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 :ملخص

والمستوى الرقمي في الوثب  الثقة بالنفسفي تحسين  أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التصور العقلي 
 الطويل لدى التلاميذ المشتركين في الرياضة المدرسية بولاية المسيلة صنف أشبال 

القدرة على التصور    في تحسين  أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التصور العقلي  هدفت الدراسة إلى كشف  
والمستوى الرقمي في الوثب الطويل لدى التلاميذ المشتركين    ، الثقة بالنفس  العقلي، استخدام التصور العقلي،

  والثقة بالنفس   التعرف على مستوى التصور العقلي  مع ،  في الرياضة المدرسية بولاية المسيلة صنف أشبال
الثقة بالنفس وكل من استخدام التصور العقلي والمستوى الرقمي في  العلاقة بين  كشف  لدى عينة الدراسة، و 

 .يلالوثب الطو 

التدريبي    البرنامج  أماالمجموعتين المتكافئتين،  تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي بتصميم  
الرياضة  (  12)   علىعينة  ال  اشتملت   ا كم  .أسابيع  08أسبوعيا لمدة    ص حص  03من  تكون  ف منخرط في 

المصمم    (SIQ)  التصور الرياضي . استخدم في الدراسة مقياس  من الذكور  المدرسية تخصص الوثب الطويل
قائمة الثقة  والذي قمنا بترجمته وتقنينه.    ،Hall, Mack, Paivio, & Hausenblas  (1998)من قبل  

ومقياس التصور العقلي المصمم من قبل مارتينز    (Vealey, 1986المصمم من قبل )   سمةالرياضية ك
علاقة    كانت هناكمتوسط. فيما  بالنفس    والثقةالنتائج على أن مستوى التصور العقلي    أظهرت . و 1982

الثقة بالنفس من جهة واستخدام التصور بين كل من    0.05ارتباطية ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  
التدريب على التصور العقلي يؤثر  كما أن    .من جهة أخرى   العقلي والمستوى الرقمي في الوثب الطويل

استخدام التصور العقلي، الثقة بالنفس، والمستوى الرقمي في الوثب    ،يلالقدرة على التصور العقإيجابيا على  
 الطويل.

 . بالنفسالثقة  القدرة على التصور، استخدام التصور، الكلمات المفتاحية: التصور العقلي، -
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Abstract 

The effect of a proposed mental imagery training program on improving self-

confidence and the digital level in the long jump among cubs participating in 

school sports in the Wilaya of M'sila 

The purpose of this study was to investigate the effect of a proposed mental 

imagery training  program on improving imagery ability, imagery use, self-

confidence, and the digital level in the long jump among cubs participating in 

school sports,  among cubs participating in school sports, along with identifying 

the level of mental imagery and self-confidence of The sample study, revealing 

the relationship between self-confidence and both Imagery use and digital level 

in the long jump. 

In this study, the experimental approach was based on the design of equal groups, 

where the program consisted of 03 sessions per week for a period of 08 weeks. 

The sample included (12) male participants in school sports, specializing in the 

long jump. The Sport Imagery Questionnaire (SIQ; Hall et al., 1998), which we 

have translated and validated, Trait Sport Confidence Inventory (TSCI; Vealey, 

1986) and the mental Imagery scale designed by Martens 1982, were given to each 

participant. Results indicated that the level of mental Imagery and self-confidence 

is average. While there was a statistically significant correlation at the level of 

significance 0.05 between each of self-confidence on the one hand and the 

Imagery use and the digital level in the long jump on the other hand. Also, training 

in mental Imagery positively affects the Imagery ability, Imagery use, self-

confidence, and the digital level in the long jump. 

Key words: Mental Imagery, Imagery ability, Imagery use, Self-confidence 

 

 

 

 

 

 



 

 ل 

 

 

 

Résumé 

Effet d'un programme d'entraînement par l'imagerie mentale sur la confiance en 

soi et la performance en saut en longueur chez les élèves participant au sport 

scolaire dans la wilaya de M'sila 

Cette recherche étudie l'influence d'un programme proposé d'imagerie mentale sur 

la capacité d'imagerie, l'utilisation de l'imagerie, la confiance en soi et la 

performance dans le saut en longueur chez les élèves participant au sport scolaire 

dans la wilaya de M'sila.  

Dans cette étude, l'approche expérimentale était basée sur la conception de 

groupes égaux, Le programme d'imagerie se composait de 03 séances par semaine 

pendant une période de 08 semaines. L'échantillon comprenait (12) élèves inscrits 

dans le sport scolaire. Le questionnaire d'imagerie sportive (SIQ; Hall et al., 

1998), l'inventaire de la confiance sportive de trait (TSCI; Vealey, 1986) et le 

questionnaire d'imagerie mentale élaborer par Martens 1982 ont été utilisées 

comme des outils de collectes des donnés.  

Les résultats ont montré que Le niveau d'imagerie mentale et de confiance en soi 

est moyen. Alors qu'il y avait une corrélation statistiquement significative au 

niveau de signification 0,05 entre la confiance en soi d'une part et l'utilisation de 

la perception mentale et la performance dans le saut en longueur d'autre part. De 

plus l'entraînement à l'imagerie mentale affecte positivement la capacité 

d'imagerie, l'utilisation d'imagerie, la confiance en soi et la performance dans le 

saut en longueur. 

Mots clés : L'imagerie mentale, la capacité d'imagerie, l'utilisation d'imagerie, 

Confiance en soi. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 مقدمة 

1 
 

 مقدمة: 
تساهم بشكل فعال في اكتشاف المواهب  فهي  تعتبر الرياضة المدرسية رافدا مهما للرياضة الوطنية

كل  في  الإنجازات  وتحقيق  المستويات  لأعلى  بها  للوصول  الصحيح  التوجيه  وتوجيهها  مبكر  وقت  في 
. كما تندرج تحت النشاط اللاصفيفهي    التخصصات الرياضية لذا كان لابد من إيلائها الاهتمام المناسب.

عن طريق  ،  ات التعليميةالثقافية للمؤسسالنوادي الرياضية و   حيث تنظمهاامتداد للحصص التعليمية  أنها  
 سواء في الرياضات الجماعية أو ألعاب القوى. ،)تنافسية( تابعة للمؤسسة فرق رياضية تشكيل

التي و الوثب الطويل  ومن بين الأنشطة المدرجة في الرياضة المدرسية نجد رياضة الوثب الطويل  
الطويل مع مرور الوقت ليصبح على    الوثب   تطورحيث    .لأبعد مسافة ممكنة  ب الوث  فيها  رياضيال  حاولي

أصبح له طريق اقتراب ثم مكان معد يرتقى منه ليساعد على الارتفاع إلى ، حيث  ذي نعرفه اليومالشكل ال
التي  و من الرياضات  هو   . )حفرة الرمل(  لذلك   خصص مالإمام وأعلى ويطير ليقطع مسافة ثم يهبط في مكان  

ج توفر العديد من الصفات البدنية ومنها السرعة، والقوة. كما تتطلب قدرات نفسية وعقلية خاصة لتحقيق  تحتا 
 الإنجازات الرياضية.  

ومع تقارب طرق الإعداد البدني، المهاري والخططي صار من الواجب الاهتمام بالنواحي النفسية  
ا في ذلك، ومن بين الموضوعات التي  (، حيث يلعب علم النفس الرياضي دورا مهم 1991)راتب ومرسي،  

  اواضح  احيث أن له دور   ،عتبر جزءا مكملا للتدريب البدنيذي يوال  التدريب العقلي  نجد يهتم بها هذا العلم  
في تطوير الأداء يساهم    كما  ،ين الأداء الحركي للرياضيينفي التغلب على زيادة الاستثارة الانفعالية، وتحس

د على أداء المهارات بشكل أكثر آلية أو البدني العضلي ومن ثم تطوير الأداء الرياضي الأمر الذي يساع
 . (1990،  )راتب أ عن تقديم الاستجابات الذهنية على نحو سليم  فضلا ،انسيابية

الاسترخاء، يز الانتباه،  التأمل، تركل:  على سبيل المثا  ك العديد من أشكال التدريب العقلي ومنهاوهنا
العقلي الأخير  ،التصور  هذا  يعتبر  ودراس  حيث  استخداما  الأكثر  النفسية  الرياضة  ةالاستراتيجية    في 

(Morris, Spittle , & Watt, 2005)  .المنافسة  هيستخدم مستويات  جميع  في  كأسلوب   الرياضيون 
بأنه القدرة على استخدام جميع الحواس من    صفو ي حيث    .، أكثر من المهارات النفسية الأخرى تدريب عقلي
 . (Weinberg, 2008) في العقل خبرةأجل إعادة 

  سهل فقط أداء المهام الرياضيةيلا  فهو  صور في الرياضة العديد من الفوائد،  ت لاستخدام ال  حيث أن
(Morris et al., 2005; Weinberg & Gould, 2011)   تضمن ي و   ايجعة المهارة عقل امر   قيعن طر  

الرياضي  يساعد    حيث   ،(1996)شمعون،    للأداء الفني  حي الصح  الأسلوب   ذلك التخلص من الأخطاء بتصور
وذلك من خلال الاستخدام اليومي للتصور العقلي    ة منافسإلى أفضل ما لديه في التدريب وال  وصولالفي  

واسترجاع   السابقة  الخبرات  باستعادة  الحركية  المهارات  وتطوير  وممارسة  لاكتساب  يحدث  ما  توجيه  في 
ولكن له أيضا تأثير إيجابي على المتغيرات النفسية المرتبطة    .الاستراتيجيات الواجب اتباعها في المنافسات 
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ال زيادة  مثل  الناجح،  الرياضي  والثقةفاعلي بالأداء  الذاتية   ;Callow & Waters, 2005)  بالنفس  ة 

Munroe-Chandler, Hall, & Fishburne, 2008)  .  الرياضيين  ولذا تعليم  المهم  جميع  من  من 
ليس فقط لأدائهم الرياضي ولكن في مجالات أخرى    اكون مفيد يلأنه قد    عقليصور الت ال  استخدام  المستويات 
 .(Gould & Carson, 2008) من حياتهم

  صور تتعزيز فعالية اليهدفون لن في علم النفس الرياضي التطبيقي ين والمدربيالممارس نجد أنكما 
حيث  في التدريب والمنافسة.    هعلية لاستخدامامن خلال إرشاد الرياضيين حول الطريقة الأكثر ف  العقلي

التصاميم، بما في ذلك التصاميم التجريبية، التصاميم الفردية،    مجموعة متنوعة من  أجريت دراسات مع
بشك الظاهرة  هذه  لفهم  المنظمة،  شبه  النوعية  والمقابلات  الوصفية،  أفضلالدراسات   ,Weinberg)  ل 

  العقلي   صورت لل  البرامج التدريبيةنماذج لتسهيل وتفعيل فوائد  العلاوة على ذلك، تم تطوير الأطر و .  (2008
(Fazel, 2015)  .  لغرض   المصممة للرياضيين  التصور العقليمجموعة متنوعة من برامج    وضعوقد تم

بالنفس    ، السلوكيات الموجهة نحو الهدف، والثقةات الإستراتيجيالتحكم في  ،  حددةم  رياضية  اكتساب مهارة
(Hall et al., 1998; Vadocz, Moritz, & Hall, 1997).    يمكن توقع أن يؤثر البرنامج التدريبي  كما

 & , Rodgers, Hall)خدامه  استالعقلي و   على المتغيرات الأخرى ذات الصلة مثل القدرة على التصور

Buckolz, 1990). 

، المستوى الرقمي في  الثقة بالنفس  الدراسة الحالية تحديد ما إذا كان يمكن تحسينفي  حاول  نلك  لذ 
العقلي إضافة    صورتأو مهارة التصور من خلال التدريب على ال  العقلي  التصورعلى  قدرة  الوثب الطويل، ال

أثر برنامج  ففي حدود اطلاع الباحث على الدراسات السابقة لم يتم التطرق إلى    .هعلى أنماط استخدام  هتأثير ل
المتغيرات مجتمعة الدراسة سعيا    تصور عقلي على هذه  بهذه  القيام  لهذا رأينا ضرورة  العربية  البيئة  في 

إلى   البحث  ذلك قسم  ولتحقيق  الأهداف  هذه  إلى  منهجي،  ،  وانب جثلاث  للوصول  نظري، جانب  جانب 
كمدخل عام لتقديم الموضوع والخطوط   الإطار العام للدراسة الجانب المنهجي تناولنا فيه  ف  تطبيقي.   وجانب 

العريضة له، من طرح الإشكالية، صياغة الفرضيات، بيان أهداف البحث، أهمية البحث، المصطلحات 
جانب على وي هذا الالجانب النظري: يحت  .والتعليق عليها  المستخدمة في البحث، وأخيرا الدراسات السابقة

 فصل الخلفية النظرية تحدثنا فيه عن ثلاث نقاط رئيسية: 

تحدثنا فيه عن تعريف التصور العقلي، أهم النظريات والنماذج   التصور العقلي في المجال الرياضي:  -
إليها في   تم التطرق  التي فسرت التصور العقلي. حيث تجدر الإشارة أن بعض هذه النظريات والنماذج 

يد من الدراسات العربية، أما البعض الآخر فلم نجدها سوى في المراجع الأجنبية. ثم بعد ذلك تكلمنا  العد 
، وأشرنا إلى جملة من مقاييس التصور العقلي سواء مقاييس  قياس التصور العقلي في المجال الرياضيعن  

ثم ذكرنا فوائد التصور العقلي، أنواعه،    .القدرة على التصور العقلي، أو مقاييس استخدام التصور العقلي
 ومراحل التدريب عليه. 
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، حيث أشرنا لمصطلح الثقة الرياضية  تعريف الثقة بالنفستطرقنا فيه ل  في المجال الرياضي:  الثقة بالنفس  -
لأسس النظرية للثقة  في المجال الرياضي، وقمنا بتعريفه. بعد ذلك تطرقنا ل  الثقة بالنفسوالذي يعبر عن  

أهمية الثقة  . يلي ذلك  ، وذكرنا أهم ثلاث نظريات ونماذج فسرت الثقة بالنفس في المجال الرياضي لنفسبا
 ، وأخيرا كيفية بنائها. بالنفس في المجال الرياضي 

في هذا الجزء تكلمنا عن نبذة تاريخية مختصرة عن رياضة الوثب الطويل، ثم المراحل   الوثب الطويل:  -
 الفنية لهذه الرياضة. 

حيث بدأنا بالدراسة    لدراسةل  لمنهجية خصصناه    ثالث الفصل ال   فصول:  أربعة تضمن  الجانب التطبيقي فا  أم
الهدف كان  حيث  هو    الأساسي  الاستطلاعية  الدراسة  هذه  الرياضي  من  التصور  مقياس  وتقنين  ترجمة 

(SIQ)    تطرقنا للدراسة الأساسية حيث  ترجم للعديد من اللغات، بينما لم نجد له نسخة عربية. بعد ذلك  الذي
مجالات    تناولنا فيها منهج الدراسة والتصميم التجريبي المتبع فيها، العينة وخصائصها من تجانس وتكافؤ.

البرنامج التدريبي المقترح  ومتغيراتها، بعد ذلك أشرنا لوصف أدوات الدراسة وكيفية تصحيحها، ثم  الدراسة  
ثم  ، ييس من صدق وثبات للمقا ةالسيكو متري خصائص لذلك تطرقنا ل. بعد وخطوات إعداده للتصور العقلي

 تحليلهاقمنا ب النتائج و   فيهعرضنا  فأما الفصل الرابع    إجراءات الدراسة والوسائل الإحصائية المستخدمة فيها.
الدر  فرضيات  ضوء  على  ال  وفي  .سةاومناقشتها  أهم    ناتوصلالتي  النتائج    ذكرنا  خامسالفصل  مع  إليها 

 والتوصيات. حات االاقتر 
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 : إشكالية الدراسة 1-1
بشكل أساسي ضمن الإطار النظري للفاعلية الذاتية    يالرياض  المجال  تمت صياغة الثقة بالنفس في 

(Self-Efficacyلباندورا )  (Levy, Perry, Nicholls , Larkin, & Davies, 2014).    فالثقة بالنفس
، وتعرف (Vealey R. , 1986)  هي شعور شخصي يمكن تعريفه على أنه شعور بالإيمان بنفسك وبقدراتك

 , .Vealey R)  يه الموارد الداخلية والقدرات اللازمة لتحقيق النجاحأيضا بأنها الاعتقاد بأن الشخص لد 

اعتقاد أو درجة اليقين  "على أنها    Vealey   (1986)هافتعرف  بالنفس في المجال الرياضي. أما الثقة  (2009
بالنفس  وقد طورت هذه الأخيرة نموذج للثقة    (.p. 222)  "لدى الأفراد حول قدرتهم على النجاح في الرياضة

ناقش والذي  بالرياضة  الرياضية كسمة    خاص  ت  كحالة.و الثقة    لمعالجة   عدة مرات نموذج  ال  عديل هذاتم 
تطويره في إطار   حيث تم  ،ة الذاتية لباندوراعليأكثر اتساقا مع نظرية الفا  ، ليصبحالنموذج الأصلي  محددات 

بالنفس واحدة من أكثر العوامل النفسية  تعد الثقة . ( Vealey & Chase, 2008اجتماعي ) معرفينظري 
نظرية فاعلية  . حيث تشير  (Feltz, 1984التي يتم الاستشهاد بها والتي تعتبر مؤثرة على الأداء الرياضي )

 وهذان الثقة بالنفس تزيد من توقعات الرياضيين ورغبتهم في النجاح،  إلى أ(  Bandura, 1982)الذات  
العديد من الدراسات وجود علاقة إيجابية بين الثقة بالنفس والأداء أظهرت  وقد    الرياضي.  يعزز بدوره الأداء

مجموعة متنوعة من الرياضات، ومستويات مختلفة للرياضيين، وفي ظروف المنافسة  الرياضي، وذلك في  
(، 2009؛ قمراوي،  2014)سلمان ومحمد،  . فنجد منها دراسات عربية مثل  والظروف العادية لكلا الجنسين

 ,Besharat & Pourbohlool, 2011; Craft, Magyar, Becker, & Feltz)ودراسات أجنبية مثل  

2003; Jerome & Williams, 2000; Kais & Raudsepp, 2004; Woodman, Akehurst, 

Hardy, & Beattie, 2010; Woodman & Hardy, 2003) . 

حيث يعرف على أنه    ، (Klug, 2006يستخدمها الرياضيون ) أما التصور العقلي فهو تقنية نفسية شائعة  
حيث ندرك بوعي تكوين الصورة ورؤيتها وتتضمن استخدام حواس متعددة    ،تجربة تحاكي الخبرات الحقيقية

(White & Hardy, 1998)،    فالغرض من هذه التقنية هو أن يتصور الرياضيون أنفسهم وهم يشاركون
ويرون   معين  نشاط  أو  مهارة  المرجوة.  في  النتائج  ويحققون  صحيح  بشكل  المهارات  ينفذون  قد  و أنفسهم 

الرحاحلة و  ؛  2015أظهرت العديد من الدراسات أن التصور العقلي يحسن من الأداء الرياضي )بن رقية،  
مجادي،  2018لبشيري،  ؛  2018بوشارب،  ؛  2005عبيدات،    & ,Callow, Roberts؛  2016؛ 

Fawkes, 2006; Omar-Fauzee, Wan Daud, Abdullah, & Abd Rashid, 2009; Post, 

Wrisberg, & Mullins, 2010; Ribeiro et al., 2015).    لكن يبقى هذا التحسن أقل من الممارسة
( نظرية مفادها أن  Bandura, 1997وضع ). إضافة لذلك  (Feltz & Landers, 1983)  البدنية الفعلية

  تكون ، و بالنفس  بالنفس. كما أن تصور الحركة يمكن أن يزيد الثقةالتصور العقلي يمكن أن يحسن الثقة  
 . (Callow & Waters, 2005)  هذه الزيادة بسبب المعلومات التي تقدمها الصور الحركية لإنجاز الأداء

 ,Ardehjani)  لتعزيز الثقة بالنفس  ريب تم استخدام التصور العقلي في العديد من الدراسات كأسلوب تد   وقد 

Mokhtari, & Tayyari, 2013; Callow, Hardy, & Hall, 2001; Callow et al,. 2006; 
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Hall et al., 2009a; Mamassis & Doganis, 2004; Marshall & Gibson, 2017; Short 

et al., 2002).  دراسة  يسندهم في ذلك  (Martin, Moritz, & Hall, 1999)  فيها الباحثون   قام  والتي  
النموذج التطبيقي لاستخدام التصور في الرياضة لتمثيل الطريقة التي يمكن للرياضيين من خلالها  بتطوير  

لتحقيق مجموعة متنوعة من النتائج المعرفية والعاطفية والسلوكية. حيث يشتمل    العقلي  صورتاستخدام ال
الرياضية المواقف  رئيسية:  مكونات  أربع  على  المستخدم ا  نوع،  (sport situation)  النموذج    لتصور 

(Imagery type)التصور على  القدرة   ،  (imagery ability) التصور باستخدام  المرتبطة  والنتائج   ،  
(Outcome)صورت. يقترح هذا النموذج أنه في المواقف الرياضية المختلفة، يجب أن تتطابق وظيفة ال  

، يجب  الرياضيةهدف هو تحسين الثقة  المستخدمة مع النتيجة المرجوة. على سبيل المثال، إذا كان ال  العقلي
تكون من صور مرتبطة بالشعور يي  ذ الو   ( MG-M)التحكم في التحفيز العام    صورتعلى الرياضي استخدام  

تصور  وإذا أراد تحسين مهارة رياضية محددة يجب عليه استخدام ال  والاستجابة بثقة في المواقف الصعبة.
)المعرفي  ال النموذج  .  (CSخاص  اليشير  وظيفة  بين  العلاقة  أن  إلى  والنتيجة  ت كذلك  المستخدمة  صور 

مثل   الفردية  بالخصائص  جزئيا  تتأثر  ت  .العقلي  صورتال  على  قدرةالالمرجوة  الحيث  أنواع  صور  تعتبر 
 Cumming)العقلي    صور ت ال  برامجلية  عفي فا   انساهمي  ينعامل  العقلي  المستخدمة والقدرة على التصور

& Ramsey, 2009). 

تناولت العديد من الدراسات الأجنبية أثر برامج التصور العقلي على الأداء الرياضي والثقة بالنفس مثل    وقد 
أثر التدريب على التصور العقلي على  والتي هدفت للتعرف على    (Marshall & Gibson, 2017دراسة )
فيو الأداء   بالنفس  البهلواني  رياضة  الثقة  ودراسةالجمباز   .(Mamassis & Doganis, 2004)   حيث

للتعرف   بالنفسهدفت  الثقة  على  عقلي  تدريب  برنامج  الناشئينوالأداء    أثر  لدى  التنس  ودراسةفي   .  
(Callow et al,. 2006)    أثر التصور الديناميكي والثابت على أداء التزلج والثقةوقد هدفت للتعرف على  

 Cumming)  إضافة لأثرها على الأداء الرياضي تأثير إيجابي على الثقة بالنفس    بالنفس. فلهذه البرامج 

& Ramsey, 2009)  .  أننا نجد أن استهدفت تعلم مهارات    العقلي  لتصورل  البرامج التدريبيةغالبية  إلا 
الأساليب  وتحسين   ,Munroe-Chandler K., Hall, Fishburne, Murphy, & Hall)  جديدة 

ق أكثر على الدراسات العربية، حيث كانت جميع الدراسات التي اطلعنا عليها وقد أشرنا  وهذا ينطب  ،(2012
من أجل لبعضها وسنشير لأخرى فيما يأتي من هذه الدراسة تتناول في غالبيتها الجوانب البدنية والمهارية. و 

الوثب الطويل والثقة للتصور العقلي لتحسين المستوى الرقمي في    جاح برنامر اقت  لىذه الدراسة إهذلك سعت  
لتصور العقلي أثر في  لهل للبرنامج التدريبي المقترح  شكالية على النحو التالي:الإصياغة  ويمكن، بالنفس

المستوى الرقمي للوثب الطويل لدى التلاميذ المنخرطين في الرياضة المدرسية بولاية  و تحسين الثقة بالنفس  
 ؟ المسيلة صنف أشبال

 الجزئية: التساؤلات 
 ؟ عينةأفراد الما مستوى القدرة على التصور العقلي لدى  -1
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 ؟ عينةأفراد الما مستوى الثقة بالنفس لدى  -2

 ؟ عينةالتصور العقلي والثقة بالنفس لدى أفراد الاستخدام  هل توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين  -3

لدى أفراد  ستوى الرقمي في الوثب الطويل  والمتوجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين الثقة بالنفس  هل    - 4
 ؟ عينةال

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة التجريبية في المتغيرات  هل    - 5
والمستوى الرقمي في الوثب   ،التالية: القدرة على التصور العقلي، استخدام التصور العقلي، الثقة بالنفس

 ؟ الطويل

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة الضابطة في المتغيرات   هل  -6
والمستوى الرقمي في الوثب   ،التالية: القدرة على التصور العقلي، استخدام التصور العقلي، الثقة بالنفس

 ؟ الطويل

التجريبية والضابطة في المتغيرات التالية:  القياس البعدي للعينة    فيتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  هل    -7
 ؟والمستوى الرقمي في الوثب الطويل ،القدرة على التصور العقلي، استخدام التصور العقلي، الثقة بالنفس

 :فرضيات الدراسة  1-2

 الفرضية العامة: 
لوثب الطويل لدى المستوى الرقمي لو   بالنفس  لتصور العقلي أثر في تحسين الثقةلللبرنامج التدريبي المقترح  

 التلاميذ المنخرطين في الرياضة المدرسية بولاية المسيلة صنف أشبال. 

 الفرضيات الجزئية: 
 متوسط.  مستوى القدرة على التصور العقلي لدى أفراد العينة -1

 متوسط. مستوى الثقة بالنفس لدى أفراد العينة -2

 .التصور العقلي والثقة بالنفس لدى أفراد العينةتوجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين استخدام   -3

 .توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين الثقة بالنفس والمستوى الرقمي في الوثب الطويل لدى أفراد العينة  -4

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة التجريبية في المتغيرات    -5
والمستوى الرقمي في الوثب   ،ة على التصور العقلي، استخدام التصور العقلي، الثقة بالنفسالتالية: القدر 

 الطويل.

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة الضابطة في المتغيرات    -6
والمستوى الرقمي في الوثب   ،نفسالتالية: القدرة على التصور العقلي، استخدام التصور العقلي، الثقة بال

 الطويل.
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القياس البعدي للعينة التجريبية والضابطة في المتغيرات التالية:    في توجد فروق ذات دلالة إحصائية    - 7
 والمستوى الرقمي في الوثب الطويل. ،القدرة على التصور العقلي، استخدام التصور العقلي، الثقة بالنفس

 :أهمية الدراسة 1-3
تتضح أهمية الدراسة الحالية من خلال تناول فئة تلاميذ الرياضة المدرسية حيث تهدف لاكتشاف المواهب  
في وقت مبكر، تكوينها والاعتناء بها ويتأمل من نجاحها تخريج رياضيي النخبة في المستقبل. كما تكتسب  

تناول حيث  والعقلي  النفسي  التحضير  موضوع  تناولها  خلال  من  أيضا  والثقة  أهميتها  العقلي  التصور  ت 
بالنفس، وهما عاملان مهمان لتحسين أداء الرياضي كما جاء في العديد من الدراسات. لذا فإننا نتأمل أن  
المجال سواء في  المتخصصون والمهتمون في هذا  نتائجها  يستفيد من  بمثابة إضافة  الدراسة  تكون هذه 

كما تتمثل    صة الأساتذة المنخرطين في الرياضة المدرسية.المراكز العلمية الجامعية والمؤسسات التربوية وخا
تحسين المستوى الرقمي للوثب الطويل إضافة  أهميتها في إعداد برنامج تدريبي قائم على التصور العقلي ل

 لتحسن الثقة بالنفس لدى التلاميذ المنخرطين في الرياضة المدرسية.

 :أهداف الدراسة 1-4
 .أفراد العينةالتصور العقلي لدى  مستوى  على التعرف -

 .أفراد العينةلدى  مستوى الثقة بالنفس على التعرف -

 عينة الدراسة. لدى  الثقة بالنفسعلاقة بين استخدام التصور العقلي و ال كشف -

 عينة الدراسة.لدى  والمستوى الرقمي في الوثب الطويل الثقة بالنفس علاقة بينال كشف -

المجموعة  الكشف عن فاعلية التدريب على التصور العقلي في تحسين المستوى الرقمي للوثب الطويل لدى    -
 . التجريبية

 .المجموعة التجريبيةالكشف عن فاعلية التدريب على التصور العقلي في تحسين الثقة بالنفس لدى  -

المجموعة  لدى    قدرة على التصور العقليالكشف عن فاعلية التدريب على التصور العقلي في تحسين ال  -
 . التجريبية

المجموعة  لدى    استخدام التصور العقليالكشف عن فاعلية التدريب على التصور العقلي في تحسين    -
 . التجريبية
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 :مصطلحات الدراسة  1-5

   البرنامج التدريبي:

الأمثل لمجموعة من الطرائق التدريبية الاستخدام  "بأنه  (  7، ص  2016)محاسنة،    يعرفه المولى نقلا عن
والارتفاع   والنفسية،  والخططية  والفنية  البدنية  الصفات  وتحسين  تطوير  لأجل  السابق  في  علميا  المجربة 

 بمستوى الأداء الرياضي للاعبين لتحقيق هدف رياضي محدد". 

 لعينة لفترة زمنية محددة.ونعرفه إجرائيا بأنه البرنامج الذي اقترح في هذه الدراسة ليطبق على أفراد ا

 الوثب الطويل:

المستوى    فى نفس  خرى،النقطة الأ  لىإي انتقل من النقطة الموجود عليها  أوثب اللاعب من مكان الى مكان  "
 .(19، ص 2013)قشرة، " ولىالأ فقى وعلى مسافة طولية من النقطةالأ

 المستوى الرقمي في الوثب الطويل:
للوحة  الداخلية  الحافة  من  الرمل  حوض  الطالب في  لوثبة  محاولات  ثلاث  من  أفضل مسافة  بأنه  نعرفه 

 تركه.يالارتقاء إلى أقرب أثر 

 التصور العقلي:
جميع الحواس لإنشاء أو إعادة إنشاء خبرة أو    خدام( بأنه استKlug  ،2006نقلا عن )  Vealeyتعرفه  

 تجربة في العقل. 

 : (CS) معرفي خاصتصور 
 تصور لمهارات رياضية محددة، مثل ركلة جزاء في لعبة الهوكي أو التزلج على المحور المزدوج. 

 :  (CG) معرفي عام تصور
 تصور للاستراتيجيات المتعلقة بحدث تنافسي، مثل تخيل استخدام ضغط الملاعب في كرة السلة أو التنس. 

 : (MS) تحفيزي خاص تصور
  تصور أهداف معينة وسلوكيات موجهة نحو الهدف، مثل تصور الشخص فوزه بمنافسة معينة، أو تصوره 

 ئته من قبل الرياضيين الآخرين على الأداء الجيد. واقفا على المنصة لتلقى ميدالية، أو تصوره كيف يتم تهن 

 :  (MG-A) رفع التحفيز العام تصور
 تصور مشاعر الاسترخاء أو الإجهاد أو الإثارة أو القلق بالتزامن مع مسابقة رياضية. 

 :(MG-M) التحكم في التحفيز العامتصور 
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الشخص كونه صعب المراس، واثقا من    صورتصور تقدير الوضع والتحكم في المواقف الصعبة، مثل ت
 (Hall et al., 1998). خلال منافسة رياضية في قمة التركيزنفسه، و 

 القدرة على التصور: 
صور على أنها "خصائص تمثل قدرة الفرد  تال  على  قدرةال  Williams & Cumming   (2011)تعرف

 (. p. 417) السهولة و / أو الوضوح"على تكوين الصور والحفاظ عليها وتحويلها، بما في ذلك 

ونعرفه إجرائيا بأنه هو التقييم الذي يضعه التلاميذ المنخرطين في الرياضة المدرسية لأنفسهم من خلال  
قام  المصمم من قبل مارتينز والذي  العقلي  التصور  الواردة في مقياس  العبارات  إجاباتهم على مجموعة 

 . أسامة كامل راتب بتعريبه 

 فس:الثقة بالن
(. وتعرف Vealey, 2009)هي الاعتقاد بأن الشخص لديه الموارد الداخلية والقدرات اللازمة لتحقيق النجاح  

 .Hollenbeck & Hall, 2004, p)  أيضا بأنها "هي حكمنا على ما إذا كنا نستطيع القيام بشيء أم لا"

بالنفس تظهر في  9  ، ص 2013يرى عويد سلطان المشعان )نقلا عن شراب،    كما(.  257 الثقة  ( "أن 
إحساس الشخص بكفاءته الجسمية والنفسية والاجتماعية، وبقدرته على عمل ما يريد، وإدراكه لتقبل الآخرين  

اقع ويجد في له وثقتهم به، ويتسم الشخص الواثق بنفسه بالاتزان الانفعالي والنضج الاجتماعي وقبول الو 
 نفسه القدرة على مواجهة الأزمات بتعقل وتفكير". 

