار، وتشير قيمة إ(0.434)نحراف معياري قدره بإ(43..7)يساوي 
ومنه فإن الفروق (α≤ 0.05)وهي قيمة أقل من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة (0.000)تقدر بـ 

 .(%47) إلىوتشير نسبة التطور  ،دالة، لصالح القياس البعدي

نحراف بإ(73.43)حساس الحركي في المجموعة التجريبية بالنسبة للقياس القبلي يساوي الإت متوسط درجا
المتوسط الحسابي  رتفاعاً إذ أنلبعدي فسجلت المجموعة التجريبية إبينما القياس ا (4.7.4)معياري قدره 

بقيمة معنوية  (-9.734)الى(T)ختباروتشير قيمة إ(7.349)نحراف معياري قدره بإ(49..7)يساوي 
لفروق دالة، ومنه فإن ا(α≤ 0.05)وهي قيمة أقل من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة(0.004)تقدر بـ 

 .(%.7) إلىوتشير نسبة التطور  البعدي،لصالح القياس 

نحراف بإ(7..73)نفعالية في المجموعة التجريبية بالنسبة للقياس القبلي يساوي متوسط درجات الحالة الإ 
رتفاعاً إذ أن المتوسط الحسابي لبعدي فسجلت المجموعة التجريبية إ، بينما القياس ا(.7..9)معياري قدره 

بقيمة معنوية (.3..4-)الى(T)ختبار، وتشير قيمة إ(7.097)نحراف معياري قدره بإ(90..7)يساوي 
ومنه فإن الفروق (α≤ 0.05)وهي قيمة أقل من مستوى الدلالة المعتمد في الدراسة (0.074)تقدر بـ 

 .(%74) إلىدالة، لصالح القياس البعدي. وتشير نسبة التطور 

متوسط درجات القدرة على التحكم في التصور العقلي في المجموعة التجريبية بالنسبة للقياس القبلي  
لبعدي فسجلت المجموعة التجريبية ، بينما القياس ا(.4.37)نحراف معياري قدرهبإ(94..7)يساوي 

يمة ، وتشير ق(7.740)نحراف معياري قدرهبإ(77..7)رتفاعاً إذ أن المتوسط الحسابي يساوي إ
ستوى الدلالة المعتمد في وهي قيمة أقل من م (0.093)بقيمة معنوية تقدر بـ  (4.947-)الى (T)ختبارإ

 .(%7.) إلىوتشير نسبة التطور  ،ومنه فإن الفروق دالة، لصالح القياس البعدي(α≤ 0.05)الدراسة

نحراف بإ(4.73.)يساوي متوسط درجات التصور العقلي في المجموعة التجريبية بالنسبة للقياس القبلي  
رتفاعاً إذ أن المتوسط الحسابي لبعدي فسجلت المجموعة التجريبية إ، بينما القياس ا(3.747)معياري قدره

بقيمة معنوية (04..3-)الى(T)ختبار، وتشير قيمة إ(4.747)نحراف معياري قدره بإ(49..4)يساوي 
ومنه فإن الفروق (α≤ 0.05)في الدراسةوهي قيمة أقل من مستوى الدلالة المعتمد  (0.000)تقدر بـ 

 . (%40)لىإوتشير نسبة التطور  ،دالة، لصالح القياس البعدي

قد تطورت ما بين القياس القبلي والبعدي في  العقليةمن خلال النتائج السابقة لاحظنا أن أغلب المهارات  
 .ما يخص المجموعة التي طبق عليها البرنامج المقترح
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 .يبين متوسطات القياس القبلي والقياس البعدي للعينة التجريبية( 11الشكل رقم )

 
  الثالثة:الفرضية الجزئية -3 -6-1

بين متوسطي درجات المهارات (α≤ 0.05)فروق دالة احصائياً عند مستوى الدلالة تنص على وجود  
البيانات تحصلنا على النتائج ريبية والضابطة في القياس البعدي، ومن خلال تحليل العقلية للمجموعة التج

 التالية:

 .( الفروق بين العينة الضابطة والتجريبية في متغيرات الدراسة في القياس البعدي15جدول رقم )

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

المتوسط  الفروق  T)) Sigقيمة 
 الحسابي

نحراف ال 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

نحراف ال 
 المعياري 

 دالة 0.036 2.242- 4.700 .70.0 ..9.9 77.. نتباهتركيز ال 
 دالة 0.001 3.897- 34..4 94.00 39..9 .99.0 سترخاءال

قلي
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ور
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ال
 

 دالة 0.018 2.596- .9..7 49..7 4.474 73.34 التصور البصري 
 دالة 0.000 4.386- 0.434 43..7 4.770 79.00 التصور السمعي

 دالة 0.019 2.506- 7.349 49..7 4...4 .0..7 حساس الحركيال
 دالة 0.037 2.301- 7.097 90..7 .7..9 73.43 نفعاليةالحالة ال 
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التحكم في 
 التصور 

 دالة 0.009 2.863- 7.740 77..7 4.3.0 37..7

 دالة 0.001 0.001 4.747 49..4 3.747 9.90. التصور العقلي الكلي
 :نجد مايلي (15رقم )من خلال الجدول 

نحراف بإ(77..)نتباه للعينة الضابطة بالنسبة للقياس البعدي يساوي متوسط الحسابي لدرجات تركيز الإ 
رتفاعاً بقيمة متوسط حسابي قدره بينما سجلت المجموعة التجريبية إ ،(3.355)معياري قدره 

 (0.036)بمستوى معنوية قدره (2.242-)تساوي (T)وقيمة  (2.100)نحراف معياري قدره ،وا  (10.07)
 ومنه فإن الفروق دالة.(α≤ 0.05)وهي قيمة أقل من مستوى الدلالة

نحراف بإ(.99.0)سترخاء للعينة الضابطة بالنسبة للقياس البعدي يساوي متوسط الحسابي لدرجات الإ 
نحراف وا  (94.00)رتفاعاً بقيمة متوسط حسابي قدرهبينما سجلت المجموعة التجريبية إ،(39..9)معياريقدره

وهي قيمة أقل من (0.007)بمستوى معنوية قدره(3.897-)تساوي (T)وقيمة  (34..4)معياري قدره 
 ومنه فإن الفروق دالة.(α≤ 0.05)مستوى الدلالة

نحراف بإ(73.34)لدرجات التصورالبصري للعينة الضابطة بالنسبة للقياس البعدي يساوي  متوسط الحسابي
 (49..7)رتفاعاً بقيمة متوسط حسابي قدره بينما سجلت المجموعة التجريبية إ ،(4.474)معياري قدره

وهي قيمة (0.074)بمستوى معنوية قدره (-37..4)تساوي (T)، وقيمة (.9..7)نحراف معياري قدرهوا  
 ومنه فإن الفروق دالة. (α≤ 0.05)أقل من مستوى الدلالة 

الضابطة بالنسبة للقياس البعدي لدرجات التصور السمعي للعينة  الحسابي متوسط
رتفاعاً بقيمة متوسط بينما سجلت المجموعة التجريبية إ،(4.770)نحراف معياري قدره بإ(79.00)يساوي 

بمستوى معنوية  (3.947-)تساوي (T)وقيمة،(0.434)نحراف معياري قدره وا   (43..7)حسابي قدره 
 ومنه فإن الفروق دالة.(α≤ 0.05)وهي قيمة أقل من مستوى الدلالة(0.000)قدره

حساس الحركي للعينة الضابطة بالنسبة للقياس البعدي يساوي متوسط الحسابي لدرجات الإ 
رتفاعاً بقيمة متوسط حسابي بينما سجلت المجموعة التجريبية إ، (4...4)نحراف معياري قدرهبإ(.0..7)

بمستوى معنوية  (-07..4)تساوي  (T)، وقيمة (7.349)نحراف معياري قدرهوا   (49..7)قدره 
 ومنه فإن الفروق دالة.(α≤ 0.05)وهي قيمة أقل من مستوى الدلالة(0.073)قدره

نفعالية للعينة الضابطة بالنسبة للقياس البعدي يساوي متوسط الحسابي لدرجات الحالة الإ 
رتفاعاً بقيمة متوسط حسابي بينما سجلت المجموعة التجريبية إ ،(.7..9)نحراف معياري قدره بإ(73.43)

بمستوى معنوية قدره  (-4.907)تساوي (T)، وقيمة (7.097)نحراف معياري قدره وا   (90..7)قدره 
 ومنه فإن الفروق دالة.(α≤ 0.05)وهي قيمة أقل من مستوى الدلالة(.0.09)
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متوسط الحسابي لدرجات القدرة على التحكم في التصور العقلي للعينة الضابطة بالنسبة للقياس البعدي  
رتفاعاً بقيمة متوسط بينما سجلت المجموعة التجريبية إ ،(4.3.0)نحراف معياري قدرهبإ (37..7)يساوي 

وى معنوية قدره بمست(4.479-)تساوي (T)، وقيمة(7.740)نحراف معياري قدرهوا  (77..7)حسابي قدره
 ومنه فإن الفروق دالة.(α≤ 0.05)وهي قيمة أقل من مستوى الدلالة (0.003)

نحراف بإ(9.90.)متوسط الحسابي لدرجات التصور العقلي للعينة الضابطة بالنسبة للقياس البعدي يساوي 
 (49..4)رتفاعاً بقيمة متوسط حسابي قدره بينما سجلت المجموعة التجريبية إ ،(3.747)معياري قدره

وهي قيمة أقل (0.007)بمستوى معنوية قدره(0.007)تساوي (T)، وقيمة (4.747)نحراف معياري قدره وا  
 فإن الفروق دالة. ومنه(α≤ 0.05)من مستوى الدلالة

 .البعدي والتجريبية في متغيرات الدراسة في القياسالضابطة ( يبين متوسطات العينة 12الشكل رقم )

 
 :الفرضيات وءفي ض مناقشة النتائج-6-2

في ضوء نتائج التحليل الإحصائي لبيانات الدراسة يحاول الباحث التأكد من تحقق فروض الدراسة 
 بنتائج الدراسات المرتبطة والمراجع العلمية: ومناقشة هذه النتائج مسترشدا
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 مناقشة الفرضية الأولى:-6-2-1

بين القياسين القبلي والبعدي  (α≤ 0.05)عندعدم وجود فروق دالة إحصائيا:(13يتضح من جدول رقم) 
ويرجع الباحث ذلك ،للمجموعة الضابطة في المهارات العقلية )تركيز الإنتباه ،التصور العقلي ،الإسترخاء(

لعدم إخضاع المجموعة الضابطة إلى البرنامج المقترح ،وفي هذا الصدد يؤكد محمد حسن علاوي 
على أن المعلم عندما يطلب من التلميذ أداء مهارة حركية لم يسبق له تعلمها والتدريب عليها  :(2002)

فمن المتوقع فشل التلميذ في أداء هذه المهارة  وهو الأمر الذي ينطبق  تمام الإنطباق على مطالبة التلميذ 
 .  قلي والإسترخاء، التصور العبأن يركز في حين أن المعلم لم يدرب على كيفية تركيز الإنتباه

   (409-404، الصفحات 4004)علاوى،                                                              

 مناقشة الفرضية الثانية:-6-2-2

بين القياسين القبلي والبعدي  (α≤ 0.05)عندوجود فروق دالة إحصائيا :(14يتضح من الجدول رقم ) 
الإسترخاء(لصالح القياس للمجموعة التجريبية في المهارات العقلية )تركيز الإنتباه ،التصور العقلي ،

يعنى أن هناك تحسن واضح في المهارات العقلية لأفراد العينة ويرجع الباحث هذه النتيجة إلى  هذا،البعدي
وتكوين ،د العينة التجريبية مما ساعدهم على تركيز إنتباههمفعالية البرنامج المقترح والذي طبق على أفرا

عضاء والتخلص من صور عقلية عن المهارات الحركية وكيفية أدائها،وبفضل الإسترخاء لمجموعة الأ
 التوتر.

 مهارة تركيز النتباه:-6-2-2-1

يرجع الباحث وجود فروق دالة في القياس البعدي إلي أن التلميذ إستطاع تركيز إنتباهه بصور أفضل  
وذلك من خلال عزل المثيرات والأفكار السلبية، وتركيز إنتباهه على المثيرات المرتبطة بالأداء، ويرى 

(إلى أن تدريب التحكيم في تركيز الإنتباه من المهارات الهامة لنجاح وتحقيق 2000)أسامة كامل راتب 
الإستمتاع ،وأن التفوق في الأداء يكون في منطقة الطاقة المثلى ،وأن أهم الخصائص النفسية في تلك 

 (473صفحة ، 4000) كامل راتب،  ة هي التحكم في تركيز الإنتباه.المنطق

ويؤكد عبد الحميد أن أهم مظاهر الإنتباه التي تثبت تأثيرها على مستوى الأداء في النشاط الرياضي  
عملية تركيز الإنتباه ،فتركيز الإنتباه  يساعد على رد فعل جيد ومن ثم إستجابة حركية جيدة فتركيز 

تقان النواحي الفنية   لأجزاء المهارة الحركية .الإنتباه  يؤثر على دقة ووضوح وا 

  (704، صفحة 7343)خالد عبد المجيد عبد الحميد،                                                  
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 لتصور العقلي:مهارة ا-6-2-2-2

يرجع الباحث سبب وجود فروق في القياس البعدي الي  تأثير مختلف المواقف والتمارين التي تضمنها  
التمرين الذهني  :نشار له محجوب في أ،وأ العقليالبرنامج وهذا ماسهم في تحسن في مهارة التصور 

النمط الصحيح يمكن إستخدامه مباشرة قبل أو بعد الأداء حيث يتصور المتعلمون أنفسهم وهم يؤدون 
للمهارة الحركية  وأن التمرين الذهني ينشط العديد من العناصر العصبية في الدماع والمسؤولة عن توجيه 

 (.73-733، الصفحات 4000)وجيه،  الحركة بصورة فعلية.

ما ساعد التلاميذ في  تثبيت صور بصرية هذا متنوعا و مدعما بأشرطة الفيديو،وكون التدريب منتظما و  
 في العقل أكثر وضوحا و تحكما.

 أنّ التنوع ضروري قلي البصري، و أن مشاهدة الفيديو يزيد في التصور الع :يتفق مع قول باهي و جاد كما
 فالعقل كأي عضلة، تفقد كفاءتها كلما توقف تدريبها.  ،كما يجب أن يتم التدريب على أساس

                  (747، صفحة 4003)باهي،                                                                        

ستخدام إحيث أن  البرنامج ساهم في تعزيز القدرة على التصور العقلي وفي جميع أبعاده ، ونرى أن 
إلى إمكانية الكشف عن الحالات السلبية الموجودة في الصورة الحركية المرسومة  أدىالتصور البصري 

 .ن طريق  التكرار وتصحيح الأخطاءفي الدماغ على شكل برنامج حركي وبالتالي معالجتها ع

يوكد)محمد عبد الحسين( "إذ يرتبط التصور البصري بالإحساسات المختلفة الموجودة في جسم إذ  
اسة البصر وقدرة هذه الحاسة على نقل المثيرات البصرية الى الدماغ والقدرة على الإنسان وخاصة ح

  .   ستجابة المناسبة لهلحقيقية لهذا المثير واختيار والإتحديد المثير الرئيسي والمعالجة ا

 (33)محمد عبد الحسين، صفحة                                                                     

حاسة السمع عندما تكون مترافقة مع حاسة البصر سيؤدي ذلك تكوين صور أفضل للعمل المراد  أنو  
تعلمه وبالتالي تكوين برامج حركية اشمل وتحتوي على ابعاد متعددة وهذا يؤدي بدوره الى تعلم افضل 

"الدماغ يأخذ  :أن( الذي اشار الى .733ا ما اكده شمعون)يشمل جميع المتغيرات المتعلقة بالبيئة وهذ
و عن طريق السمع وتحويل هذه أق النظر وجمع المعلومات البصرية ما عن طريإصور عن المحيط 

 المعلومات الإرشادية والوصفية الى صورة تدخل الدماغ ويتم التعامل معها بشكل أفضل"   

 (74، صفحة .733)شمعون،                                                                       

رتباط، كية وهذا ما رفع قيمة معامل الإستجابة الحر العضلي له دور كبير في توجيه الإ التوافق العصبيو  
تجابة أو مهارة سواء كانت سإعضلي له أهمية كبيرة في نجاح إي ن التوافق بين الجهازين العصبي والأذ إ
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ن الإحساسات الحركية  تلعب أكد على "أ( والذي .734ما يتفق مع )معيوف، وهذا ،م مركبة أبسيطة 
 جزائها المختلفة".أمهارات التي تتطلب التمييز بين دورا هاما في عملية التوافق بالنشاط لل

               (34، صفحة .734)ذنون حنتوش،                                                                   

ستثارة زادت السيطرة الحركية وزادت الدقة مما الجهاز العصبي المركزي منخفض الإ كلما كان وكذلك 
يؤكد ن الفكرة توكد المزاج يولد التصرف، و أ ذإنفعالاتهم وعزلها إسيطرة على أصبح بمقدور عينة البحث ال

ن "اللاعب الذي يتميز بسمة التوازن النفسي له القدرة على التحكم أ( على 7334محمد حسن علاوي )
نفعالية القوية التي تظهر حالات الفشل والهزيمة والتعب ستثارة الإوكه خلال المواقف التي تتميز بالإفي سل

  (.4، صفحة 7334)علاوى،  عقبات تتميز بدرجة عالية من الصعوبة".وظهور 

التصور العقلي هو وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات لخبرات  :ويوكد أسامة كامل راتب أن 
سابقة أو جديدة لم تحدث من قبل بغرض الإعداد العقلي للأداء وأن مهارة التصور العقلي من المهارات 

كما يؤكد ،مستوى تحصيلهم العلمى أو المهاري التي تتباين فيها القدرات عند الأفراد على الرغم من تقارب 
يضا محمد العربي شمعون على أن التصور العقلي يساعد على إستبعاد التفكير السلبي وا عطاء المزيد أ

 من الدعم والثقة بالنفس وزيادة الدافعية وبناء أنماط الأداء الإيجابي وتحقيق الأهداف.       

        (444، صفحة 7337) العربي شمعون ،                                                            

 (2005دراسة الكعبي محمد عيسى ) (2014حمزة الصديق )دراسة  نتائج كل من وتتفق هذه النتيجة مع 
 التي وجدت فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبة ولصالح القياس البعدي.

 السترخاء: مهارة -6-2-2-3

يرجع الباحث سبب وجود فروق في القياس البعدي إلى أن العينة طبقت تمارين الإسترخاء والتي تشمل  
كافة الأعضاء والتي تضمنها البرنامج المقترح  مما ساهم بشكل مباشر على الخفض من شدة التوتر 

 وتحقيق الإسترخاء لجميع أعضاء الجسم .

الفرد متأهيا للضغوط التي تأتي نتيجة عوامل داخلية أو خارجية تمكنه من إن مهارة الاسترخاء تجعل 
تعبئة  طاقته الجسمية والإنفعالية والعقلية وتسمح له بخفض التوتر والقلق والإستثارة الزائدة إلى المستوى 

 (777، صفحة 7337) العربي شمعون ،  المناسب .

خيون إلى أن الكثير يفشلون في تحقيق الواجب الحركي بسبب التوتر العصبي والقلق الذي ويشير  
يصاحب الأداء والذي يؤدى إلى تقلص عضلات أخرى بدلا من أن يحدث التقلص في العضلات 
المشتركة في أداء المهارة ،وتجدر الإشارة إلى أن مجرد التركيز على الإسترخاء العضلي سيعزل الدماغ 
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لمؤثرات الأخرى ويكون التركيز على العضلات وبالتالي سيكون هناك إسترخاء عقلي وهنا يحاول عن ا
المتعلم التركيز على نقطة معينة والتفكير بها وتوجيه التفكير بالإتجاه الذي يريده ومن ثم التخلص من 

 بها .الإستثارة الزائدة في الدماغ والتي ليس لها علاقة مع المهارة المطلوب التفكير 

             (743-744، الصفحات 4004)خيون،                                                              

حمزة (،2013رقيق ساعد ) (،2000عبد الحفيظ وأخرون)وترتبط هذه النتائج مع دراسات كل من  
( التي وجدت 2003(، جايو شرى )1993دراسة بابا نيوكلا ) (،2010) (، بن عمر مراد2014)الصديق

فروق دالة إحصائيا للمجموعة التجريبية بين القياس القبلي والقياس البعدي حسب المتغيرات المدروسة 
 ولصالح القياس البعدي.

 مناقشة الفرضية الثالثة: -6-2-3

إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في وجود فروق دالة : (15)جدول رقماليتضح من نتائج  
لصالح المجموعة التجريبية  (الإسترخاء،التصورالعقلي،الإنتباهتركيز )القياس البعدي في المهارات العقلية

ويعود إلى فاعلية البرنامج المقدم لأفراد العينة التجريبية ،والسبب في تفوق المجموعة التجريبية على 
ي تمرين قد يساهم في تنمية المهارات العقلية وبالعكس أجموعة الضابطة لم تطبق الضابطة  هو أن الم

العقلي والإسترخاء  رفالمجموعة التجريبية مارست أنشطة متنوعة تتضمن تمارين تركيز الإنتباه و التصو 
على التخلص من التوتر الحاصل على مستوى أعضاء  التي ساهمت بدرجة كبيرة في جعل التلميذ قادر

 جسمه وسمح له كذلك برسم صور عقلية عن بعض المهارات الحركية  مكنته وساعدته في أدئها فعليا.
تركيز الإنتباه تمكن المتعلم من توجيه كامل قدراته نحو المثيرات المرتبطة بالأداء، ومهارة الإسترخاء إن 

تقان المهاراتان معا يسهم في تحسين مهارة التصور العقلي التي تمكن المتعلم من التخلص م ن التوتر ،وا 
تمكن المتعلم من تكوين صورة واضحة للأداء  يمكنه إستحضارها عند الأداء الفعلي، وفي هذا الصدد 
يشير كل من محمد العربي شمعون ومحمد حسن علاوي إلى أن المهارات العقلية ترتبط وتتفاعل معا 

ي تحسن منهما في الأخرى ،هذا يعنى أن التحسن في مهارة معينة من هذه المهارات يؤثر ف ويؤثر كل
أحمد ،عبد الحفيظ إسماعيل وأخرون  كل من المهارات العقلية الأخرى، وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة

فروق وجدت ( التي 2003( ودراسة جايو شرى)1993دراسة بابانيكولا )(، 2013رقيق ساعد )،(2000)
دالة بين المجموعة التجريبية والضابطة ولصالح التجريبية في المهارات العقلية )تركيز الإنتباه ،التصور 

عبد العزيز أحمد فاروق  نتيجة الدراسة الحالية مع نتائج كل من دراسة أيضا وتتفق ،العقلي ،الإسترخاء(
(،دراسة قيصاري علي 2014) دراسة سحرمصطفى البب،(2008ويه بوجمعة)دراسة ش (، 2004أحمد )

( والتي أشارت نتائجهم على 1994، دراسة لاميراندم )(، 2015(،دراسة بن رابح خير الدين)2017)
 بأبعادها المختلفة.المقدمة و التأثير الإيجابي للبرامج 
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  :الإستنتاجات -7-1

 الإستنتاجات من خلال النتائج المتحصل عليها والتي تم عرضها ومناقشتها في الفصل السابق، نقدم 
 التالية:

المهارات العقلية بين متوسطي درجات  (α≤ 0.05)لا توجد فروق دالة احصائياً عند مستوى الدلالة  .1
 للمجموعة الضابطة بين القياس القبلي والبعدي. )تركيز الإنتباه ،التصور العقلي ،الإسترخاء(