 الثقة الرياضية:

على أنها اعتقاد الفرد ودرجة تيقنه بقدرته على النجاح في الرياضة، وتعني أيضا    Vealey  (1986)  هاتعرف
 أن الرياضي يشعر أن أداءه سيكون جيدا مهما كانت النتيجة.  

ونعرفه إجرائيا بأنه هو التقييم الذي يضعه التلاميذ المنخرطين في الرياضة المدرسية لأنفسهم من خلال  
  Vealeyالمصمم من قبل روبين فيلي    الرياضية الواردة في مقياس الثقة  إجاباتهم على مجموعة العبارات  

 والذي قام بتعريبه محمد حسن علاوي. 

 :الدراسات السابقة والمشابهة 1-6

 : الدراسات العربية 1-6-1

 (: 2005)الرحاحلة و عبيدات،  دراسة 1- 1-6-1
 الوثب الطويل""أثر برنامج مقترح للتدريب العقلي على مستوى الإنجاز في 

تحسين مستوى  على    والبدني  العقلي  للتدريب   مقترح  معرفة أثر برنامج   وهدفت إلى  ردنأجريت الدراسة في الأ
 .الإنجاز الرقمي في الوثب الطويل
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تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين، حيث تكون البرنامج  
. كما تكونت  حصص   3كل أسبوع   استمر لثمانية أسابيع،  ،  استرخاء، تصور وتركيز الانتباهحصة    24من  

  14- 13تتراوح أعمارهم بين    مدرسة معاذ بن جبل الثانوية الشاملة للبنين،ينتمون ل  تلميذا  20العينة من  
 . سنة

 استخدم الباحثان لجمع البيانات:

 .اختبارات المهارات العقلية  -

 . المهارات الأساسية لمسابقة الوثب الطويلاختبار  -

 تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، اختبار ت. 

 أظهرت النتائج ما يلي: 

أكثر  اس  - للوثب الطويل وأنه من  تعلم المهارات الأساسية  إيجابيا في  تأثيرا  العقلي يؤثر  التدريب  تخدام 
 أساليب التدريب ملائمة لهذه الرياضة.

إن التدريب العقلي يناسب المراحل السنية المختلفة وخاصة صغار السن والناشئين وفي الألعاب الفردية   -
 مثل رياضة ألعاب القوى. 

 :(2015دراسة )جودة،  2- 1-6-1
 "أثر برنامج تعليمي مقترح للتصور العقلي على مستوى بعض المهارات الأساسية في ألعاب القوى"

على تعلم بعض    للتصور العقلي  تعليميالبرنامج  الأجريت الدراسة في فلسطين وهدفت إلى التعرف على أثر  
 .في ألعاب القوى المهارات الأساسية 

، حيث تم تطبيق البرنامج لمدة  ة الواحدةالدراسة على المنهج التجريبي بتصميم المجموعتم الاعتماد في هذه  
من    طالبا  20. كما تكونت العينة من  دقيقة لكل وحدة  30بمعدل    وحدات تدريبية  3، كل أسبوع  بوعأس   12

 .المسجلين في مساق ألعاب القوى في جامعة النجاح الوطنية، تم اختيارهم بالطريقة القصدية

 :استخدم الباحث لجمع البيانات 

 الاختبارات المهارية في الوثب الثلاثي، الوثب الطويل، دفع الجلة ورمي الرمح. -

تحليل التباين المتعدد  تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية،  
MANOVAاختبار ويلكس لامدا، اختبار سيداك ،. 

للنتائج  أظهرت ا التعليمي للتصور العقليأن  تعلم بعض المهارات الأساسية في    في  أثر إيجابي  لبرنامج 
 .(الوثب الثلاثي، الوثب الطويل، دفع الجلة ورمي الرمح) ألعاب القوى 
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 :(2015دراسة )عبد،   3- 1-6-1
 "لناشئي كرة القدم داء المهاري والتوافق النفسيأثر برنامج للتصور العقلي على مستوى الأ"

أجريت الدراسة في فلسطين وهدفت إلى التعرف على تأثير البرنامج التدريبي المقترح في تنمية التصور  
 العقلي والتوافق النفسي.

أسبوع، كل أسبوع    12، حيث تم تطبيق البرنامج لمدة  التجريبيتم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج شبه  
، تم  بلاطة ميلاعبا من نادي مخ 24دقيقة لكل وحدة. كما تكونت العينة من  30وحدات تدريبية بمعدل  3

 . اختيارهم بالطريقة القصدية

 استخدم الباحث لجمع البيانات:

 مقياس التصور العقلي.  -

 مقياس التوافق النفسي. -

 التمريراختبار دقة  ،  التماس لأبعد مسافة  ةياختبار رم،  اختبار الجري المتعرج بالكرة:  الاختبارات المهارية  -
 س الى الهدف.أاختبار ضرب الكرة بالر القصير، الأرضي 

التالية:   الإحصائية  الوسائل  استخدام  المئوية،  تم  والنسب  والانحرافات  التكرارات  الحسابية  المتوسطات 
تحليل التغاير الأحادي  بار  ألفا كرونباخ، معادلة لوش، معامل ارتباط بيرسون، اختبار ت، اختالمعيارية،  

ANCOVA . 
تنمية  و التوافق النفسي  ،  على مستوى الأداء المهاري   إيجابي  صور العقلي أثرأن لبرنامج التأظهرت النتائج  

 . ناشئي كرة القدمدى  التصور العقلي ل

 (: 2015دراسة )بن رقية،  4- 1-6-1
العقلية و تحسين مهارة التصويب الأمامي في  أثر برنامج تدريب عقلي مقترح في تنمية بعض المهارات  "

 "كرة السلة
 أجريت الدراسة في الجزائر وهدفت إلى: 

التصويب    إعداد برنامج للتدريب العقلي يشمل )الإسترخاء، التصور العقلي، تركيز الإنتباه( لتحسين مهارة   -
 . الجانبي في كرة السلة

 .ن مهارة التصويب الأمامي نحو السلةمعرفة مدى إسهام برنامج التدريب العقلي في تحسي  -

العقلي،   معرفة تأثير برنامج التدريب العقلي في تحسين مستوى المهارات العقلية )الإسترخاء، التصور  -
 تركيز الإنتباه( للاعب.  
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تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين، حيث تكون البرنامج  
لاعب    20تكونت العينة من    . كمادقيقة  30، مدة كل حصة  ص حص  3حصة تصور، كل أسبوع     24من  

 أشبال لمدينة غليزان.  صنف من فريق كرة السلة

 استخدم الباحث لجمع البيانات:

 .مقياس القدرة على الإسترخاء -

 مقياس التصور العقلي.  -

 مقياس تركيز الإنتباه في كرة السلة. -

 صويب. اختبار مهارة الت -
التالية: الإحصائية  الوسائل  استخدام  المعيارية،    تم  والانحرافات  الحسابية  الارتباط  المتوسطات  معامل 

 قانون نسب التحسن. ، اختبار ت  بيرسون،

 أظهرت النتائج ما يلي: 

 في تحسين مهارة التصويب الأمامي نحو السلة.  أثر برنامج التدريب العقليل -

العقلي   - التدريب  العقلي، تركيز    أثر  لبرنامج  التصور  العقلية )الإسترخاء،  المهارات  في تحسين مستوى 
 الإنتباه( للاعب. 

 :(2016دراسة )أبو بشارة،  5- 1-6-1
 كرة القدم في الضفة الغربية" "أثر برنامج تعليمي للتصور العقلي على تعلم بعض المهارات لدى ناشئي 

التعرف على أثر برنامج تعليمي على تعلم بعض المهارات الأساسية   وهدفت إلى  فلسطينأجريت الدراسة في  
 لدى ناشئي كرة القدم في الضفة الغربية. 

امج  تم تطبيق البرنتم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين، حيث  
نادي طوباس الرياضي.  من    ناشئا  24تكونت العينة من    وحدات تدريبية. كما  3، كل أسبوع  أسابيع  8لمدة  

 سنة.  13- 12تراوحت أعمارهم بين  

 استخدم الباحث لجمع البيانات:

لأبعد  اختبارات الإحساس بالكرة، دقة التمرير، دقة التصويب، الجري المتعرج بالكرة وضرب الكرة بالرأس    -
 مسافة.

التالية: الإحصائية  الوسائل  استخدام  المعيارية،    تم  والانحرافات  الحسابية  الارتباط  المتوسطات  معامل 
 . اختبار ت  بيرسون،

 أظهرت النتائج ما يلي: 
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الأساسية    - المهارات  تطوير  في  فعال  أثر  له  المهاري،  بالتعلم  المقرون  العقلي  التصور  على  التدريب 
 المختلفة. 

ريب على التصور العقلي يسهم في الحصول على المعلومات بشكل فعال مما ينعكس إيجابا على  التد   -
 تطور الأداء، وتقليل الأخطاء وسرعة التعلم. 

 : (2016)مجادي، دراسة  6- 1-6-1
"أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام تمرينات التصور العقلي في تحسين مهارتي التمرير والاستقبال بباطن  

 ( سنة" 14- 12القدم لدى ناشئي كرة القدم )
 وهدفت إلى:  جزائرأجريت الدراسة في ال

التعرف على أثر البرنامج التدريبي المقترح باستخدام التصور العقلي في تحسين مهارتي التمرير والاستقبال    -
 .بباطن القدم لدى ناشئي كرة القدم

 . قلي في تحضير اللاعبين الناشئينمحاولة التعرف على مدى إسهام تمرينات التصور الع-
تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين، حيث تكون البرنامج  

لاعبا من أصاغر فريق    16. كما اشتملت العينة على  دقيقة  20حصة تصور، مدة كل حصة    12من  
 .النادي الرياضي للهواة بحمام الضلعة

 احث لجمع البيانات:استخدم الب

 . اختبار دقة التمرير -

 .استقبال الكرة )باطن القدم( اختبار -

  اختبار ألفا كرونباخ،  تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية،  
   ."ت "

 أظهرت النتائج ما يلي: 

على تحسين أداء مهارتي التمرير والاستقبال بباطن  أن التصور العقلي المصاحب للأداء المهاري عمل   -
 القدم الداخلي.

 أن التصور العقلي له أهمية بالغة في تعليم وتحسين المهارات الأساسية في كرة القدم. -

 : (2017دراسة )ماحي، بلغول، وشناتي،  7- 1-6-1
الانفجارية للأطراف السفلى    أثر تطبيق برنامج تدريبي يعتمد على تقنية التصور العقلي في تطوير القوة"

 "( u17لدى ناشئي كرة القدم ) 
 وهدفت إلى:  جزائرأجريت الدراسة في ال

 .الكشف على مستوى التصور العقلي لدى أفراد العينة -
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 .تطوير مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة التجريبية-

 تطوير القوة الانفجارية للأطراف السفلى.الكشف عن مدى فعالية تطبيق برنامج التصور العقلي في  -

تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين، حيث تكون برنامج  
لاعب من فريق النادي الهاوي بعين مران أقل    22. كما تكونت العينة من  حصة  23من  التصور العقلي  

 . سنة 16.20سنة، متوسط أعمارهم  17من 

 لجمع البيانات: ون استخدم الباحث

 . مقياس التصور العقلي -

 .الوثب العريض من الثبات  اختبار -

التالية:   الإحصائية  الوسائل  استخدام  لوش،  تم  المعيارية،  معادلة  والانحرافات  الحسابية  ألفا المتوسطات 
 اختبار ليفين.  اختبار ت.كرونباخ، 

 أظهرت النتائج ما يلي: 

 كان ضعيفا. العقلي لدى أفراد العينةمستوى التصور  -

ليصبح في المستوى الجيد. وأرجع الباحثون    مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة التجريبية  حسنت  -
 ذلك إلى فعالية برنامج التصور العقلي. 

فعالية في تطوير القوة الانفجارية    كان أكثر  المصاحب للتحضير البدنيبرنامج التصور العقلي  تطبيق    -
 للأطراف السفلى.

 : (2018دراسة )لبشيري،  8- 1-6-1
"تأثير استخدام التصور العقلي في برنامج الإعداد البدني السنوي على تحسين بعض القدرات البدنية والمهارية 

 لدى لاعبي الكرة الطائرة" 
 : وهدفت إلى الجزائرأجريت الدراسة في 

مع التوصل إلى التأثير الإيجابي  امج الإعداد البدني  ر استخدام التصور العقلي في بوضع آليات لكيفية    -
لاعبي الكرة    عند بعض القدرات البدنية والمهارية    لتطويرالعقلي في برامج الإعداد البدني    لاستخدام التصور

 . الطائرة

ت المهارية بالإضافة إلى البرنامج التدريبية الأساسية  التوصل إلى استراتيجية حديثة في كيفية تحسين القدرا   -
وإبراز أهمية التصور العقلي كإحدى الطرق الحديثة في تحسين الأداء الرياضي بالإضافة إلى مدى تطابق  

 نماذج التصور العقلي مع الواقع التدريبي للرفع من الأداء الرياضي النخبوي.
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كما تم اختيار عينة    بتصميم المجموعتين المتكافئتين،  التجريبيتم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج  
 . لاعبا  12نادي رائد المسيلة لكرة الطائرة صنف أكابر والبالغ عددهم   البحث من لاعبي

 استخدم الباحث لجمع البيانات:

 . العقليمقياس التصور  -

 الاختبارات البدنية والمهارية.  -

 . ، مربع إيتاالإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، اختبار ت تم استخدام الوسائل 
 أظهرت النتائج ما يلي: 

استخدام التصور العقلي في برنامج الإعداد البدني أدى إلى تحسين القدرات المهارية )الإرسال، الإعداد،   -
 السحق( لدى لاعبي الكرة الطائرة. 

لم يؤدي لتحسين القدرات البدنية )سرعة رد الفعل( لي في برنامج الإعداد البدني  استخدام التصور العق  -
 لدى لاعبي الكرة الطائرة. 

لدى لاعبي  استخدام التصور العقلي في برنامج الإعداد البدني أدى إلى تحسين القدرات البدنية )التوافق(    -
 الكرة الطائرة. 

 :(2018دراسة )بوشارب،  9- 1-6-1
 "(PUTTS) تصور عقلي على أداء لاعبي الغولف في الضربات القريبةأثر برنامج "

 أجريت الدراسة في الجزائر وهدفت إلى: 

على مستوى أداء اللاعبين في الضربات القريبة والمسماة في الغولف التصور العقلي    معرفة أثر برنامج  -
 ضربات البوت.

بعاد التصور العقلي )البعد البصري، السمعي، الحس حركي، أتوضيح مدى تأثير البرنامج في مختلف    -
 .الانفعالي(

تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين، حيث تكون البرنامج  
 لاعب   20تكونت العينة من    كما  .دقيقة  15، مدة كل حصة  تينحصة تصور، كل أسبوع  حص  16من  

 . ينتمون لنادي المجمع البترولي الجزائر

 لجمع البيانات: ةالباحث ت استخدم

 مقياس التصور العقلي.  -

 اختبار الكرة الصفراء.، اختبار دايف بيلز -
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مل  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، معاالنسب المئوية،  تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية:  
 الارتباط بيرسون، اختبار ت.

 أظهرت النتائج ما يلي: 

 استخدام برنامج التصور العقلي أدى إلى تحسين أداء اللاعبين في اختبار البوت عند لاعبي الغولف. -

 .استخدام برنامج التصور العقلي أدى إلى تحسين مستوى التصور العقلي عند لاعبي الغولف -

 الأجنبية:الدراسات  1-6-2

 :  (Rodgers et al., 1990)دراسة  1- 1-6-2

على   الفني  صور وأداء التزلجتالقدرة على التصور واستخدام ال  على  العقلي  صور تللأثر برنامج تدريبي  "
 "الجليد 

 وهدفت إلى التعرف على: كنداأجريت الدراسة في 

 على الجليد.  الفني  صور، وأداء التزلجتعلى القدرة على التصور، واستخدام ال  العقلي  ثر برنامج التصورأ  -

 مقارنة تأثير التدريب على التصور بالتدريب اللفظي على أداء التزلج.  -

التجريبي بتصميم   المنهج  على  الدراسة  هذه  الاعتماد في  العقلي،  تم  التصور  مجموعة  ثلاث مجموعات 
حصتين أسبوعيا مدة كل حصة تكون البرنامج التدريبي من ومجموعة التدريب اللفظي ومجموعة ضابطة. 

رياضي في التزلج الفني على الجليد بمتوسط عمر    29اشتملت العينة على  كما  أسبوعا.    16دقيقة لمدة    15
 جموعة ضابطة. رياضيا كم  11سنة كمجموعة تجريبية و 13,7

 استخدم الباحثون لجمع البيانات:

 (. MIQ) مقياس التصور الحركي -

 . (Hall, Rodgers, & Barr, 1990)( المصمم من قبل IUQاستبيان استخدام التصور العقلي ) -

  تم تقييم أداء التزلج في المقام الأول من خلال معدلات المحاولة والنجاح للمتزلجين في اختبارات الجمعية   -
تضمن المقياس الثاني لأداء التزلج مراقبة المتزلجين أثناء أداء برامج  .  (CFSAالكندية للتزلج على الجليد ) 

مستوى    الحرة   التزلج على  البرامج  ومحتوى  طول  يعتمد  منتظمة.  ممارسة  جلسة  سياق  في  بهم  الخاصة 
 .دقيقة 4.5إلى   2.0الاختبار )أي المهارة( للمتزلج ويتراوح من 

دام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، تحليل التباين الأحادي تم استخ
ANOVA . 

 أظهرت النتائج ما يلي: 



 الإطار العام للدراسة الفصل الأول                                                                             

19 
 

المتزلجين لا يقومون بممارسة التصور كما يتدربون بدنيا، ويفشلون في ممارسة التصور بشكل منتظم.    -
بعض القيمة، إلا أنهم لا ينظرون إليه على أنه مهارة تستحق    حيث يبدو أن المتزلجين يعتقدون أن للتصور

 الممارسة بمفردها، أو لا يدركون كيفية تطوير مهارات التصور واستخدامها على أفضل وجه.

تحسن في القدرة على التصور نتيجة برنامج التصور العقلي، وهذا ما أدى لتحسن الأداء. حيث تحسنت    -
 التصور البصري وبدأ التحسن في التصور الحركي.مجموعة تدريب التصور في 

اختبارات    - اجتازوا  المتزلجين  من  إتقانهم    CFSAالعديد  إلى  يشير  مما  الصيفية،  المدرسة  نهاية  في 
ن في المجموعة التي خضعت لبرنامج التصور أكثر نجاحا من حيث  و لمهارات التزلج. حيث كان المتزلج
الحال عادة. وهذا ما يدعم فرضية أن التدريب على التصور العقلي قد اجتياز الاختبارات مما يبدو عليه  

 يعزز التحسن في الأداء الذي يتحقق عادة من خلال التدريب البدني.

الرياضيون الذين هم أفضل من حيث التصور العقلي يستخدمونه بشكل أكثر فعالية في الرياضة وعندما    -
 .م على التصوريزيدون من استخدامهم للتصور، تتحسن قدرته

 :(Vadocz et al., 1997)دراسة  2- 1-6-2
 " العقلي صورت"العلاقة بين القلق التنافسي واستخدام ال

العلاقة بين القلق المعرفي، القلق الجسدي،  أجريت الدراسة في الولايات المتحدة الأمريكية وهدفت إلى معرفة  
جهة أخرى. إضافة إلى العلاقة بين هذه المتغيرات  والثقة بالنفس من جهة واستخدام التصور العقلي من  

 والأداء الرياضي.

 إناث   23و   ذكور  34  رياضيا   57  تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج الوصفي، كما تكونت العينة من
  12من    همتراوحت أعمار .  من نخبة المتزلجين الذين يتنافسون في بطولة أمريكا الشمالية للتزلج على الجليد 

 سنة.  18ى إل

 لجمع البيانات: ون استخدم الباحث

 .(SIQمقياس التصور الرياضي ) -

 . (Hall & Martin, 1997)المصمم من قبل  (MIQ-R) ي المنقحصور الحركالت  مقياس -

 (. CSAI-2) 2-ة كحالة نافسمقائمة قلق ال -

تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، ألفا كرونباخ، معامل  
 .اختبار ويلكس لامدا، 2Rالارتباط، معامل التحديد 

   ما يلي:أظهرت النتائج 
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من    ( أظهروا مستويات أعلىMG-Mن الذين يستخدمون تصور التحكم في التحفيز العام ) ي الرياضيأن    -
الثقة بالنفس مقارنة من الذين لا يستخدمون هذه الوظيفة للتصور العقلي، واقترحوا أن يتم استخدامها من  

   قبل الرياضيين الذين يظهرون مستويات أقل من الثقة بالنفس.

  لمنافسةا  ، وخاصة قبلالوظائف الأخرى أكثر من    وظائف التحفيزية للتصور العقلي ن الو يستخدم الرياضي  -
الرةمباش يستخدمون  الرياضيين  أن  يبدو  ذلك،  على  علاوة  في  ت.  التحكم  في  للمساعدة  التحفيزي  صور 

 .المتغيرات الأخرى المهمة للأداء الناجح مثل الثقة بالنفس 

 : (Callow et al., 2001)دراسة  3- 1-6-2

 " الريشة رفيعي المستوى التحفيز العام على الثقة الرياضية للاعبي كرة تصور التحكم في  برنامجثر أ"

 وهدفت إلى التعرف على:  المملكة المتحدةأجريت الدراسة في 

الثقة الرياضية  و   القدرة على التصور، استخدام التصور  تصور التحكم في التحفيز العام على برنامج  أثر  -
 للاعبي كرة الريشة رفيعي المستوى. 

مع بدء كل مشارك  الخط الأساس متعدد الأبعاد  ميم  تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي بتص
أسابيع. كما اشتملت    3من حصتين أسبوعيا لمدة    البرنامج  تكون حيث    البرنامج في نقطة زمنية مختلفة

 سنة.   15سنة بمتوسط عمر  18أقل من  .إناث( 1ذكور،   3من رياضيي كرة الريشة ) 4العينة على 

   .مباراة لجمع البيانات  21بإجراء وسمحت أسبوعا،  24استغرقت الدراسة 

 استخدم الباحثون لجمع البيانات:

 .(MIQ-R) المنقح مقياس التصور الحركي -

 .(SSCIقائمة الثقة الرياضية كحالة ) -

 (.SIQمقياس التصور الرياضي ) -

 مقابلة شخصية بعد الانتهاء من البرنامج.  -

 .المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياريةتم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: 

 أظهرت النتائج ما يلي: 

المشاركين إلى مستوى    - ا  العقلي  صورت ال  على  قدرةالوصل جميع  تبلغالمعيارية  في استبيان    16  لتي 
(MIQ-R)  بعد أسبوع بصري ال  بعد الذي فشل في الوصول إلى المستوى المعياري لل  4، باستثناء المشارك .
المشارك   القياسصور(، تمت إعادة  تسة التصور الأولى )تم تصميم جزء منها لتحسين قدرة الواحد من جل

 بعدين. ووصل إلى مستوى المعيار لكلا ال  (MIQ-R)في  4
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في القياس البعدي وخلال البرنامج    قد زاد   MG-M  التحكم في التحفيز العام  تصوراستخدام المشاركين ل   -
 .التدريبي مقارنة بالقياس القبلي

انخفاضا فيها عند مقارنتها    3. بينما سجل المشارك  4،  2،  1زيادة مستوى الثقة الرياضية لدى المشاركين    -
 بين القياس القبلي والبعدي. 

التحكم في التحفيز    صورت  برنامجأن    أشار جميع المشاركين إلى  بعد تحليل نتائج المقابلة الشخصية،  -
  3المشارك    برنامج التدريبي. أماهذه الزيادة إلى ال  4،  2،  1عزز ثقتهم، وعزا المشاركون    MG-Mالعام  

عندما سئل سبب انخفاض ثقته أثناء الدراسة، قدم المشارك معلومات و   في ثقته بنفسه، انخفاضا  الذي أظهر  
لاعبين    نافسي أ"من المحتمل أننبرنامج التدريبي  تشير إلى أن انخفاض الثقة كان بسبب عامل خارج ال

  مستوى   سبب على الثقة الرياضية للاعب كان ب  برنامجأفضل". هذا يشير إلى أن عدم الفعالية الملحوظة لل
 المنافسة.

 : (Cumming & Ste-Marie, 2001)دراسة  4- 1-6-2
 . "العقلي: وجهة نظر "التأثيرات المعرفية والتحفيزية للتدريب على التصور

الدراسة في   بكنداأجريت  إلى  أوتاوا  كيفية    وهدفت  المعرفة  منظور  المعرفية  تتأثير  الوظائف  صور على 
 . العقلي صورت والتحفيزية لل

من المبتدئات في رياضة  ،  رياضية  16  فيها  شاركو   التدريبي،تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج  
 سنة.   13.03 سنة بمتوسط 15- 10  ارهن تتراوح بين. أعمفريق واحد ل ينتمين التزلج الفني على الجليد 

، لمدة خمسة أسابيع. دقيقة   15  - 10، مدة كل حصة بين  حصتين كل أسبوعتكون البرنامج التدريبي من  
بعد جلسة التصور الأولى، حدد المتزلجون وجهة نظرهم المفضلة )أي داخلي أو خارجي(. ثم تم  حيث  

تم استبعاد المتزلجين    كمامنظور المفضل لديهم خلال برنامج التدريب.  التشجيع المتزلجين على التصور من  
   صور المفضل لديهم من الدراسة.تالذين لم يحافظوا باستمرار على منظور ال

 لجمع البيانات:  تانالباحث  ت استخدم

 . (Hall & Pongrac, 1983)( المصمم من قبل MIQ) مقياس التصور الحركي -

 (.SIQمقياس التصور الرياضي ) -

 بعد كل حصة تدريبية يسأل الرياضيون عن المنظور الذي استخدموه ان كان داخليا أم خارجيا. -

تحليل التباين  تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، اختبار  
 . MANOVA تحليل التباين المتعدد ، ANOVAالأحادي 

 ما يلي:  أظهرت النتائج
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ين  ا أن المتزلج تأن المتزلجين قاموا بتحسين كل من القدرة على التصور الحركي والبصري. حيث وجد   -
 حسنوا أولا التصور البصري، ثم بعد ذلك حسنوا التصور الحركي خلال برنامج التصور العقلي.

-  ( الخاص  المعرفي  للتصور  استخدامهم  من  زادوا  التدريبي  البرنامج  بعد  المتزلجين  والتصور CSأن   )
بينما، لم  (، بغض النظر عن منظور التصور المفضل لديهم )الداخلي والخارجي(.  CGالمعرفي العام )

(  MG-A(، تصور رفع التحفيز العام )MSتظهر أي تغييرات في استخدامهم للتصور التحفيزي الخاص )
 (.MG-Mوتصور التحكم في التحفيز العام )

 : (Mamassis & Doganis, 2004)دراسة  5- 1-6-2

 الناشئين" "أثر برنامج تدريب عقلي على قلق المنافسة، الثقة بالنفس والأداء في التنس لدى 

 أجريت الدراسة في اليونان وهدفت إلى التعرف على:

 أثر برنامج تدريب عقلي على الثقة بالنفس.  -

 أثر برنامج تدريب عقلي على الأداء العام مع التركيز بشكل خاص على الأداء المتصور أو المتوقع.  -

 بي التنس الناشئين. فهم العوامل المحتملة التي تؤثر على الثقة بالنفس والأداء لدى لاع  -

كما تم اختيار عينة البحث من رياضيي النخبة الناشئين    ،تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي
التنس   عددهم  لرياضة  تجريبية    09والبالغ  لمجموعة  تقسيمهم  )  05تم  و   01لاعبين  إناث(    04ذكور 

 . 1.57سنة بانحراف معياري يساوي  14.1لاعبين، متوسط السن    04ومجموعة ضابطة  

تكون البرنامج التدريبي من خمس مهارات نفسية مختلفة: تحديد الأهداف، التفكير الإيجابي والتحدث عن  
أسابيع باستثناء    5قنيات تنظيم الإثارة وأخيرا التصور العقلي. استمرت جميع المهارات  النفس، التركيز، ت 

أسابيع، كما أن أول حصة كانت عبارة عن حصة تمهيدية، تؤكد على    3تحديد الأهداف التي استمرت  
  60حدة مدتها  أهمية المهارات العقلية في التنس، والأخيرة مراجعة لما تم القيام به. كما كانت هناك جلسة وا

 دقيقة كل أسبوع. 

 لجمع البيانات: اناستخدم الباحث

 (. CSAI-2) 2-قائمة قلق المنافسة كحالة  -

 أسئلة كل سؤال يتعلق بجانب من جوانب الأداء في التنس. 08التقييم الذاتي للأداء يتكون من   -

 تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية.

 ئج ما يلي: أظهرت النتا

 الثقة بالنفس هي العامل الذي أظهر الفرق الأكبر بين القياس القبلي والبعدي. -

 تحقيق جميع الرياضيين في المجموعة التجريبية درجات أعلى في كثافة واتجاه الثقة بالنفس.  -
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 لبرنامج التدريب العقلي أثر إيجابي على تحسين أداء الرياضيين الشباب للتنس.  -

 :(Callow & Waters, 2005)دراسة  6- 1-6-2
 فرسان سباق الخيل" دى ر التصور الحركي على الثقة الرياضية لث"أ

 وهدفت إلى: أجريت الدراسة في المملكة المتحدة 

 التصور الحركي على الثقة الرياضية.  برنامج   أثرالتعرف على  -1

 الخيل.دراسة العلاقة بين الثقة الرياضية والأداء لفرسان سباق  -2

كما تم    ، إضافة للمنهج الوصفي.بتصميم دراسة حالة  على المنهج التجريبيتم الاعتماد في هذه الدراسة  
 . ثلاث فرسان سباق الخيل المحترفينمن اختيار عينة البحث 

التدريبي   البرنامج  فترة  لتكون  خلال  أسبوعيا  تصور حركي، مرتين  من ست جلسات  الحركي    3لتصور 
على التوالي. تقريبا، بعد    3و  2و  1للمشاركين    11و   9و  7بعد السباق    حصص التدريبيةتقديم الأسابيع. تم  

 .تم إجراء الاختبار البعديأسبوع واحد من نهاية جمع البيانات، 

 لجمع البيانات: اناستخدم الباحث

 . (Vealey R. , 1986)المصمم من قبل  (SSCIحالة )ك الثقة الرياضيةقائمة  -

 .(MIQ-Rالمنقح ) يصور الحركالت  مقياس -

 . اليومي صورتصور والتاستبيان استخدام ال -

 بيانات الأداء لكل فارس من الفرسان الثلاثة.  -

معامل ارتباط كندال ت،  واختبار    ANOVAتحليل التباين الأحادي    تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية:
 . ب الرتب حس

 أظهرت النتائج ما يلي: 

الثاني كان    - المشارك  بينما عند  والثالث  المشاركين الأول  دالا إحصائيا لدى  بالنفس كان  الثقة  تحسن 
 غير دال إحصائيا. و التحسن طفيفا 

 . الرياضية والثقة الرياضي في العثور على علاقة بين الأداء الدراسة فشلت  -

 الحركي والتصور البصري بين القياسين القبلي والبعدي.زيادة كبيرة في التصور  -

 : (Callow et al,. 2006)دراسة  7- 1-6-2
 "أثر التصور الديناميكي والثابت على حيوية التصور، أداء التزلج والثقة" 

 أجريت الدراسة في كندا وهدفت إلى التعرف على:
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 .بالنفس التزلج والثقةأثر التصور الديناميكي على حيوية التصور، أداء  -

 . بالنفس أثر التصور الثابت على حيوية التصور، أداء التزلج والثقة -

  ناشئي تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي كما تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية من  
على   توزيعهم بطريقة عشوائية رياضي تم  24الفريق الوطني الذين يتدربون مرتين أسبوعيا، والبالغ عددهم  

لاعبين ومجموعة    09لاعبين، مجموعة التصور الثابت    09ثلاث مجموعات مجموعة التصور الديناميكي  
 . لاعبين 06ضابطة  

يوجههم إلى تخيل أنفسهم يكملون دورة التزلج    سيناريو تصور عقلي تم إعطاء المشاركين في أول مجموعتين  
صور الديناميكي في معدات التزلج الخاصة بهم على منحدر التزلج، تلأجرت مجموعة ا حيث على التلال. 

صورها بعيدا عن الثلج أثناء جلوسها على كرسي. بمجرد أن تالثابت قامت بإجراء    التصور  مجموعة  أما
صور. أجرى المشاركون في المجموعة تصور، تم إعطاؤهم نموذج تقييم حيوية الت ال  سيناريوأكمل المشاركون  

.  استبيان القياس البعديتزلج المشاركون على الدورة التدريبية ثم أكملوا    ذلكالضابطة تمديدات خفيفة. بعد  
 لجمع البيانات: ون استخدم الباحث

 (.MIQ-Rالتصور الحركي المنقح ) مقياس -

 .استبيان لقياس الثقة بالنفس -

أجهزة استشعار موضوعة   تم تسجيل وقت إكمال الدورة التدريبية باستخدام حيث  المستغرق قياس الوقت  -
 عبر خط البداية والنهاية.

 مقياس حيوية التصور العقلي بعد تعديله.  -

تحليل التباين    ،ANOVAألفا كرونباخ، تحليل التباين الأحادي  تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية:  
 .ختبار ويلكس لامدا، اختبار ت ، اMANOVAالمتعدد 

 أظهرت النتائج ما يلي: 

 أن تحسن الثقة بالنفس كان أعلى عند مجموعة التصور الديناميكي منه عند مجموعة التصور الثابت. -

يخضعوا   - لم  الذين  قبل  السباق  أنهو  الثابت  أو  الديناميكي  سواء  العقلي  التصور  لبرنامج  خضعوا  من 
 الباحثون ذلك لفعالية برنامج التصور العقلي.للبرنامج وأرجع 

 : (Strachan & Munroe-Chandler, 2006)دراسة  8- 1-6-2
 " صور للتنبؤ بالثقة بالنفس والقلق لدى نخبة الرياضيين الشباب تاستخدام ال"

كيفية ارتباط الصور بالثقة بالنفس    معرفة  وهدفت إلى  كندا والولايات المتحدة الأمريكيةأجريت الدراسة في  
 .والقلق لدى نخبة الرياضيين الشباب 
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ة من النخبة في رياضة  رياضي  76تكونت العينة من    تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج الوصفي، كما
 سنة  15- 12و   11- 7إلى فئتين عمريتين:   همتم تقسيم (Baton twirling) تدوير العصا

 لجمع البيانات: اناستخدم الباحث

 (. SIQصور الرياضي )تال مقياسنسخة معدلة من  -

 (.CSAI-2Cللأطفال ) 2-ة كحالة نافسمقلق القائمة  -

مل  ألفا كرونباخ، معا  تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية،
 . 2Rمعامل التحديد ، الانحدار المتعدد التدريجي، MANOVAتحليل التباين المتعدد الارتباط،  

ص  الخا  الوظائف التحفيزية للتصور إضافة للتصور المعرفي  نعلاقة إيجابية كبيرة بي   وجود أظهرت النتائج  
(CS  ) أن تصور التحفيز  و ،  (سنة  11- 7)  العمرية  الثقة بالنفس عند الفئةو( الخاصMS  وتصور رفع )

وجد أن   (سنة  15-12)  العمرية  ( هما أهم مؤشرين للثقة بالنفس. أما عند الفئةMG-Aالتحفيز العام )
(  MG-M( وتصور التحكم في التحفيز العام )MSهناك علاقة إيجابية بين التصور التحفيزي الخاص ) 

( كان المؤشر  MG-Mلتحفيز العام )الثقة بالنفس من جهة أخرى، كما أن تصور التحكم في او من جهة  
 الوحيد المهم للثقة بالنفس لهذه الفترة العمرية. 

 (:Munroe-Chandler et al., 2008راسة )د 9- 1-6-2
القدم   كرة  لاعبي  لدى  الذاتية  والفاعلية  بالنفس  والثقة  العقلي  التصور  استخدام  بين  العلاقة  بثقة:  "اللعب 

 للشباب".

العلاقة بين استعمال التصور العقلي وكل من الثقة بالنفس    على  هدفت إلى التعرفكندا و أجريت الدراسة في  
 الذاتية عند لاعبي كرة القدم للشباب.  فاعليةوال

اشتملت عينة الدراسة  كما  استخدم الباحثون المنهج الوصفي بالأسلوب الارتباطي لملائمته طبيعة الموضوع.  
 سنة.  14-11ناث تتراوح أعمارهم بين على لاعبي كرة القدم من الذكور والإ

 لجمع البيانات: ون استخدم الباحث

 (. SIQ-Cللأطفال ) مقياس التصور الرياضي  -

 (. CSAI-2Cللأطفال ) 2-قائمة قلق المنافسة كحالة  -

 (.SEQ-S) ة الذاتيةفاعلي مقياس ال -

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، معامل الارتباط، تحليل   تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية:
 الانحدار.
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ة  فاعليأن هناك علاقة ذات دلالة إحصائية بين استعمال التصور العقلي والثقة بالنفس وال  أظهرت النتائج
 الذاتية.

 : (Hall et al., 2009)دراسة  10- 1-6-2
 " ةيالثقة الرياض ب  تهماالملاحظة وعلاقبصور والتعلم تاستخدام ال"

  في التدريب  العقلي  صورتالملاحظة والباستخدام التعلم  كيفية    هدفت إلى معرفةأجريت الدراسة في كندا و 
 . الرياضيةوالمنافسة وكيف يرتبط ذلك بالثقة 

  193كور،  ذ   152رياضيا )  345تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج الوصفي، كما تكونت العينة من  
(  رياضيا  258)  جماعيةرياضة مختلفة    32  يشاركون في  .سنة  34إلى    17بين    متتراوح أعماره   إناث(.

 ينتمون لمستويات تنافسية مختلفة. (  رياضيا 84) فردية

 استخدم الباحثون لجمع البيانات:

 الملاحظة. بالتعلم  مقياس -

 (. TSCIة كسمة )يقائمة الثقة الرياض  -

 (.SIQالتصور الرياضي )مقياس  -

 حيث تم سؤال المشاركين مرتين الأولى عن التدريبات والثانية عن المنافسة. 

تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، ألفا كرونباخ، معامل  
 .2Rمعامل التحديد ، ANOVA، تحليل التباين الأحادي الارتباط

 لنتائج ما يلي: أظهرت ا

على حد   التدريبات والمنافسة  خلالعلاقة ذات دلالة إحصائية بين التصور العقلي والثقة الرياضية  وجود    -
 الثقة بالنفس سواء، وهذا ما يساعد المدربين على تشجيع الرياضيين على توظيف التصور العقلي لبناء 

تم استخدام جميع وظائف    حيث ،  خلال التدريب والمنافسةصور  تلخمسة لاستخدام كل من الوظائف ال  -
 .صور تقريبا بشكل متكرر في المنافسةتال

  أثناء تنبئ بالثقة الرياضية  (  CSوالتصور المعرفي الخاص )  (MG-M)  التحفيزي العام  التحكمصور  ت   -
 .والمنافسة تدريب ال

 (:Rattanakoses et al., 2009دراسة ) 11- 1-6-2
 "تقييم العلاقة بين التصور العقلي والثقة بالنفس عند الرياضيين والرياضيات"

 هدفت الدراسة إلى التعرف على: أجريت الدراسة في تايلاند و 
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 هل هناك علاقة بين التصور العقلي والثقة بالنفس عند الرياضيين.  -

 مقارنة كل من التصور العقلي والثقة بالنفس بين الإناث والذكور.  -

معرفة ما إذا كان استعمال التصور العقلي يحسن اللياقة البدنية والأداء الرياضي وهل يمكن ربطه بالثقة    -
 بالنفس.

تم اختيار عينة الدراسة بطريقة عشوائية  كما  وصفي لملائمة طبيعة المشكلة.  استخدم الباحثون المنهج ال
الرياضية بتايلاند، حيث كان عدد الذكور   Khon Kaenحيث اشتملت على الرياضيين المنتسبين لمدرسة  

 .  49، والإناث 71

 لجمع البيانات: استخدم الباحثون 

 . (Cumming J., 2002)( المصمم من قبل MIQالتصور الحركي ) مقياس -

 الثقة بالنفس.  مقياس  -

  اختبار المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، ألفا كرونباخ،    تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية:
  .معامل الارتباط، ANOVA  ، تحليل التباين الأحاديت 

 أظهرت النتائج ما يلي: 

  .وجود فروق بين الذكور والإناث في التصور العقلي والثقة بالنفس -

وجود علاقة ذات دلالة إحصائية بين التصور العقلي والثقة بالنفس عند الذكور والإناث، هذه النتيجة    -
تشير إلى ارتباط التصور العقلي والثقة بالنفس عند الرياضيين من الذكور والإناث مع المستويات العالية  

 ن اللياقة البدنية والمزيد من الخبرة في المواقف الرياضية.م

 : (Abma, Fry, Li, & Relyea, 2010)دراسة  12- 1-6-2
 " ةوالمنخفض المرتفعة الثقة ذوي صور بين ت صور والقدرة على الت "الاختلافات في محتوى ال

مضمار  ال  ات سباق  يرياضي  عند   فختلاالا  معرفة  هدفت إلى أجريت الدراسة في الولايات المتحدة الأمريكية و 
 .العقلي وقدرتهم على التصور العقلي صورت محتوى ال يف ةوالميدان ذوو الثقة العالية والمنخفض 

من الرياضيين في سباقات   111تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج الوصفي، كما تكونت العينة من 
ث(، من أربع  انإ  67و  ورذك  44ة لرياضة الجامعات )المضمار والميدان في القسم الأول من الرابطة الوطني

  متوسط بسنة    25و   18بين    أعمارهم  جامعات في المناطق الوسطى والجنوبية من الولايات المتحدة. تراوحت 
 سنة. 20.5

 لجمع البيانات: ون استخدم الباحث

 . (TSCI) كسمة  الثقة الرياضة قائمة -
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 (.SIQمقياس التصور الرياضي ) -

 (. MIQ-Rالمنقح )ي  صور الحركلتااستبيان  -

، معامل  ، ألفا كرونباختم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية
 الارتباط. 

 أظهرت النتائج ما يلي: 

الرياضي  وجود علاقة ذات دلالة إحصائية تراوحت بين معتدلة إلى عالية بين أبعاد مقياس التصور    -
( الخاص  التحفيزي  التصور  )MSالخمسة:  العام  التحفيز  رفع  تصور   ،)MG-A  في التحكم  تصور   ،)

 ( والثقة بالنفس.CG( والتصور المعرفي العام )CS(، التصور المعرفي الخاص )MG-Mالتحفيز العام )

كل ملحوظ أكثر من بشالعقلي  صور  تاستخدموا جميع أنواع ال  ذوي الثقة بالنفس العالية الرياضيين  أن    -
ؤدي إلى زيادة الثقة  ي  العقلي   صورت أن استخدام جميع أنواع ال  حيث المنخفضة،    ذوي الثقة بالنفسالرياضيين  

رياضي  ال. على سبيل المثال، عندما يستخدم  (MG-M)  التحكم في التحفيز العام  صورت   وليس فقط،  بالنفس
لتحسين الجانب الفني لأدائه، فقد يصبح أكثر ثقة في قدرته الفنية على الأداء بشكل صحيح.    العقلي  صورتال

 . بالنفس  صور رياضي آخر أفضل أداء سابق بغرض تعزيز الثقةتقد يكما أنه 

 ,Hammond, Gregg, Hrycaiko, Mactavish, & Leslie-Toogood)  دراسة  13- 1-6-2

2012) : 
التحكم في التحفيز العام على القدرة على التصور والثقة بالنفس لدى لاعبي الغولف بين "أثر برنامج تصور  

 الجامعات"

 وهدفت إلى التعرف على: كنداأجريت الدراسة في 

 على القدرة على التصور. (MG-M) أثر برنامج تصور التحكم في التحفيز العام -

 على الثقة بالنفس. ( MG-Mأثر برنامج تصور التحكم في التحفيز العام ) -

 أثر برنامج تصور التحكم في التحفيز العام على أداء الغولف.  -

بين   تم اختيار فريق  الواحدة كما  المجموعة  التجريبي بتصميم  المنهج  الدراسة على  تم الاعتماد في هذه 
 سنة. 20و  18ذكور تتراوح أعمارهم بين  03الجامعات لرياضة الغولف كعينة للبحث، والبالغ عددهم  

  15  -10يوم، مدة كل حصة بين    18تكون البرنامج التدريبي من ست حصص مختلفة كل ثالث يوم لمدة  
 دقيقة.

 لجمع البيانات: ون استخدم الباحث

 (Greeg & Hall, 2006)( المصمم من قبل MIAMSالقدرة على التصور التحفيزي في الرياضة ) -
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 ,Cox, Martens, & Russell)المصمم من قبل    (CSAI-R2)  2-قائمة قلق المنافسة كحالة المنقحة   -

2003) . 

قياس الأداء بواسطة متوسطات الضربات ويتم حسابه عن طريق جمع النتيجة الاجمالية للرياضي لكل    -
 جولة تنافسية ثم القسمة على إجمالي الجولات.

 المقابلة. -

 والانحرافات المعيارية، اختبار ت.  تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية

 أظهرت النتائج ما يلي: 

تحسن الثقة بالنفس بشكل كبير للمشارك الثالث بينما كانت التغييرات غير مهمة بالنسبة للمشاركين الأول    -
 والثاني. 

 والثالث.النتائج لم تظهر أي تحسن في أداء الغولف بل كان تحسن طفيف بالنسبة للرياضي الأول  -

وأشاروا إلى أن برنامج التدريب على    العقلي  صورت أظهر جميع المشاركين تحسنا في قدرتهم على ال  -
 صور كان فعالا. تال

 : (Rattanakoses, Geok, Abdullah, & Omar-Fauzee, 2012)دراسة  14- 1-6-2
 " في تايلاند  الدراجات المراهقون  يراكب لدى  لتصور على القدرة على التصورل تدريبيتأثير برنامج  "

العقلي على ممارسة التصور  هدفت إلى معرفة تأثير برنامج تدريبي للتصور  أجريت الدراسة في تايلاند و 
 في تايلاند. ين الدراج طلبة مدرسةلدى  والقدرة على التصور

، كما تكونت العينة من  المتكافئتينتجريبي بتصميم المجموعتين تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج ال
إناث(. تتراوح أعمارهم بين    20ذكور،    46)   طالب من مدرسة الدراجين تم اختيارهم بطريقة عشوائية  66
 سنة.  18إلى   13

 استخدم الباحثون لجمع البيانات:

 (.MIQ-Rمقياس التصور الحركي المنقح ) -

الحسابية والانحرافات المعيارية، ألفا كرونباخ، تحليل   تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات 
 .ANOVAالتباين الأحادي 

 أظهرت النتائج ما يلي: 

دلالة إحصائية فيهناك    - التال  فروق ذات  القياس  بصري صور  القياس  القبلي  بين  القياس  و   1البعدي، 
 .2البعدي
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ال  - التصور  في  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  الحرك هناك  القياس  بين  البعديي  القياس  والقياس    1قبلي، 
 .2البعدي

  على   قدرةاليحسن المهارات العقلية لراكبي الدراجات التايلانديين المراهقين في    العقلي  صورتبرنامج ال   -
 والحركي. بصري صور التال

 :(Besiktas & Bicer, 2013)دراسة  15- 1-6-2
 " النخبةي وقياسه لرياضيي عقللتصور الل يتنفيذ برنامج تدريب"

للرياضيين المحترفين بعد تنفيذ    العقلي  لقياس مدى تحسن مهارات التصور  وهدفت   تركياأجريت الدراسة في  
 تمارين التصور. 

  مدة الحصة  حصص أسبوعيا  3  تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي حيث تكون البرنامج من
رياضة مختلفة. تم اختيارهم   12من   رياضي محترف 120من   العينة تكونت  . دقيقة ولمدة ثلاثة أشهر 30

 . من قبلرين التصور اتم يمارسوا  ، والذين لمسنة  25و   18تتراوح أعمارهم بين    الذين الذكورعشوائيا من 

 استخدم الباحثون لجمع البيانات:

 .(SIQ) مقياس التصور الرياضي  -

 . اختبار ت ام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، تم استخد 

ممارسة التصور العقلي بشكل منهجي تؤثر على مهارات التصور بشكل إيجابي، حيث  أن  أظهرت النتائج  
(، التصور  CG(، التصور المعرفي العام )CSكل من التصور المعرفي الخاص )  كان هناك تحسن في

-MG( وتصور التحكم في التحفيز العام )MG-A(، تصور رفع التحفيز العام ) MSلتحفيزي الخاص )ا

M). 

 (:Vurgun, Dorak, & Ozsaker, 2013دراسة ) 16- 1-6-2

 " "التصور الرياضي، القلق التنافسي والثقة الرياضية عند رياضيي النخبة

من    لتحديد العلاقة بين القلق التنافسي والثقة الرياضيةهدفت  و   أجريت هذه الدراسة في مرماريس، بتركيا
 . من جهة أخرى  صور الرياضيتالجهة و 

رياضيا، تتراوح أعمارهم من    344  من تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج الوصفي، كما تكونت العينة  
بالدوري    جامعةألعاب فرق ال  شاركوا فيفريقا    27، من  إناث   177ذكور و   167، منهم  سنة  30إلى    17

 .الأول

 لجمع البيانات: ون استخدم الباحث

 (.SIQمقياس التصور الرياضي ) -
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 . (CSAI-2) 2-قائمة قلق المنافسة كحالة  -

 . (Vealey R. , 1986)( المصممة من قبل TSCIقائمة الثقة الرياضية كسمة ) -

 . ANOVAتحليل التباين الثنائي  الارتباط، ت تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: معاملا

 أظهرت النتائج ما يلي: 

معاملات الارتباط بين التصور العقلي ومستويات الثقة الرياضية للرياضيين المشاركين في الدراسة كانت    أن
بين مستويات الثقة الرياضية    p <0.01دالة إحصائيا، حيث لوحظ أن هناك علاقة إيجابية عند مستوى دلالة  

 العقلي الخمسة. التصور أنواعوكل 

 : (Levy et al., 2014) دراسة 17- 1-6-2
 " مصادر الثقة بالنفس، نوع التصور العقلي والأداء عند الرياضيين التنافسيين: الدور الوسيط للثقة الرياضية"

مصادر العلاقة بين    الدور الوسيط للثقة الرياضية في  ستكشاف لا  هدفت أجريت الدراسة في المملكة المتحدة و 
 .الرياضي والأداء العقلي صورت العلاقة بين الوفي   الرياضي. الأداءالرياضية و الثقة 

  ذكور   118ا )ي نافست رياضيا    157تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج الوصفي، كما تكونت العينة من  
( والمقاطعة  رياضيا  11على المستوى الدولي/الوطني )  ون تنافسين ي الذ .  21.94ث( بمتوسط عمر  انإ   39و
  المشاركون من الرياضات الجماعية (.  رياضيا  13( والمبتدئين )رياضيا  93( والنادي/الجامعة )رياضيا  40)
 . (رياضيا 30الرياضات الفردية ) ومن( رياضيا 127)

 لجمع البيانات: ون استخدم الباحث

 . (SSCQ)مقياس مصادر الثقة الرياضية  -

 .(SIQمقياس التصور الرياضي ) -

 " ؟"ما مدى ثقتك في قدرتك على الأداء بنجاح اليوملقياس الثقة الرياضية أجاب الرياضيون على:  -

على سلم    ، يرجى تقييم أدائك اليوم"ثالي"مقارنة بأدائك الملقياس الأداء المدرك أجاب الرياضيون على:    -
 نقاط.  10من 

معامل الارتباط، معامل    تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية،
 . ، معامل الالتواء، ومعامل التفرطح2Rالتحديد 

 ما يلي: أظهرت النتائج 

 الرياضي.  الأداءو  العقلي صورتبشكل كبير في العلاقة بين نوع ال الرياضيةتوسطت الثقة  -
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صور  ت( كان لها حجم تأثير ضعيف، إلا أن أنواع الMG-Aالرغم من أن تصور رفع التحفيز العام )ب  -
)  المتبقية، الخاص  المعرفي  )،  (CSالتصور  العام  المعرفي  الخاص  ،  (CGالتصور  التحفيزي  التصور 

(MS  ) و( التحكم في التحفيز العامMG-Mكان لها تأثير غير مباشر أكثر )    جوهرية على الأداء، من
 خلال الثقة الرياضية. 

 : (Marshall & Gibson, 2017) دراسة 18- 1-6-2
على   التدريب  البهلواني    التصور "أثر  الجمباز  رياضيي  عند  والأداء  القلق  بالنفس،  الثقة  دراسة    - على 

 تجريبية" 

على الأداء، الثقة    العقلي  وهدفت إلى التعرف على: أثر التدريب على التصور  اسكتلاندا أجريت الدراسة في  
 بالنفس والقلق في الجمباز البهلواني. 

التجريبي كما تم اختيار عينة البحث من لاعبي الجمباز الذين  تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج  
الخبرة   الوطني حيث متوسط  المستوى  المنافسة على  للمشاركة في  الشروط  والبالغ    3,7استوفوا  سنوات، 

  08لاعب( ومجموعة ضابطة )  11إناث( تم تقسيمهم لمجموعة تجريبية )  13ذكور و   06)  19عددهم  
أسابيع كل    04تكون البرنامج التدريبي من    .2,7بانحراف معياري يساوي    سنة  13.2لاعب( متوسط السن  

 .دقيقة 15أسبوع حصتين من 

 لجمع البيانات: اناستخدم الباحث

 . (Hall et al., 1998)( الذي صممه SIQالتصور الرياضي ) مقياس -

كحالة  - المنافسة  قلق  قبلCSAI-2)  2- قائمة  من  المصمم   )  (Martens, Vealey & Burton, 

1990) . 

التالية:   الإحصائية  الوسائل  استخدام  ليفينتم  والانحرافات  اختبار  الحسابية  المتوسطات  كرونباخ،  ألفا   ،
 واختبار ت. ANOVAالمعيارية، تحليل التباين الأحادي 

 أظهرت النتائج ما يلي: 

 زيادة مستوى الثقة بالنفس بالنسبة للمجموعة التجريبية مقارنة بالضابطة.  -

 لم يكن للبرنامج التدريبي أثر في تحسين الأداء لرياضيي الجمباز البهلواني الشباب. -

 (:(Fazel, Morris, Watt, & Maher, 2018دراسة  19- 1-6-2
 "آثار أنواع مختلفة من التصور العقلي على أداء الرمية الحرة في كرة السلة وفعالية الذات" 

 : هو االهدف منهكان أجريت الدراسة في أستراليا و 
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مقارنة فعالية ثلاث طرق مختلفة للتدريب على التصور، وهي: التصور الروتيني )مشهد لم يتغير في   -
صور أكثر تعقيدا(، والتصور  تيجي )وضع طبقات من مشهد بسيط إلى  ر جميع الجلسات(، والتصور التد 

 .أبسط بتفاصيل أقل( هجعلثم صور معقد ت التراجعي )البدء بسياق 

 .التحكم في أداء الرمية الحرةعلى  طرق مختلفة للتدريب على التصورر أث -

 لاعبي كرة السلة.لدى لية الذاتية عالفا على طرق مختلفة للتدريب على التصورأثر  -

لاعب كرة سلة   60استخدم الباحثون التصميم التجريبي ذي المجموعات المستقلة، أما العينة فقد تم اختيار  
من ذوي المهارات المحدودة مع قدرة سنة(    37-18سنهم يتراوح ما بين ) إناث(    26من الذكور و   34)

 معتدلة على التصور قسموا إلى ثلاث مجموعات تجريبية إضافة لمجموعة ضابطة. 

 :لجمع البيانات  ون ستخدم الباحثا

 .استمارة المعلومات الديمغرافية -

 . (Watt, Morris, & Andersen, 2004)( المصمم من قبل  SIAM)مقياس قدرة التصور الرياضي    -

لرمية الحرة في كرة السلة وذلك اعتمادا على خاص بامقياس لقياس الفعالية الذاتية    الباحثون   كما صمم  -
 .(2006التوجيهية المقترحة من قبل باندورا )المبادئ 

ي ذ الالعقلي  صور  تمن المشاركين تقييم مدى جودة رؤيتهم وسماعهم وشعورهم ومدى جودة أدائهم لل  واطلب  -
 )كثيرا جدا(  4)ليس على الإطلاق( إلى    0نقاط يتراوح من    4رت من  اتم توجيههم للقيام به على مقياس ليك

أسابيع(، واستغرقت   4مرات في الأسبوع لمدة   3فردية ) عقلي جلسة تصور 12تكون برنامج التصور من 
بداية البرنامج  قام الباحثون بتقييم الرمية الحرة من قبل المشاركين قبل  . دقائق 10إلى  5كل جلسة ما بين 

أسبوع    التدريبي المنهوبعد كل  قبل  تقييمها  تم  فقد  الذات  فعالية  أما  وبعد  ،  وبعد الأتدخل،  الثاني،  سبوع 
 سبوع الرابع. الأ

تحليل التباين الأحادي المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية،  تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية:  
ANOVA ، تحليل التباين المتعدد MANOVA. 

 أظهرت النتائج ما يلي: 

من    - الرياضيون  التراجعياستفاد  من    التصور  التدريجيأكثر  والتصور  الروتيني  المجموعة  و   التصور 
 . الضابطة

النتائج تحسنا كب   -   لتصور الروتيني بالنسبة للمشاركين الذين خضعوا لفي أداء الرمية الحرة    ار يأظهرت 
 .بينما لو يظهر أي تحسن في مجموعة التصور التدريجي والضابطة والتصور التراجعي

 ة الذاتية بحلول الأسبوع الرابع. فاعلي زيادة في ال العقلي صورتال في برنامجأظهر جميع المشاركين  -
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 : (Heydari, Soltani, & Mohammadi-Nezhad, 2018)دراسة  20- 1-6-2

( على  العقلي  المهارات النفسية )تحديد الأهداف، الحديث الذاتي الإيجابي والتصور  على  تدريب التأثير  "
 " الثقة بالنفس لدى لاعبي الكرة الطائرة المراهقين

 وهدفت:  إيرانأجريت الدراسة في 

النفس، والتصور  - الحديث الإيجابي عن  النفسية )تحديد الأهداف،  المهارات  التدريب على  تأثير   تقييم 
 لاعبي الكرة الطائرة المراهقين.  لدىالثقة بالنفس  على (العقلي

، كل أسبوع  تصور  ةحص  24تم الاعتماد في هذه الدراسة على المنهج التجريبي حيث تكون البرنامج من  
العينة الأولية على    20  حصة كل  حصص، مدة    3 بطريقة    تم تقسيمهملاعب    30دقيقة. كما اشتملت 

 .(لاعبا   15)  مجموعة ضابطة( و لاعبا 15)جريبية تإلى مجموعتين: مجموعة  عشوائية

اختبار شابيرو ويلك،    تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، 
 . ANCOVAاختبار ليفين، تحليل التغاير الأحادي 

 استخدم الباحثون لجمع البيانات:

 للمهارات العقلية.استمارة تقييم أوتاوا  -

 ( TSCIقائمة الثقة الرياضية كسمة ) -

 (.SSCI)قائمة الثقة الرياضية كحالة  -

أن يتم إدراج    ى الباحثون صو الثقة بالنفس. وأوحالة  أظهرت النتائج أن للتصور العقلي أثرا في تحسين سمة  
ق درجة الثقة بالنفس اللازمة مثل هذه البرامج التدريبية جنبا إلى جنب مع التدريب البدني والمهاري لخل

 .لأعلى أداء

 : (Duarte-Mendes et al., 2019 ) دراسة 21- 1-6-2

 .السباحين من النخبة وشبه النخبة وغير النخبة" عند  العقلي التصور على  قدرةال"مقارنة 

لدى السباحين النخبة، سباحي   العقلي مقارنة القدرة على التصور وهدفت إلى برتغالأجريت الدراسة في ال
 المستوى المتوسط، والسباحين من غير النخبة. 

المنهج   الدراسة على  إناث(    42  ،ذكور  37سباحا )  79  فيها  كما شارك  الوصفي،تم الاعتماد في هذه 
تتكون مجموعة النخبة من رياضيين من الفريق الوطني لاتحاد السباحة البرتغالي، سنة.    17  عمربمتوسط  

تألف من الرياضيين الفدراليين المشاركين في المسابقات الوطنية، ومجموعة غير  ت النخبة شبه مجموعة أما 
 .تألف من الرياضيين غير الفدراليين الذين يسبحون ساعتين على الأقل في الأسبوعت  النخبة

 لجمع البيانات: ون خدم الباحثاست
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 ( النسخة البرتغالية. MIQ-3) 3- مقياس التصور الحركي -

تحليل التباين  تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، اختبار  
 .، اختبار شابيرو ويلكANOVAالأحادي 

تصور أكبر.  ال على الأداء الأفضل وهم سباحي النخبة يظهرون قدرة الرياضيين ذوي أن أظهرت النتائج 
 يليهم سباحي المستوى المتوسط وأخيرا السباحين من غير النخبة. 

 لتعليق على الدراسات السابقة والمشابهة: ا
العينات، المنهج،  مدة البرنامج التدريبي،    :سنعلق على الدراسات السابقة وذلك باستعراض النقاط التالية     

 الأهداف، وسائل جمع البيانات، النتائج المتوصل إليها. 

 Hammond)حصص في دراسة    6تراوحت مدة البرامج التدريبية في الدراسات السابقة والمشابهة بين       

et al., 2012)  حصة في    36، وبين( دراسةBesiktas & Bicer, 2013)عينات الدراسات تنوعت    . كما
من حيث الجنس، السن والمستوى الرياضي، فاشتمل بعضها على ذكور فقط مثل دراسة   والمشابهة السابقة

(Besiktas & Bicer, 2013  ) فقط  إناث   على  بعضها(، و 2018دراسة )لبشيري،  و  (Cumming & 

Ste-Marie, 2001; Strachan & Munroe-Chandler, 2006  عيناتها  فكانت    دراسات ال  أغلب (، أما
  34سنوات كحد أدنى، و   10فقد تراوحت أعمار العينات بين  من الذكور والإناث. أما بالنسبة للسن  مختلطة  

أقصى. بعضها    كحد  فكان  الرياضي  المستوى  من حيث  البحث  عينات  اختلاف  نلاحظ  تلاميذ  كما  من 
البعض الآ2005دراسة )الرحاحلة وعبيدات،  المدارس مثل   أما  العينة من  (،  رياضيي  خر فكان مستوى 

 ,.Catenacci et alدراسة )كما كانت عينة  (.  Mamassis & Doganis, 2004دراسة )  مثل  النخبة

 من ذوي الاحتياجات الخاصة. (2016

. كما أن معظم الدراسات  حسب طبيعة الموضوع  المنهج الوصفي والمنهج التجريبي   تنوع بينالمنهج المتبع  
التعرف على  ية  العربية والأجنب البدنية والمهارية في  كان هدفها  القدرات  العقلي على  التصور  أثر برامج 

رياضات متنوعة فردية وجماعية، إلا أننا نجد أن الدراسات الأجنبية تهتم أيضا بدراسة أثر برامج التصور  
اسة العلاقة بين  كما إن بعض الدراسات الأخرى كان هدفها در العقلي على الثقة بالنفس وفاعلية الذات.  