قلية (بين متوسطي درجات المهارات العα≤ 0.05توجد فروق دالة احصائياً عند مستوى الدلالة ) .2
 للمجموعة التجريبية بين القياس القبلي والبعدي. )تركيز الإنتباه ،التصور العقلي ،الإسترخاء(

(بين متوسطي درجات المهارات العقلية α≤ 0.05توجد فروق دالة احصائياً عند مستوى الدلالة ) .3
 .القياس البعديللمجموعة التجريبية والضابطة في  )تركيز الإنتباه ،التصور العقلي ،الإسترخاء(

ساهم في  الذي مارسته المجموعة التجريبية نشطة البدنية والرياضيةالبرنامج المقترح للأوهذا يعنى أن 
 .رخاء(لدى تلاميذ التعليم المتوسطالإنتباه،التصور العقلي،الإست زتنمية المهارات العقلية )تركي

 :الإقتراحات-7-2

نطلاقا من ضرورة إثارة مشكلات بحثية جديدة تحفز الباحثين على إستكمال  في ضوء هذه الدراسة ،وا 
ستمرار  ما بدأته هذه الدراسة فإن الباحث يقترح مايلي: وا 

بصفة خاصة والعمل على إدارج مواقف  توعية الأساتذة بأهمية المهارات العقلية في التعلم الحركي .1
تستهدف هذه المهارات من أجل مساعدة التلاميذ على إستخدام جميع  في الوحدات التعليمية وتمارين

 الحواس لديهم بإضافة إلى التقليل من شدة التوتر على مستوى كافة أعضائهم.
رة واحدة وا همال المهارات العقلية مرتبطة ببعضها البعض، لذا يجب عدم التركيز على تنمية مها  .2

 لعقلية بالمهارات الأساسية في مختلف الأنشطة الرياضية.المهارات الأخرى مع ربط هذه المهارات ا
منتظم، حتى يتم عزل كل و  مهارات العقلية  يكون بشكل مستمرن التدريب على العلى أالتأكيد   .3

 . التي قد تؤثر في نتائج البحث العوامل
  .وفي مراحل التعليم المختلفة المهارات العقلية إجراء المزيد من البحوث التي تتناول .4
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 (01الملحق رقم )

 هنتباإختبار شبكة تركيز ال 

لقياس تركيز الإنتباه ،وأعد صورته العربية  (Dorthy Harris-1987الإختبار  دورثي هاريس )صمم    
مكتوبة داخل (99إلى 0)من (ويتكون هذا الإختبار من مجموعة من الأرقام 1996محمد العربي شمعون )

مربعات بطريقة غير مرتبة ويراعى أن يتكون الرقم من عددين ،ويمنح المختبر دقيقة لمتابعة هذه الأرقام 
(..مثلا ،وذلك بوضع علامة على هذا المربع ،بعد ذلك 50(أو )11بالترتيب بداية من الرقم الذي يحددله)

يحسب عدد المربعات التي توصل إليها بعد مرور دقيقة ،ويتميز هذا الإختبار بإمكانية تقديمه عدة مرات 
 يع الأرقام عدة مرات.ز لإختلاف البداية في كل مرة ،هذا إلى جانب إعادة تو 

 كبر عدد ممكن من المربعات إبتدأ من العدد المذكور من طرف الباحث :أحاول شطب 

55 16 55 61 55 55 85 56 58 58 
11 55 58 16 59 58 8 55 5 55 
89 65 51 85 88 59 15 15 51 15 
99 55 81 96 56 55 55 86 58 81 
18 15 85 69 68 15 88 55 55 85 
51 15 58 85 81 98 66 51 18 88 
95 56 68 55 88 58 55 95 85 51 
89 59 11 86 65 51 85 55 15 91 
58 38 85 11 19 51 95 18 95 59 
11 65 65 55 18 61 51 56 81 91 

 

 :المقياس تصحيحمفتاح 

يتم إحصاء الأرقام التي قام التلميذ بإحصائها بطريقة صحيحة في غضون دقيقة واحدة ،ويتم منح درجة  
واحدة لكل رقم مشطوب بطريقة صحيحة، وكلما إرتفعت درجات التلميذ كلما دل ذلك على قدرته العالية 

 على تركيز الإنتباه.

 



 

 (02الملحق رقم )

 الرياضيمقياس التصور العقلي في المجال 

(وقام بتعريب وتقنين المقياس محمد العربي Martens1982وضع هذا المقياس من طرف مارتنز )  
ي مصر وبعض وتم تطبيقه على مجموعة في الوسط الرياضي ف(1996)شمعون وماجدة إسماعيل سنة 

 .خرى الدول العربية الأ

 .الموقف الأول :الممارسة الفردية

 ، التصويب...ر والإستقباللعبة مثلا : التمريو موقف  معين في أختيار مهارة معينة إ .6
 .و الموقف أه المهارة ذنك تؤدي هأتصور نفسك  .5
صوات لى الأإ ا المكان تستمعذن ترى نفسك في هأين لمدة دقيقة تقريبا مع محاولة غلق العينأ  .1

 .داء هده الحركةأثناء أوتشعر بجسمك 
 .نفعاليةوالإ يا بحالتك  العقليةن تكون واعأحاول  .8
 ن ترى من داخل جسمك.أحاول  .5

 قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع علامة )/(في الخانة المناسبة:

 
 الرقم

 
 العبارات

 

عدم 
وجود 
 صورة

صورة 
غير 
 واضحة

صورة 
متوسطة 
 الوضوح

صورة 
 واضحة

صورة 
واضحة 
 تماما

 5 4 3 2 1 كيف رأيت نفسا تؤدي المهارة المطلوبة؟ 6
كيف رأيت نفسك تستمع للأصوات  5

 المصاحبة للأداء؟
1 2 3 4 5 

داء المهارة أثناء أكيف تشعر بجسمك  1
 المطلوبة؟

1 2 3 4 5 

نفعالية ماهي درجة الوعي بالحالة الإ 8
 المصاحبة؟

1 2 3 4 5 

 

 

 



 

عدم  العبارات الرقم
 التحكم

صعوبة 
في 
 التحكم

تحكم 
 متوسط

تحكم 
فوق 
 المتوسط

تحكم 
 كامل

5 
 

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

 .خرينقف الثاني : الممارسة مع الأالمو 

وزملائك في الفريق في هذه  أستاذكأداء التصور العقلي لنفس المهارة السابقة ولكن في حضور  .6
 اللحظة إرتكبت خطأ واضحا.

ستحضر الصورة العقلية لهذا الخطأ  .5  والموقف الذي يحدث مباشرة.أغلق العينين حوالي دقيقة وا 
 قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع علامة )/(في الخانة المناسبة:

 
 الرقم

 
 العبارات

عدم 
وجود 
 صورة

صورة 
غير 
 واضحة

صورة 
متوسطة 
 الوضوح

صورة 
 واضحة

صورة 
واضحة 
 تماما

 5 4 3 2 1 ا الموقف ؟ذكيف رأيت نفسك في ه 1
للأصوات كيف رأيت نفسك تستمع  2

 في هذا الموقف؟
1 2 3 4 5 

حساس الحركي بالأداء في كيفية الإ 3
 هذا الموقف ؟

1 2 3 4 5 

نفعالية في كيف تشعر بالحالات الإ 4
 هذا الموقف ؟

1 2 3 4 5 

 

عدم  العبارات الرقم
 التحكم

صعوبة 
 في التحكم

تحكم 
 متوسط

تحكم فوق 
 المتوسط

تحكم 
 كامل

5 
 

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

 .الموقف الثالث :مشاهدة الزميل

 .و موقف معين في منافسةأيؤدي مهارة اللاعبين التفكير في زميل او واحد من  .6
 .غلق العينين لمدة دقيقة تقريبا .5



 

داء الناجح في جزء هام في ثناء الأأموقف بوضوح وواقعية قدر الإمكان التصور العقلي لل .1
 .المنافسة

 درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع علامة )/(في الخانة المناسبة: قدر
 
 الرقم
 

 
 العبارات

عدم 
وجود 
 صورة

صورة 
غير 
 واضحة

صورة 
متوسطة 
 الوضوح

صورة 
 واضحة

صورة 
واضحة 
 تماما

 5 4 3 2 1 كيف رأيت زميلك في هذا الموقف ؟ 1
لى للأصوات في إكيف رأيت نفسك تستمع  2

 هذا الموقف؟
1 2 3 4 5 

كيف شعرت بجسمك وحركاتك في هذا  3
 الموقف ؟

1 2 3 4 5 

نفعالية في هذا كيف تشعر بالحالات الإ 4
 الموقف؟

1 2 3 4 5 

 

عدم  العبارات الرقم
 التحكم

صعوبة 
في 
 التحكم

تحكم 
 متوسط

تحكم 
فوق 
 المتوسط

تحكم 
 كامل

5 
 

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

 .الرابع :الأداء في المنافسةموقف ال

 .و الموقف السابق في أحد المنافساتأالتصور العقلي لأداء المهارة  .6
 .التصور العقلي للأداء الناجح مع تصور التشجيع الإيجابي لأعضاء الفريق والجمهور .5
 .غلق العينين لمدة دقيقة واحدة .1
 التصور العقلي في أقصى درجة من الوضوح قدر الإمكان. .8

 وضوح التصور العقلي عن طريق وضع علامة )/(في الخانة المناسبة: قدر درجة
 
 الرقم

 
 العبارات

عدم 
وجود 
 صورة

صورة 
غير 
 واضحة

صورة 
متوسطة 
 الوضوح

صورة 
 واضحة

صورة 
واضحة 
 تماما

 5 4 3 2 1 كيف رأيت نفسك في موقف المنافسة ؟ 1



 

 5 4 3 2 1 ستمعت للأصوات  في المنافسة ؟إكيف  2
 5 4 3 2 1 شعرت بالأداء الناجح في المنافسة؟كيف  3
 5 4 3 2 1 ا الموقف ؟ذنفعالات في هكيف شعرت بالإ 4
 

عدم  العبارات الرقم
 التحكم

صعوبة 
في 
 التحكم

تحكم 
 متوسط

تحكم 
فوق 
 المتوسط

تحكم 
 كامل

5 
 

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

 

 :المقياس تصحيح مفتاح

 ا المقياس وفقا لما يلي :ذالدرجات في ه يتم تقدير

 .لتمثل التصور البصري   ربعةلأاولى في المواقف جمع الدرجات في العبارة الأ .6
 .لتمثل التصور السمعي ربعةلأاجمع الدرجات في العبارة الثانية في المواقف  .5
 .لتمثل الاحساس الحركي ربعةلأاجمع الدرجات في العبارة الثالثة في المواقف  .1
 .ربعة لتمثل الحالة الانفعالية المصاحبةلأالدرجات في العبارة الرابعة في المواقف ا جمع .8
لتمثل القدرة على التحكم في التصور  ربعةلأاجمع الدرجات في العبارة الخامسة في المواقف  .5

 .العقلي

 تقدير المستوى:

  (    68-65)جيد  ،(  59-65)ممتاز 
  (8-8دا )ضعيف ج،( 6-5)ضعيف ،(  68-65)متوسط 

 

 

 

 



 

 (03الملحق رقم )

 سترخاءمقياس القدرة على ال

وأعد صورته العربية  Your Ability Relax( تحت عنوان 1981) Frank Vitalوضعه فرانك فيتال   
(عبارة ،تتيح للاعب الفرصة للتعبير عن 15(،يتكون المقياس من )1982محمد علاوي ،وأحمد السويفي )

كما أن هذا  تجابات اللفظية لعبارات المقياسسرادي والعقلي عن طريق الإالبدني الإ سترخاءعلى الإقدرته 
 قتصادي والتعليمي.احل السنية ومع تباين المستوى الإيصلح لجميع المر المقياس 

(في الخانة المناسبة لكل سؤال من وجهة نظرك، مع العلم /سئلة المرفقة بهذه الورقة وضع علامة )إقرا الأ
 :ل ولكل فرد وجهة نظره الخاصة بهوجد إجابات صحيحة وأخرى خاطئة بالنسبة لأي سؤابأنه لات

 أبدا نادرا أحيانا دائما العبارات الرقم
     هل تميل للتغيير في حياتك؟ 1
     هل تشعر بنوبات من القلق؟ 2
     هل لديك وقت للإسترخاء والراحة قبل النوم؟ 3
     ؟أو النرفزة الشديدةهل أنت خاليا من العصبية  4
     هل تنتابك نوبات من الصداع ؟ 5
     هل تقوم بهز رجليك أو طرقعة أصابعك أو قضم أظافرك؟ 6
     ؟هل تشعر بالتوتر عندما تجلس على مقعد لفترة طويلة 7
     عندما ينتابك توتر هل يمكن التخلص منه؟ 8
     أثناء اليوم؟هل تستيقظ منتعشا بعد أن تأخذ غفوة  9
     هل يمكنك التركيز في موضوع واحد فقط؟ 10
     ؟لك محببهل يشغل بالك شئ أخر عندما تمارس أي نشاط  11
     هل تستيقظ منتعشا في الصباح ؟ 12
     هل يسهل عليك النوم ليلا؟ 13
     هل تستطيع أن تنسى همومك عندما تذهب للنوم ليلا؟ 14
     القيام بحركات لإزالة التوتر حتي تستطيع النوم؟هل يمكن  15

  مفتاح تصحيح المقياس:

ستجابات الإ ويتم تصحيح(درجة 15) للمقياس هي غرى صدرجة والوال(60)هي الدرجة العظمى للمقياس
أبدا(تعطى لها درجة -نادرا -أحيانا-أمام كل عبارة أربع إجابات )دائماكما يلي:  على عبارات المقياس 

 على التوالي. (4-3-2-1تقديرية )



 

 (04الملحق)

  :البرنامج المقترح

 المهارات الوحدة الأسبوع

 العقلية

 

 المحتوى 

 الزمن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 الإسترخاء

  سترخاء مع مراعاة :ستعداد للإإتخاذ وضع الإ

 رض والنظر للأعلى ،العمود الفقرى ملامسة منتصف الراس للأ
سفل والفخذين والساقين ضغط الكتفين لأ،في وضعه الطبيعي

 والكعبين على إستقامة واحدة .

 التنفس : 

كن مستريحا أقصى ما في إستطاعتك إجعل التنفس طبيعيا 
جعل التنفس أكثر عمقا إجعل الهواء عند الشهيق  بعد دقيقة ،وا 

 للتخلص من التوتر. يملا الرئتين بهدوء وأخرج الزفير

 

 

 د 7

التصور 
 العقلي

 

ن ينظر أس معه ويحاول يقوم كل تلميذ بإختيار زميله ، يجل
إليه ويأخذ صورة بعينه ويحاول بعد ذلك في عدم وجود الزميل 
أن يتصور أدق التفاصيل له ، كملامج الوجه ،الجسم  

 الخ ......التعبيرات ، الملابس

 

 د 8

 

تركيز 
 نتباهالإ

الميدان وعند سماع رقم مثلا الإنتشار العشوائى في 
الرقم ...... ( يقوم التلاميذ بتجمع على حساب 4،9،1)

 خير هو الفائز.المطلوب وهكذا والتلميذ الأ

 د10 

 

 

 

 

 

 

 الإسترخاء

  خفض التوتر على مستوى الرسغ:

بات في الوضع لمدة دقيقة لاحظ إثني رسغك للخلف ،الث
حساسات توقف أطرد الإالتي تحدث للعضلة ، حساسات الإ

سمح لنفسك إالعضلات ، شعر بالتوتر يغادر هذه أالسلبية ، و 
دقائق حتى يختفى التوتر المتبقي ثم إثني ( 1)فترة من الوقت 
حساسات ثم مرة أخرى والثبات لدقيقة لاحظ الإالرسغ للخلف 

 

 

 د 8



 

 

 

 

 

 

 

 

 ولالأ

 

 

 

2 

 التخلص من التوتر .

 نفس العمل مع الرسغ في اليسرى .

 

التصور 
 العقلي

يتصور التلميذ زميله يتحدث إليه ويحاول أن يتصور وذلك 
بالتركيز على وجهه ، وتصور كل تعبيراته وتعبيرات وجهه 

 .أثناء حديثه معه 

حساسه نحو  يحاول التلميذ أثناء التصور أن يتذكر شعوره وا 
هذا الزميل زعما إذا كان إحساساسه نحوه إحترام أو إعجاب أو 

 صداقة ..

 

 د5 

 

تركيز 
 نتباهالإ

ج حبل موضوع يتم تقسيم المجموعة إلى فوجين بجانب كل فو 
شارة يسار أو رض في خط مستقيم ، وعند سماع الإعلى الأ

 .تجاه المطلوبلتلاميذ بالقفز فوق الحبل نحو الإيمين يقوم ا
 .تكرار اليمكن 

  

 د12 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 الإسترخاء

 قبض اليد :

والساعد ، المطلوب منك توتر العضلات لليد نبدأ باليد اليمنى 
اليمنى والساعد ،أحرص على عمل قبضة قوية محكمة   

نك تشد العضلات بقوة  أثبات  أشعر بالتوتر في العضلات كال
  ..سترخىإ

 ع.صابالتخلص من التوتر عند فتح الأ

لاحظ مشاعرك والاحساس في عضلات اليد  نفس العمل مع 
 .اليد اليسرى 

 العضد:

هتمامك إلى إ ترك اليد والساعد في حالة إسترخاء حول أ
ن تضغط بالمرفق أن ذراع اليمنى ،أحب الأعلى الأ العضلات 

 .سفل ذراع الكرسيلأ

 .ذلك دون أت تشرك عضلات اليد والساعد  أعمل 

 

 

 

 

 

 

 د10 



 

سفل ر في أعلى الذراع والمرفق بضغط لأشعر بالتوتأ نالأ
 .سترخيإ..

 .أشعر أنك تتخلص من التوتر .نفس العمل مع  اليد اليسرى  

 

التصور 
 العقلي

  :عداد( في كرة الطائرةتصور مهارة التمرير )الإ

ى أعلى وبفتحة مناسبة تصور أصابع اليدين إلتحاول أن 
صابع ممدودة وبدون شد عضلي او حساس بالأبينهما، الإ

 ،هي التي تلامس الكرة فقطصابع التركيز على أن الأ،توتر

 :حساس بمرونة الذراعينالإ

ة ظلا في اللحتصور ثني اليدين من المرفقين وسحب الكرة قلي 
 صابع.التي تمس فيها الكرة الأ

 

 

 د 5

 

 

تركيز 
 نتباهالإ

تقسيم التلاميذ إلى قاطرتين متقابلتين كل تلميذ يقابل زميله 
-1)لكل تلميذ رقم منيتم إعطاء  (م6)المسافة بين القاطرتين 

وعند سماع الرقم ينطلق التلميذ المنادي من كل فوج نحو  (13
كل فوج الموجود في الوسط ويتم حساب التلاميذ ل كرة أو قمع

 كثر هو الفائز.والذي يتحصل على العدد الأ

 

 د10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د10  .اليدينالسابقة على مستوى  سترخاءمراجعة حركات الإ الإسترخاء

 

 

التصور 
 العقلي

 :البدء بتمارين تنمية الحواس من خلال تجزئة مهارة التمرير

 الكرة حيث تكون رجل متقدة  تصور الوقوف منتظرا تمرير
 .خرى عن الأ

 علىاليدين في علو الوسط وتتجهان للأ تصور رفع. 

  تصور أخذ خطوة في إتجاه الكرة مع إنثناء بسيط
 .للركبتين

 اليدين لتمرير الكرة تصور فتح. 

 صابع للكرة فقط دون راحتى التركيز على ملامسة الأ

 

 

 

 

 د 6 



 

 

 

 

 الثاني

 .اليدين 4

 سفل قليلا وبعدها دفع الكرة راعين نحو الأتصور سحب الذ
 .علىللأ

تركيز 
 نتباهالإ

تقسيم التلاميذ إلى قاطرتين متقابلتين كل تلميذ يقابل زميله 
ينظر للأمام وعند القيام  ( وكل فوجم1)المسافة بين القاطرتين 

بإشارة بصرية )تعين إتجاه( لليمين أو اليسار ينطلق الفوج 
خر خلفه يحاول لمسه قبل الفوج الأو  بإتجاه المشار إليه
 .الوصول لخط النهاية

 .تكراراليمكن 

 

 

 د 9 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 الإسترخاء

 التخلص من شدة التوتر على مستوى الذراعين:

رض ذراعك اليمنى سواء كنت راقد على الأهتمامك على إ ركز 
رض ى كرسي ،ضع راحة اليد على سطح الأأو جالسا عل

صابع على السطح  ثم إجذبها لى أطراف الأإضغط بلطف ع
 نحو راحة اليد حتي تأخذ اليد شكل العنكبوت ...

تجنب أداء الحركة بقوة وأنت مستمر على ذلك الوضع لاحظ  
 .التوتر في اليد والجزء السفلي لساعد 

 أشعر بذلك ثم إسترخي ودع التوتر يختفي . 

 نفس العمل مع اليسرى .

 

 

 

 

 د 5 

 

 

 

 

 

التصور 

 تصور أنك تقوم بتمريرة جيدة. 

 لاحظ كمية التوتر العضلي الذي تشعر به في جسمك. 

 ن تصو نفسك تؤدى تمريرة فاشلة ، لاحظ كمية الأ
 .التوتر العضلي التي تشعر بها في جميع أجزاء الجسم

  قارن الفرق بين التوتر العضلي بين التمريرة الجيدة
 .والتمريرة الفاشلة  

 ر على ،تصو يطلب من التلاميذ تصوة مهارة التمرير لأ

 

 

 

 

 

 



 

 .أنك ترفع الكرة عالية فوق الكتفين العقلي

  فقر الذراعين تشكلان زاوية قائمة عند المتصور أن. 

 علىلأ رةتصور أنك تقوم بدفع الك. 

 علىتصور إمتداد الذراعان لأ. 

 تصور حركة الرجلين. 

 علىتصور أخذ خطوة للخلف عند رفع الكرة لأ. 

 مام عند أداء مهارة التمريرتصور أخذ خطوة للأ. 

 تصور إندفاع الحسم خلف الكرة. 

  أصابع اليدين والرجلين فتح  تحريك التلاميذيطلب من
 .العينين والنهوض

 

 

 

 

 

 د 10

 

تركيز 
 نتباهالإ

ول ميذ خلف زميله ،ينطلق التلميذ الأعلى شكل قاطرتين كل تل
الموجودة  الأقماعمن كل فوج يحاول القفز بالقدمين معا على 

ى القمعين الموجدان في مام ثم الدوران بشكل عكسي علفي الأ
ستقبال الكرة وتمريرها للتلميذ مام لإنطلاق للأالوسط والإ

ولى مع لمس الزميل المقابل المقابل والرجوع بنفس الطريقة الأ
 لينطلق وهكذا.

 

 

 د  10

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الإسترخاء

للعضلات مازلنا نركز على على الذراع اليمنى أريد التوتر ببط 
 .حتي يصبح الذراع متصلبا

صابع إجعل التوتر  إقتراب طراف الأبالتوتر المحدد في الأ إبدأ
صابع من راحة اليد وقبض اليد ثم إمتداد التوتر للساعد من الأ

خلال الذراع   والعضد ويصبح الذراع متصلبا ، إشعر بالتوتر
 سفل .دع الذراع تسقط للأ

 .حساس بالدف لتخلص من التوتر والإلاحظ ا

 عمل مع الذراع اليسرى.دع الذراع مسترخية ونفس ال

 

 

 د  8



 

 العضد:  6

هتمامك إلى إ أترك اليد والساعد في حالة إسترخاء حول 
ن تضغط بالمرفق أن على الذراع اليمنى ،أحب الأأ العضلات 

سفل ذراع الكرسي أعمل  ذلك دون أت تشرك عضلات اليد لأ
 .والساعد 

سفل ر في أعلى الذراع والمرفق بضغط لأشعر بالتوتأ نالأ
 ...أسترخي

 أشعر أنك تتخلص من التوتر . 