 . التصور العقلي من جهة والأداء الرياضي، الثقة بالنفس وفاعلية الذات من جهة أخرى 

نسبة للتصور العقلي نجد أن الدراسات الأجنبية تنوعت  ال ب، ففقد جاءت متنوعة  وسائل جمع البيانات   أما
ا العديد من المقاييس منها  مقاييس التصور العقلي حيث أنه لقياس القدرة على التصور العقلي استخدمو 

- مقياس التصور الحركي، (MIQ-Rمقياس التصور الحركي المنقح )، (MIQمقياس التصور الحركي )
3  (MIQ-3)  ،( الرياضي  التصور  قدرة  الرياضة  ،  (SIAMمقياس  في  التحفيزي  التصور  على  القدرة 
(MIAMS.)    أما لقياس استخدام التصور العقلي فنجد مقياسين هما( مقياس التصور الرياضيSIQ )  

. وبخلاف ذلك نجد  (SIQ-Cمقياس التصور الرياضي للأطفال )الذي قمنا بترجمته وتقنينه في دراستنا، و 
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أن الدراسات العربية تستخدم مقياسا واحدا هو مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي المصمم من  
أما بالنسبة للثقة بالنفس في المجال  التصور العقلي.، وهو أداة لقياس القدرة على Rainer Martensقبل 

قائمة ،  (SSCIحالة )ك   الثقة الرياضيةقائمة  ،  (TSCIقائمة الثقة الرياضية كسمة )الرياضي فقد استخدموا  
كحالة المنافسة  كحالة ،  (CSAI-2)  2- قلق  المنافسة  قلق  )  2- قائمة  قلق  ،  (CSAI-2Cللأطفال  قائمة 

 . (CSAI-R2)  2-المنافسة كحالة المنقحة 

خاصة منها    التصور العقليوظائف  وجود علاقة ذات دلالة إحصائية بين  أغلب الدراسات  أظهرت نتائج  
الثقة الرياضية  ، كما أن  خلال التدريبات والمنافسة  بالنفس( والثقة  MG-Mتصور التحكم في التحفيز العام )

. وأن التدريب على التصور العقلي يعزز الأداء الرياضيتوسط العلاقة بين نوع التصور العقلي والأداء  ت
الرياضي والثقة بالنفس. كما أنه يحسن القدرة على التصور العقلي لدى الرياضيين، ويزيد من استخدامهم  

 أنه هناك بعض الدراسات التي اختلفت مع هذه النتائج. غير للوظائف التحفيزية والمعرفية على حد سواء.

م يفوتنا  لا  منكما  العديد  أن  تناولت   لاحظة  الأجنبية  الأداء   الدراسات  على  العقلي  التصور  برامج  أثر 
، وقلق المنافسة،  لثقة بالنفسا  ،صورتاستخدام ال،  القدرة على التصورإضافة لمتغيرات أخرى مثل    الرياضي

 الدراسات العربية  في  غالبية البرامج التدريبية للتصور العقلي وتنوعت فيها مقاييس التصور العقلي. بينما  
عزيز الصفات البدنية. كما استخدمت هذه الدراسات مقياسا واحدا  وت  وتحسينها،  استهدفت تعلم مهارات جديدة 

 للتصور العقلي. 
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 التصور العقلي في الرياضة: 2-1

 التصور العقلي:تعريف   2-1-1

( إلى أن التصور العقلي يتضمن استدعاء للأشياء، أو المظاهر أو الأحداث المختزنة 2001)علاوي  يشير  
في الذاكرة، كما يعمل على إنشاء خبرات جديدة، أي أن الفرد لا يسترجع الخبرات القديمة فقط، وإنما يمكن  

 يكون استرجاعا فقط، بل قد يكون توقعا لمظاهر  أن يعدلها ويغيرها، وإنتاج صور جديدة، فكأن التصور لا
لإعادة إنشاء أو إنشاء تجربة في    هحواس  الشخص استخدام  "  أنهبيعرف  كما  أو أحداث مستقبلية أيضا.  

 بأنه:   White & Hardy  (1998)هاويعرف. (Vealey & Forlenza, 2015, p. 240) "العقل
رؤية صورة، أو الشعور بحركات كصورة، أو  من  الحقيقية. في وسعنا أن نكون على بينة    خبرة"تجربة تحاكي ال 

تجربة صورة لرائحة، أذواق، أو أصوات دون تجربة شيء حقيقي بالفعل. في بعض الأحيان يجد الناس أن إغلاق  
 (p. 389) ". ة أعينهم يساعد على ذلك. إنه يختلف عن أحلامنا في أننا مستيقظون وواعون عندما نشكل صور 

  حيث يميز هذا التعريف بين التصور والحلم وأن الأفراد يكونون في حالة وعي وتحكم أثناء قيامهم بالتصور 
 ويعرف أيضا بأنه:  .العقلي

جديدة لم تحدث من قبل بغرض   "وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين صورة عن الخبرات السابقة او تصورات
كلما كانت هذه الخريطة    بحيث  (الخبرات العقلية)  ويطلق على هذا النوع من التصورات العقليةداء  عداد العقلي للأ الإ

)راتب أ.،    هو مطلوب منه"  جزاء الجسم تحدد ماواضحة لأ  شاراتإ مكن للمخ ارسال  أواضحة في عقل اللاعب  
 ( 131، ص. 2004

 التصور العقلي في الرياضة من وجهات نظر مختلفة بأنه: لخص كما 
إنشاء أو إعادة إنشاء تجربة تم إنشاؤها من المعلومات التذكارية،    على أنه   صور، في سياق الرياضة تن اعتبار ال يمك"

شخص الذي  والتي تتضمن خصائص شبه حسية، شبه إدراكية حسية وشبه وجدانية، تخضع للسيطرة الاختيارية لل 
   " ، والتي قد تحدث في غياب من سوابق التحفيز الحقيقي المرتبطة عادة مع التجربة الفعلية يقوم بعملية التصور

(Morris et al., 2005, p. 19) 
لماء النفس  . أما ععمليات متداخلة  فعلالإدراك وال،  صورت كون الييتضمن هذا التعريف إمكانية أن  حيث  

على أنه "تمثيل داخلي يؤدي إلى تجربة الإدراك في غياب المدخلات   العقلي  صورتون الفر عيفالمعرفي  
 (Wraga & Kosslyn, 2002, p. 466)الحسية المناسبة" 

 نظريات ونماذج تفسير التصور العقلي:   2-1-2

في محاولة لشرح كيف يمكن للتصور العقلي تعزيز الأداء الرياضي   والنماذج  تم تطوير العديد من النظريات 
 يلي:   نذكر منها ما
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 النظرية النفسية العصبية العضلية:   1- 2- 1- 2

الحركة في الدماغ يسبب نفس التعصيب العصبي  أن تصور    1932سنة    (Jacobson)اقترح جاكوبسون  
العضلي التي تحدثه الحركة الفعلية، ولكن عند المستويات الأدنى، لذلك لا تحدث حركة فعلية. وبالتالي، 
المسارات  تدريب  خلال  من  الأداء  وتحسين  لممارسة  وسيلة  هو  الحركات  تصور  فإن  النظرية  لهذه  وفقا 

 .(Weinberg & Gould, 2011) خفض العصبية عن طريق مستوى تعصيب من

 نظرية التعلم الرمزية:   2-1-2-2

أن التصور من الممكن أن يعمل كنظام تشفير ليساعد الرياضيين    1934سنة    (Sackett)اقترح ساكيت  
 أنماط الحركة، كل الحركات التي نقوم بها يجب أولا أن تشفر في نظامنا المركزي، يجب  ليكتسبوا أو ليفهموا

أكثر وأكثر   دينا مخطط أو شفرة لنحول الحركة إلى مكونات رمزية وبالتالي، نجعل الحركة مألوفةأن يكون ل
 . (Smith, Flowers, & Larkin, 2009) تلقائية

 نظرية الرمز الثنائي:  3- 2- 1- 2

أن التصور يسهل التعلم لأنه يولد   1975سنة    اقترح  Paivioبايفيو    نأ  Morris et al  (2005)  يذكر
رمزين متميزين للذاكرة يمكن تذكرهما لاحقا أثناء الأداء الفعلي. حيث يمكن ترميز الحركات بشكل منفصل  
في أنظمة الترميز اللفظي والبصري للتذكر لاحقا. تقترح النظرية أن المعلومات المسترجعة )إما عن طريق  

تذكيرا بكيفية أداء المهارة بنجاح. على سبيل المثال، قد يتم تذكير لاعبة    الصور أو الإشارات اللفظية( توفر
جمباز بكيفية إنتاج روتين فعال عن طريق تذكر جديلة لفظية أو عن طريق تخيل الروتين. كما اقترح بايفيو  

البعض  بعضهما  مستقلين عن  والمرئي(  )الشفهي  الرمزين  يكون هذين  لدى رياضي    .أن  كان  إذا  بحيث 
. (Post, 2010)بالعكس  صعوبة في تذكر الإشعار اللفظي، يمكنه أن يتذكر الصورة المرئية، أو العكس  

على الرغم من أن نظرية الرمز الثنائي قد اكتسبت بعض الدعم من الأبحاث، إلا أنها محدودة فيما يتعلق  
 . (Jeong, 2012)البصري  بتفسير القدرة على التصور لأنها تركز على التصور

 نظرية المعلومات الحيوية: 4- 2- 1- 2

العلاجي إلا أنها استخدمت نموذجا لمعالجة المعلومات في التصور   هذه النظرية بدأت في المجال الطبي
يقول حيث  عام.  بشكل  نظرية    1977  سنة  اقترح  (Lang)  لانغ  أن  Morris et al  (2005)  العقلي 

المعلومات البيولوجية على أساس البحث في العاطفة. حيث هناك نوعين من التمثيل. مثيرات افتراضية،  
تشير إلى وصف المحتوى "السيناريو" المراد تصوره. استجابات افتراضية، وصف الاستجابة لهذا المحتوى.  

للصورة    عن كيفية الاستجابةأيضا أن الصورة تحتوي على برنامج حركي يتضمن تعليمات للفرد    وتفترض 
على سبيل المثال عندما يتخيل الرياضي مشاعر عاطفية وجسدية، مثل  .  لهذا فهي استجابة ظاهرة عارضة

الخوف أو القلق، فهذه هي الاستجابات الافتراضية المتعلقة بمقترحات التحفيز المقابلة، مثل حركة خطيرة  
فيما    لانغور صعب )القلق(. تدعم بعض الأبحاث نظرية  قد تسبب الإصابة )الخوف( أو الأداء أمام جمه
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يتعلق بردود الفعل العاطفية في الرياضة، والتي كانت أكثر قوة عندما تم تضمين كل من اقتراحات التحفيز  
والاستجابة أكثر من أي منهما بمفرده. ومع ذلك، هناك القليل من الأدلة حتى الان على العلاقة بين الأداء  

 البدنية / العاطفية.والاستجابة 

 نظرية الفاعلية الذاتية:   2-1-2-5

لية الذات. هذه الصورة عأن التصور يؤثر بشكل إيجابي على الثقة بالنفس وفا  Bandura(  1982اقترح )
 تزيد من توقعات الرياضيين ورغبتهم في النجاح، مما يعزز بدوره الأداء. 

 & Callow et al., 2001; Callow et al,. 2006; Marshall)  :حيث قام العديد من الباحثين مثل

Gibson, 2017; Mamassis & Doganis, 2004)  لتعزيز الثقة    العقلي  بالتحقيق في استخدام التصور
بالنفس مع مجموعة متنوعة من المشاركين، وغالبا ما يظهرون أيضا فعالية التصور العقلي في تحسين  

 الأداء.

 :  نموذج الرموز الثلاثة 6- 2- 1- 2

بعدا جديدا لتفسير عملية التصور العقلي وهو معنى الصورة لدى    1984سنة    Akhter Ahsenأضاف  
الفرد. حيث تنص هذه النظرية على أن التصور يعمل من خلال ثلاث خطوات من الإحساس الداخلي حيث  

رة، وهو تفسير  يتم تحفيز التصور بواسطة المشهد، والاستجابة الجسدية في استجابة للمشهد، ومعنى الصو 
الموقف  لنفس  بالنسبة  حتى  الأفراد،  بين  يختلف  التصور  معنى  أن  خصوصا  معنى.  لإيجاد  المشهد 
الموضوعي. وبالتالي، يجب على الباحثين والممارسين النظر في تجربة الأفراد التي تؤدي إلى اختلافات  

 . (Morris et al., 2005) في المعنى الذي قد يكون لديهم لنفس محتوى التصور

 نموذج التفسير الدافعي:  7- 2- 1- 2

بايفيو المهارات   1985سنة    (Paivio)  ميز  )تعلم  المعرفية  الوظيفة  العقلي:  للتصور  وظيفتين  بين 
الوظيفتين   كلتا  الرياضية(.  المواقف  في  للمشاركة  والإثارة  )الدافعية  التحفيزية  والوظيفة  والاستراتيجيات( 
تعملان على مستويات خاصة وعامة للتأثير على السلوك. وظائف ومستويات النموذج توفر أربعة أنواع من  

تصور مهارة،    (CS)معرفي خاص  تصور  ور التي تنعكس في محتوى الصور. وتشمل هذه المفاهيم:  التص
تصور الهدف والاستجابة   (MS)تحفيزي خاص تصور تصور الاستراتيجيات،  (CG)معرفي عام تصور 

 Morris et)  تصور السيطرة على الإثارة الفسيولوجية والعاطفية العامة. (MG) تحفيزي عامتصور  له،  

al., 2005) 

 

 

 



 الخلفية النظريةالفصل الثاني                                                                                  

42 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 يالتصور العقلوظائف استخدام  (:01) رقم الشكل

أنواع من التصور حيث قسم تحفيزي عام    5بتعديل هذا النموذج إلى    (Hall et al., 1998)بعدها قام  
(MG) ( إلى فئتين رفع التحفيز العامMG-A( التحكم في التحفيز العام ،)MG-M.) 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 نموذج التفسير الدافعي : (02) رقم الشكل

 معرفي تحفيزي  

 عام 

 التحكم في الإثارة

 الثقة بالنفس

 الصلابة العقلية 

 

 تعلم الاستراتيجيات 

 

 خاص
 الأهداف 

 وتحقيق الهدف 
 تعلم المهارات 

            (Hall, Stevens, & Paivio, 2005, p. 11)المصدر:  
 

 معرفي تحفيزي  

 عام

 (MG-A)الإثارة 

والقلق  الإثارة،زيادة  )على سبيل المثال: الاسترخاء،
 (بالتزامن مع مسابقة رياضية..

 

 (MG-M)تحكم ال

على سبيل المثال: الثقة، الصلابة العقلية،  (
 .(والتركيز.

 (CG)الاستراتيجيات 

على سبيل المثال: خطط اللعبة، )
 الاستراتيجيات...(

 خاص
 (MS) تحقيق الهدف

والتوقعات )على سبيل المثال: تصور السيناريوهات 
 المستقبلية للأداء مثل تصور الفوز بمنافسة معينة..(

 (CS)المهارات 

)على سبيل المثال: المهارات 
الحركية والتقنية مثل ركلة جزاء في 

 لعبة الهوكي...(

 (Bowes, 2009): المصدر 
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 النموذج التطبيقي للتصور العقلي في الرياضة:  2-1-2-8

بتطوير النموذج التطبيقي لاستخدام التصور في الرياضة على أساس نموذج   Martin et al  (1999)قام 
فعي لبايفيو. بناء على مراجعة أدبية شاملة لدراسات  االرمز الثلاثي، ونظرية المعلومات الحيوية، والتفسير الد 

دام التصور في الرياضة. تم إنشاء نموذج تطبيقي للتصور العقلي لتمثيل كيفية استخدامه من  تناولت استخ
قبل الرياضيين. حيث يشتمل النموذج على أربع مكونات رئيسية: المواقف الرياضية، نوع التصور المستخدم،  

التدريب والمنافسة وإعادة  القدرة على التصور، والنتائج المرتبطة باستخدام التصور. تشمل المواقف الرياضية  
(، تصور  MG-A(، تصور رفع التحفيز العام )MSالتأهيل. أنواع التصور هي: تصور تحفيزي خاص )

 (.  CG(، تصور معرفي عام )CS(، تصور معرفي خاص )MG-Mالتحكم في التحفيز العام ) 

(  MG-Aام )( هو تصور هدف محدد، تصور رفع التحفيز العMSحيث أن التصور التحفيزي الخاص )
-MGهو تصور مشاعر الاسترخاء والضغط والإثارة والقلق في الأداء، تصور التحكم في التحفيز العام )

M هو تصور الشخص نفسه قوي عقليا، واثق من نفسه، ومركز خلال الأداء الرياضي. تصور معرفي )
للاستراتيجيات ( هو تصور  CG( هو تصور مهارات رياضية محددة. تصور معرفي عام )CSخاص )

المرتبطة   النتائج  وتتمثل  وبصرية.  حركية  إلى  التصور  على  القدرة  وتنقسم  بالأداء.  المتعلقة  والإجراءات 
 تعديل الإدراك وتنظيم الإثارة والقلق. ،باستخدام التصور في اكتساب وتحسين أداء المهارة والاستراتيجيات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 صور في الرياضة  تتطبيقي لاستخدام الال نموذجال(: 03) رقم الشكل

 

 

 .Martin, et al, 1999, p)المصدر: 

248) 

 الوضعيات الرياضية
 تدريب -
 تنافس -
 

 وظائف التصور

 (CS)معرفي خاص  -

 (CG)معرفي عام  -

 (MS)تحفيزي خاص  -

 (MG-A)رفع التحفيز العام  -

 (MG-M) التحكم في التحفيز العام -

 النتائج
تعلم وأداء المهارات  -

 والاستراتيجيات.
 تعديل الإدراك. -
السيطرة على الإثارة  -

 والقلق.

 القدرة على التصور
 حركي -
 بصري  -
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 :  PETTLEPنموذج   9- 2- 1- 2

نموذج    Holmes & Collins  (2001)قام   عليه  أطلقا  للتصور  وظيفي  تكافؤ  نموذج  بتطوير 
PETTLEP استنادا إلى العناصر السبعة للنموذج. ينص التكافؤ الوظيفي على أنه عندما يتخيل الشخص ،

الحركة، فإن الجهاز العصبي المركزي يعمل بنفس الطريقة عند القيام بحركة فعلية. يشير النموذج إلى أن  
الآليات العصبية مثل الحركة العلنية. حيث يذكر هولمز وكولينز أن الدماغ يخزن  التصور يشترك في نفس  

الذكريات في شكل تمثيل مركزي يتم الوصول إليه أثناء إعداد وتنفيذ المهمة، سواء تم تنفيذ المهمة جسديا 
هر أوجه التشابه  أو تخيلها. يأتي دعم هذا الإطار من بيانات الكهربية والرنين المغناطيسي الوظيفي التي تظ

في الحركة العصبية والنشاط المصاحب للحركات العلنية والتصويرية. ونظرا لأن التصور الحركي والحركة  
الفعلية تشتركان في أنماط عصبية متشابهة، اقترح هولمز وكولينز أن التدريب الفعال على التصور يجب  

التعلم، العاطفة، المنظور( والتي يجب أن تتطابق   أن يشمل سبع مكونات )البدنية، البيئة، المهام، التوقيت،
 مع الأداء الرياضي الفعلي. 

 

 
 (Wakefield & Smith, 2012)المصدر: 

 
   PETTLEPالمكونات السبع لنموذج (: 04) رقم لشكلا

 

 المكونات
 

 
 
 

 يشير إل 
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 قياس التصور العقلي في المجال الرياضي:   2-1-3

 قياس القدرة على التصور:   2-1-3-1

 (: MIQ-3استبيان التصور الحركي ) 1-1- 3- 1- 2
لتقييم التصور البصري والحركي.  (MIQ) استبيان التصور الحركي  Hall & Pongrac  (1983)طور  

بند، تسعة بنود للتصور البصري وتسعة بنود للتصور الحركي. يتضمن كل بند    18يتكون الاستبيان من  
تسلسل حركة قصير مثل حركة الذراع أو الساق أو الجسم بالكامل. حيث يصنف المشاركون السهولة أو  

)من السهل   1نقاط حيث    7المكون من    لكارت   الصعوبة التي تم بها تحقيق تصور الحركة على مقياس 
)من الصعب جدا رؤية / الشعور( تعكس الدرجات البصرية والدرجات الحركية   7جدا رؤية / الشعور( و

 العوامل المستقلة للتصور البصري والحركي.

-MIQ) بتعديل استبيان التصور الحركي ليصبح اسم المقياس    Hall & Martin  (1997)بعد ذلك قام  

R)    حيث قاما بإزالة البنود التي لا يجيب عليها المشاركون دائما، وحذف بعض البنود الزائدة عن الحاجة
عكس ذلك  إلى  أحدهما(. إضافة  حذف  يتم  الذراع  بندين لحركة  استخدم  إذا  المثال  مقاييس    ا)على سبيل 

الشعور( وإعادة  )من السهل جدا رؤية /    7)من الصعب جدا رؤية / الشعور( و 1التصنيف بحيث تصبح  
بنود للتصور البصري    4بنود،    8من   صياغة بعض العناصر للوضوح. وبالتالي، أصبح المقياس يتكون 

 بنود للتصور الحركي.   4و

أحدث   Williams, et al  (2012)المصممة من قبل    MIQ-3عدل بعدها عدة مرات حيث تعتبر نسخته  
سهولة التصور البصري الخارجي، البصري الداخلي،  بند صمم لقياس مدى    12مكون من  نسخة للاستبيان  

الحركي لحركات معينة لدى الأفراد  الرياضيين تصور  .  والتصور  حركات وهي: رفع    4وهو يتطلب من 
الركبة، والقفز، وحركة الذراع، وثني الخصر. يطلب من المشاركين أداء الحركة جسديا، ثم تصورها. يتم  

من منظور بصري داخلي،   دة من منظور بصري خارجي، ومرة  تصور كل حركة ثلاث مرات، مرة واح
حركة تم تنفيذها فعليا ومن ثم تصورها. بعد كل صورة    12أخرى حركيا، مما ينتج عنه ما مجموعه  ومرة  

نقاط يتراوح    7من    لكارت يصنف المشاركون مدى سهولة قدرتهم على إنتاج الصورة على مقياس من نوع  
)من السهل جدا رؤية / الشعور(. وبالتالي فإن النتيجة    7ية / الشعور( إلى  )من الصعب جدا رؤ   1من  

 الأعلى تمثل قدرة أعلى على أداء التصور البصري أو الحركي.

 (:VMIQ-2استبيان حيوية التصور الحركي )  1-2- 3- 1- 2

بند   24( حيث يتكون من  VMIQ)   استبيان حيوية التصور الحركي  Isaac & Marks  (1986)طور  
قدرات   في  البنود  تبحث  بالحركة.  يرتبط  الذي  الشعور  وتصور  للحركة،  البصري  التصور  حيوية  تقيس 
المشاركين على تصور حركات الجسم الأساسية، والحركات التي تتطلب الدقة والتحكم في المواقف غير 

  1نقاط، والذي يتراوح من    5صنيف من  المستقرة والهوائية. يتم تقييم مدى وضوح التصور على مقياس ت
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)لا توجد صورة على الإطلاق، أنت تعرف أنك تفكر في    5)واضحة تماما وحيوية مثل الرؤية العادية( إلى  
لكل من المنظور الخارجي )مشاهدة شخص آخر( ومنظور داخلي    24الحركة فقط(، تتم الإجابة على البنود  

 )قم بذلك بنفسك(.  

  Roberts, Callow, Hardy, Markland, & Bringer  (2008)بيان من قبل  تم تعديل هذا الاست
)   ليصبح البنود  وأ(.  VMIQ-2اسمه  عدد  مجموعة    12صبح  تخيل  المستجيبين  من  يطلب  حيث  بندا، 

متنوعة من المهام الحركية، ثم تقييم الصورة من التصور البصري الخارجي، والتصور البصري الداخلي، 
)واضحة    1نقاط يتراوح من    5من    لكارت   على مقياس  12. يتم قياس البنود الـ  وتصور الصور الحركية

 )لا توجد صورة على الإطلاق(. 5تماما وحية( إلى 

 (:VVIQ-2استبيان حيوية التصور البصري ) 1-3- 3- 1- 2

  سنة Marksبندا طورته   16من   يتكون  تقرير ذاتي   عبارة عن(  VVIQ) استبيان حيوية التصور البصري 
 . Bettsلاستبيان  بصري ال بعد لل كامتداد  1973

من  حيث   مقياس  على  إنشاؤها  تم  التي  المرئية  صورهم  حيوية  تقييم  الأفراد  من  تماما    1يطلب  )واضح 
هذا )لا توجد صورة على الإطلاق، فأنت تعرف أنك تفكر في    5ونابض بالحياة مثل الرؤية العادية( إلى  

المواضيع التالية:    تتناول المشاهد فقط( في أربعة مشاهد مختلفة، أولا بعيون مفتوحة ثم بأعين مغلقة.    ءالشي
نقطة. كلما    80إلى    16يمكن للمشاركين تسجيل    خصائص صديق أو قريب، الطقس، متجر محلي والبلد. 

 . (Morris et al., 2005) كانت الدرجة أقل، كانت الصور ذات التصنيف الذاتي أفضل

بندا والتي    16حيث أضاف    (VVIQ-2)ليصبح اسمه    1995سنة    Marksتم تعديل الاستبيان من قبل  
لا  )  1مقاييس التصنيف بحيث تصبح    اإضافة إلى ذلك عكستدار كوحدة واحدة مع إغلاق عيون المشارك.  

واضح تماما ونابض بالحياة  )  5( وفقط  هذا الشيءتوجد صورة على الإطلاق، فأنت تعرف أنك تفكر في  
 . (Campos & Pérez-Fabello, 2009) (مثل الرؤية العادية

 (: SIAMمقياس قدرة التصور الرياضي )  1-4- 3- 1- 2

عبارة عن مقياس مكون من  ( وهو  SIAMمقياس قدرة التصور الرياضي )  Watt et al  (2004)طور  
بندا صمم لقياس إمكانية التصور الموجه نحو المهام، ويتطلب من المستجيبين تخيل نسخة شخصية    48

بداية بطيئة وجلسة تدريب صعبة. يتم إعطاء المشاركين  ،  أداء ناجح،  من أربعة مشاهد رياضية: المكان
لمحددة، ثم يطلب منهم بعد ذلك الاستجابة إلى  ثانية لتصور كل مشهد من المشاهد الرياضية الأربعة ا  60
لوضوح، التحكم، سهولة التوليد، سرعة التوليد، المدة(، وتجربة ابندا تم تصميمها لتقييم أبعاد التصور )  12

اللمس(، وتجربة الانفعال    حاسةالحواس أثناء التصور )بصري، سمعي، حركي، حاسة الشم، حاسة الذوق،  
 أثناء التصور. 
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 (:MIAMSمقياس القدرة على التصور التحفيزي في الرياضة ) 5- 1- 3- 2-1
( لقياس  MIAMSمقياس القدرة على التصور التحفيزي في الرياضة )  Gregg & Hall  (2006)طور  

( وأربعة  MG-Aرفع التحفيز العام )تخص    اسيناريوهات أربعة منه  8الوظيفة التحفيزية للتصور يتكون من  
نقاط    7من    ليكارث ( تتم الإجابة على كل مشهد على مقياس  MG-Mالتحفيز العام )تخص التحكم في  

= العاطفة قوية للغاية( والسهولة    7= عدم وجود عاطفة، إلى    1وذلك على خاصيتين اثنتين هما: العاطفة ) 
 = من السهل جدا تشكيلها(.  7= ليس من السهل على الإطلاق تشكيل الصورة، إلى  1)

 (:SIAQاستبيان قدرة التصور الرياضي ) 6- 1- 3- 2-1

بند صمم لقياس سهولة    20حيث يتكون من    Williams & Cumming  (2011)طور هذا الاستبيان  
، التصور المعرفي، الرياضي الخاص التصور  تصور أنواع مختلفة من وظائف التصور لدى الرياضيين، مثل  

. يستعرض استبيان  Hall et al (1998)الذي طوره    والتصور التحفيزي. وذلك اعتمادا على الإطار النظري 
قدرة التصور الرياضي خمسة عوامل لنموذج التقييم وهي: المهارة، الاستراتيجية، الهدف، التأثير والتحكم  

= يصعب جدا 1نقاط حيث: )  5من    ليكارث تتم الإجابة على كل بند على مقياس    في القدرة على التصور.
من السهل = 5= محايد )ليس سهلا أو صعبا(،  4= صعب إلى حد ما،  3صعب التصور،  = 2التصور،  

 = من السهل جدا التصور(. 7= من السهل التصور،    6إلى حد ما التصور، 

 (: SIQ) في المجال الرياضي مقياس التصور العقلي 7- 1- 3- 2-1
مقياسا للتقرير الذاتي، والذي يتضمن وصفا لأربعة مشاهد رياضية.    1982سنة    Rainer Martensطور  

يحتوي على أربعة أبعاد الأداء في المسابقة كما و  مشاهدة الزميل ، الممارسة مع الآخرين، الممارسة بمفردك
ور  بعد التص  .التصور السمعي، التصور الحس حركي والحالة الانفعالية المصاحبة  التصور البصري،  هي:

 لكل مشهد، يقدر الرياضيون حيوية الصور المرئية والحركية والسمعية والمزاج المرتبط بالصور. 

حيث أضافا بعدين  ،  1993، ثم فيالي ووالتر سنة  1986عدل المقياس عدة مرات من طرف فيالي سنة  
لى التحكم الكامل، والتصور  إبدأ من عدم التحكم  ي   ي ساخم  قياسمهما التحكم الذي يتم تقييمه من خلال  

من داخل الجسم أو من خارجه بالإجابة    رؤيتهاالداخلي من خلال عبارة تسأل عن كل خبرة بحيث إذا كان  
  ليكارث يتم تقييم المقياس من خلال مقياس  .  1998من طرف فيالي وغرينليف سنة  عدل  وأخيرا    بنعم أو لا

صورة  =  4،  صورة متوسطة الوضوح=  3،  صورة غير واضحة=  2،  عدم وجود صورة=  1خماسي حيث: )
( كحد أدنى وبين  4كلية في كل بعد ما بين )تنحصر الدرجة الحيث    .صورة واضحة تماما=  5،  واضحة

 . )Morris et al., 2005( (في نوع التصور العقلي ةكفاءالبين ت  العالية ( كحد أعلى والدرجة20)
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 قياس استخدام التصور في الرياضة:  2-1-3-2

 (:SIQمقياس التصور الرياضي )  2-1- 3- 1- 2
أبعاد    06و عبارة،    30يتضمن المقياس  (.  SIQالرياضي )مقياس التصور    Hall et al  (1998)طور  
تصور  )  (CG)  تصور معرفي عام(،  تصور لمهارات رياضية محددة)  (CS)  تصور معرفي خاص هي:  

تنافسي تصور أهداف معينة وسلوكيات  )  (MS)  تصور تحفيزي خاص (،  للاستراتيجيات المتعلقة بحدث 
تصور مشاعر الاسترخاء أو الإجهاد أو الإثارة  )  (MG-A)  تصور رفع التحفيز العام(،  موجهة نحو الهدف

تصور تقدير الوضع  )  (MG-M)  تصور التحكم في التحفيز العام(،  أو القلق بالتزامن مع مسابقة رياضية
 . يستجيب المشاركون للبنود عبارات   06حيث كل بعد من الأبعاد يتألف من  (.  والتحكم في المواقف الصعبة 

تنحصر الدرجة الكلية في  حيث    )غالبا(.  7إلى  )نادرا(    1السباعي حيث يتراوح بين    لكارت على مقياس  
يبين كفاءتك في  42( كحد أدنى وبين ) 6كل بعد من الأبعاد ما بين ) ( كحد أعلى وكلما زادت الدرجة 

 استخدام التصور الرياضي. 

ياس التصور الرياضي  مق صدار الحالي من  حيث أصبح الا   Hall et al  (2005)عدل المقياس من قبل  
  لبعد   أسئلة  6،  (MS)  أسئلة لبعد   5،  (CG)  أسئلة لبعد   6،  (CS)  لبعد   أسئلة  7  سؤلا.  30من    يتألف

(MG-A)، أسئلة لبعد  6و  (MG-M) . 

 فوائد التصور العقلي:  2-1-4

 يمكن تلخيص فوائد التصور العقلي في الممارسة الرياضية فيما يلي: 

 الحركي.التعلم والأداء  -

 الدافعية، الثقة بالنفس والقلق. -

 الاستراتيجيات وحل المشكلات.  -

 (Guillot & Collet, 2008)إعادة تأهيل الإصابات.  -

 أنواع التصور العقلي: 2-1-5

 يقسم التصور العقلي إلى نوعين أساسيين هما: 

 :External Imageryالتصور الخارجي  1- 5- 1- 2
كما لو كان يشاهد    أداء شخص أخر متميزيقوم اللاعب في هذا النوع باستحضار أداءه من الخارج، أو  

فيلما سينمائيا، ويوجهه ويتوقف عند نقاط معينة من الأداء ليؤكد على الجوانب الفنية والمهارية الصحيحة  
 .(2001)شمعون وإسماعيل،  
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 : Internal Imageryالتصور الداخلي  2- 5- 1- 2
  فهو   د خارجي،هوليس كمشا  لهمن داخ  هالرياضي يرى نفس  أن  و التصور الذي يحدث داخل الفرد، أيه

أمام المتاح  البصري  المجال  فقط  يرى  و   ه،يرى  أن  يستطيع  النوعهأثناء    خلفهلا  ال  ذا  التصور    عقلي من 
ى جميع  لوالتعرف ع الموقف دف ممارسة خبرةهذا التصور يسترجع الصور بهواللاعب الذي يستخدم مثل  

وإجر لالعم وانفعالات  واحساس  شعور  من  المصاحبة  لاتخاذ ايات  التقييم  الملائمة.   ء  )علاوي،    الاستجابة 
2001). 