 .نفس العمل مع  اليد اليسرى 

 

التصور 
 العقلي

 مشاهدة شريط فيديو مسجل لمهارة التمرير. 

 إيقاف الشريط. 

  غلق العينين الاسترجاع البصري لنفس المهارة داخل
 .العقل

 فتح العينين. 

  القيام بالتعديل الداخلى للتصور العقلي حتى تتطابق تماما
 مع مهارة التمرير ثم مشاهدة بالفيديو.

 

 

 

 د10 

 

تركيز 
 نتباهالإ

الصقر( وفي المقابل التلاميذ في وسط الملعب  تلميذ يدعى )
يجرى التلاميذ إلى نصف شارة عند إعطاء الإ رانب()الأ

جود في الوسط إمساك خر ويحاول التلميذ المو الملعب الأ
ه بنفس العمل وهكذا و معرانب( والذي يمسكه يقوم التلاميذ)الأ
 خير هو الفائز.التلميذ الأ

 

 د 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عضلات الكتفين :

 :تثبيت الكتفين 

أعط إهتمام لعضمتي لوح الكتفين ،إجذبهما للخلف حيث 
يصبحان قريبتيتن من بعضهما البعض دون بذل مجهود 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الثالث

 

 

 

7 

 

 الإسترخاء

على  أن صدرك يرتفع لأللخلف لاحظ أيضا مضعف إضغط 
 ثم أسترخي وتخلص من التوتر ، 

 أترك العضلات تسترخي .

 دفع الكتفين لأعلى : 

الكتفين ، إرفعهما ن ترفع أن إلى منطقة الرقبة  أحب نتجه الأ
سجل  سفل الظهرأشعر بالتوتر في أن ذنين الأحتى يلمسان الأ

 .سترخيا  حاسيس و الأ

سقوطهم ...التخلص من أستمر في  أترك الكتفان يسقطان 
 .التوتر

 

 

 د 8 

 

 

 

 

التصور 
 العقلي

 الجلوس طوليا يطلب من التلاميذ غلق العينين. 

 تصور نفسك في حالة إنفعال شديد. 

 حاسيس المرتبطة لكل حالة حاول التميز بين أنواع الأ
 .إنفعالية

 نت تؤدي أر نفسك في حالة إنفعالية شديدة و ن تصو الأ
على مستوى الكتف  غضب  قلق    مهارة التمرير من

 .خوف

 هل  المصاحب لهذه الحالة الانفعاليةداء لاحظ نوع الأ
 .يؤثر على مهارة التمرير

 ن أن حاول الأ ن تتذكر مشهدا جميلا رأيته في السابق ، وا 
 نفعال.مشهد في عقلك حتى تقلل من ذلك الإتستعيد ال

 داء المصاحب لاحظ نوع الأ. 

  تينداء في الحالقارن الأ. 

 تكرار التصور لمهارة التمرير. 

 

 

 

 

 

 

 د 10

 يقسم الملعب إلى ستة مربعات في الجهة الواحدة ،نعطي لكل  



 

تركيز 
 نتباهالإ

شارة على كل تلميذ أن يتجه إلى وعند الإ( 6-1)تلميذ رقم من 
 المنطقة المحددة )المرقمة( والعمل يكون بالمجموعات.

 المناطق حسب الرقم.يمكن تغير اللعبة : التجمع في 

 د 7 

 

 

 

 

8 

 

 د 10 .سترخاء على مستوى الذراعين والكتفينمراجعة لحركات الإ الإسترخاء

 

 

 

 

التصور 
 العقلي

 سترخاء العقلي ، غلق العينينالإ. 

 على بشكل لأ يطلب من التلاميذ تصور مهارة التمرير
 .مجزء

 تكرار تصور المهارة بشكل كامل. 

  ، فترة راحةفتح  العينين. 

 ن  اغلق العينينالأ. 

 تصور أنك تقف أو تنهض. 

 تصور أنك تمشي عبر الغرفة وتصل إلى الجانب الاخر. 

 رجع إلى المكان الذي كنت فيه  .إستدر وا 

 ن يطلب من التلاميذ فتح العينين بعد إكمال هذا الأ
 التمرين أجب عن الاسئلة: 

 هل كنت قادرا على التصور بصورة واضحة ؟ 

 التصورات بألوان ؟. هل كانت 

 هل رأيت سلسلة من التصورات الخاطفة أو السريعة ؟ 

  عندما تصورت قيامك بالحركة هل كنت قادر على
 الشعور بالحركات .

  هل كنت تشعر بتغير في مستوى الشد العضلي في
 العضلات ؟

 

 

 

 

 

 د 8



 

 

 

تركيز 
 نتباهالإ

 لعبة الناذل الضرير: 

التلاميذ النظر إليه لتصور وضع حلقات ملونة يطلب من 
المسار ثم يتم تغطية العينين للتلميذ الذي يبدأ بالعمل ويحاول 
وضع قدميه بشكل صحيح داخل الحلقات الموضوعة مع 
الدوران حول القمع الموجود في أخر المسار والرجوع في خط 

 مستقيم لمنطقة البداية .

 يمكن إضافة من خلال حمل أشياء.

 

 

 د  7

 

 

 

9 

 

 

 الإسترخاء

 س : أعضلات الر 

 س للخلف : أضغط الر 

 س المسند أسفل ، ضغط خلف الر إحتفظ بالذقن لأ
 .رضهر الكرسي أو الأظ
 ن لاحظ للخلف  الثبات في وضع التوتر الأ ضغطإ

سترخي  التخلص من إمشاعرك لعمل العضلات  
 .التوتر

 حساس بالراحة.ترخاء الرقبة لاحظ الإسأشعر بالإ 

 

 

 

 د  6

 

 

 

 

التصور 
 العقلي

 .يطلب من التلاميذ الجلوس بشكل مريح  مع غلق العينين

 تصور مهارة التمرير من أعلى بشكل مجزء. 
  تحريك أصابع اليدين والقدمين ورفع الذراعين وسحب

 .القدمين بإتجاه الصدر
 .فتح العينين ثم النهوض 
 الجلوس بشكل مريح ومسترخي. 
  غلق العينين ، تصور أنك في الملعب ، تصور

وجه النظر  نك موجود لوحدكأ...و المكان خالي 
للاشياء الموجودة حولك الان تصور أنك في الملعب 

 .وأنه يوجد جمهور ويشاهدون المنافسة
  حاول أن تعيش اللحضات التي تشبه ماقبل المنافسة

 .مباشرة
 لاحظ الزملاء. 

 

 

 

 

 

 د9 



 

 التي تحيط بك  صواتحاول أن تستمع إلى الأ
لائك في الفريق  معلمك يشجعك المحادثات مع زم

 .صوات الصادرة في المنافسةوالأ
 فتح العينين. 
 راحة  تكرار التصور. 
  تحريك أصابع اليدين والقدمين ، رفع الذراعين عاليا

 .وسحب الركبيتين بإتجاه الصدر
 فتح العينين والنهوض. 

 

تركيز 
 نتباهالإ

 ،تجاهاتالإ الخفيف عشوائيا وفي كل جرى يقوم التلاميذ بال 
مربع ،وقوف  ،جلوس :عند سماع إشارة  سمعية مثلو 
 ...مستطيل ،تنفيذ ذلك بسرعة،

 

 د 10
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 الإسترخاء

 :ن إلى منطقة الوجه  وبالذات أعلى الوجهنتوجه الأ

حاجبيك عاليا أشعر بالتوتر  في العضلة الممتدة  ن إرفعالأ
 .عبر الحاجبين ، التخلص من التوتر

 عبوس الوجه :

وجه التركيز على أنقباض عضلات الوجه  إجعل الحاجبين 
 .قريبين من بعضهما  توضيح تجعيد الجلد بين الحاجبين

حساسات لاحظ الإ،ن الثبات في ذلك الوضع لدقائق قليلةالأ
اعدان بثم إسترخي  أشعر الحاجبين يت ،ذلكالناتجة عن 

 .للجانبين ، تصور الفراغ بينهما

الراحة إجعل المسافة بينهما أكثر إتساعا لاحظ الشعور ب
حتي ينتهي التوتر تماما.  ستمرارالمصاحبة لتلك الحالة  الإ

 .يمكن التكرار

 

 

 

 

 د  7

 

 

 

 سترخاء العقلي التام .الإ 

  العينين وتصور التمرير من أعلىغلق. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الرابع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

التصور 
 العقلي

 التنفيذ الصحيح للمهارة. 

 جزاءثم يطلب تجزئة المهارة لأ. 

  ميل الجسم للخلف قليلا ن تصور ثني الركبتين ن
 .تصور الذراعان عموديتان على الرأس

  التركيز على أن تكون الاصابع متراخية تماما بحيث
 .تلامس الكرة وتدفعها وتوجهها

 جاهها لأعلىمتابع الكرة في إت. 

  لى الاعلى قليلا مع تصور دفع الكرة فوق الجسم وا 
 .الاحساس بوزن الكرة يتناقص شيئا فشيئا

 تصور أداء المهارة ككل. 

  الرجوع للحالة الطبيعية تحريك الاصابع وفتح العينين
 والنهوض.

 

 

 

 

 

 د8 

تركيز 
 نتباهالإ

الميدان التحرك العشوائي في (B)وتلميذ (A)عمل ثنائي تلميذ
خر مسكه وهكذا إشارته يجرى ويحاول التلميذ الأ  عند سماع

 تلاميذ )عمل ثنائي(.(4) مع جميع التلاميذ ، ويمكن إشراك 

 

 د 69

 

 

 

 

 

 

 

11 

 

 

 الإسترخاء

 حركات العين :

مع فتح العينين إرفع الحاجبين ،أشعر بالتوتر ،تكشير الوجه 
 ،الشعور بالتوتر ،التخلص من التوتر.

العينين بإحكام الشعور بالتوتر ، التخلص منه إستمرار غلق 
في غلق العينين قضاء دقائق قليلة للتخلص من التوتر في هذا 

 الجزء.

ان( دون حركة رأسك حول تحريك العينين )العينان مغلقت
نت تفعل ذلك لاحظ أعلى كأنك تنظر إلى السقف و العينين لأ

سفل منطقة العين ..ثم حول العينين لأ حساس الموجود فيالإ
 .ميننك تنظر للقدأك

 

 

 

 

 د12 



 

حاسيس حول العينين كرر ذلك مرة أخرى لاحظ المشاعر والأ 
ت حساس في عضلاعدة مرات حتى تصبح أكثر ألفة بالإ

 حساس السلبي لمدة دقيقة .العينين ثم توقف التخلص من الإ

لدقائق بقاء على العينين مغلقتين حول عينك إلى اليسار الإ
 قليلة . تخلص من التوتر.

ن حول عينيك إلى اليمين ....كرر ذلك عدة ثم توقف عن الأ
 عمل أي شي لدقائق قليلة.

 

 

التصور 
 العقلي

 حساس الحركي لمهارة  التمرير من أعلىالإ. 

 علىهل شعرت بحركة إرتفاع الكتفين لأ. 

 إحس بشدة ضغط الكرة على الكتفين. 

  الجسم من القدمين إلى أجزاء أخرى من تغير ثقل
 .الجسم

 بطاء منهاإذا كانت حركتك سريعة يجب الإ. 

 سراع منهاإذا كانت بطئية عليك الإ. 

  يطلب من التلاميذ تصور المهارة ككل تحريك الاصابع
 .وفتح العينين والنهوض

 

 

 د5 

 

تركيز 
 نتباهالإ

ل و التلميذ الأعلى شكل قاطرتين كل تلميذ خلف زميله ،ينطلق 
مام عمدة الموجودة في الأمن كل فوج يحاول المرور على الأ

ى القمعين الموجدان في الوسط ثم الدوران بشكل عكسي عل
المقابل ستقبال الكرة وتمريرها للتلميذ مام لإنطلاق للأوالإ

ولى مع لمس الزميل المقابل لينطلق والرجوع بنفس الطريقة الأ
 وهكذا.

 

 د8 

 

 

 

 

 :حركات الكلام

حاسيس التي تحدث لكل أداء ، حكام لاحظ الأإغلق الفكين ب
 الثبات ...
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 الإسترخاء

أترك الفك يسقط لأسفل أشعر أن التوتر يغادرك  ثم كرر 
 الاداء ...

ثم اضغط على أسنانك ،أشعر بالتوتر في الوجنتين ...الثبات 
 .لعدة دقائق ...التخلص من التوتر

الشفتين،الثبات مع إستمرار الضغط على الشفتين الضغط على 
 ..التخلص من التوتر.

ضغط لسانك على أسنانك ..أشعر بالضغط ...التخلص من 
 .التوتر

أشعر بالعضلات  ،سحب اللسان للخلف نحو الحلقإن الأ
 تسحب للخلف ولاحظ الحواس الموجودة .

 

 

 

 د5 

 

 

 

التصور 
 العقلي

 سترخاء التامالإ. 

  عملية التنفستنظيم. 

 حساس الحركي إستمتع ببعض بعد الرؤية والسمع والإ
 .مشاهد من الخبرة السابقة

  تصور أنك تأخذ شريط فيديو لها ، شاهد الفيديو بسرعات
 .مختلفة

 م إلى أربعة أضعاف  تشغيل الشريط ضعف سرعته مرتين ث
 .عتياديةثم السرعة الإ

  سرعته ل نصف ير البطئ إلى معدتشغيل الشريط بالتصو
 .ثم إلى صورة واحد كل مرة

 عودة الشريط إلى سرعته العادية. 

 تصور المهارة لعدة مرات. 

 فتح العينين ثم النهوض. 

 

 

 

 

 د7 

 تقسيم التلاميذ إلى قاطرتين متقابلتين كل تلميذ يقابل زميله  



 

تركيز 
 نتباهالإ

مام وعند سماع النظر يكون للأ (م6)المسافة بين القاطرتين 
خر خلفه مام والأينطلق الفوج للأ(A،B)سمعية مثلإشارة 

 .يحاول لمسه قبل الوصول لخط النهاية

 الوقوف والانطلاق. –يمكن التعديل : الجلوس والانطلاق  

 د12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخامس
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 د 9 .سترخاء على مستوى الرأسمراجعة حركات الإ الإسترخاء

 

 

 

 

التصور 
 العقلي

 تنمية الحواس من خلال تجزئة مهارة  البدء بتمارين
 .الاستقبال، تصور ميلان الجسم قليلا أتجاه الكرة

 علىصور بسط اليدين لاسفل وتتجهان للأت. 

  تجاه الكرة مع إنثناء بسيط على إتصور أخذ خطوة في
 مستوى الركبتين.

 التركيز عم ملامسة ضاهر الكفين للكرة. 

 الصدر  حوتصو سحب الذراعين  مع كسر المرفيقين ن
 .متصاص قوة التمريرةمع أخذ خطوة  إلى الخلف لإ

 ستقبال مرة أخرى تكرار تصور مهارة الإ. 

  يطلب من اللاعبين تحريك أصابع اليدين والقدمين ثم
 فتح العينين والنهوض.

 

 

 

 

 

 د8 

 

تركيز 
 نتباهالإ

رة يحاول شاسماع الإ ن وعندايقوم التلاميذ بإنتشار في الميد
شارة سمعية تجاه المطلوب وتكون الإالتلاميذ التحرك نحو الإ

 .بصرية

 نفس العمل لكن  التحرك عكس الإشارة .

 

 د8 
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 الإسترخاء

 :عضلات الصدر والظهر 

 :عضلات الصدر 

 .إنقباض لعضلات الصدر بضم الكفين للداخل 

 

 د7 



 

 :عضلات الظهر 

عن الارض طقة  الوسط إنقباض لعضلات الظهر يرفع من 
 .مامللأ

 

التصور 
 العقلي

 ستقبال في كرة الطائرة بنفس الخطوات تصور مهارة الإ
 .السابقة

 مشاهدة شريط فيديو مسجل للمهارة. 

 سترجاع البصرى لنفس المهارة وفي العينين والإ قغل
 .الاخير فتح العينين

 

 

 د 8

 

 

تركيز 
 نتباهالإ

 تقسيم التلاميذ إلى فوجين: 

نرسم دائرة بالأقماع أو بشيء آخر نضع قمع كبير في مركز 
عندهم كراة   (ب)يحيطون بالدائرة والفوج  )أ)الفوج  –الدائرة 

الدائرة يحاولون إصابة  القمع الذي داخل  )أ)محيطون بالفوج 
القمع من يحاولون حماية ) أ) الفوجمع تمرير الكراة بينهم و 
 .الإصابة مع تعيين الوقت

عند إعلان الأستاذ إنتهاء الوقت بالصافرة يتحول كل فوج 
بسرعة فائقة  لتغيير الدور من حال الحماية إلى حال الإصابة 

 وهكذا في كل مرة والفوج الذي يصيب القمع أكثر هو الفائز.

 

 

 

 د10 
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 الإسترخاء

 عضلات البطن:

  ركز على عضلات البطن ، جذب العضلات للداخل
فل ضلوع القفص الصدري  وأعلى بالتوتر أسأشعر 

عضاء وحول خلف الحوض ثم أسترخي  دع التوتر الأ
 .يغادر 

 سمح للعضلات أن تنفصل عن نفسهاإ. 
 أشعر الاحساس بالاسترخاء العميق. 
 يمكن التكرار. 

 

 د5

   إعادة تشغيل الفيديو مرة أخرى للتأكد من التصور العقلي 



 

 

التصور 
 العقلي

 .الداخلي

 لي حتى تتطابق تماما القيام بالتعديل الداخلى للتصور العق
 ستقبال.مع مهارة الإ

  صابع اليدين والقدمين ثم النهوضأتحريك. 

 يمكن التكرار. 

 

 د10 

 

 

تركيز 
 نتباهالإ

تقسيم التلاميذ على عدة أفواج على شكل قاطرات نرسم خطوط 
إلى مسافة مستقيمة  تكون ممتدة من خط البداية عند كل فوج 

معينة يعينها الأستاذ وعند إعطاء الإشارة ينطلق الأول من كل 
فوج والجري فوق الخط  المستقيم حتى النهاية وهكذا إلى بقية 

 التلاميذ في كل فوج .

  

 د10 
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سترخاء على مستوى  الصدر والظهر مراجعة لحركات الإ الإسترخاء
 .والبطن

 

 د11 

 

 

 

التصور 
 العقلي

 خاء العقلي التام ر ستالإ. 

 ستماع إلى صوت شخص ما من خلال الإ،أغلق العينين
 .المسجل  عن المهارة

   غلق الجهاز ويطلب من التلاميذ محاولة تقليد النغمة
 .والنبرة وتركيب الصوت

  تشغيل الجهاز مرة أخرى. 

 المقارنة بين صوتك والذي تسمعه. 

  يتم تقليد الصوت إلى أقرب دجة تكرار العملية حتي
 .ممكنة

 

 

 

 

 د7 

 

تركيز 
 نتباهالإ

نختار أحد التلاميذ مثلا من جانب الذكور المطارد ، عند 
إعطاء الإشارة يقوم التلميذ المطارد بالجري محاولا لمس أحد 
التلاميذ وهم يحاولون الفرار ، والذي يلمسه يرتبط معه باليد ، 
وهكذا تتم العملية فكل من يلمس يدخل مع السلسلة المشكلة 

 

 د7 



 

 

 

 

 

 

 السادس

عند لمس أحدهم مربوطة  من التلاميذ بشرط أن تكون السلسلة
لا فالعملية فاشلة  .وليست مقطوعة وا 
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مرات (5) سفل ضغط كعبي القدم لأعضلات الفخذ والساق : الإسترخاء
 .نبساطللإ(10) نقباض وللإ(10) حيث 

 د 5 

 

 

 

التصور 
 العقلي

  يطلب من التلاميذ غلق العينين ، حاول تعديل شدة ونغمة
 .تسمعه داخل العقلصوتك وأي صوت 

   حاول التميز بين الصوت الطبيعي الداخلى وبين الصوت
 .المتفع والمنخفض والحاد والناعم والخشن

  تصور صوت شخص يقوم بأنتقادك وصوت شخص يقوم
 بتشجيعك لاحظ تنوع أحاسيسك .

 مهاة إستقبال ن تحدث بإنفعال أثناء القيام بتنفيذ الأ
 رسال لاحظ نوعية الاداءالإ

 يام بإستلام الكرة مرة أخرى الق. 

  ستلام.لاحظ نوعية الإ 

 

 

 

 

 د 10

 

 

تركيز 
 نتباهالإ

و الفوج  -أ  -ول لاميذ الى فوجين و نسمي الفوج الأتقسيم الت
م (6)يشكلان خطان متوازيان المسافة بينهما  -ب  –الثاني 

د ذكر أحد الحرفين  وكل تلميذ يقابل زميله الخصم و عن
خير بالجري و الفوج الثاني يحاول مسكه قبل ينطلق هذا الأ

الوصول إلى النهاية ، مع تغيير إسم الفوجين والوضعيات من 
جلوس أو جلوس البطة .......... و عند نهاية اللعبة نعين 

 الفائز.

نفس التقسيم ولكن الإشارة تكون بصرية برفع الراية حمراء أو 
 بيضاء لأحد الفوجين .

 

 

 

 د10 

 

 

 

 

 عضلات الرجلين : 

الرجلين من تؤدى مجموعة من التمرينات الخاصة لعضلات 
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 الإسترخاء

 خر من الجلوس .وضع الرقود والبعض الأ

 :توجيه القدمين نحو الوجه

عط إهتمامك الي الرجلين إجذب القدمين نحو الوجه ، الثبات أ 
الاحساسات في العضلات   في ذلك الوضع وملاحضة

 .العاملة

ن التوتر يغادر العضلات والتخلص من أوأشعر ب إسترخي
 التوتر .

 

 د5 

 

 

 

 

التصور 
 العقلي

 ن تصور أنك تؤدى إستلام غي صحيح.الأ 

 أنقد ذاتك على الفور وبشدة داخل العقل. 

 ن توقف عن النقد لاحظ كمية التوتر في الجسم، الأ
 .سال مرة أخرى لقيام بإستقبال الإ....بدون تفكير ا

 ستلاملاحظ نوعية الإ. 

 ستقبال في المرة الثانية أفضل أو أسوء من هل كان الإ
 الاول.

 ن حاول تغي صوت النقد بصوت هادئ ومشجع الأ
 رة.تعليمات إيجابية حو لإستقبال الك،إعطاء نفسك 

  يطلب من التلاميذ تحريك أصابع اليدين والقدمين وفتح
 .العينين والنهوض

 

 

 

 

 

 د10 

 

تركيز 
 نتباهالإ

بعد تقسيم القسم الى أفواج حسب عدد القسم نعين الفرق على 
ل فوج معلم على مسافة معينة شكل خطوط متوازية  ويقابل ك

ول  من كل فوج ومعه شاهد شارة ينطلق الأعطاء الإإ عند 
بالجري بين حدين والدوران حول المعلم والرجوع الى الفوج 

الفوج وهكذا إلى  آخر وتسليم الشاهد لزميله الذي يليه في 
 واحد في كل فوج والذي ينهي السباق أولا هو الفائز .