 مراحل تطبيق برنامج التصور العقلي:  2-1-6

ي  عقلى التصور اللا التدريب عهالتي يمر ب  مراحل  (Morris et al., 2005)نقلا عن    (1987)   مارتنزقسم  
 ي:ه حل امر  أربعإلى 

 الوعي الحسي:  -أ
ما يرونه، ويشعرون به، ويسمعونه، وكيف تعمل عواطفهم في سياق  لتحديد الرياضيين  و فهم  تضمن  والذي ي

 ومعالجتها.  العقلي صورت. وهذا يسهل تطوير المهارات المرتبطة بإنشاء التنفيذ وأداء المهارة

 : تطوير الحيوية -ب
ي الرياضلدى    مهارات لجميع الحواسالوالذي يتضمن استخدام سلسلة من التمارين التدريبية لتعزيز حيوية  

الحال مع تطو  تعتبر مهمة في رياضته. كما هو  تتطابق  يالتي  اقترح مارتنز أن  الحيوية بشكل عام،  ر 
الذين لديهم مهارات أقل تطورا بتمارين    الرياضيون صور، بحيث يبدأ  تالالرياضيين على    ةالتمارين مع قدر 

 ويتقدمون إلى أنشطة أكثر تقدما مع تحسنهم.  بسيطة

 :على التحكمتطوير القدرة  -ج
يتم تقييم الرياضيين من حيث مهاراتهم في هذا المجال ثم يتم  حيث  له هيكل مشابه لمرحلة تطوير الحيوية.  

ى  ليرتبط التحكم بمدى المحافظة ع. حيث  الصور والتحكم فيها  معالجةوصف التمارين لتطوير قدراتهم على  
و وصول اللاعب  ه ة التحكم  للمرح  دف الرئيسيهى تثبيت الصورة وال ل بقاء الصورة في العقل، أو القدرة ع

 . ى تثبيت الصورة لتصحيح خطأ ماللمقدرة ع

 : مرحلة الممارسة -د
المرحلة تهيئة نشطة  الأو السمات    وتسهيل  ضبط  الممارس  من  تطلب ت  هذه  على  تساعد  والتي    الملائمة، 

السابقة. الثلاث  للمراحل  المثلى  تحضير  حيث   الظروف  على  الحالة    ،المناسبينالبيئة  و   عداد الإ   تنطوي 
 على   تدريب الالمشاركة في  ع  أو توق   صورتلاستخدام ال  الصحيحالفيسيولوجية المثلى، الوضع الجسماني  

 لمهارات.ابروفة ل منهجيالتنظيم الو  تحفيز الرياضيين على ممارسة التدريبات، ،العقلي صورتال
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 الثقة بالنفس في المجال الرياضي: 2-2

 بالنفس في المجال الرياضي: تعريف الثقة   2-2-1
وتعرف    ،(Vealey R. , 2004)  هي الاعتقاد بأنه يمكن للمرء أن ينفذ نشاطا معينا بنجاح  الثقة بالنفس

وهي    .(VandenBos, 2015, p. 953)"  المهمة بنجاحالاعتقاد بأن المرء قادر على تلبية متطلبات  "  بأنها
  .(Hollenbeck & Hall, 2004, p. 257)  "حكمنا على ما إذا كان بإمكاننا فعل شيء ما أم لاأيضا "

اعتقاد أو درجة اليقين لدى  "  تعرف بأنهاحيث    ،وقد تم استخدام مصطلح "الثقة الرياضية" الخاص بالرياضة
درجة تأكد    بأنها  عرفتو .  (Vealey R., 1986, p. 222)"  جاح في الرياضةالأفراد حول قدرتهم على الن 

بأنها شعور اللاعب بأنه    أيضا  عرفتو .  (2004)راتب أ.،    النجاح  ته على تحقيقاأو اعتقاد اللاعب بقدر 
  Manzo, Silva, & Mink  (2001)كما عرفها  .(1990)محسن،   معين بنجاح قادر على القيام بعمل

 بأنها:
  والاعتقاد وهو نتيجة التفاعل بين امتلاك توقع حدوث أشياء جيدة )التفاؤل في التصرف(،    نظام معتقدات دائم نسبيا

وتقدير إيجابي للسبب    أن مهارات المرء وقدراته يمكن أن تلبي متطلبات مهمة رياضية )الكفاءة الرياضية( بنجاح،
 (. pp. 263-264) ة المدركة(بين قدرة المرء والأداء والنتائج )السيطر  والنتيجة

)معتقدات حول قدرة الفرد على النجاح    ات الرغم من أن الثقة بالنفس تعرف عادة على أنها نظام معتقد ب
الرياضيين أن "الثقة" هي    حيث يشير  كرياضي(، إلا أنه يمكن أيضا اعتبارها وتقييمها على أنها عاطفة.

وبالمثل، نقص الثقة، هو شعور عاطفي سلبي غير فعال   عاطفة إيجابية مثالية لتحسين الأداء الرياضي.
للغاية بالنسبة لأدائهم. وبالتالي، فإن الثقة بالنفس لدى الرياضيين هي اعتقاد وكذلك شعور عاطفي يؤثر  

 . (Vealey R. , 2004) بشكل كبير على طريقة تفكيرهم وشعورهم وبالتالي أدائهم 

الكفاءة المتصورة والقدرة  مثل  يفترض أنها مرادفة للثقة بالنفسأحيانا يتم الخلط بين بعض المصطلحات أو 
حيث المتصورة المصطلحين  شيري  ،  التي   هذين  الكفاءة  أو  القدرة  مقدار  حول  الرياضيين  تصورات  إلى 

تركز القدرة / الكفاءة المتصورة على المهارات التي يمتلكها الرياضيون،  فيمتلكونها في مجال إنجاز معين. 
لذلك، بينما تركز الثقة بالنفس على معتقدات الرياضيين حول ما يمكنهم فعله بالمهارات التي يمتلكونها.  

كم هو جيد   وليس مجرد تصور  في المنافسة،  تصرفكيف سي   حول  رياضيالإيمان    هي   لثقة بالنفس فإن ا
 . (Cox R. , 2011) كرياضي

باختصار، على الرغم من أن العديد من التركيبات متشابهة ومرتبطة بمفهوم الثقة بالنفس، فإن الثقة بالنفس  
بالنسبة للرياضيين،    الفرد على الأداء بنجاح.   تعرف بشكل فريد على أنها اعتقاد أو تصور ذاتي عن قدرة

يشمل ذلك الاعتقاد بأن المرء يمتلك المكونات الحاسمة للنجاح الرياضي، بما في ذلك المهارات البدنية 
والتدريب، والكفاءة المعرفية للتركيز واتخاذ قرارات فعالة في ظل ضغوط تنافسية، والقدرة على الصمود في  

 .( Vealey R. , 2004) سوء الأداءالاستجابة للعقبات و 
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 الأسس النظرية للثقة بالنفس:  2-2-2

 نظرية الفاعلية الذاتية:   2-2-2-1

الثقة بالنفس في   لبحث في مجالل  استخداما  للكفاءة الذاتية هي النظرية الأكثر  Banduraنظرية  تعتبر  
نظرية  النظرية، التي تم تطويرها في إطار  ال  هذه  تطرح. حيث  (Feltz D., 1988)  الرياضة والأداء الحركي

دوافع   بين   العلاقة  توسطت، كآلية معرفية مشتركة  لباندورا  social cognitive theoryة المعرفية  الاجتماعي 
  الأساليب المتنوعة   حققتهاالنتائج المختلفة التي    تعليلاقترح باندورا في البداية النظرية ل ،  وسلوكهم  شخاص الأ

تم توسيعه وتطبيقه على المجالات الأخرى، بما    ثمومن    .م النفس السريري لعلاج القلقالمستخدمة في عل
  Interna، والسلوك الصحي، بالإضافة إلى  هاوتطوير   ة، وسلوك الإنجاز، واختيار الوظيف يةفي ذلك الدافع

 . (Feltz D., 1988) السلوك الرياضي

على تنظيم وتنفيذ مسارات العمل المطلوبة لتحقيق    هفي قدرات  الشخص   الذاتية بأنها "معتقدات   فعاليةتعرف ال
. وبالتالي، لا تتعلق الكفاءة الذاتية بالمهارات التي يمتلكها الفرد (Bandura, 1997, p. 3)إنجازات معينة"  

وبالتالي يمكن اعتبارها شكلا محددا   ،اولكن بالأحكام المتعلقة بما يمكن للفرد أن يفعله بالمهارات التي يمتلكه 
 من أشكال الثقة بالنفس. 

اختيار    تنص نظرية الكفاءة الذاتية على أنه عند توفر المهارات والحوافز المناسبة، تؤثر الكفاءة الذاتية على
الأهداف،  النشاط والمثابرة،  تحديد  و الجهد  والإنجاز،  الذين  التعلم  الأشخاص  مع  بالمقارنة  في  .  يشككون 

يشاركون بسهولة أكبر ويعملون بجد   ما  ة الذاتية العالية لإنجاز مهمةفعاليقدراتهم، فإن الأشخاص ذوي ال
ويستمرون لفترة أطول عندما يواجهون صعوبات، ويحققون أخيرا مستوى أعلى. في المقابل، تستند التصورات 

 لية إلى أربعة مصادر رئيسية للمعلومات:اعالذاتية للف

الأداء المصدر ونجاحات توفر إنجازات (Successful Performance):  إنجازات ونجاحات الأداء  -أ
. في خبراته  شخص ال  تحكم الذاتية لأنها تستند إلى    فاعلية الأكثر موثوقية للمعلومات التي تستند إليها أحكام ال

المعرفية لمثل هذه المعلومات. إذا تم لية الذاتية من خلال المعالجة  ععلى أحكام الفا  خبرات تؤثر هذه ال
ا على  إذا تم اعتبارهأما    ،ليةعتوقعات الفا  ترفعفإنها س  ،  مرارا وتكرارا على أنها نجاحات   خبرات اعتبار هذه ال

من  لية المدركة أيضا  ع الأداء على الفا ونجاحات  يعتمد تأثير إنجازات    .الفاعلية  قل توقعات ت ، فسأنها فشلا
التوجيه المادي المستلم، والأنماط الزمنية للنجاح    مقدارالجهد المبذول،    ورة للمهمة،الصعوبة المتص  خلال

الأداء في المهام الصعبة، والمهام التي تتم محاولتها بشكل مستقل،  ونجاحات  ن إنجازات  حيث أوالفشل.  
ن المهام السهلة،  لية أكبر معوالمهام المنجزة في وقت مبكر من التعلم مع الفشل العرضي فقط تحمل قيمة فا 

  بالمساعدات الخارجية، أو المهام التي تتم فيها تجربة الفشل المتكرر مبكرا في عملية التعلم   والمهام المنجزة
(Cox R., 2011 ) 
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لية من عيمكن أيضا الحصول على معلومات الفا  :(Vicarious Experience)  التجارب البديلة  -ب
الرغم من أن  ب  الذين يشاركون في مهمة لم يقم المراقبون أنفسهم بتنفيذها.خلال مراقبة أو تخيل الآخرين  

الفا  تجارب ال لمعلومات  إنجازات  عالبديلة  من  عام أضعف  بشكل  هي  تعزيز ونجاحات  لية  يمكن  الأداء، 
خبرة المرء في مهمة أو موقف، كلما زاد    ت عوامل. كلما قل  ة الذاتية من خلال عد   فاعليةتأثيرها على ال

تماد على الآخرين للحكم على قدراته الشخصية. وقد ثبت أن أوجه التشابه مع النموذج من حيث الأداء  الاع 
 (. Feltz D., 1988)  داءالأالذاتية و  فاعليةأو الخصائص الشخصية تعزز فعالية إجراءات النمذجة على 

على نطاق واسع من قبل المعلمين    هذه التقنية  تستخدم  :(Verbal Persuasion)  الإقناع اللفظي  -ج
يمكن أن تشمل هذه الأساليب الإقناع اللفظي و   والمدربين والزملاء في محاولة للتأثير على سلوك المتعلم.

لية المستندة إلى هذا النوع من  عمن المرجح أيضا أن تكون توقعات الفا  لأداء.ل  تغذية راجعة وهمية  أو  /
. بالإضافة إلى ذلك، فإن التقنيات المقنعة  الشخص د إلى إنجازات  المعلومات أضعف من تلك التي تستن

تكون فعالة فقط إذا كان التقييم المرتفع ضمن حدود واقعية. يعتمد مدى التأثير المقنع على الكفاءة الذاتية  
   (.Feltz D., 1988)شخص الذي يستخدمها وموثوقية وخبرة ال قدرةأيضا على مصداقية و 

أيضا    :(Emotional Arousal)  ولوجيةالفسيالاستثارة    -د الفسيولوجية  الإثارة  وجودة  مستوى  يوفر 
ال على  الذاتية.فاعليمؤشرا  )توقعات    ثارةستالاأن  حيث    ة  المعرفي  التقييم  خلال  من  السلوك  على  تؤثر 

في استثارتهم الفسيولوجية    ةعلى سبيل المثال، قد يفسر بعض الأفراد الزياد   لية( للمعلومات التي تنقلها.عالفا
على أنها خوف من عدم قدرتهم على أداء المهارة بنجاح، في حين قد يفسر البعض الآخر هذه الحالة على  

ة الذاتية لا تقتصر  فاعليأيضا أن المصادر الفسيولوجية لل   Banduraيلاحظ  .  وجاهز للأداء  ستعد أنه م
مستويات التعب واللياقة البدنية والألم في أنشطة القوة   شخاص يستخدم الأحيث    اللاإرادية.  ثارة ست الا على  

ال عدم  على  كمؤشرات  البدنية.فاعليوالتحمل  أو  لا  كما  ة  القلق  إلى  ينظر  كمصدر   ثارةست الا  اللاإرادية 
لسلوك. هذا يشير إلى علاقة متبادلة أخرى في  على افحسب، بل أيضا كتأثير مشترك    لية علمعلومات الفا

 .(Feltz D., 1988) الفسيولوجية ثارةست والاالذاتية  عليةعلاقة بين الفا   لية الذاتيةعنظرية الفا 

لية لأنها تستند إلى  عالفا  علىالمصدر الأكثر تأثيرا    تعتبر  الأداءونجاحات  إنجازات  مما سبق نستنتج أن  
بدورها    تتأثر هيو لية تؤثر على الأداء  عالعلاقة متبادلة، أي أن توقعات الفاو تجارب الشخصية.  الإتقان  

 بسبب التأثيرات التراكمية لتجارب الأداء. 
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 العلاقة بين العوامل التي تؤدي إلى معتقدات الفاعلية الذاتية والأداء الرياضي (:05)الشكل رقم

 نظرية هارتر في دافعية الكفاية:  2-2-2-2

، فإن  هذه النظريةعلى شعور الرياضي بالكفاءة الشخصية. وفقا ل  كفايةوفقا لهارتر، تستند نظرية دافع ال
في   ينجحالفرد لنفسه    تصور الأفراد لديهم دوافع فطرية ليكونوا أكفاء في جميع مجالات الإنجاز البشري. إن  

التحكم  تعزز المحاولات الناجحة  حيث    مشاعر التأثير الإيجابي أو السلبي.    لديه  يطور  مساعي للتحكمهذه ال
دافعية  ة العالية. مع زيادة  يلكفاا  يةرها تعزز دافع ة الشخصية، والتي بدو يالذاتية ومشاعر الكفا  فاعليةال  في

  ين الشباب ، يشجع الرياضي على القيام بمحاولات إتقان أخرى، وبالعكس، إذا أدت محاولات الرياضيالكفاية
والتأثير    الكفاية الذاتية المنخفضة إلى الفشل، فإن  في الفاعلية الذاتية ومشاعر الكفاية الشخصية    تحكم في ال

سيكون  دافعي  .ةالنهائي   نتيجةال  انالسلبي  أن  المنخفض يلكفاا  يةفترض  إلى  تس  ةة  الرياضيين  ؤدي  انقطاع 
دافعية ؤدي  حيث ت.  لهذه النظرية، وقد قدمت الدراسات المتعلقة بالرياضة دعما  عن ممارسة الرياضة   الشباب 

العالية العالية إلى أداء ناجح.  يةفاعل بقدر ما تؤدي ال   إلى أداء مهمة ناجحة،  الكفاية   ,Lirgg)  الذاتية 

1992) . 

 

 

 

 

 

إنجازات 
 ونجاحات الأداء

 التجارب البديلة

 الإقناع اللفظي

معتقدات الكفاءة 
 الذاتية

 الأداء الرياضي

الاستثارة 
 (Cox R. , 2011, p. 50) :رالمصد الفسيولوجية
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 الكفاءة لهارتر  يةنظرية دافع(: 06الشكل رقم )

 النموذج التفاعلي متعدد الأبعاد للثقة الرياضية:  2-2-2-3

منظور  من  لثقة الرياضية  امقاربتهم    تناول. ت (Manzo et al,. 2001)  من طرف  هذا النموذج  تم تطوير
ت  ،الميول الرياضيون حيث  بها  يحكم  التي  الطريقة  تجسد  مكونات  وكيف    على  تضمن  الرياضية  قدراتهم 

يفسرون المعلومات لتشكيل توقعات عامة. يعتقد أن هذه التوقعات المعممة تؤثر على التوقعات الظرفية، 
التفاؤل في التصرف، ،  الكفاءة الرياضية  ت استنادا إلى مراجعة للأدبيات البحثية، حدد   وفي النهاية السلوك.

 ، حيث أن:لثقة الرياضيةمحتواة في ا والسيطرة المتصورة كميول

 

 ليكون مؤهلا في الرياضة )محاولات الإتقان( ةالفطري يةالدافع

 أداء غير ناجح

 عاطفة سلبية

 منخفضة دافعية الكفاءة

 محاولات إتقان أقل

 الانقطاع عن الرياضة

 أداء ناجح

 عاطفة ،الكفاءة الذاتية
 الشعور بالكفاءةة، ويجابيإ

 دافعية الكفاءة مرتفعة

 (Cox R. , 2011, p. 52): رالمصد
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بأنها تصورات للرياضة والقدرة الرياضية    Fox  هاعرّف   :(Sport competence)  الكفاءة الرياضية  -أ
من  اضية والثقة في البيئة الرياضية. وبالتالي، تمثل الكفاءة الرياضية مركب والقدرة على تعلم المهارات الري

 .الرياضي مشوارهطوال  تجارب نجاح وفشل الفرد 

يمثل الهيكل الذي يمكن للباحثين    هذا التوقع المعمم  (:Dispositional optimismميل للتفاؤل )ال  -ب
هو التوقعات الإيجابية حول    فيها  المسيطر المشتركمن خلاله فحص نظام المخططات المعرفية التي يكون  

 .ستحدث   هي التي  . المتفائلون هم الأفراد الذين يعتقدون بشكل عام أن الأشياء الجيدة وليس السيئةلالمستقب

هذا المتغير يعالج كيف من المحتمل  أن    Connellيذكر    :(Perceived control)   ةدركالسيطرة الم  -ج
المجال الرياضي    فيالمجال الرياضي. تستكشف السيطرة المدركة    فيأن يفسر الأفراد ويفهموا النجاح والفشل  

الدرجة التي يكون فيها التوقع تحت سيطرة المرء. هي الدرجة التي يعتقد المرء أن الأداء والنتائج تحدث 
صة بدلا من سمات وقدرات الأفراد الآخرين أو أسباب لا يمكن السيطرة  بسبب سمات وقدرات المؤدي الخا

 .عليها مثل الحظ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 للثقة الرياضية التفاعلي متعدد الأبعادنموذج  (: ال07الشكل رقم )

 

 

 
 الكفاءة الرياضية

 
 

 
            

  الرياضية الثقة            
 

 السيطرة المدركة

 

 
 

 لتفاؤلالميل ل                       

 

 (Manzo et al,. 2001, p. 263)المصدر: 
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 نموذج فيالي متعدد الأبعاد للثقة الرياضية:  2-2-2-4

استجابة للحاجة إلى تصور مفاهيم  .  ة الذاتيةفاعليتم تطوير الأساس المفاهيمي للثقة الرياضية من نظرية ال 
، تم تطوير أحدث  (Vealey, 1986)لنموذج  مراجعات    عدةبعد  .  خاصة بالرياضة التنافسية  بالنفس  للثقة

ة  علي هذا النموذج المنقح أكثر اتساقا مع نظرية الفا   النموذج الأصلي.  محددات   لمعالجةنموذج للثقة الرياضية  
 . (Vealey & Chase, 2008) اجتماعي  معرفيالذاتية لباندورا وتم تطويره في إطار نظري 

في ؤكد أن مستويات الثقة  ي،  1986)سمة، حالة( في نموذج فيالي    أولا، بدلا من اتباع المقاربة الثنائية
الموقف. وه  أرجحتتيمكن أن    يالرياضالمجال   افاعلي تسق مع نظرية الي  ذا اعتمادا على  لذاتية في أن ة 

على الرغم من أن من سمات الشخصية. ثانيا،  وليست سمة لية المدركة هي خاصية ديناميكية متغيرة عالفا
النموذج الأصلي اعتبر الثقة الرياضية بناء أحادي الأبعاد، إلا أن النموذج المنقح ينظر إلى الثقة الرياضية  

  مقاربة ن اتباع  أ   كماعلى أنها خاصية متعددة الأبعاد، وبالتالي تتضمن أنواعا متعددة من الثقة الرياضية.  
على نتائج رياضية محددة. وبالتالي،    امكن أن يحد من فهمنا لتأثيرهالرياضة يفي  الأبعاد لقياس الثقة    ةأحادي

وقياسها بشكل متعدد   يالرياضفي المجال  فإن نموذج الثقة الرياضية المنقح يجادل بأنه يجب فهم الثقة  
 . (Machida, Otten, Magyar, Vealey, & Ward, 2016) الأبعاد للأغراض النظرية والعملية

لثقة الرياضية، بالإضافة إلى  ادر  ا، يظهر المستطيل في الأعلى مص (08رقم )  كلالشكما هو موضح في  
على أنها مستطيل  معا  ة  ية وأنواع الثقة الرياضيمصادر الثقة الرياض  يشار إلى  ثلاثة أنواع من الثقة الرياضية.

  ،لقيم(، ا المواقف،  )السمات الشخصيةحيث يؤثر ويتأثر هذا المستطيل بخصائص الرياضي    ة.يالثقة الرياض
)العمر الديمغرافية  التنافسي،  العرق ،  الجنس،  والخصائص  )المستوى  التنظيمية  والثقافة  المناخ  ،  الثقافة( 

)أي تحسين    حكم: التلثقة الرياضية في الشكل على أنها ايتم تحديد مصادر  .  أهداف البرنامج(،  التحفيزي 
الرياضي( السياق  القدرة  المهارات في  الخصم(  وإثبات  أداء  أو  القدرات للآخرين  إظهار  التحضير  )أي   ،

)أي صورة المرء   بدني، العرض الذاتي الأي الشعور بالاستعداد البدني والعقلي للمنافسة()  العقليو البدني  
)أي الإيمان    ، قيادة المدربينالمهمين(  شخاص الأالدعم للرياضة من    تلقي)أي    ، الدعم الاجتماعي الجسدية(

ة  يالبيئ الراحة  ،  )أي مشاهدة الآخرين يؤدون أدائهم بنجاح(  التجارب البديلة،  بقدرات المدربين على القيادة(
الأفضلية الظرفية )أي إدراك أن التقلبات العشوائية في الوضع في  ،  )أي إيجاد الراحة في البيئة التنافسية(

النموذج، تؤثر مصادر الثقة الرياضية على    هذا  في  .(Machida, Ward, & Vealey, 2012)  صالحه(
بها وتتأثر  بالرياضة  الثقة  من  الثلاثة  الثقة  (Cox, 2011)  الأنواع  من  الثلاثة  الأنواع  تتضمن  حيث   .

مما   (SC-Physical Skills and Training) ة حول المهارات البدنية والتدريب يالثقة الرياضالرياضية: 
.  يشير إلى ثقة الرياضيين بشأن تدريبهم وقدرتهم على أداء المهارات البدنية اللازمة للنجاح في الرياضة

وهو ما يعرف بثقة    (SC-Cognitive Efficiency)  ة المعرفيةعلية حول الفاي النوع الثاني الثقة الرياض
.  ل واتخاذ قرارات حاسمة ضرورية للأداء الناجحالرياضيين بشأن قدرتهم على الحفاظ على التركيز الأمث

الرياض وأخيرا   التكيف    ة حول المرونةيالثقة  إلى  ( SC-Resilience)وسهولة  الرياضيين    يشار  ثقة  أنها 
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 (Machida et al,. 2016, p. 411)المصدر  
 

تحقيق  والنكسات ل  عقبات ال  ،التغلب على الشكوكوالأخطاء،    ،الأداء  فشل  بعد بقدرتهم على إعادة التركيز  
الرياضة   النجاح أنها  (Machida et al,. 2016)  في  الرياضية  الثقة  من  الثلاثة  الأنواع  هذه  أظهرت   .

يؤكد مستقلة وتتنبأ بشكل مختلف للأداء الرياضي، وهذا ما أثبت تعدد أبعاد الثقة بالنفس عند الرياضيين.  
لى أداء الرياضيين من خلال  ة( تؤثر عي نموذج أن المعتقدات المتعلقة بالقدرات الخاصة )الثقة الرياضهذا ال

التي تكون مترابطة أو متبادلة. وفقا للنموذج، للثقة الرياضية  و   ،والسلوك  فكاروالأ  لمشاعرلثر الوسيط  الأ
تأثير حاسم على أداء الرياضيين، إلا أن الأداء يتأثر أيضا بالمهارات البدنية والخصائص التي يمتلكها  

لا التي  الخارجية  والعوامل  ذلك  الرياضيون  إلى  وما  والخصم  والطقس  الحظ  مثل  عليها،  السيطرة   يمكن 
(Cox R., 2011) . 

 
 

 نموذج فيالي متعدد الأبعاد للثقة الرياضية  (:08الشكل رقم )
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ونموذج    ،لية الذاتيةعهما نظرية الفا   بالنفس في المجال الرياضي  ان لدراسة الثقةت الرئيسي  ظريتانالنتعتبر  
تشير كلتا النظريتين إلى أن مصادر المعلومات التي يستخدمها الرياضيون  . حيث  لثقة الرياضيةفيالي ل

لزيادة ثقة الرياضيين  . و للحكم على قدراتهم هي عامل حاسم في تطوير والحفاظ على مستوى مستقر من الثقة 
أي    مستوى الأمثل، من الأهمية بمكان لممارسي علم النفس الرياضي والمدربين أن يعرفوا بناء علىإلى ال

 . (Machida et al., 2012) الرياضيون ثقتهميبني  معلومات 

 : الرياضي المجال في بالنفس  الثقة أهمية  2-2-3

 :والعواطف  الأفكار على بالنفس الثقة تأثير  2-2-3-1

لقد ثبت   والتكيف العاطفي من الرياضيين الأقل ثقة.  من الناحية المعرفيةلرياضيون الواثقون أكثر كفاءة  ا
)يمكن التحكم فيه شخصيا( لنجاحاتهم وإخفاقاتهم،    منتج  عزوفي    أكثر  أن الرياضيين الواثقين ينخرطون 

. أي أنه عندما يفشل الرياضيون الواثقون، فإنهم يعزون فشلهم إلى  الدافعية لديهم  مما يعمل على تعزيز
عوامل غير مستقرة ويمكن التحكم فيها شخصيا، مما يعني أن دافعهم يظل ثابتا وقويا لأنهم يعتقدون أنه  

مستقبل. على العكس من ذلك، عندما يفشل الرياضيون ذوو الثقة المنخفضة، يعزون  يمكنهم النجاح في ال
فشلهم إلى عوامل مستقرة لا يمكن تغييرها إلى حد كبير )على سبيل المثال، "أنا لست جيدا"(. الثقة بالنفس  

السلة أن  أظهرت الأبحاث التي أجريت على لاعبي كرة  حيث    ،تسهل أيضا التركيز أو التركيز على المهمة
لتضييق الانتباه بشكل فعال وأقل احتمالا لتجربة الحمل الزائد المتعمد   ترجيحااللاعبين الأكثر ثقة كانوا أكثر  

إلى التركيز أكثر على أنفسهم وأوجه قصورهم    فيميلون   الرياضيون ذوو الثقة المنخفضة  أماوتقليل الانتباه.  
ترتبط زيادة الثقة    نتباه للتركيز بكفاءة على متطلبات الأداء.المتصورة، وبالتالي غير قادرين على تضييق الا

توفر الثقة نظام اعتقاد منتج    بالنفس لدى الرياضيين أيضا بتصورات أكثر إيجابية عن الإثارة والقلق بسبب 
يتم فيه إعادة صياغة المشاعر السلبية والنظر إليها على أنها ضرورية وميسرة. ينظر الرياضيون الذين  

ون إلى الثقة إلى قلقهم على أنه سلبي ومنهك لأدائهم، ويفتقرون إلى موارد التأقلم الشخصية للتعامل  يفتقر 
 مع القلق بشكل منتج.

من  بدلا  المشكلات،  على  تركز  التي  المواجهة  استراتيجيات  من  المزيد  الواثقون  الرياضيون  يستخدم 
تصور التحكم ياضيون ذوو الثقة أيضا أكثر في  . يشارك الر استراتيجيات المواجهة التي تركز على المشاعر

  صور تأفضل من الرياضيين الأقل ثقة. لقد ثبت أن ال  العقلي  ر و تصال  على  قدرةالولديهم    في التحفيز العام
مهارة ذهنية مهمة للرياضيين. وأخيرا، تثير الثقة بالنفس حالات    والنخبة في الرياضة وه   مكانةسهل  ي  العقلي

 ,.Vealey R)  بالقلق والاكتئاب وعدم الرضا.  رتبطعاطفية تكيفية للرياضيين، في حين أن انعدام الثقة ي

2004.) 
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 :والأداء السلوك على بالنفس الثقة تأثير  2-2-3-2

  بأداء الرياضيين.  علاقة ارتباطية إيجابيةلثقة بالنفس لالأبحاث دعمت أن  أن    Vealey R  (2004)تذكر  
وقد ظهر هذا في التنس وجري الماراثون والبيسبول وكرة السلة والهوكي الميداني وكرة القدم والمصارعة  

  لثقة أيضا الآليات السلوكية التي من خلالها تعزز ا  بحاث الأ  ت حدد كما  والجمباز والسباحة.    ألعاب القوى و 
 . الرياضي الأداء بالنفس

  اسمة فإن سلوكيات الإنجاز الح  الذ   ،قبات تزيد الثقة بالنفس من جهد الرياضيين ومثابرتهم في مواجهة الع
ومن المثير للاهتمام،    تعمل على تعزيز أداء الرياضيين.   هذه إلى جانب تحسين الكفاءة المعرفية والعاطفية

لاعب بمستويات الثقة لدى الأفراد في مهام الأداء الحركي )مصارعة  أن الدراسات المختبرية أظهرت أن الت
إذا كان الذراع، ورفع الأثقال، ومهام التحمل العضلي( يؤثر بالفعل على مقدار الجهد والمثابرة المشاركين.  

المشاركون في هذه الدراسات مقتنعين بأنهم كانوا أقوى أو أكثر لياقة من خصومهم، فسيزيدون من جهدهم  
ومثابرتهم. على العكس من ذلك، إذا كانوا مقتنعين بأنهم كانوا أضعف أو أقل لياقة من خصومهم، فقد  
أظهروا جهدا ومثابرة أقل. وبالتالي، فإن الرياضيين الذين يفتقرون إلى الثقة يميلون إلى بذل جهد ومثابرة  

قد يتوقع المرء، فإن تأثيرات    أقل في مواجهة العقبات والفشل، مما يضر بوضوح بأدائهم وتطورهم. كما
الأداء على الثقة بالنفس أقوى من تأثيرات الثقة على الأداء. وهذا يعني أن الثقة بالنفس تساعد الرياضيين  

 . على الأداء بشكل أفضل، ولكن الأداء الناجح هو مؤشر قوي للمستويات اللاحقة من الثقة بالنفس للرياضيين

 :الرياضي  المجال في بالنفس الثقة بناء كيفية 2-2-4

بإنشاء رسم توضيحي    بتلخيص كيفية بناء الثقة لدى الرياضيين   Vealey & Vernau  (2010)  ت امق
 (: 09كما هو موضح في الشكل رقم )

   ي:الرياض المجال في بالنفس رئيسية للثقة هناك أربع مصادر  -1

تكتسب الثقة من خلال الممارسة المستمرة والمتعمدة والتدريب   :يتدربون جسديا ويستعدون بشكل شامل  -أ
)أو "العرق"(. يسمح الإعداد البدني المنهجي للرياضيين بالثقة في أنفسهم في تنفيذ مهاراتهم أثناء ضغط 

 لا توجد طرق مختصرة أو حلول سريعة عندما يتعلق الأمر بالثقة.   ث حي المنافسة.