وضعية  –وضعية المضخة  –جلوس  -مع تغيير الأوضاع  

 

 

 

 د10 



 

 البطة .....

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السابع
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 الإسترخاء

 :توجيه القدمين بعيد عن الوجه

 ،مازلت في وضع الرقود ، القدمان متجهان بعيد عن الوجه 
شارة سفل كانك تستخدمها لإأحب أن تشير بمقدمة  القدمين لأ

إلى شي ما ،لاتبالغ في حركة  الثني إذا كنت في وضع الرقود 
تجنبا لحدوث  التقلص الشباب ذلك لاحظ التوتر يغادر 

 الجسم.

 

 

 د5 

 

 

التصور 
 العقلي

 تصور مهارة التصويب في كرة السلة. 

 تصور أداء التصويب من الثبات. 

 تصور في أثناء التصويب  نحو السلة ، الزملاء المعلم. 

 وهنا يطلب من الزملاء   تصور أداء رمية بصورة خاطئة
 نتباه على الخطأ ومحاولة تصحيحه  ذهنيا.تركيز الإ

 صابع  فتح  العينين والنهوضتحريك الأ. 

 

 

 

 د 10

 

تركيز 
 نتباهالإ

القسم وكل تقسيم القسم الى أفواج  متساوية على حسب عدد 
فوجين في مساحة مخصصة والقيام بلعبة التمريرات على شكل 
منافسة والفوج الذي يقوم بأكبر عدد من التمريرات بدون سقوط 
الكرة أو الخروج من الحيز المخصص للتمرين أو إقتناصها 

 من الفوج المنافس أو الإخلال بقوانين اللعبة هو الفائز .

 

 د10 
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 الإسترخاء

 رفع الكعبين : 

 يؤدى التمرين من وضع الجلوس :

حتفاظ رض ثم الإتأكد بين القدمين مسطحتان على الأالبدء ب
على في الهواء رض ، رفع الكعبين لأصابع متصلة بقوة الأبالأ
ت الساق ،الثبات في الوضع ثم شعر بالتوتر في عضلاأ،
 حساسات للتخلص من التوتر.سترخاء لاحظ الإالإ

 

 

 د5 

  .نفس المهارة )التصويب في كرة السلة( 



 

التصور 
 العقلي

بصورة صحيحة وناجحة وخالية من تصور بأنك تؤدى المهارة 
 .ءاخطالأ

 .حساس بحركات الجسم والعضلات المشتركةتصور الإ

 د 5

 

 

تركيز 
 نتباهالإ

 -وضع دوائر -تقسيم القسم الى مجموعات على شكل قاطرة  
سم أو أكثر تكون موزعة بالطول (59)حلقات بلاستيكية بقطر

على بمسافات متساوية يقدرها الأستاذ ، وهنا يمكن إجراء 
منافسة بين الأفواج ، بحيث عند إعطاء الإشارة ينطلق الأول 
من كل مجموعة بالجري ووضع القدم داخل الدوائر الموضوعة 
حتى نهاية المسافة والفائز تتحصل مجموعته على نقطة  

نهاء السباق في المرتبة  بشرط وضع القدم داخل الدائرة وا 
 .الأولى وهكذا إلى إنهاء كل التلاميذ في كل فوج 

 .تكرار التمرين مع زيادة المسافة بين الحلقات

 

 

 

 د15 
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 د 5 .سترخاء على مستوى الرجلينمراجعة حركات الإ الإسترخاء

 

التصور 
 العقلي

حد اللاعبين كرة السلة لأارة الرمية الحرة في مشاهدة فيديو لمه
المتميزين ثم يتم غلق الأعين وتصور أداء ذلك اللاعب لهذه 

 .المهارة )تصور خارجي(

ويطلب من التلاميذ تصور أنفسهم لكن بنفس طريقة أداء 
اللاعب المتميز في أداء الرمية الحرة في كرة السلة )تصور 

 .خارجي(

 

 

 د 10

 

 تركيز
 نتباهالإ

عدة أفواج على شكل قاطرة ويقابل كل قاطرة نقسم القسم إلى 
علامة النهاية على مسافة يعينها الأستاذ ، على شكل منافسة 

عند الإشارة ينطلق الأول من كل فوج بتنطيط الكرة على  -
الأرض حتى نهاية المسافة  والفائز يحصل فريقه على نقطة 

وج وهكذا إلى بقية التلاميذ ثم نجمع نقاط الأفواج ونعين الف
عدم  –للحصول على نقطة للفوج لابد من شرطين  –الفائز 

إنهاء المسافة في المرتبة  –مسك الكرة ثم إعادة تنطيطها 
 الأولى .

 

 

 د10 



 

 

 

 

 

 

 

 

 الثامن
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 .تمرينات )المطاطية( للاسترخاء الإسترخاء

 تدوير الجسم ،من وضع الرقود، تكور الجسم ، مفصل الفخذ

 

 د5 

 

 

التصور 
 العقلي

 : غلق العينين

وأن يرون أنفسهم  داء الرمية الحرة في كرة السلةأتصور 
يقومون  بالتصويب رغم التشويش الصادر من الزملاء  أو 

حساس الحركي عند الأداء  كما وأن يتصورو الإ المنافس
داء  اب التي أدت إل نجاحهم في هذا الأيحاولون تصور الاسب

 .نخفاض درجة التوترإة بالنفس ،نتباه ، الثقمثل : تركيز الإ

 

 

 د10 

 

تركيز 
 نتباهالإ

تقسيم التلاميذ إلى عدة أفواج على شكل قاطرات نرسم خطوط 
مستقيمة  تكون ممتدة من خط البداية عند كل فوج إلى مسافة 
معينة يعينها الأستاذ وعند إعطاء الإشارة ينطلق الأول من كل 

النهاية وهكذا إلى بقية  فوج والجري فوق الخط  المستقيم حتى
 التلاميذ في كل فوج .

 

 د10 
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 . سترخاء من الوقوفتمرينات  المرونة )المطاطية( للإ الإسترخاء

 .ثني الجذع للجانبين ، الذراع والجذع

  

 د 8 

التصور 
 العقلي

ن  فشل في أداء مهارة الرمية الحرة  وحاول تصور الأ
ي أدت إلى ذلك  ومحاولة التسباب ع ذلك الموقف والأإسترجا

 .خطاءتصحيح الأ

 

 د 7 

تركيز 
 نتباهالإ

ول من كل فوج   أفواج  عند الإشارة  ينطلق الأ( 8)تشكيل 
بالجري و الدوران حول الأقماع الموجودة على خط الوصول و 

 .عند لمس الزميل ينطلق وهكذا

 

 د10 
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 .من الوقوف سترخاءمطاطية( للإتمرينات )ال الإسترخاء

 الذراعين للخلف وللأعلى  وللجانبين

 د 10

 

التصور 

رمية الحرة المثالية مع داء اليقوم التلاميذ بالتصور العقلي لأ
نتباه على المشكلات التي قد تواجههم أثناء التصويب تركيز الإ

 



 

اجهة القلق ، الضوضاء ......( والعمل على مو  ،مثل )التوتر  العقلي
 داء المهارى  لهم.لاتؤثر على الأالضغوط  بحيث 

 د5 

 

كيز تر 
 نتباهالإ

الجري في وسط الدوائر موضوعة على الأرض على شكل 
و المحافظة  باتساع الخطوات zمبعثر و متباعدة على حرف 

م كل الدعائم من أجل التقرب إلى ستخداإعلى إيقاع الجري مع 
 ستعمال عمل من وضعية مريحة.إ

 

 د10 

 

 

 (05الملحق)

 جمع البيانات والبرنامج المقترح قائمة بأسماء المحكمين لأداوت

 الجامعة السم واللقب الرقم
 (الجامعة الأردنية) كلية التربية الرياضية الحايك خالد صادق 10
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية )جامعة المسيلة( زحاف محمد 10
 وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية )جامعة المسيلة(معهد علوم  دحماني نعيمة 10
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية )جامعة المسيلة( حشايشى عبد الوهاب 10
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية )جامعة المسيلة( بوجليدة حسان 10
 البدنية والرياضية )جامعة المسيلة(معهد علوم وتقنيات النشاطات  زاهوى ناصر 10
 (المسيلة جامعة) والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد بشيرى بن عطية 10
 (المسيلة جامعة) والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد الدين نور سليمانى 10
 (باتنة جامعة) والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد محمد مرتات 10
 (باتنة جامعة) والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد حزحازي  كمال 01
 (ورقلة جامعة) والرياضية البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد نصير أحميدة 11
 

 

 

 



 

 (06الملحق)

 SPSSمخرجات برنامج  

 
 

Statistics 

 الجنس العينة 

N 
Valid 26 26 

Missing 0 0 

Frequency Table 

 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 

 50.0 50.0 50.0 13 ضابطة

 100.0 50.0 50.0 13 تجريبية

Total 26 100.0 100.0  

 

 Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 

 53.8 53.8 53.8 14 ذكر

 100.0 46.2 46.2 12 أنثى

Total 26 100.0 100.0  

 

 

 

 

 

 



 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean العينة 

 السن
 32936. 1.18754 14.9231 13 ضابطة

 32936. 1.18754 14.9231 13 تجريبية

 الطول
 00730. 02634. 1.6546 13 ضابطة

 00750. 02703. 1.6585 13 تجريبية

 الوزن 
 71749. 2.58695 63.7692 13 ضابطة

 68082. 2.45472 63.7692 13 تجريبية

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for 
Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Difference 

Std. Error 
Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 السن

Equal variances 
assumed 

.000 1.000 .000 24 1.000 .00000 .46579 -.96135 .96135 

Equal variances not 
assumed 

  .000 24.00
0 

1.000 .00000 .46579 -.96135 .96135 

 الطول

Equal variances 
assumed 

.091 .766 -.367 24 .717 -.00385 .01047 -.02545 .01776 

Equal variances not 
assumed 

  -.367 23.98
4 

.717 -.00385 .01047 -.02545 .01776 

 الوزن 

Equal variances 
assumed 

.003 .955 .000 24 1.000 .00000 .98909 -2.04139 2.04139 

Equal variances not 
assumed 

  .000 23.93
4 

1.000 .00000 .98909 -2.04168 2.04168 

 

 



 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean العينة 

 تركيز_الانتباه_قبلي
 84848. 3.05924 7.7692 13 ضابطة

 83854. 3.02341 7.8462 13 تجريبية

 الاسترخاء_قبلي
 1.14139 4.11532 33.4615 13 ضابطة

 1.16109 4.18636 33.7692 13 تجريبية

 التصور_البصري_قبلي
 77498. 2.79422 14.8462 13 ضابطة

 77498. 2.79422 14.8462 13 تجريبية

 التصور_السمعي_قبلي
 61458. 2.21591 12.9231 13 ضابطة

 62886. 2.26738 12.8462 13 تجريبية

 الاحساس_الحركي_قبلي
 75955. 2.73861 15.0000 13 ضابطة

 74115. 2.67227 14.8462 13 تجريبية

 الحالة_الانفعالية_قبلي
 1.04485 3.76727 14.7692 13 ضابطة

 1.04485 3.76727 14.7692 13 تجريبية

 القدرة_على_التحكم_قبلي
 67500. 2.43374 15.3846 13 ضابطة

 68443. 2.46774 15.3846 13 تجريبية

 التصور_الكلي_قبلي
 2.67338 9.63900 72.9231 13 ضابطة

 2.66839 9.62102 72.6923 13 تجريبية

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for 
Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Differenc

e 

Std. Error 
Differenc

e 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

الانتباه_قبليتركيز_  
Equal variances 
assumed 

.007 .933 -.064 24 .949 -.07692 1.19293 -2.53901 2.38516 



 

Equal variances 
not assumed 

  -.064 23.99
7 

.949 -.07692 1.19293 -2.53902 2.38518 

 الاسترخاء_قبلي

Equal variances 
assumed 

.020 .890 -.189 24 .852 -.30769 1.62815 -3.66804 3.05265 

Equal variances 
not assumed 

  -.189 23.99
3 

.852 -.30769 1.62815 -3.66809 3.05271 

 التصور_البصري_قبلي

Equal variances 
assumed 

.000 1.000 .000 24 1.000 .00000 1.09599 -2.26200 2.26200 

Equal variances 
not assumed 

  .000 24.00
0 

1.000 .00000 1.09599 -2.26200 2.26200 

 التصور_السمعي_قبلي

Equal variances 
assumed 

.031 .862 .087 24 .931 .07692 .87930 -1.73787 1.89172 

Equal variances 
not assumed 

  .087 23.98
7 

.931 .07692 .87930 -1.73792 1.89177 

 الاحساس_الحركي_قبلي

Equal variances 
assumed 

.004 .952 .145 24 .886 .15385 1.06124 -2.03645 2.34414 

Equal variances 
not assumed 

  .145 23.98
6 

.886 .15385 1.06124 -2.03652 2.34421 

 الحالة_الانفعالية_قبلي

Equal variances 
assumed 

.000 1.000 .000 24 1.000 .00000 1.47764 -3.04971 3.04971 

Equal variances 
not assumed 

  .000 24.00
0 

1.000 .00000 1.47764 -3.04971 3.04971 

 القدرة_على_التحكم_قبلي

Equal variances 
assumed 

.007 .934 .000 24 1.000 .00000 .96128 -1.98399 1.98399 

Equal variances 
not assumed 

  .000 23.99
5 

1.000 .00000 .96128 -1.98401 1.98401 

 التصور_الكلي_قبلي

Equal variances 
assumed 

.000 .991 .061 24 .952 .23077 3.77720 -7.56499 8.02653 

Equal variances 
not assumed 

  .061 24.00
0 

.952 .23077 3.77720 -7.56499 8.02653 

 
 
 
 
 



 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean الطرفين 

 1.87083 4.18330 57.0000 5 1.00 التصور
2.00 9 78.2222 21.51614 7.17205 

 
 

 

Levene's Test for 
Equality of Variances 

t-test for Equality of 
Means 

F Sig. t df 
 12 2.146- 038. 5.453 التصور 

Equal variances 
not assumed   -2.863 9.042 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Sig. (2-tailed) Mean Difference 
Std. Error 
Difference 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
Lower 

 Equal variances assumed .053 -21.22222 9.89105 -42.77297 التصور
Equal variances not assumed .019 -21.22222 7.41204 -37.97755 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 
95% Confidence Interval of the Difference 

Upper 
 Equal variances assumed .32853 التصور

Equal variances not assumed -4.46690 
 
 
Case Processing Summary 

 N % 
Cases Valid 28 100.0 

Excludeda 0 .0 
Total 28 100.0 

 
a. Listwise deletion based on all variables in the procedure. 
 
Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 
.882 20 

 
Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean الاسترخاء 
 68014. 1.79947 26.2857 7 1.00 الاسترخاء

2.00 7 36.7143 .75593 .28571 



 

 
Independent Samples Test 
 

 

Levene's Test for 
Equality of Variances 

t-test for Equality of 
Means 

F Sig. t df 
 Equal variances الاسترخاء

assumed 6.027 .030 -14.136 12 

Equal variances 
not assumed   -14.136 8.054 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Sig. (2-tailed) Mean Difference 
Std. Error 
Difference 

 Equal variances assumed .000 -10.42857 .73771 الاسترخاء
Equal variances not assumed .000 -10.42857 .73771 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 
95% Confidence Interval of the Difference 

Lower Upper 
 Equal variances assumed -12.03591 -8.82124 الاسترخاء

Equal variances not assumed -12.12776 -8.72938 
 

Case Processing Summary 
 N % 

Cases Valid 28 100.0 
Excludeda 0 .0 

Total 28 100.0 
 

a. Listwise deletion based on all variables in the procedure. 
 

Reliability Statistics 
Cronbach's Alpha N of Items 

.884 15 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Correlations 

 2تركيز الإنتباه 1تركيز الإنتباه 

1 تركيز  
 الإنتباه

Pearson Correlation 1 .887** 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 28 28 

تركيز 
 2الإنتباه

Pearson Correlation .887** 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 28 28 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
 84848. 3.05924 13 7.7692 تركيز_الانتباه_قبلي

 93053. 3.35506 13 7.6154 تركيز_الانتباه_بعدي

Pair 2 
 1.14139 4.11532 13 33.4615 الاسترخاء_قبلي

 99654. 3.59308 13 33.0769 الاسترخاء_بعدي

Pair 3 
 77498. 2.79422 13 14.8462 التصور_البصري_قبلي

 78005. 2.81252 13 14.9231 التصور_البصري_بعدي

Pair 4 
 61458. 2.21591 13 12.9231 التصور_السمعي_قبلي

 59914. 2.16025 13 13.0000 التصور_السمعي_بعدي

Pair 5 
 75955. 2.73861 13 15.0000 الاحساس_الحركي_قبلي

 76344. 2.75262 13 15.0769 الاحساس_الحركي_بعدي

Pair 6 
 1.04485 3.76727 13 14.7692 الحالة_الانفعالية_قبلي

 1.03060 3.71587 13 14.8462 الحالة_الانفعالية_بعدي

Pair 7 
 67500. 2.43374 13 15.3846 القدرة_على_التحكم_قبلي

 68515. 2.47034 13 15.4615 القدرة_على_التحكم_بعدي

Pair 8 
 2.67338 9.63900 13 72.9231 التصور_الكلي_قبلي

 2.68516 9.68147 13 73.3077 التصور_الكلي_بعدي



 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 000. 981. 13 تركيز_الانتباه_قبلي & تركيز_الانتباه_بعدي 

Pair 2 000. 955. 13 الاسترخاء_قبلي & الاسترخاء_بعدي 

Pair 3 
التصور_البصري_قبلي & 
 التصور_البصري_بعدي

13 .995 .000 

Pair 4 
التصور_السمعي_قبلي & 
 التصور_السمعي_بعدي

13 .992 .000 

Pair 5 
الاحساس_الحركي_قبلي & 
 الاحساس_الحركي_بعدي

13 .995 .000 

Pair 6 
الحالة_الانفعالية_قبلي & 
 الحالة_الانفعالية_بعدي

13 .997 .000 

Pair 7 
& القدرة_على_التحكم_قبلي 

 القدرة_على_التحكم_بعدي
13 .994 .000 

Pair 8 000. 998. 13 التصور_الكلي_قبلي & التصور_الكلي_بعدي 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 
the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
 -تركيز_الانتباه_قبلي 

 تركيز_الانتباه_بعدي
.15385 .68874 .19102 -.26235 .57005 .805 12 .436 

Pair 2 
 -الاسترخاء_قبلي 

 الاسترخاء_بعدي
.38462 1.26085 .34970 -.37731 1.14654 1.100 12 .293 

Pair 3 
 -التصور_البصري_قبلي 

 التصور_البصري_بعدي
-.07692 .27735 .07692 -.24452 .09068 -1.000 12 .337 

Pair 4 
 -التصور_السمعي_قبلي 

 التصور_السمعي_بعدي
-.07692 .27735 .07692 -.24452 .09068 -1.000 12 .337 

Pair 5 
الاحساس_الحركي_قبلي 
- 
 الاحساس_الحركي_بعدي

-.07692 .27735 .07692 -.24452 .09068 -1.000 12 .337 



 

Pair 6 
 -الحالة_الانفعالية_قبلي 

 الحالة_الانفعالية_بعدي
-.07692 .27735 .07692 -.24452 .09068 -1.000 12 .337 

Pair 7 
القدرة_على_التحكم_قبلي 
- 
 القدرة_على_التحكم_بعدي

-.07692 .27735 .07692 -.24452 .09068 -1.000 12 .337 

Pair 8 
 -التصور_الكلي_قبلي 

 التصور_الكلي_بعدي
-.38462 .65044 .18040 -.77767 .00844 -2.132 12 .054 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
 83854. 3.02341 13 7.8462 تركيز_الانتباه_قبلي

 58245. 2.10006 13 10.0769 تركيز_الانتباه_بعدي

Pair 2 
 1.16109 4.18636 13 33.7692 الاسترخاء_قبلي

 77625. 2.79881 13 38.0000 الاسترخاء_بعدي

Pair 3 
 77498. 2.79422 13 14.8462 التصور_البصري_قبلي

 42598. 1.53590 13 17.2308 التصور_البصري_بعدي

Pair 4 
 62886. 2.26738 13 12.8462 التصور_السمعي_قبلي

 24926. 89872. 13 15.8462 التصور_السمعي_بعدي

Pair 5 
 74115. 2.67227 13 14.8462 الاحساس_الحركي_قبلي

 39474. 1.42325 13 17.2308 الاحساس_الحركي_بعدي

Pair 6 
 1.04485 3.76727 13 14.7692 الحالة_الانفعالية_قبلي

 28610. 1.03155 13 17.3077 الحالة_الانفعالية_بعدي

Pair 7 
 68443. 2.46774 13 15.3846 القدرة_على_التحكم_قبلي

 31088. 1.12090 13 17.6154 القدرة_على_التحكم_بعدي

Pair 8 
 2.66839 9.62102 13 72.6923 التصور_الكلي_قبلي

 74381. 2.68185 13 85.2308 التصور_الكلي_بعدي



 

 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 000. 934. 13 تركيز_الانتباه_قبلي & تركيز_الانتباه_بعدي 

Pair 2 204. 377. 13 الاسترخاء_قبلي & الاسترخاء_بعدي 

Pair 3 
التصور_البصري_قبلي & 
 التصور_البصري_بعدي

13 .009 .977 

Pair 4 
التصور_السمعي_قبلي & 
 التصور_السمعي_بعدي

13 .233 .444 

Pair 5 
الاحساس_الحركي_قبلي & 
 الاحساس_الحركي_بعدي

13 .251 .408 

Pair 6 
الحالة_الانفعالية_قبلي & 
 الحالة_الانفعالية_بعدي

13 .534 .060 

Pair 7 
القدرة_على_التحكم_قبلي & 
 القدرة_على_التحكم_بعدي

13 -.725 .005 

Pair 8 644. 142. 13 التصور_الكلي_قبلي & التصور_الكلي_بعدي 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 
the Difference 

Lower Upper 

Pair 1 
 -تركيز_الانتباه_قبلي 

 تركيز_الانتباه_بعدي
-2.23077 1.30089 .36080 -3.01689 -1.44465 -6.183 12 .000 

Pair 2 
 -لاسترخاء_قبلي ا

 الاسترخاء_بعدي
-4.23077 4.06517 1.12748 -6.68733 -1.77421 -3.752 12 .003 

Pair 3 
 -التصور_البصري_قبلي 

 التصور_البصري_بعدي
-2.38462 3.17644 .88098 -4.30412 -.46511 -2.707 12 .019 



 

Pair 4 
 -التصور_السمعي_قبلي 

 التصور_السمعي_بعدي
-3.00000 2.23607 .62017 -4.35124 -1.64876 -4.837 12 .000 

Pair 5 
الاحساس_الحركي_قبلي 
- 
 الاحساس_الحركي_بعدي

-2.38462 2.69377 .74712 -4.01245 -.75678 -3.192 12 .008 

Pair 6 
 -لحالة_الانفعالية_قبلي ا

 الحالة_الانفعالية_بعدي
-2.53846 3.33205 .92414 -4.55200 -.52492 -2.747 12 .018 

Pair 7 
لقدرة_على_التحكم_قبلي ا

- 
 القدرة_على_التحكم_بعدي

-2.23077 3.37031 .93476 -4.26743 -.19411 -2.386 12 .034 

Pair 8 
 -التصور_الكلي_قبلي 

 التصور_الكلي_بعدي
-12.53846 9.61436 2.66654 -18.34836 -6.72856 -4.702 12 .001 

 