 عقلي مدروس   دريب تل  أيضا الخضوع   ى الرياضيينيجب عل   :يشاركون في استراتيجيات التنظيم الذاتي  -ب
، إدارة  العقليصور  ت، الالذاتيالحديث    مثل:   طلبات التنافسية.متبشكل منهجي لل  مثمرة لتدريب الاستجابات ال

  .الطاقة، ومراقبة السلوك

عندما يؤدون ضمن "ثقافة" من الثقة. تتضمن    نجحون ن ي و الرياضي  :اكتساب الإلهام والدعم من الآخرين  -ج
. قد تعزز والأسرة  هذه الثقافة علاقات شخصية داعمة وموثوقة بين الرياضيين وزملائهم في الفريق والمدربين

 سك الفريق، ولكن أيضا ثقة الفريق والرياضي.أنشطة بناء الفريق والتواصل ليس فقط تما 
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تهم  ن ثقيأكبر سبب يفقد الرياضي كما أن أقوى مصدر للثقة هو النجاح.  :فاعليةبناء الثقة من خلال ال -د
يحتاج الرياضيون إلى المساعدة في تحديد  حيث    هو أنهم يسمحون للآخرين بتحديد النجاح لهم.  بأنفسهم

الصعبة التي يمكن تحقيقها. يجب تشجيع الرياضيين على تخطي حدودهم وتوسيع أدائهم  ومتابعة الأهداف  
 .  ومهاراتهم، ولكن ليس بمستويات غير واقعية

الأخذ لذلك من المهم    مجموعة معقدة من السياقات الاجتماعية، ضمن    متداخلة  ثقة الرياضيين بأنفسهم   - 2
  طبقات اجتماعية   بشكل متزايد ضمن  ثقة الرياضيين بأنفسهم  تتجسد   .ثقةكل هذه الأنواع من ال   بعين الاعتبار

المحددة أوسع   مجموعاتهم  وضمن  أدوارهم  في  النجاح  على  قدراتهم  في  الثقة  المثال،   مثل  سبيل  )على 
يلعبون   المهاجمين  من  واحد مجموعة  زوجي  كتشكيل  التنس  في  شريك  الهوكي،  في  (،  في  الثقة  وكذلك 

المدرب و / أو صراع الفريق الذي يؤثر سلبا على الأداء و  تعسف  يمكن أن يؤدي  حيث    مدربيهم وفرقهم.
 إلى تقويض ثقة الرياضي أو تخريب محاولات بناء الثقة بالنفس.   رياضية  هيئةأو    اختلال وظيفي لإدارةأو    /

ات قوية ومرنة  يتمثل المسار المباشر لبناء الثقة في استخدام المصادر الأربعة للثقة لخلق وتعزيز معتقد   -3
حول قدرات الفرد )السهم الطويل السفلي(. هذه المعتقدات القوية والمرنة حول القدرات تخلق مشاعر الثقة، 

بناء الثقة لنجاح  ل هو أفضل فكرة والتي تمكن الرياضيين من المشاركة في تنفيذ الأداء الناجح. هذا المسار
 الأداء.

التي  بناء المهارات الجسدية والعقلية للفرد )السهم العلوي الطويل(  المسار غير المباشر لزيادة الثقة هو  -4
هذه الصفات هي مهارات عقلية يمكن التحكم    والتركيز الأمثل.  التفكير المثمر،  تؤدي إلى إدارة فعالة للطاقة،

تنفيذ الأداء الأمثل، كانت أنظمة إذا    الفرضية هي أنه حتى  مما يعزز الثقة بعد ذلك.  فيها والتي توجه 
معتقدات الرياضيين )المشاعر / الأفكار حول القدرات واحتمال النجاح( أقل من المثالية )كما هو الحال  

،  فيمكنهم استخدام تدريبهم البدني والعقلي للتركيز على الإشارات ذات الصلة  ،  عندما يفتقر المرء إلى الثقة( 
م يؤدي التنفيذ الناجح للأداء إلى بناء الثقة، مما يؤدي ث  نجاح.ب  لأداءل  ثمروالتفكير بشكل م  ،إدارة الطاقة

 . من الأفضل التفكير في هذا المسار على أنه بناء نجاح الأداء من أجل الثقة.هكذاإلى تحسين الأداء و 
هذا المسار غير المباشر مهم لأن الثقة مهارة يصعب إصلاحها بمجرد اهتزازها بالفشل أو الأداء الضعيف، 

مصا أحد  يمكن  لأن  المنهجي،  والعقلي  البدني  التدريب  خلال  من  الأداء.  نجاح  هو  الرئيسية  الثقة  در 
   للرياضيين تطوير استجابة أداء تلقائية تسمح لهم بالنجاح، حتى عندما تكون ثقتهم متزعزعة.
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 نموذج بناء الثقة بالنفس عند الرياضيين  (:09الشكل رقم )

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                 

التدريب والتحضير البدني 
 "العرق "

التنظيم الذاتي للاستجابات 
 "تنظيم"الإنتاجية 

 قوى اجتماعية ملهمة
 "إلهام"

 الإنجاز والخبرة 
 فاعلية"ال"

 الأداءتنفيذ 

 إدارة الطاقة
 الإنتاجيالتفكير 

 التركيز

 الثقة في الفريق

 الثقة في المدرب

 الثقة في المجموعة

 الثقة في الدور

 الثقة في النفس

 الثقة التنظيمية
 (Vealey & Vernau, 2010, p. 519: )المصدر
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 : الطويل الوثب 2-3

 : تاريخية نبذة  2-3-1

ظهر هذا النوع من الرياضة أيام الإغريق، حيث كانت حاجتهم إلى عبور الأنهر والخنادق والحواجز التي 
تعترض طريقهم أثناء الحرب والسلم، ولأهميتها قديما كانت ضمن برامج المسابقات الخماسية في الأعياد 

الركض وذلك في القرن السادس    الأولمبية، إذ كانت من الثبات، ثم للحاجة إلى قدرة الدفع أصبحت تؤدي من
يل، كما كان المتسابق  لبت قبل الحفرة بقا ث  و أقى  ليتم من مكان محدد بعامود م   رتقاءالاقبل الميلاد، وكان  
. وتطور الوثب  رتقاءالاية  لثناء عمأمرجحة الذراعين    ةيبغرض تقو   ثناء الوثب أثقالاأ  هقديما يحمل في يدي

ويطير    ىل ام وأعأمرتفاع إلى  لاى الليساعد ع  ه من  يرتقياب ثم مكان معد  طريق اقتر   هل إلى إن أصبح ليالطو 
ولمبي  لأل ايالتمث  ت مسابقات الوثب فيل. ودخ(حفرة الرمل)ب  لبط في مكان غير صه ليقطع مسافة ثم ي

ت من  لنساء فدخلما بالنسبة لأباليونان،    ولمبية حديثةأي منذ أول دورة  أرجال،  لم بالنسبة ل1896منذ سنة  
 . (2012)خميس ودحام،  م1928دورة سنة  

 مراحل الأداء الفني للوثب الطويل:   2-3-2
 ويمكن تقسيم المراحل الفنية لفعالية الوثب الطويل إلى أربع مراحل: 

 الاقتراب:  2-3-2-1

، وأن تكون مضبوطة  رتقاء الالوح    عند هو توليد أقصى سرعة يمكن التحكم فيها    قتراب من الا  مزدوجالهدف ال
(Amneus, et al., 2012)  .  حيث يعتمد طول  خطوة  18و  12بين    مسافة الاقتراب يجب أن يتراوح طول ،

وبالتالي، يجب أن يبدأ لاعبو القفز  دريب.  ومستوى الت  تقنية الركض،هذه المسافة على تجربة الرياضي،  
الخبرة، وتحسن تقنية الركض،   هماكتسابخطوة. ومع    12أقصر من    مسافة اقتراب الخبرة باستخدام    قليلي

خلال   من  قوتهم  إطالة  التدريب وزيادة  يمكن  المسافة،  و   14إلى    هذه  أكثر    خطوة  18  حتى خطوة   أو 

(Tellez & Kathy, 2000) . 

 : قسمين ىلإ الاقتراب  (2018)حسن، الربضي نقلا عن  قسميو 

 التسارع: -
تصل   حتى  تدريجيا  السرعة  الارتقاء،  قصاهاألى  إتزداد  لوح  مع   عند  بسرعة  الركض  الواثب  يبدأ    حيث 

ومن    .وجيدة  ةيقاعية ومنتظمة لأن ذلك يساعده على الارتقاء بطريقة صحيحإبصورة  و   ،الاسترخاء التام
الحركي    لى الارتباكإذلك سيؤدي    لأن يقاع الحركي للخطوات من منطقة لأخرى  يتغير الإ  لاأ  الضروري 

 . إليهيسعى  الذي المستوى وهذا يعيق الواثب في تحقيق 
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 الاعداد للارتقاء:  -
يحدث انخفاض بسيط في مركز ثقل جسم الواثب    رتقاء حيث خيرة قبل الاربعة الأفي الخطوات الأ  ويكون 

ثم    ،خيرةالخطوات الأ للى زيادة بسيطة في طو إوهذا يؤدي  .  لعملية الارتقاء  دااستعداخلال هذه الخطوات  
مسافة   قصر وهذا يساعد على قوة الارتقاء مما يزيد من طولأبالصعود للأعلى كي يكون زمن الارتقاء  أ  يبد 

طفيفا    لخطوات في حين يكون التغيير في ا  عند المبتدئين   وهذه الملحوظة ربما تكون واضحة تماماالوثب.  
 .بشكل عام  تهاوغير واضح عند اللاعبين الدوليين وهذا يعود لديناميكية الحركة وسهول

 الارتقاء:   2-3-2-2

نظرا لأن قدم    .واثب لخلق دفع عمودي عبر مركز ثقل ال  رتقاءالاهو "تحميل" ساق    رتقاءالاالهدف من  
من خلال    يلامس الأرض ويتم تحميل الساق بالطاقة المرنة، يتم إنشاء دفع عمودي أو رفع  واثب ال  ارتقاء

لأعلى وللخارج في الهواء. يجب   واثب يوجه جسم ال  رتقاءالاالناتج عن ساق    عموديهذا الدفع ال.  مركز الثقل
. يميل التركيز فقط  للأمامأن يشجع المدربون لاعبي القفز على التفكير في القفز أولا ثم الجري صعودا و 

و  صعودا  الجري  ساق    للأمامعلى  القافزين  تحميل  عدم  في  التسبب  الدفع    رتقاء الاإلى  تجاوز  وبالتالي 
 . عموديال

. إذا وضع عموديللسماح بأقصى ارتفاع    واثب بشكل مسطح ومباشرة أمام جسم ال  رتقاءالايتم وضع قدم  
إذا وضع قدم    أما.  رتقاءالاكعب القدم أولا، فسوف يتسبب ذلك في حدوث تأثير كبح أو توقف عند    واثب ال

  الإقلاع على أصابع القدم، فسيكون هناك القليل من الثبات عند الاصطدام، مما يتسبب في انثناء الساق. 
 للأمام.ودا و في الجري صع واثب يستمر ال ويصعد في الهواء، رتقاءالا بينما يتحرك الجسم خلال 

. يجب أن يركز لاعبو  رتقاءالامنتصبا على الأرض، مما يسمح بالوضع الأمثل عند    واثب يكون جسم ال
ينبغي أن ينظروا إلى أسفل في الرمال أو إلى لوحة    ماملأعلى ولأ  نظرهمالقفز   عند مغادرة الأرض. لا 

 . (Tellez & Kathy, 2000) رتقاءالا

 ( تمثل الارتقاء j-k( تمثل آخر خطوة )g-i(: )10الشكل رقم )

 
 .(Tellez & Kathy, 2000) :المصدر
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 الطيران:  2-3-2-3

لا   ،على منحنى مكافئ مثالي إلى الهبوط ثقل جسم الواثب ، ينتقل مركز الارتقاء القدم للوحة مغادرةبمجرد 
مواجهة حركة الشقلبة   هو  غرضحيث أن ال  .يمكن تغييره في الهواء ولكن يمكن تعديل وضع الجسم حوله

 ,Amneus)  إلى الرمال في وضع هبوط جيد.  واثب ، لذلك يصل ال عند الارتقاءالأمامية التي تم إنشاؤها  

et al., 2012) . 

 :للطيران في الهواء ةطريق أساسيثلاث هناك كما أنه 

 القرفصاء:  -

 الجلوسيرفع الرياضي ساقيه إلى وضع    من أبسط تقنيات الوثب الطويل.  (Sailقرفصاء )يعتبر أسلوب ال
تثنى رجل الارتقاء من الركبة وتأخذ    خلفا والحرة مثنية أمامه.تبقى رجل الارتقاء مفرودة  .  رتقاءالا  بعد عملية

تعتمد    يمتدان أماما من الركبتين مع ميل الجذع استعدادا للهبوط.ثم    الرجلان معا.  صبحطريقها للأمام لت
  ون التعلم والتدريب حيث يبدأ منها المبتدئ  هذا الطريقة إلى حد كبير على السرعة وقوة الدفع إلا أنها سهلة في

(Tellez & Kathy, 2000). 

 الطويل (: يمثل طريقة القرفصاء في الوثب11الشكل رقم )

 
 . (2014)حرباش،  : المصدر

 التعلق: -
يتم إبطاء حركة الشقلبة عن طريق مد الذراعين والساقين بعيدا عن مركز    (Hang)  التعلق  في أسلوب القفز

" معكوس. ثم يتم تحريك  Cفي وضع "  واثب قدر الإمكان، وبالتالي إبطاء الدوران الأمامي. سيكون ال  لثقلا
رد فعل. ربما يكون هذا النمط من الطيران هو و   فعل  الذراعين للأمام وللأسفل، ورفع الساقين في حركة

للقافزين المبتدئين لأنه أسهل في التدريس وفعال للغايةا يتم استخدامه من قبل العديد من   كما  ،لأفضل 
 . (Amneus, et al., 2012) لاعبي القفز على مستوى عالمي
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 الطويل  في الوثب تعلقطريقة اليمثل  (:12الشكل رقم )

 
 (. 2014)حرباش،  المصدر: 

 المشي في الهواء:  -
.  رتقاءالابإبطال الدوران الأمامي الذي تم تطويره عند    واثب ( للHitch Kick)  المشي في الهواء تسمح تقنية  

قادرا على الحفاظ على وضع الجسم المستقيم    واثب من خلال تدوير الأرجل والذراعين في الهواء، يكون ال
والساقين،   الذراعين  تدوير  عن طريق  الدوران للأمام  الوثب  يبطل  لم  إذا  فعالة.  هبوط  والإعداد لوضعية 

 . (Tellez & Kathy, 2000) فسيستمر الجسم في الدوران للأمام في وضع مواجه لأسفل في الرمال

 الطويل  في الوثب الهواءمشي في طريقة اليمثل  (:13الشكل رقم )

 
 .(Tellez & Kathy, 2000)المصدر: 
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 الهبوط:   2-3-2-4

ويدفع الذراعين لأسفل نحو الأرض. ترفع حركة الذراعين هذه الساقين    واثب فعال، يمتد ال  هبوطمن أجل  
. وبالتالي، فإن عمل الذراعين يتسبب في رد فعل مساو ومعاكس  واثب نحو الجذع وأقرب إلى مركز جاذبية ال

الرمال، تنحني الركبتان وتثنيان لتخفيف الصدمة. بالإضافة إلى ذلك، يتم   واثب للساقين. عندما يلامس ال
 . (Tellez & Kathy, 2000)  قديم الأذرع إلى الأمام لمساعدة الزخم الأمامي للقفز وتجنب السقوط للخلفت

 يمثل مرحلة الهبوط  (:14الشكل رقم )

 
 .(Tellez & Kathy, 2000)المصدر: 
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 :الدراسة الاستطلاعية  3-1

عبارة عن دراسة أولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامه ببحثه بهدف اختيار أدوات البحث  
 .(2004)الشوك والكبيسي،  وأساليبه 

 إجراءات الدراسة الاستطلاعية: 
اتصلنا بالرابطة الولائية للرياضة المدرسية بولاية المسيلة، التي قدمت لنا المعلومات الكافية عن المؤسسات 
التربوية المنخرطة في الرياضة المدرسية وعلى كل التخصصات الموجودة، كما قمنا بزيارة ميدانية لعدد من  
هذه المؤسسات وكذا الاقتراب من المسؤولين والأساتذة المشرفين على الرياضة المدرسية هناك من أجل  

ه التلاميذ في فهم عبارات  تسهيل عملية توزيع المقاييس، وكذلك أخذ نظرة عن الصعوبات التي قد تواج
حيث قدرنا    .المقاييس. حيث أجريت الدراسة الاستطلاعية على مجموعة من التلاميذ خارج عينة الدراسة

 دقيقة.  20إلى   15الزمن المستغرق للإجابة على كل مقياس من المقاييس من 

 :وكان الغرض من الدراسة الاستطلاعية ما يلي

 .(SIQ)ترجمة وتقنين مقياس التصور الرياضي  -

 وات الدراسة.لأد  ةالسيكو متري استخراج الخصائص  -

. ومعرفة الوقت المستغرق للإجابة  ييس المستخدمة في الدراسةالتحقق من استيعاب التلاميذ لفقرات المقا -
 ا. عليه

 . ساسيةالأ دراسة تواجه الباحث أثناء ال قد  معرفة الصعوبات التي -

 الدراسة الأساسية   3-2

 :منهج الدراسة  3-2-1

وبعدي  قبلي  قياسين  إجراء  إلى  إضافة  العقلي  للتصور  مقترح  تدريبي  برنامج  تتضمن  الدراسة  أن  بما 
المنهج المناسب لطبيعة  للمجموعتين التجريبية والضابطة، كان لابد من اتباع المنهج التجريبي الذي يعتبر 

بين متوسطات درجات المجموعتين التجريبية والضابطة    دراستنا، والذي يتم من خلاله التعرف على الفروق 
كما استخدمنا المنهج الوصفي   على القياسين القبلي والبعدي للثقة بالنفس والمستوى الرقمي للوثب الطويل.

 .لدى عينة البحث فس والعلاقة بينهما للتعرف على مستوى التصور العقلي والثقة بالن
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 :التصميم التجريبي
 التصميم التجريبي التالي: نافي دراست نااستخدم

 
 (: التصميم التجريبي المتبع في الدراسة15)الشكل رقم 

المقارنة بين المجموعة التجريبية التي خضعت للبرنامج والمجموعة الضابطة التي لم تخضع للبرنامج    -
 في القياس القبلي في كل من الثقة بالنفس والمستوى الرقمي في الوثب الطويل.وذلك 

المقارنة بين المجموعة التجريبية التي خضعت للبرنامج والمجموعة الضابطة التي لم تخضع للبرنامج    -
المستقل    وذلك في القياس البعدي بعد أن تم التأكد من التجانس بين المجموعتين قبليا أي قبل إدخال المتغير

 للتعرف على تأثيره على الثقة بالنفس والمستوى الرقمي في الوثب الطويل.

المجموعة    - بين  المقارنة  في  والمتمثل  الدراسة  مجموعة  أي  المجموعة  لنفس  والبعدي  القبلي  القياسين 
 التجريبية قبل البرنامج وذات المجموعة بعد البرنامج. 

 : مجتمع الدراسة  3-2-2
  2018/2019موسم    ألعاب القوى بولاية المسيلة تخصص  المنخرطين في الرياضة المدرسية  مجموع التلاميذ  

 . (2019-2018حسب الرابطة الولائية للرياضة المدرسية لولاية المسيلة والخاصة بالموسم ) 

 عينة الدراسة:  3-2-3

 العينة الاستطلاعية:  3-2-3-1

  لأدوات الدراسة )لحساب معامل الصدق   ةالسيكو متريالذين تم اختيارهم للتحقق من الخصائص    التلاميذ   هم
 كما يلي:  تلميذا 57وبلغ عددهم ( والثبات 

 ( يبين توزيع عينة البحث حسب المتوسطة التي ينتمي إليها.01الجدول رقم )

 العدد دائرةال

 19 دائرة عين الملح 

 38 دائرة بوسعادة 
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 عينة الدراسة الأساسية: 3-2-3-2

 كما يلي: ( تلميذ كلهم من الذكور تم اختيارهم بالطريقة العمدية 12تم الاعتماد على عينة مكونة من )

 توزيع عينة البحث حسب المتوسطة التي ينتمي إليها. بيني :(02الجدول رقم )

 العدد المتوسطة 

 05 متوسطة الشهيد مبروكي النواري 

 03 بلال بن رباح متوسطة 

 04 متوسطة الشهيد بوشنافة عمر

 لقرعة.تلاميذ وذلك بإجراء ا  06ة ضابطة  ذ وعينتلامي  06جريبية  إلى عينة ت  عشوائيا  ذ تلاميقسيم الت كما تم  

، الطول،  الوزن ،  العمر  :التجانس والتكافؤ في المتغيرات التي يحتمل أن تؤثر في البرنامج وهي  اختباروقد تم  
تصور رفع التحفيز  ،  (MSتصور تحفيزي خاص )،  (CGتصور معرفي عام )،  (CSتصور معرفي خاص )

،  الثقة بالنفس،  القدرة على التصور العقلي،  (MG-Mالتحكم في التحفيز العام )تصور  ،  (MG-Aالعام )
 .المستوى الرقمي في الوثب الطويل

 تجانس العينة:   3-2-3-2-1
 بين قيم اختبار ليفين لتجانس العينة. ي :(03الجدول رقم )

 المتغيرات 
 اختبار 

 ليفين 

درجة 
الحرية 
df1 

درجة 
الحرية 
df2 

الاحتمال  قيمة 
 ( sigالمعنوية )

 الدلالة

 غير دال 0.269 10 1 1.369 العمر

 غير دال 0.410 10 1 7330. الوزن 

 غير دال 7510. 10 1 1060. الطول

 خاص تصور معرفي 
 (CS) 

 غير دال 0.290 10 1 1.250

 تصور معرفي عام 
 (CG) 

 غير دال 2920. 10 1 1.240

 تصور تحفيزي خاص 
 (MS) 

 غير دال 3910. 10 1 8040.
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 تصور رفع التحفيز العام 
 (MG-A) 

 غير دال 0790. 10 1 3.828

العام  تصور التحكم في التحفيز 
(MG-M) 

 غير دال 1300. 10 1 2.722

 القدرة على التصور 

 العقلي 
 غير دال 3990. 10 1 7770.

 الثقة 

 في النفس  
 غير دال 2450. 10 1 1.528

 المستوى الرقمي 

 في الوثب الطويل
 غير دال 6270. 10 1 2510.

( وهي  7510.  -0790.( تراوحت بين )sigأن قيم الاحتمال المعنوية )  (03نلاحظ من خلال الجدول رقم )
فإننا نقبل الفرض    ، بالتالي( بالنسبة لمتغيرات الدراسة في القياس القبلي0.05)أكبر من مستوى الدلالة  
 القائل بأن هناك تجانس.

 تكافؤ العينة:  3-2-3-2-2

 يبين قيم اختبار )ت( لتكافؤ العينة. :(04جدول رقم )ال

 المتغيرات 
 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

قيمة )ت( 
 المحسوبة 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig) 

المتوسط  الدلالة
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 غ دال 0.640 0.482 0.747 15.065 0.556 15.248 العمر

 دال غ 0.925 0.097 2.714 57.833 3.224 58.001 الوزن 

 غ دال 0.891 0.141 8.773 167.83 7.556 168.50 الطول

تصور معرفي  
 غ دال 25.500 1.870 25.833 2.639 0.252 0.806 (CS)خاص 

 تصور معرفي عام

(CG) 
 غ دال 0.126 1.670 1.471 24.833 1.141 26.666
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تصور تحفيزي  
 غ دال 27.333 2.160 26.166 1.471 1.093 0.300 (MS)  خاص 

رفع التحفيز   تصور
 غ دال 27.500 1.870 25.333 3.141 1.452 0.177 (MG-A)  العام

التحكم في   تصور
العام  التحفيز 

(MG-M) 
 غ دال 0.923 0.099 3.559 26.333 2.073 26.500

القدرة التصور  
 غ دال 0.808 0.249 6.949 47.500 9.114 46.333 العقلي

 غ دال 0.778 0.289 6.623 65.333 10.13 71.500 الثقة بالنفس 

 دالغ  0.241 1.248 0.285 4.716 0.368 4.661 المستوى الرقمي

( وهي  0.177  -0.925( تراوحت بين )sig( أن قيم الاحتمال المعنوية )04نلاحظ من خلال الجدول رقم )
، هذا معناه أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة  (0.05أكبر من مستوى الدلالة )كلها قيم  

المجموعتين  فإننا نقبل الفرض القائل بأن    بالتالي  ،متغيرات الدراسة في القياس القبلي التجريبية والضابطة في  
 .متكافئتين في هذه المتغيرات 

 مجالات الدراسة:   3-2-4

 المجال البشري: 3-2-4-1

للعام   أشبال  صنف  الطويل  الوثب  رياضة  في  المسيلة  بولاية  المدرسية  الرياضة  في  المنخرطين  التلاميذ 
 . 2019- 2018الدراسي 

 المجال المكاني: 3-2-4-2

 . أجريت الدراسة بمتوسطة الشهيد مبروكي النواري، حيث تم تطبيق البرنامج التدريبي

 المجال الزماني:  3-2-4-3

 م.  2020ولغاية  1015 )نظري وتطبيقي( في الفترة الممتدة من اأجريت الدراسة بجميع خطواته

 متغيرات الدراسة: -3-2-5

 المتغير المستقل: 3-2-5-1
 البرنامج التدريبي المقترح للتصور العقلي.المتغير المستقل هو 
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 المتغير التابع: 3-2-5-2

والمستوى الرقمي    ،الثقة بالنفس  ي: القدرة على التصور العقلي، استخدام التصور العقلي،ه  ةالتابع   ات المتغير 
 في الوثب الطويل.

 أدوات الدراسة: 3-2-6
 (: SIQمقياس التصور الرياضي )  3-2-6-1

 المقياس:وصف 
حيث  (  02)ملحق    (Hall et al., 1998)المصمم من قبل    (SIQ)استخدمنا مقياس التصور الرياضي  

 عبارات:  06عبارة، حيث كل بعد من الأبعاد يتألف من   30قمنا بتعريبه وتقنينه يتضمن المقياس  
(: تصور لمهارات رياضية محددة، مثل ركلة جزاء في لعبة الهوكي أو  CS)  تصور معرفي خاص   -1

 التزلج على المحور المزدوج. 

(: تصور للاستراتيجيات المتعلقة بحدث تنافسي، مثل تخيل استخدام ضغط  CG)  تصور معرفي عام  -2
 الملعب في كرة السلة أو التنس. 

خاص   -3 تحفيزي  وسلوكيا(MS)  تصور  معينة  أهداف  تصور  تصور  :  مثل  الهدف،  نحو  موجهة  ت 
على المنصة لتلقى ميدالية، أو تصوره كيف يتم تهنئته من  + الشخص فوزه بمنافسة معينة، أو تصوره واقفا 

 قبل الرياضيين الآخرين على الأداء الجيد.  

: تصور مشاعر الاسترخاء أو الإجهاد أو الإثارة أو القلق بالتزامن  (MG-A)  تصور رفع التحفيز العام   - 4
 مع مسابقة رياضية.  

: تصور تقدير الوضع والتحكم في المواقف الصعبة، مثل  (MG-M)  تصور التحكم في التحفيز العام -5
 تخيل الشخص كونه صعب المراس، واثقا من نفسه، وفي قمة التركيز خلال منافسة رياضية. 

 (.27، 20، 18، 13، 10، 7) أرقام عبارات بعد معرفي خاص هي:

 (. 29، 19،  16،  8، 5، 1)  أرقام عبارات بعد معرفي عام هي:

 (. 25، 14، 12،  11،  9، 2أرقام عبارات بعد تحفيزي خاص هي: )

 (. 30،  28،  26، 23، 21،  3أرقام عبارات بعد رفع التحفيز العام هي: )

 (. 24،  22،  17،  15، 6، 4) : هي التحكم في التحفيز العام أرقام عبارات بعد 
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 :تصحيح المقياس
  7)نادرا( و  1يقوم الرياضي بالاستجابة لعبارات المقياس على مقياس ليكارت السباعي حيث يتراوح بين  

 )غالبا(. 

وكلما زادت الدرجة ( كحد أعلى  42( كحد أدنى و)6تنحصر الدرجة الكلية في كل بعد من الأبعاد ما بين )
 يبين كفاءتك في استخدام التصور الرياضي. 

 خطوات ترجمة وتقنين مقياس التصور الرياضي:
 توفير المقياس بصورته الأصلية.  -

 ترجمة وتعريب المقياس.  -

 تحكيم ترجمة المقياس بعرضها على المختصين في مجال الترجمة.  -

 إعداد الصورة الأولية للمقياس. -

 اس على المختصين لتحكيمه. عرض المقي  -

 القيام بدراسة استطلاعية لتجريب المقياس المترجم والمقنن. -

 للمقياس.  ةالسيكو متريالتحقق من الخصائص  -

 : (Martinez, 1982) (SIQ)مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي   3-2-6-2

 وصف المقياس:
(  02)ملحق  (  1982استخدمنا مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي المصمم من طرف مارتينز )

 مشاهدة الزميل،  الممارسة مع الآخرين،  ويتضمن هذا المقياس أربعة مواقف رياضية: الممارسة بمفردك
 يحتوي على أربعة أبعاد هي:  الأداء في المسابقة كما و 

 .( للمواقف الأربعة1الدرجات في العبارة )التصور البصري: جميع  -1

 .( للمواقف الأربعة2التصور السمعي: جميع الدرجات في العبارة ) 2-

 .( للمواقف الأربعة3التصور الحس حركي: جميع الدرجات في العبارة )  3-

 .( للمواقف الأربعة4الحالة الانفعالية المصاحبة: جميع الدرجات في العبارة )  4-
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 تصحيح المقياس:
 يتم تقييم المقياس من خلال مقياس ليكارت خماسي حيث:

 (1)  عدم وجود صورة -

 (2)  صورة غير واضحة -

 (3)  صورة متوسطة الوضوح -

 ( 4) صورة واضحة -

 ( 5) صورة واضحة تماما -

الدرجة يبين ( كحد أعلى وكلما زادت  20( كحد أدنى وبين )4تنحصر الدرجة الكلية في كل بعد ما بين )
 كفاءتك في نوع التصور العقلي.

 : (TSCI)قائمة الثقة الرياضية كسمة   3-2-6-3

 وصف المقياس:
الرياضية كسمة   الثقة  قبل  المصمم    (TSCI)قائمة  قبل    Vealey  (1986)من  من  وتقنينه  وتم تعريبه 

الجزائرية والعربية، حيث يتكون المقياس  ، وقد استخدم في العديد من الدراسات  (02)ملحق    (1998)علاوي  
درجات، بحيث يحدد   09فقرة يقوم الرياضي بالإجابة على هذه الفقرات على مقياس مدرج من    13من  

درجة الثقة الرياضية التي يتميز بها عندما يتنافس في المجال الرياضي وذلك بالمقارنة مع رياضي آخر  
 على درجة من الثقة بالنفس بصفة عامة. سواء من فريقه أو في فريق آخر يتميز بأ 

 تصحيح المقياس:

تنحصر الدرجة الكلية للمقياس ما بين  يتم جمع الدرجات التي حددها الرياضي في جميع العبارات. حيث  
وكلما اقترب مجموع هذه الدرجات من الدرجة العظمى كلما تميز    ( كحد أعلى117( كحد أدنى وبين ) 13)

 الرياضي بدرجة أكبر من سمة الثقة الرياضية. 

 البرنامج التدريبي المقترح للتصور العقلي: 3-2-6-4

وتعليمية   تدريبية  برامج  تناولت  والتي  العلمية  والبحوث  الدراسات  المراجع،  من  العديد  على  اطلاعنا  بعد 
تصور العقلي، إضافة لأخذنا برأي أصحاب الخبرة والاختصاص في هذا المجال، توصلنا إلى  باستخدام ال

للبرنامج التدريبي المقترح للتصور العقلي لتطوير كل من بالنفس  الشكل النهائي  والمستوى    مستوى الثقة 
 .(03)ملحق  المجموعة التجريبيةالرقمي للوثب الطويل لدى 
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 البرنامج التدريبي: خطوات إعداد 
 . الاطلاع على الدراسات والكتابات النظرية ذات العلاقة بموضوع الدراسة -

 . الاطلاع على بعض البرامج التدريبية التي صممت في مجال التصور العقلي -

 . تحديد أهداف البرنامج وصياغتها -

 تحديد المهارات التي سيتم تدريب أفراد المجموعة التجريبية عليها. -

صياغة محتوى البرنامج في عدد من الوحدات تحتوي على أهم المهارات التي ينبغي تزويد أفراد المجموعة    -
 التجريبية بها مع مراعاة التسلسل المنطقي في جلسات البرنامج. 

 عرض البرنامج على مجموعة من الخبراء والمحكمين في المجال. -

 بنصائح واقتراحات الخبراء. صياغة البرنامج في صورته النهائية بعد الأخذ  -

 تطبيق البرنامج: 
 كل أسبوع  ثلاث وحداتبمعدل    17/03/2019  بداية مناستمر تطبيق البرنامج التدريبي لمدة ثمانية أسابيع  

ركزت جميع   .دقيقة  20و   10بين  وحدة، زمن كل وحدة    24، أي ما مجموعه  ، الثلاثاء والخميسم السبت أيا
لمستوى الرقمي في  لاستهداف الثقة بالنفس وا  العقلي  صورتلل  (MG-M)و  (CS) النصوص على وظائف  

 الوثب الطويل.

 الأسس العلمية للمقياسين:  3-2-7

 (: SIQ)مقياس التصور الرياضي   3-2-7-1

 أولا: الصدق

 :الصدق الظاهري  -1
للحكم على  (،  04ملحق  )محكمين من ذوي الاختصاص    05تم عرض الصورة الأولية من المقياس على  

وفي    ،العديد من العبارات في قياس التصور الرياضي، وقد أجريت بعض التعديلات على    عبارات صلاحية ال 
المقياس في صورته    وبعد التعديل صار( العبارات التي رأى أغلب المحكمين تغييرها،  05الجدول رقم )

 . النهائية

 التصور الرياضي.(: التعديلات المقترحة على مقياس 05جدول رقم )ال

رقم 
 العبارة 

 العبارة بعد التعديل  العبارة قبل التعديل 
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20 
أتخيل نفسي  قبل تجربة مهارة محددة،  -

 أنفذها بشكل مثالي. 
قبل تجربة مهارة محددة، أتصور نفسي   -

 أنفذها بشكل مثالي. 

 أتصور نفسي متماسكا ذهنيا.  - أتخيل نفسي متماسكا ذهنيا.  - 21

23 
أتخيل نفسي أبدو واثقا من نفسي أمام   -

 خصومي.
أتصور نفسي أبدو واثقا من نفسي أمام   -

 خصومي.

 الإثارة المرتبطة بالمنافسة تصورأ الإثارة المرتبطة بالمنافسةأتخيل  25

27 
عندما أتعلم مهارة جديدة، أتخيل نفسي   -

 أؤديها بشكل مثالي.
عندما أتعلم مهارة جديدة، أتصور نفسي   -

 أؤديها بشكل مثالي.

28 
أتخيل أنني أسيطر على المواقف   -

 الصعبة. 
المواقف  أتصور أنني أسيطر على  -

 الصعبة. 

29 
أتخيل نفسي أتابع خطة المنافسة /   -

 المباراة بنجاح. 
أتصور نفسي أتابع خطة المنافسة/  -

 بنجاح.   المباراة 

 :صدق الاتساق الداخلي -2
 الكلية  بالدرجة  كل بعد   الارتباط لعبارات   معاملات   بإيجاد   للمقياس  الداخلي  الاتساق  صدق  حساب   تم     

 والدرجة الكلية.  رياضيمعاملات الارتباط بين درجات أبعاد مقياس التصور الللبعد، إضافة لإيجاد 

 تصور معرفي خاص :الأول البعد -أ

 .للبعد الكلية بالدرجة الأول البعد عبارات ارتباط معاملات  يبين(: 06)رقم  الجدول

رقم 
 العبارة 

 العبارة 
معامل 
 الارتباط 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig) 

 الدلالة

 دال  0.002 0.440 .أتصور رياضيين آخرين يهنئونني على الأداء الجيد  - 07

10 
أتصور أجواء تلقي ميدالية )مثل الشعور بالفخر والإثارة  -

 .وما إلى ذلك
 دال  0.034 0.307

 دال  0.000 0.508 .عندما أتصور مهارة معينة، أؤديها باستمرار في ذهني - 13

 دال  0.018 0.341 .يمكنني تصحيح مهاراتي البدنية ذهنيا - 18
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20 
قبل تجربة مهارة محددة، أتصور نفسي أنفذها بشكل   -

 دال  0.008 0.380 .مثالي

27 
عندما أتعلم مهارة جديدة، أتصور نفسي أؤديها بشكل  -

 دال  0.043 0.293 .مثالي

بدرجة البعد ككل   تصور معرفي خاص عبارات بعد  ل  ( أن معاملات الارتباط06من الجدول رقم )  نلاحظ
[ 0.000،  0.043تراوحت بين ]  (sig)[، كما أن قيمة الاحتمال المعنوية  0.508،  0.293تراوحت بين ] 

 .(0.05) الدلالة مستوى  عند   إحصائيا دالة كلها قيموهي 

 : تصور معرفي عامالثاني البعد -ب

 .للبعد الكلية بالدرجة الثاني البعد عبارات ارتباط معاملات  يبين(: 07)رقم  الجدول

رقم 
 العبارة 

معامل  العبارة 
 الارتباط 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig) 

 الدلالة

 دال  0.027 0.319 باستراتيجيات جديدة في ذهني. أقوم  - 1

5 
أتصور استراتيجيات بديلة في حالة فشل خطة المنافسة /  -

 دال  0.000 0.585 المباراة. 

 دال  0.001 0.477 يمكنني التحكم باستمرار في صورة المهارة البدنية.  - 8

16 
عندما أتصور نفسي أتابع خطة المنافسة / المباراة، حتى   -

 دال  0.007 0.388 يكون أدائي ضعيفا. 

19 
أتصور تنفيذ الألعاب / البرامج / الأجزاء بالطريقة الدقيقة   -

 دال  0.040 0.297 التي أرغب في حدوثها خلال منافسة / مباراة. 

 دال  0.012 0.358 أتصور نفسي أتابع خطة المنافسة / المباراة كما يجب. - 29

( الجدول رقم  من  تصور معرفي  07نلاحظ  بعد  لعبارات  الارتباط  معاملات  أن  ككل    عام (  البعد  بدرجة 
 [0.000،  0.040تراوحت بين ]  (sig)، كما أن قيمة الاحتمال المعنوية  [0.585،  0.297تراوحت بين ] 

 (.0.05دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ) قيم وهي كلها
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 تحفيزي خاص: تصور الثالث البعد -ج

 . للبعد الكلية بالدرجة الثالث البعد عبارات ارتباط معاملات  يبين(: 08)رقم  الجدول

رقم 
 العبارة 

 العبارة 
معامل 
 الارتباط 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig) 

 الدلالة

2 
أتصور أجواء الفوز ببطولة )على سبيل المثال، الإثارة التي  -

 دال  0.017 0.344 تعقب الفوز ببطولة(. 

9 
جزئية من مسابقة / مباراة )على سبيل المثال، أتصور كل  -

 دال  0.005 0.402 هجوم مقابل دفاع، سريع مقابل بطيء(. 

 دال  0.031 0.311 يمكنني تغيير الصورة من تقنية إلى أخرى بسهولة. - 11

 دال  0.004 0.411 أتصور الجمهور يصفق على أدائي.  - 12

 دال  0.000 0.548 أتصور نفسي أفوز بميدالية. - 14

 دال  0.048 0.287 أتصور نفسي أجري حوارات بعد التتويج كبطل.  - 25

بدرجة البعد ككل    تحفيزي خاص ( أن معاملات الارتباط لعبارات بعد تصور  08نلاحظ من الجدول رقم )
 [0.000،  0.048تراوحت بين ]  (sig)، كما أن قيمة الاحتمال المعنوية  [0.411،  0.287تراوحت بين ] 

 (.0.05دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ) قيم وهي كلها

 تصور رفع التحفيز العام : الرابع البعد -د

 . للبعد الكلية بالدرجة الرابع البعد عبارات ارتباط معاملات  يبين(: 09)رقم  الجدول

رقم 
 العبارة  العبارة 

معامل 
 الارتباط 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig ) 

 الدلالة

 دال  0.005 0.402 ٪ خلال منافسة / مباراة.100أتصور نفسي أبذل بنسبة  - 3

 دال  0.010 0.368 أتصور نفسي متماسكا ذهنيا.  - 21

 دال  0.044 0.292 أتصور نفسي أبدو واثقا من نفسي أمام خصومي.  - 23
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 دال  0.001 0.464 أتصور نفسي في قمة التركيز أثناء موقف تحدي. - 26

 دال  0.000 0.492 أتصور أنني أسيطر على المواقف الصعبة. - 28

30 
أتصور أنني أعمل بنجاح في المواقف الصعبة )على   -

 سبيل المثال، منافسة قوية، ألم في الكاحل، إلخ(.
 دال  0.021 0.333

بدرجة البعد ككل    تصور رفع التحفيز العامعبارات بعد  ل   ( أن معاملات الارتباط09من الجدول رقم )   نلاحظ
وهي    [0.000،  0.044تراوحت بين ]  (sig)[ كما أن قيمة الاحتمال المعنوية  0.492،  0.292تراوحت بين ] 

 .(0.05)  الدلالة مستوى  عند   إحصائيا دالة كلها قيم

 : التحكم في التحفيز العامالخامس البعد -ه

 .للبعد  الكلية بالدرجة الخامس البعد عبارات ارتباط معاملات  يبين(: 10)رقم  الجدول

رقم 
 العبارة 

 العبارة 
معامل 
 الارتباط 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig ) 

 الدلالة

4 
أستطيع أن أعيد خلق العواطف التي أشعر بها   -

 دال  0.012 0.360 قبل المنافسة في ذهني. 

6 
أتصور نفسي أتعامل مع الضغط والإثارة في  -

 دال  0.001 0.461 هادئا. المنافسات وأبقى 

 دال  0.001 0.475 أتصور التوتر والقلق المرتبطين بالمنافسة.  - 15

17 
عندما أتصور منافسة، أشعر بأنني متحمس   -

 دال  0.028 0.318 عاطفيا. 

22 
عندما أتصور مسابقة / مباراة سأشارك فيها،   -

 دال  0.016 0.347 أشعر بالقلق. 

 دال  0.022 0.330 المرتبطة بالمنافسة. أتصور الإثارة  - 24

بدرجة    تصور التحكم في التحفيز العامعبارات بعد  ل  ( أن معاملات الارتباط10من الجدول رقم )  نلاحظ
،  0.028تراوحت بين ]   ( sig)[ كما أن قيمة الاحتمال المعنوية  0.475،  0.318تراوحت بين ]البعد ككل  

 .(0.05)  الدلالة مستوى  عند  إحصائيا دالة وهي كلها [0.001
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 :والدرجة الكلية رياضيدرجات أبعاد مقياس التصور ال علاقة -و

 والدرجة الكلية.  رياضي( معاملات الارتباط بين درجات أبعاد مقياس التصور ال11الجدول رقم )

 معامل الارتباط  الأبعاد 
قيمة الاحتمال  

 المعنوية 

(sig) 
 الدلالة

 دال  0.518 0.000 (CS)خاص تصور معرفي 

 دال  0.489 0.000 (CG)  تصور معرفي عام

 دال  0.438 0.002 (MS) خاص تصور تحفيزي 

 دال  0.592 0.000 (MG-A)  تصور رفع التحفيز العام

 دال  0.540 0.000 (MG-M)العام تصور التحكم في التحفيز 

معاملات الارتباط بين درجات أبعاد مقياس التصور    ( أن معاملات الارتباط 11من الجدول رقم )  نلاحظ
تراوحت بين    (sig)  [ كما أن قيمة الاحتمال المعنوية0.592،  0.438تراوحت بين ]   الرياضي والدرجة الكلية

. وهي معاملات عالية تسمح  (0.05)   الدلالة  مستوى   عند   إحصائيا  دالة  وهي كلها قيم  [0.000،  0.002]
 المقياس.باستخدام 

 ثانيا: الثبات
 تم التحقق من ثبات المقياس بالطرق التالية: 

 طريقة ألفا كرونباخ:  -1

كانت معاملات الثبات مرتفعة نسبيا  تم حساب ثبات المقياس عن طريق معامل ألفا كرونباخ حيث       
وهذا يعني تمتع المقياس بدرجة عالية من الثبات    (0.629)   للدرجة الكلية  بلغت قيمتهلأبعاد المقياس، كما  

 .على صلاحيته للتطبيق تكفي للحكم

 رياضي.التصور ال قيم ألفا كرونباخ لأبعاد مقياس( 12الجدول رقم )

 الأبعاد 
 قيمة 

 ألفا كرونباخ 

 0.640 (CS)خاص تصور معرفي 

 0.565 (CG)  تصور معرفي عام
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 0.614  (MS) خاص تصور تحفيزي 

 0.709 (MG-A)العام تصور رفع التحفيز 

 0.693 (MG-M)العام تصور التحكم في التحفيز 

 0.629 الدرجة الكلية

 :التجزئة النصفية -2

تم تجزئة فقرات المقياس إلى جزأين، الجزء الأول يمثل الأسئلة الفردية والجزء الثاني يمثل الأسئلة       
الثاني وقد بلغت   لجزءوا  الأول  لجزءقمنا بحساب درجة الارتباط بين ابعدها    لكل بعد من الأبعاد،  الزوجية

 ( وهو معامل ثبات جيد.0.83براون بلغ )- ( وبعد تصحيحه بمعادلة سبيرمان0.76)درجة معامل الارتباط  

 إعادة الاختبار:  -3
الارتباط    معامل  حساب  تم  أيام  عشرة  مضي   بعد   الاستطلاعية  العينة  على   المقياس  تطبيق   إعادة  خلال  من

 الأول  القياس  في   وذلك  الكلية  والدرجة  كل بعد من أبعاد مقياس التصور الرياضي  درجات   بين  بيرسون 
 . والثاني

رتباط بين القياس الأول والثاني لأبعاد مقياس التصور الرياضي ( قيم معاملات الا 13جدول رقم )ال
 الكلية.والدرجة 

معامل الارتباط بين   الأبعاد 
 القياسين 

قيمة الاحتمال  
 المعنوية 

 الدلالة

 دال  0.453 0.004 (CS)  تصور معرفي خاص 

 دال  0.514 0.001  (CG) تصور معرفي عام

 دال  0.353 0.028 (MS)  تصور تحفيزي خاص 

 تصور رفع التحفيز العام

(MG-A) 
 دال  0.000 0.686

التحفيز  تصور التحكم في 
  (MG-M) العام

 دال  0.004 0.454

 دال  0.001 0.507 الدرجة الكلية
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 مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي:  3-2-7-2

؛ الويسي، 2018؛ بوشارب،  2018)لبشيري،    في العديد من الدراسات الجزائرية والعربية  استخدم المقياس
حيث تميز بدرجة عالية    (2012؛ بلعيد، 2016؛ مجادي، 2016؛ أبو بشارة،  2017و العوران،   ، محمود 

، حيث  (2019)قذيفة وحشايشي،  من الصدق والثبات، إضافة إلى أنه استخدم من طرف الباحث في دراسة  
 كانت معاملات الصدق والثبات كما يلي: 

 .التصور العقلي مقياسل ( يبين معاملات الصدق والثبات14) رقم جدولال

 معامل الصدق معامل الثبات  أبعاد مقياس التصور العقلي 

 0.83 0.69 التصور البصري 

 0.86 0.75 التصور السمعي 

 0.79 0.63 التصور الحس حركي 

 0.87 0.77 الحالة الانفعالية المصاحبة 

 0.85 0.73 الدرجة الكلية

 قائمة سمة الثقة الرياضية:   3-2-7-3

؛ الزبيدي، 2013؛ الكيالي،  2014)حمزاوي،    في العديد من الدراسات الجزائرية والعربية   المقياس استخدم  
 حيث تميز بدرجة عالية من الصدق والثبات.  (2009؛ التميمي،  2011

كان معامل الثبات مرتفع نسبيا، حساب ثبات المقياس عن طريق معامل ألفا كرونباخ حيث  ب  كما أننا قمنا
كما هو موضح في الجدول رقم   كما قمنا بحساب الصدق عن طريق حساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات 

(15 .) 

 . قائمة سمة الثقة الرياضيةل ( يبين معاملات الصدق والثبات15) رقم جدولال

 معامل الصدق الثبات معامل  

 0.84 0.71 قائمة سمة الثقة الرياضية 

 



 منهجية الدراسة الفصل الثالث                                                                                 

85 
 

 

 إجراءات الدراسة: 3-2-8

 :التاليةطوات لخا وفقتم إجراء الدراسة 

 الدراسات السابقة لتحديد و طوة مراجعة أدبيات الدراسة لخذه اهمن ضتتو ، وتحكيمه جنامبر ميم الصت  -1

منة زمن ضمت  خطة التدريب   ضعوو ،  ووسائله وأدواتهديد أساليب التدريب  وتحالقابلة للقياس    جنامبر ال  فداهأ 
 .الذكر ةسابق ال جنام بر ميم ال صإجراءات ت  وفقالتدريبي لكل منها  ى المحتو و  لحصص ا

 . (SIQمقياس التصور الرياضي ) رجمة وتقنينت  -2

 .ابطةضالو التجريبية  ينإجراء القياس القبلي للمجموعت  -3

 .أسبوعيا  ص حص  03أسابيع وبمعدل  08لمدة للمجموعة التجريبية  جنام بر تنفيذ ال  -4

 .ستقل على المجموعة التجريبيةالم المتغيرثر أ فيها  يختبر،  ينللمجموعت  يإجراء القياس البعد  -5

 . ائيص التحليل الإحو قارنة لمض باو اختبار الفر  -6

 الإحصائية:الوسائل  3-2-9

 باستخدام المعالجة الإحصائية الآتية:  (spss 22)للإجابة عن تساؤلات الدراسة استخدمنا برنامج 

 المتوسطات الحسابية، الانحرافات المعيارية.  -

 ألفا كرونباخ، معامل ارتباط بيرسون.  -

 بيرسون. لتعديل معامل ارتباط   ون برا  بيرمانمعادلة س -

 .ستقلتينلعينتين م ت  اختبار، بطتينت لعينتين مر )ت(  اختبار، )ت( لعينة واحدة اختبار -
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 عرض النتائج: 4-1

 اختبار التوزيع الطبيعي للبيانات:  4-1-1

الإحصائية الملائمة وجب التحقق من شرط قبل البدء في مرحلة معالجة الفرضيات باستخدام الأساليب  
 .(16الجدول رقم )كما في  التوزيع الطبيعي للبيانات بالنسبة لمتغيرات الدراسة

 التحقق من شرط التوزيع الطبيعي بالنسبة لمتغيرات الدراسة في القياس القبلي بين( ي16الجدول رقم )

 المتغيرات 

aSmirnov-Kolmogorov 

 الإحصائيات  الدلالة
درجة 
 الحرية

الاحتمال   قيمة 
 ( sigالمعنوية )

 غير دال 0.146 12 0.200 ( CS) تصور معرفي خاص 

 غير دال 0.140 12 0.200 ( CG)تصور معرفي عام 

 غير دال 0.137 12 0.200 (MS) خاص تصور تحفيزي 

 غير دال 0.168 12 0.200 ( MG-A) تصور رفع التحفيز العام

تصور التحكم في التحفيز العام  
(MG-M ) 

 غير دال 0.200 12 0.166

 غير دال 0.200 12 0.185 الدرجة الكلية

  0.185 12 0.203 القدرة على التصور العقلي 

 غير دال 0.100 12 0.223 الثقة بالنفس 

في الوثب الطويل المستوى الرقمي  غير دال 0.200 12 0.165 

(  sigالاحتمال المعنوية )   سميرنوف أن قيم-( وبناء على قيم كولموغروف16الجدول رقم )نلاحظ من خلال  
( بالنسبة لمتغيرات الدراسة في القياس  0.05)( وهي أكبر من مستوى الدلالة  2000.  -1000.تراوحت بين )

 . الطبيعيبيانات العينة تتبع التوزيع  القبلي، مما يثبت أن

 ولى:عرض نتائج الفرضية الأ  4-1-2

 نص الفرضية الأولى:
 متوسط. الضابطةو التجريبية  تينمستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموع -
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 يبين نتائج مستوى التصور العقلي لدى أفراد العينة (17جدول رقم )ال

 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الفرضي

 ت 

  المحسوبة
 لعينة واحدة 

قيمة  
الاحتمال  

  المعنوية
(sig) 

درجة 
 الحرية

 الدلالة

  التصور
 البصري 

 غير دال 11 0.714 0.387 12 2.301 11.750

التصور  
 السمعي

 غير دال 11 0.193 1.387 12 2.081 11.236

الإحساس  
 الحركي

 غير دال 11 0.064 2.057 12 1.403 11.166

الحالة 
الانفعالية  
 المصاحبة 

 غير دال 11 0.437 0.807 12 2.503 11.416

 غير دال 11 0.638 0.484 48 7.751 46.916 الدرجة الكلية

بانحراف معياري مقداره   (11.750)  متوسط التصور البصري هو  :( أن 17نلاحظ من خلال الجدول رقم )
( تبين أن  11( عند درجة حرية )12والبالغ )  بعد ( وعند مقارنة هذا المتوسط بالمتوسط الفرضي لل2.301)

من المتوسط الفرضي للفقرات، وعند اختبار الفرق بين المتوسطين باستعمال    قلمتوسط درجات عينة الدراسة أ
  ( sig)  قيمة الاحتمال المعنويةبينما بلغت    ،(0.387)  نجدها تساوي واحدة    ة لعين  (t-test))ت(  اختبار  

فروق ذات دلالة إحصائية بين    لا توجد   ههذا يعني أن.  (0.05)( وهي أكبر من مستوى الدلالة  0.714)
 التصور البصري.من  مستوى متوسطالمتوسطين، مما يشير إلى أن عينة الدراسة تتمتع ب

البينما   التصور  )11.236)   يساوي   سمعيمتوسط  مقداره  معياري  بانحراف  هذا 2.081(  مقارنة  وعند   )
ين أن متوسط درجات عينة الدراسة  ( تب 11( عند درجة حرية ) 12والبالغ )  بعد المتوسط بالمتوسط الفرضي لل

للفقرات، وعند اختبار الفرق بين المتوسطين باستعمال اختبار )ت( )  قلأ   ( t-testمن المتوسط الفرضي 
وهي أكبر من  ( 0.193) (sig) قيمة الاحتمال المعنوية(، بينما بلغت 1.387قيمة ت )  وجدنالعينة واحدة 

، مما يشير إلى  إحصائية بين المتوسطيندلالة    ات ذ   جد فروق ه لا تو يعني أنهذا    (0.05)مستوى الدلالة  
 .التصور السمعي من توسطم مستوى أن عينة الدراسة تتمتع ب
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( وعند مقارنة هذا المتوسط 1.403( بانحراف معياري مقداره )11.166)  فكان  حساس الحركيمتوسط الإأما  
من   قلتبين أن متوسط درجات عينة الدراسة أ(  11( عند درجة حرية )12والبالغ )  بعد بالمتوسط الفرضي لل

لعينة واحدة إذ بلغت (  ت )المتوسط الفرضي للفقرات، وعند اختبار الفرق بين المتوسطين باستعمال اختبار  
بينما بلغت  2.057قيمة ت ) وهي أكبر من مستوى الدلالة  (  0.064)   (sig)  قيمة الاحتمال المعنوية (، 

، مما يشير إلى أن عينة الدراسة  وق ذات دلالة إحصائية بين المتوسطينلا توجد فر يعني أنه  هذا  (0.05)
   .حساس الحركيمن الإ توسطم مستوى تتمتع ب

( وعند مقارنة  2.503( بانحراف معياري مقداره )11.416)  الحالة الانفعالية المصاحبةمتوسط  كما وجدنا أن  
( تبين أن متوسط درجات عينة  11درجة حرية )( عند  12والبالغ )  بعد هذا المتوسط بالمتوسط الفرضي لل

(  ت )من المتوسط الفرضي للفقرات، وعند اختبار الفرق بين المتوسطين باستعمال معادلة اختبار  قلالدراسة أ
(t-test)  ( بينما بلغت  0.807لعينة واحدة إذ بلغت قيمة ت ،)قيمة الاحتمال المعنوية  (sig)  (0.437  )

فروق ذات دلالة إحصائية بين المتوسطين،    لا توجد   ههذا يعني أن  (0.05)وهي أكبر من مستوى الدلالة  
 . حالة الانفعالية المصاحبةال توسط في بعد م  مستوى مما يشير إلى أن عينة الدراسة تتمتع ب

( وعند مقارنة  7.751( بانحراف معياري مقداره )46.916)  الدرجة الكلية للمقياسمتوسط  كما وجدنا أن  
( تبين أن متوسط درجات عينة  11( عند درجة حرية )48متوسط الفرضي للمقياس والبالغ )هذا المتوسط بال

-t)(  ت )اختبار  من المتوسط الفرضي للفقرات، وعند اختبار الفرق بين المتوسطين باستعمال  قلالدراسة أ

test)  ( بينما بلغت  0.484لعينة واحدة إذ بلغت قيمة ت ،)قيمة الاحتمال المعنوية  (sig)  (0.638  )  وهي
مما  ،  فروق ذات دلالة إحصائية بين المتوسطين  لا توجد   ههذا يعني أن  (0.05)أكبر من مستوى الدلالة  

 متوسط في القدرة على التصور العقلي.  عينة الدراسة مستوى  يشير إلى أن

مستوى التصور العقلي لدى أفراد    ن:أ التي تنص على  و   ولىالفرضية الأ  لتم قبو   جذه النتائ هبناء على  و 
 متوسط. عينةال

 عرض نتائج الفرضية الثانية:  4-1-3

 نص الفرضية الثانية: 
 الضابطة متوسط.و التجريبية  تينلدى أفراد المجموع الثقة بالنفسمستوى  -

 لدى أفراد العينة  الثقة بالنفسيبين مستوى  (18الجدول رقم )

 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الفرضي

ت 
 المحسوبة 

قيمة الاحتمال  
  المعنوية

(sig) 

 مستوى 

 الدلالة

 غير دال 0.204 1.349 65 8.774 68.416 الثقة بالنفس 
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( رقم  الجدول  خلال  من  أن 18نلاحظ  بالنفسمتوسط    :(  مقداره   (68.416)  هو  الثقة  معياري  بانحراف 
( تبين أن  11( عند درجة حرية )65والبالغ )  بعد ( وعند مقارنة هذا المتوسط بالمتوسط الفرضي لل8.774)

المتوسطين   بين  الفرق  اختبار  وعند  للفقرات،  الفرضي  المتوسط  من  أعلى  الدراسة  عينة  درجات  متوسط 
  قيمة الاحتمال المعنويةبينما بلغت    ،(1.349)  دها تساوي نجواحدة    ةلعين  (t-test))ت(  باستعمال اختبار  

(sig)  (0.204  وهي أكبر من مستوى الدلالة )(0.05)  .فروق ذات دلالة إحصائية    لا توجد   ههذا يعني أن
 .الثقة بالنفسمن  مستوى متوسطبين المتوسطين، مما يشير إلى أن عينة الدراسة تتمتع ب 

أفراد العينة لدى  الثقة بالنفسمستوى  ن:أالتي تنص على و  ثانيةالفرضية ال لتم قبو  جذه النتائ هبناء على و 
 .متوسط

 عرض نتائج الفرضية الثالثة:  4-1-4

 نص الفرضية الثالثة: 
  الثقة بالنفس و   عينةالتصور العقلي والثقة بالنفس لدى أفراد الاستخدام  توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين    -

 . الضابطةو التجريبية  تينالمجموعلدى أفراد 

يبين المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للثقة في النفس وأبعاد التصور  (19الجدول رقم )
 العقلي

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  المتغيرات 

 8.774 68.416 الثقة بالنفس 

 26.750 1.864 ( CS) تصور معرفي خاص 

 25.750 2.05 ( CG)تصور معرفي عام 

 25.666 2.188 (MS) خاص تصور تحفيزي 

 26.416 2.712 ( MG-A) تصور رفع التحفيز العام

 26.250 2.778 ( MG-M)تصور التحكم في التحفيز العام 
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 وأبعاد التصور العقلي الثقة بالنفسيبين العلاقة بين  (20الجدول رقم )

 الارتباط 
 بالنفس الثقة 

 معامل الارتباط 
الاحتمال   قيمة 

 ( sigالمعنوية )
 مستوى الدلالة 

 0.636 0.026 ( CSتصور معرفي خاص )

0.05 

 0.241 .0980 ( CGتصور معرفي عام )

 0.648 0.023 (MS) خاص تصور تحفيزي 

 0.609 0.035 ( MG-Aتصور رفع التحفيز العام )

تصور التحكم في التحفيز العام  
(MG-M ) .7250 .004 0 

  :(19نلاحظ من خلال الجدول رقم )

 .  (8.774( والانحراف المعياري )68.416) يساوي أن المتوسط الحسابي للثقة في النفس   -

الحسابي  وأن  - )  لبعد   المتوسط  خاص  معرفي  )CSتصور  يساوي  المعياري  26.750(  والانحراف   )
فيما يخص قيمة معامل  1.864) أما  (، وقيمة الاحتمال  0.636فيساوي )   (20)الجدول رقم    الارتباط (، 
(sig ( تساوي )وهي أقل من0.026 )  هذا معناه أنه توجد علاقة ذات دلالة إحصائية    0.05  مستوى الدلالة

 . الثقة بالنفس( و CSبين بعد تصور معرفي خاص )

(،  2.05لانحراف المعياري )( وا25.750يساوي )  (CGلبعد تصور معرفي عام )  أن المتوسط الحسابيو   -
( تساوي  sig(، وقيمة الاحتمال ) 0.241( فيساوي )20)الجدول رقم    أما فيما يخص قيمة معامل الارتباط

علاقة ذات دلالة إحصائية بين بعد    د لا توجهذا معناه أنه    0.05  مستوى الدلالة  من  على( وهي أ 0.098)
 .الثقة بالنفس( و CGتصور معرفي عام )

الحسابي  وأن  - )ل  المتوسط  خاص  تحفيزي  تصور  )  (MSبعد  المعياري  25.666يساوي  والانحراف   )
فيما يخص قيمة معامل الارتباط 2.188) أما  (، وقيمة الاحتمال  0.648فيساوي )   (20)الجدول رقم    (، 
(sig( تساوي  من0.023(  أقل  وهي  الدلالة  (  دلالة  ،  (0.05)  مستوى  ذات  علاقة  توجد  أنه  معناه  هذا 

 . الثقة بالنفس( و MS) خاص ائية بين بعد تصور تحفيزي إحص

( والانحراف المعياري 26.416يساوي )  (MG-A) تصور رفع التحفيز العام  لبعد    المتوسط الحسابي  وأن  -
فيما يخص قيمة معامل الارتباط 2.712) أما  (، وقيمة الاحتمال  0.609فيساوي )   (20)الجدول رقم    (، 
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(sig( تساوي  من0.035(  أقل  وهي  الدلالة  (  دلالة    (،0.05)  مستوى  ذات  علاقة  توجد  أنه  معناه  هذا 
 . الثقة بالنفسو   (MG-Aإحصائية بين بعد تصور رفع التحفيز العام )

(  26.250ي )يساو   للمقياس  (MG-M)تصور التحكم في التحفيز العام  لبعد    المتوسط الحسابي  وأن  -
(، 0.750فيساوي )  (20)الجدول رقم    (، أما فيما يخص قيمة معامل الارتباط2.778والانحراف المعياري )

علاقة ذات   وجود هذا معناه    (،0.05)   مستوى الدلالة  ( وهي أقل من0.004( تساوي )sigوقيمة الاحتمال )
 . الثقة بالنفسو  (MG-M)دلالة إحصائية بين بعد تصور التحكم في التحفيز العام  

توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين    :هنأالتي تنص على  و   ثالثةالفرضية ال  لتم قبو   جذه النتائهبناء على  و 
 عينة. لدى أفراد ال الثقة بالنفساستخدام التصور العقلي و 

 عرض نتائج الفرضية الرابعة:  4-1-5

 نص الفرضية الرابعة: 

 العينة.لدى أفراد والمستوى الرقمي في الوثب الطويل  الثقة بالنفستوجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين 

 والمستوى الرقمي في الوثب الطويل الثقة بالنفس( يبين العلاقة بين 21جدول رقم )

 الارتباط 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الارتباط 

قيمة الاحتمال  
 المعنوية 

مستوى  
 الدلالة

 8.774 68.416 الثقة بالنفس 

0.644 0.024 0.05 
 المستوى 

 الرقمي للوثب الطويل 
4.790 0.398 

أن   والمستوى الرقمي للوثب الطويل  الثقة بالنفس( الذي يبين العلاقة بين  21نلاحظ من خلال الجدول رقم )
الحسابي   بالنفسالمتوسط  )  للثقة  بـ  )68.416قدر  بـ  قدر  المعياري  والانحراف  المتوسط 8.774(  أما   ،)

(، أما  0.398( والانحراف المعياري قدر بـ )4.790فقد قدر بـ )  للمستوى الرقمي للوثب الطويلالحسابي  
 ( فتساوي  الارتباط  معامل  قيمة  يخص  )0.644فيما  المعنوية  الاحتمال  وقيمة  من 0.024(،  أقل  وهي   )  

هذا معناه أنه توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين بعد تصور التحكم في التحفيز  .  (0.05لة ) مستوى الدلا
 . مستوى الرقمي في الوثب الطويلوال (MG-M)العام 

  توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين  :هنأ التي تنص على  و   رابعةالفرضية ال  لتم قبو   ج ذه النتائهبناء على  
 عينة. لدى أفراد ال والمستوى الرقمي في الوثب الطويل الثقة بالنفس



 عرض وتحليل ومناقشة النتائجالفصل الرابع                                                              

93 
 

 عرض نتائج الفرضية الخامسة:  4-1-6

 : خامسةنص الفرضية ال
فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة التجريبية في المتغيرات التالية:  توجد  

 والمستوى الرقمي في الوثب الطويل. الثقة بالنفسالقدرة على التصور العقلي، استخدام التصور العقلي، 

 :القدرة على التصور العقليالفروق في  -أ

 فروق في القدرة على التصور العقلي بالنسبة للعينة التجريبية ئج اليبين نتا (22الجدول رقم )

 قياس ال 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig ) 

مستوى  
 الدلالة

التصور  
 البصري 

 2.529 11.277 قبلي
3.557 .0160 

0.05 

 2.562 14.833 بعدي

التصور  
 السمعي

 2.639 12.166 قبلي
3.262 0.022 

 1.870 15.5 بعدي

الإحساس  
 الحركي

 1.643 11.5 قبلي
3.796 .0130 

 2.097 15 بعدي

الحالة 
الانفعالية  
 المصاحبة 

 2.683 11 قبلي
4.250 0.008 

 1.602 15.166 بعدي

الدرجة  
 الكلية

 9.114 46.333 قبلي
3.433 0.019 

 7.092 60.5 بعدي

 :(22نلاحظ من خلال الجدول رقم )

بانحراف معياري مقداره    (14.833)  هو  في الاختبار البعدي  لتصور البصري ل  الحسابي  متوسطال  أن  -
(،  2.529( بانحراف معياري )11.277وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي البالغ ) (2.562)

( أما  3.557دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي ) ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو  
( هذا يعني أنه توجد  0.05من مستوى الدلالة ) قلوهي أ ( 0.160( فتساوي )sigقيمة الاحتمال المعنوية )
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إحصائية دلالة  ذات  التجريبية  فروق  المجموعة  عند  البصري  التصور  القياسين  في  القياس    بين  لصالح 
 البعدي. 

(  1.870( بانحراف معياري مقداره )15.5في الاختبار البعدي هو )   سمعيأن المتوسط الحسابي للتصور ال  -
(، ولمعرفة  2.639( بانحراف معياري )12.166)  البالغ وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي  

( أما قيمة  3.262ي يساوي )ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذ 
( هذا يعني أنه توجد فروق 0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.022)  فتساوي   (sig)الاحتمال المعنوية  

 بين القياسين لصالح القياس البعدي.  في التصور السمعي عند المجموعة التجريبية ذات دلالة إحصائية

(  2.097( بانحراف معياري مقداره )15ار البعدي هو ) في الاختب  حساس الحركيأن المتوسط الحسابي للإ  -
(، ولمعرفة ما  1.643( بانحراف معياري )11.5)  البالغ   وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي

( أما قيمة الاحتمال  3.796إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي )
( هذا يعني أنه توجد فروق ذات 0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.130)   فتساوي   (sig)المعنوية  

 بين القياسين لصالح القياس البعدي. في الإحساس الحركي عند المجموعة التجريبية دلالة إحصائية

( بانحراف معياري  15.166في الاختبار البعدي هو )   حالة الانفعالية المصاحبةأن المتوسط الحسابي لل  -
(، 2.683( بانحراف معياري )11)  البالغ( وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي  1.602مقداره )

( أما  4.250ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي ) 
( هذا يعني أنه توجد  0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.008فتساوي )  (sig)معنوية  قيمة الاحتمال ال

بين القياسين لصالح    في الحالة الانفعالية المصاحبة عند المجموعة التجريبية  فروق ذات دلالة إحصائية
 القياس البعدي. 

( بانحراف  60.5البعدي هو )في الاختبار    درجة الكلية لمقياس التصور العقليأن المتوسط الحسابي لل  -
( مقداره  القبلي  7.092معياري  للاختبار  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  وهو  بانحراف 46.333)  البالغ (   )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي 9.114معياري )
(  0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.019)  فتساوي   (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية  3.433يساوي )

بين القياسين    في التصور العقلي عند المجموعة التجريبية  هذا يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية
 لصالح القياس البعدي.

التجريبية بين  هذا معناه أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القدرة على التصور العقلي عند المجموعة 
 القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي.
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 :التصور العقلي الفروق في استخدام -ب

 التصور العقلي بالنسبة للعينة التجريبية  استخدامفروق في يبين نتائج ال (23الجدول رقم )

المتوسط  قياس ال 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig ) 

مستوى  
 الدلالة

 تصور معرفي خاص 

(CS) 

 2.160 27.333 قبلي
2.599 .0480 

0.05 

 1.632 30.666 بعدي

 تصور معرفي عام 

 (CG) 

 1.141 26.666 قبلي
1.536 .1850 

 2.401 28.333 بعدي

 (MS)  خاص تصور تحفيزي  
 1.870 25.5 قبلي

6.529 .0010 
 2.136 29.833 بعدي

العام   التحفيز  رفع  تصور 
(MG-A) 

 1.870 27.5 قبلي
3.503 .0170 

 1.414 29 بعدي

التحفيز  في  التحكم  تصور 
 (MG-Mالعام )

 2.073 26.5 قبلي
4.140 .0090 

 1.870 31 بعدي

 (:23رقم ) جدولنلاحظ من خلال ال

يليه تصور التحكم    (CS)أن المتوسط الحسابي الأكبر في القياس البعدي كان للتصور المعرفي الخاص    -
 .(MG-M)في التحفيز العام 

بانحراف    (30.666)  هو   في الاختبار البعدي  (CS)  خاص المعرفي  اللتصور  ل  الحسابي  متوسطال  أن   -
( مقداره  )  (1.632معياري  البالغ  القبلي  للاختبار  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  بانحراف 27.333وهو   )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي 2.160معياري )
(  0.05من مستوى الدلالة )   قلوهي أ(  0.048( فتساوي )sig( أما قيمة الاحتمال المعنوية )2.599يساوي )

  عند المجموعة التجريبية   (CS)  خاص المعرفي  التصور  في ال  هذا يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية 
 لصالح القياس البعدي.  بين القياسين
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( بانحراف معياري  28.333في الاختبار البعدي هو )   (CG)  معرفي العامأن المتوسط الحسابي للتصور ال  -
( المتوس2.401مقداره  من  أعلى  وهو  القبلي  (  للاختبار  الحسابي  معياري  26.666)  البالغط  بانحراف   )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي  1.141)
( هذا 0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.185)  فتساوي   (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية  1.536)

  عند المجموعة التجريبية  (CG)  معرفي العامتصور الفي ال  توجد فروق ذات دلالة إحصائيةلا  يعني أنه  
 بين القياسين. 

( بانحراف 29.833في الاختبار البعدي هو )   (MS)   الخاص تحفيزي  الللتصور  أن المتوسط الحسابي    -
( بانحراف معياري  25.5)  البالغ ( وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي  2.136معياري مقداره )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي 1.870)
( هذا  0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.010)  فتساوي   (sig)المعنوية  ( أما قيمة الاحتمال  6.529)

  عند المجموعة التجريبية   (MS)  الخاص تحفيزي  الفي التصور    يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية
 بين القياسين لصالح القياس البعدي. 

( بانحراف  29في الاختبار البعدي هو )  (MG-Aتصور رفع التحفيز العام )لأن المتوسط الحسابي    -
( بانحراف معياري  27.5)  البالغ( وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي 1.414معياري مقداره ) 

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي  1.870)
( هذا 0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.017فتساوي )  (sig)نوية  ( أما قيمة الاحتمال المع3.503)

  عند المجموعة التجريبية   (MG-Aتصور رفع التحفيز العام )في    يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية
 بين القياسين لصالح القياس البعدي. 

الحسابي    - المتوسط  العامل أن  التحفيز  في  التحكم  الاختب   (MG-M)  تصور  )في  هو  البعدي  (  31ار 
( مقداره  معياري  القبلي  1.870بانحراف  للاختبار  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  وهو  (  26.500)  البالغ( 

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( 2.073بانحراف معياري )
( وهي أقل من مستوى الدلالة  0.090)  فتساوي   (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية  4.140الذي يساوي )

  (MG-M)  تصور التحكم في التحفيز العامفي    ( هذا يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية 0.05)
 بين القياسين لصالح القياس البعدي.   عند المجموعة التجريبية

  معرفي العام تصور الالهذا معناه أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في استخدام التصور العقلي عدا بعد  
(CG) .عند المجموعة التجريبية بين القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي 
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 :الثقة بالنفسفي   الفروق  -ج

 بالنسبة للعينة التجريبية  بالنفس الثقة فروق في يبين نتائج ال (24الجدول رقم )

المتوسط  قياس ال 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig ) 

مستوى  
 الدلالة

 الثقة بالنفس 
 10.134 71.5 قبلي

3.348 0.020 0.05 
 8.238 80.666 بعدي

  (80.666)  هو  للثقة في النفس في الاختبار البعدي  الحسابي  متوسطال  ( أن 24نلاحظ من خلال الجدول رقم )
( بانحراف  71.5وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي البالغ )  (8.238بانحراف معياري مقداره )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي  10.134معياري )
(  0.05من مستوى الدلالة )   قلوهي أ(  0.020( فتساوي )sigقيمة الاحتمال المعنوية )  ( أما3.348يساوي )

عند المجموعة التجريبية لصالح    الثقة بالنفسمستوى    فيهذا يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية  
 القياس البعدي. 

 : لوثب الطويللالمستوى الرقمي في  الفروق  -د

 بالنسبة للعينة التجريبية  لوثب الطويللالمستوى الرقمي  فروق فينتائج اليبين   (25الجدول رقم )

 قياس ال 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig ) 

مستوى  
 الدلالة

 المستوى الرقمي
 0.445 4.458 قبلي

2.736 0.041 0.05 
 0.199 4.883 بعدي

مستوى الرقمي في الوثب الطويل في الاختبار  لل  الحسابي  متوسطال  ( أن25الجدول رقم )نلاحظ من خلال  
وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي    ( 0.199بانحراف معياري مقداره )  (4.883)   هو  البعدي
إحصائية أم لا نقرأ  (، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة  0.445( بانحراف معياري )4.458البالغ )

  قل وهي أ(  0.041( فتساوي )sig( أما قيمة الاحتمال المعنوية )2.736نتائج اختبار )ت( الذي يساوي )
في المستوى الرقمي في الوثب  ( هذا يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية  0.05من مستوى الدلالة )

 الطويل عند المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي.



 عرض وتحليل ومناقشة النتائجالفصل الرابع                                                              

98 
 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  :  هنأالتي تنص على  و   خامسةالفرضية ال  لتم قبو   ج ذه النتائهناء على  بو 
بالنسبة للعينة التجريبية في المتغيرات التالية: القدرة    ولصالح القياس البعدي  بين القياسين القبلي والبعدي

 والمستوى الرقمي في الوثب الطويل. الثقة بالنفسعلى التصور العقلي، استخدام التصور العقلي، 

 عرض نتائج الفرضية السادسة: 4-1-7

 : سادسةنص الفرضية ال
بالنسبة للعينة الضابطة في المتغيرات    لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  -

العقلي،   التصور  استخدام  العقلي،  التصور  على  القدرة  بالنفسالتالية:  الوثب    الثقة  الرقمي في  والمستوى 
 الطويل.

 :القدرة على التصور العقليفي  الفروق  -أ

 ضابطةللعينة الالقدرة على التصور العقلي بالنسبة في  فروق يبين نتائج ال (26الجدول رقم )

 قياس ال 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig ) 

مستوى  
 الدلالة

التصور  
 البصري 

 1.751 11.133 قبلي
0.522 0.624 

0.05 

 2.322 11.977 بعدي

التصور  
 السمعي

 2.065 12.377 قبلي
0.696 0.518 

 1.722 12 بعدي

الإحساس  
 الحركي

 1.169 10.676 قبلي
0.916 0.402 

 2.581 11.936 بعدي

الحالة 
الانفعالية  
 المصاحبة 

 2.916 11.876 قبلي
0.216 0.837 

 2.483 12.267 بعدي

الدرجة  
 الكلية

 6.949 47.549 قبلي
0.307 0.771 

 6.675 47.833 بعدي
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 :(26نلاحظ من خلال الجدول رقم )

بانحراف معياري مقداره    (11.977)  هو  في الاختبار البعدي  لتصور البصري ل  الحسابي  متوسطال  أن  -
(،  1.751( بانحراف معياري )11.133وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي البالغ ) (2.322)

( أما  0.522الذي يساوي ) ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت(  
لا  ( هذا يعني أنه  0.05من مستوى الدلالة )   أعلىوهي  (  0.624( فتساوي )sigقيمة الاحتمال المعنوية ) 

 . توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي

(  1.722( بانحراف معياري مقداره )12في الاختبار البعدي هو )  سمعيأن المتوسط الحسابي للتصور ال  -
(، ولمعرفة  2.065( بانحراف معياري )12.377)  البالغ وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي  

( أما قيمة  0.696ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي )
توجد لا  ( هذا يعني أنه  0.05لة )من مستوى الدلا  على( وهي أ 0.518)  فتساوي   (sig)الاحتمال المعنوية  

 فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي. 

( بانحراف معياري مقداره  11.936في الاختبار البعدي هو )  حساس الحركيأن المتوسط الحسابي للإ   -
(،  1.169( بانحراف معياري )10.676) البالغ( وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي 2.581)

( أما  0.402ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي ) 
لا  ( هذا يعني أنه  0.05من مستوى الدلالة )  على( وهي أ 0.916)  فتساوي   (sig)قيمة الاحتمال المعنوية  

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي. 

( بانحراف معياري  12.267في الاختبار البعدي هو )   حالة الانفعالية المصاحبةالمتوسط الحسابي لل  أن  -
( القبلي  2.483مقداره  للاختبار  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  وهو  معياري  11.876)  البالغ(  بانحراف   )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي  2.916)
( هذا 0.05من مستوى الدلالة )  على( وهي أ 0.837فتساوي )  (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية 0.216)

 القياس القبلي والبعدي. توجد فروق ذات دلالة إحصائية بينلا  يعني أنه 

( بانحراف 47.833في الاختبار البعدي هو )  درجة الكلية لمقياس التصور العقليأن المتوسط الحسابي لل  -
( مقداره  القبلي  6.675معياري  للاختبار  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  وهو  بانحراف 47.549)  البالغ (   )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي 6.949معياري )
 ( الاحتما0.307يساوي  قيمة  أما  المعنوية  (  أ 0.771)   فتساوي   (sig)ل  وهي  الدلالة    على(  مستوى  من 

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي.لا ( هذا يعني أنه  0.05)

هذا معناه أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القدرة على التصور العقلي عند المجموعة الضابطة  
 بين القياس القبلي والبعدي. 
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 :التصور العقلي استخدامفي  الفروق  -ب

 ضابطةالتصور العقلي بالنسبة للعينة ال استخدامفي  فروق يبين نتائج ال (27الجدول رقم )

المتوسط  قياس ال 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig ) 

مستوى  
 الدلالة

تصور معرفي خاص  
(CS) 

 1.471 26.166 قبلي
.1910 .8560 

0.05 

 2.828 26 بعدي

عام   معرفي  تصور 
(CG ) 

 1.471 24.833 قبلي
1.228 .2740 

 2.180 26.666 بعدي

تحفيزي   تصور 
 (MS) خاص 

 1.870 25.366 قبلي
.3490 .7410 

 2.639 25.833 بعدي

التحفيز   رفع  تصور 
 ( MG-Aالعام )

 3.141 25.333 قبلي
0.210 .8420 

 1.378 25 بعدي

في   التحكم  تصور 
-MGالتحفيز العام )

M) 

 3.559 26.333 قبلي
0.128 0.903 

 2.073 26.5 بعدي

 :(27نلاحظ من خلال الجدول رقم )

بانحراف معياري    ( 26)  هو   في الاختبار البعدي  (CS)  خاص المعرفي  اللتصور  ل  الحسابي   متوسطال  أن   -
( )  (2.828مقداره  البالغ  القبلي  للاختبار  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  معياري  26.166وهو  بانحراف   )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي  1.471)
( هذا 0.05من مستوى الدلالة )  علىوهي أ ( 0.856( فتساوي )sig( أما قيمة الاحتمال المعنوية ) 0.191)

 .توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعديلا  يعني أنه 

( بانحراف معياري  26.666في الاختبار البعدي هو )   (CG)  معرفي العامأن المتوسط الحسابي للتصور ال  -
( القبلي  2.180مقداره  للاختبار  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  وهو  معياري 24.833)   البالغ(  بانحراف   )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي  1.471)
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( هذا 0.05من مستوى الدلالة )  أعلى( وهي 0.274)  فتساوي  (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية 1.228)
 لقياس القبلي والبعدي.توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الا  يعني أنه 

( بانحراف  25.833في الاختبار البعدي هو )   (MS)   الخاص تحفيزي  للتصور الأن المتوسط الحسابي    -
( مقداره  القبلي  2.639معياري  للاختبار  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  وهو  بانحراف 25.366)  البالغ (   )

صائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي (، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إح1.870معياري )
 ( المعنوية  0.349يساوي  الاحتمال  قيمة  أما   )(sig)   أ 0.741)   فتساوي وهي  الدلالة    على(  مستوى  من 

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين بين القياس القبلي والبعدي. لا ( هذا يعني أنه  0.05)

( بانحراف  25( في الاختبار البعدي هو )MG-Aالعام )تصور رفع التحفيز  لأن المتوسط الحسابي    -
( مقداره  القبلي  1.378معياري  للاختبار  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  وهو  بانحراف 25.333)  البالغ (   )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي 3.141معياري )
 ( قيمة0.210يساوي  أما  المعنوية    (  )   (sig)الاحتمال  أ 0.842فتساوي  وهي  الدلالة    على(  مستوى  من 

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين بين القياس القبلي والبعدي. لا ( هذا يعني أنه  0.05)

(  26.5في الاختبار البعدي هو )   (MG-M)  تصور التحكم في التحفيز العامل أن المتوسط الحسابي    -
مقداره معياري  القبلي  2.073)  بانحراف  للاختبار  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  وهو  (  26.333)  البالغ( 

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( 3.559بانحراف معياري )
لالة من مستوى الد  على( وهي أ 0.903) فتساوي  (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية 0.128الذي يساوي )

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي.لا ( هذا يعني أنه  0.05)

هذا معناه أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في استخدام التصور العقلي عند المجموعة الضابطة بين  
 القياس القبلي والبعدي.

 :الثقة بالنفسفي   الفروق  -ج

 ضابطة بالنسبة للعينة ال الثقة بالنفس في  فروق نتائج اليبين   (28الجدول رقم )

 قياس ال 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig ) 

مستوى  
 الدلالة

 الثقة بالنفس 
 6.623 65.333 قبلي

1.234 0.272 0.05 
 4.969 66.5 بعدي
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  ( 66.5)  هو  للثقة في النفس في الاختبار البعدي  الحسابي  متوسطال  ( أن28نلاحظ من خلال الجدول رقم )
( مقداره  معياري  )  (4.969بانحراف  البالغ  القبلي  للاختبار  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  (  65.333وهو 

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( 6.623بانحراف معياري )
من مستوى الدلالة    علىوهي أ (  0.272( فتساوي )sig( أما قيمة الاحتمال المعنوية )1.234-ساوي )الذي ي

عند المجموعة الضابطة    الثقة بالنفسفي مستوى  توجد فروق ذات دلالة إحصائية  لا  ( هذا يعني أنه  0.05)
 بين القياسين القبلي والبعدي.

 : الطويلالمستوى الرقمي في الوثب في  الفروق  -د

 ضابطة بالنسبة للعينة ال المستوى الرقمي في الوثب الطويلفي  فروق يبين نتائج ال (29الجدول رقم )

 قياس ال 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة 

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig ) 

مستوى  
 الدلالة

 المستوى الرقمي
 4910. 4.383 قبلي

3.305 0.021 0.05 
 0.538 4.698 بعدي

مستوى الرقمي في الوثب الطويل في الاختبار  لل  الحسابي  متوسطال  ( أن29نلاحظ من خلال الجدول رقم )
وهو أعلى من المتوسط الحسابي للاختبار القبلي   ( 0.538بانحراف معياري مقداره ) (4.698)  هو البعدي
(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ  0.491( بانحراف معياري )4.383البالغ )

  علىوهي أ (  0.021( فتساوي )sig( أما قيمة الاحتمال المعنوية )4.183نتائج اختبار )ت( الذي يساوي )
في المستوى الرقمي في الوثب  ( هذا يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية  0.05من مستوى الدلالة )

 الطويل عند المجموعة الضابطة بين القياسين لصالح القياس البعدي.

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  :  هنأالتي تنص على  و   سادسةالفرضية ال  لتم قبو   جذه النتائ هبناء على  و 
القدرة على التصور العقلي،  بين ا التالية:  بالنسبة للعينة الضابطة في المتغيرات  القبلي والبعدي  لقياسين 

المستوى الرقمي في بينما توجد فروق ذات دلالة إحصائية في    .الثقة بالنفسو استخدام التصور العقلي،  
 الوثب الطويل.

 عرض نتائج الفرضية السابعة:  4-1-8

 ة: بعنص الفرضية السا
لعينة التجريبية والضابطة في المتغيرات التالية:  بين االقياس البعدي    فيتوجد فروق ذات دلالة إحصائية    -

 والمستوى الرقمي في الوثب الطويل. الثقة بالنفسالقدرة على التصور العقلي، استخدام التصور العقلي، 
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 :القدرة على التصور العقليفي  الفروق  -أ

 القدرة على التصور العقلي لعينة التجريبية والضابطة فيبين افروق يبين ال (30الجدول رقم )

المتوسط  مجموعةال 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

 ت المحسوبة

قيمة  
الاحتمال  
المعنوية  

(sig ) 

مستوى  
 الدلالة

التصور  
 البصري 

 2.562 14.833 تجريبية 
2.380 0.039 

0.05 

 1.722 11.977 ضابطة 

التصور  
 السمعي

 1.870 15.5 تجريبية 
3.315 0.008 

 1.602 12 ضابطة 

الإحساس  
 الحركي

 2.097 15 تجريبية 
2.454 0.034 

 2.581 11.936 ضابطة 

الحالة 
الانفعالية  
 المصاحبة 

 1.602 15.166 تجريبية 
2.487 0.032 

 2.483 12.267 ضابطة 

الدرجة  
 الكلية

 7.092 60.5 تجريبية 
3.186 0.010 

 6.675 47.833 ضابطة 

 :(30نلاحظ من خلال الجدول رقم )

بانحراف معياري مقداره    (14.833)   هو  لتصور البصري في ا  الحسابي للمجموعة التجريبية  متوسطال  أن  -
(2.562)  ( البالغ  الضابطة  للمجموعة  الحسابي  المتوسط  من  أعلى  معياري  11.977وهو  بانحراف   )
(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي  1.722)
( هذا 0.05من مستوى الدلالة )  قلوهي أ(  0.039( فتساوي ) sig( أما قيمة الاحتمال المعنوية )2.380)

 .ريبيةالمجموعة التجلصالح  يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعين

الحسابي    - المتوسط  التجريبيةأن  ا  للمجموعة  الفي  بانحراف معياري مقداره  15.5هو )   سمعيلتصور   )
(، 1.602( بانحراف معياري ) 12)   للمجموعة الضابطة البالغ( وهو أعلى من المتوسط الحسابي  1.870)

( أما  3.315)ت( الذي يساوي ) ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار  
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( هذا يعني أنه توجد  0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.008)  فتساوي   (sig)قيمة الاحتمال المعنوية  
 فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعين لصالح المجموعة التجريبية. 

الحسابي  - المتوسط  ا  أن  في  التجريبية  الحركيلإ للمجموعة  )  حساس  بانحرا15هو  مقداره  (  معياري  ف 
الحسابي  2.097) المتوسط  من  أعلى  وهو  البالغ(  الضابطة  معياري  11.936)  للمجموعة  بانحراف   )
(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي  2.581)
( هذا 0.05قل من مستوى الدلالة )( وهي أ0.034)  فتساوي   (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية  2.454)

 يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعين لصالح المجموعة التجريبية.

الحسابي  - المتوسط  التجريبية  أن  ا  للمجموعة  المصاحبة  لفي  الانفعالية  )حالة  بانحراف  15.166هو   )
( بانحراف  12.267)  الضابطة البالغ   للمجموعة( وهو أعلى من المتوسط الحسابي  1.602معياري مقداره )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي 2.483معياري )
(  0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.032فتساوي )  (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية  2.487يساوي )

 إحصائية بين المجموعين لصالح المجموعة التجريبية.هذا يعني أنه توجد فروق ذات دلالة 

( بانحراف 60.5هو )  درجة الكلية لمقياس التصور العقليلفي ا  للمجموعة التجريبيةأن المتوسط الحسابي    -
( بانحراف  47.833)  للمجموعة الضابطة البالغ ( وهو أعلى من المتوسط الحسابي  7.092معياري مقداره )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي 6.675معياري )
(  0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.010)  فتساوي   (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية  3.186يساوي )

 جموعين لصالح المجموعة التجريبية.هذا يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الم

هذا معناه أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القدرة على التصور العقلي بين المجموعتين التجريبية  
 والضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية.

 :التصور العقلي استخدامفي  الفروق  -ب

 التصور العقلي استخدام لعينة التجريبية والضابطة فيبين افروق يبين ال (31الجدول رقم )

 المجموعة 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة 

قيمة الاحتمال  
 ( sig) المعنوية 

مستوى  
 الدلالة

معرفي   تصور 
 (CSخاص )

 1.632 30.666 التجريبية 
3.520 0.006 

0.05 
 2.828 26 الضابطة 

معرفي   تصور 
 ( CGعام )

 2.401 28.333 التجريبية 
1.172 0.268 

 2.180 26.666 الضابطة 
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تحفيزي   تصور 
 (MS) خاص 

 2.136 29.833 التجريبية 
3.737 0.004 

 1.870 25.5 الضابطة 

رفع   تصور 
العام   التحفيز 

(MG-A) 

 1.414 29 التجريبية 
4.341 0.001 

 1.378 25 الضابطة 

التحكم   تصور 
التحفيز  في  

( -MGالعام 

M) 

 1.870 31 التجريبية 

3.512 0.006 
 2.073 26.5 الضابطة 

 :(31نلاحظ من خلال الجدول رقم )

بانحراف    (30.666)  هو  (CS)  خاصالمعرفي  اللتصور  للمجموعة التجريبية في ا  الحسابي  متوسطال  أن  -
( بانحراف معياري  26وهو أعلى من المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة البالغ )  (1.632معياري مقداره )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي 2.828)
هذا (  0.05من مستوى الدلالة )  قلوهي أ(  0.006فتساوي )  (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية  3.520)

 . المجموعة التجريبيةجموعتين لصالح يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الم

(  2.401( بانحراف معياري مقداره ) 28.333( هو )CG)معرفي العام  أن المتوسط الحسابي للتصور ال  -
الحسابي   المتوسط  من  أعلى  البالغوهو  الضابطة  )26.666)  للمجموعة  معياري  بانحراف   )2.180  ،)

( أما  1.172ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي ) 
لا  ( هذا يعني أنه  0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة ) 0.268)   فتساوي   (sig)قيمة الاحتمال المعنوية  

 عام.جموعتين في التصور المعرفي التوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الم

( بانحراف  29.833هو )  (MS)  الخاص تحفيزي  للمجموعة التجريبية في التصور الأن المتوسط الحسابي    -
الحسابي  2.136معياري مقداره ) المتوسط  البالغ( وهو أعلى من  بانحراف  25.5)  للمجموعة الضابطة   )

أ نتائج اختبار )ت( الذي (، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقر 1.870معياري )
(  0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.004)  فتساوي   (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية  3.737يساوي )

 .هذا يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعين لصالح المجموعة التجريبية

( بانحراف  29( هو )MG-Aيز العام )تصور رفع التحفللمجموعة التجريبية في  أن المتوسط الحسابي    -
( بانحراف معياري  25)  للمجموعة الضابطة البالغ ( وهو أعلى من المتوسط الحسابي  1.414معياري مقداره )

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي  1.378)
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( هذا 0.05( وهي أقل من مستوى الدلالة )0.001فتساوي )  (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية  4.341)
 .يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعين لصالح المجموعة التجريبية

( 31هو )  (MG-Mتصور التحكم في التحفيز العام )للمجموعة التجريبية في  أن المتوسط الحسابي    -
أ 1.870بانحراف معياري مقداره )  الحسابي  ( وهو  المتوسط  البالغعلى من  ( 26.5)  للمجموعة الضابطة 

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( 2.073بانحراف معياري )
( وهي أقل من مستوى الدلالة  0.006)  فتساوي   (sig)( أما قيمة الاحتمال المعنوية  3.512الذي يساوي )

 . يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعين لصالح المجموعة التجريبية( هذا 0.05)

التجريبية   المجموعتين  بين  العقلي  التصور  استخدام  في  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  أنه  معناه  هذا 
 والضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية.

 :الثقة بالنفسفي   الفروق  -ج

 الثقة بالنفس  لعينة التجريبية والضابطة فيبين افروق يبين ال (32الجدول رقم )

 المجموعة 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة 

قيمة الاحتمال  
 ( sig) المعنوية 

مستوى  
 الدلالة

 الثقة بالنفس 
 8.238 80.666 تجريبية 

3.607 0.005 0.05 
 4.969 66.5 ضابطة 

( رقم  الجدول  خلال  من  في    الحسابي   متوسطال  أن  ( 32نلاحظ  التجريبية  بالنفس للمجموعة    هو   الثقة 
وهو أعلى من المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة البالغ    (8.238بانحراف معياري مقداره )  (80.666)
إحصائية أم لا نقرأ نتائج  (، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة  4.969( بانحراف معياري ) 66.5)

من    قلوهي أ(  0.005( فتساوي ) sig( أما قيمة الاحتمال المعنوية ) 3.607اختبار )ت( الذي يساوي )
المجموعة  لصالح    ( هذا يعني أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعين0.05مستوى الدلالة )

 . التجريبية

 : ويلالمستوى الرقمي في الوثب الطفي  الفروق  -د

 المستوى الرقمي في الوثب الطويل  لعينة التجريبية والضابطة فيبين افروق يبين ال (33الجدول رقم )

 المجموعة 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف 
 المعياري 

ت 
 المحسوبة 

قيمة الاحتمال  
 ( sig) المعنوية 

مستوى  
 الدلالة

 المستوى الرقمي
 1990. 4.883 تجريبية 

2.275 0.046 0.05 
 5380. 4.698 ضابطة 
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مستوى الرقمي في لللمجموعة التجريبية في ا  الحسابي  متوسطال  ( أن33نلاحظ من خلال الجدول رقم )
وهو أعلى من المتوسط الحسابي للمجموعة    (0.199بانحراف معياري مقداره )   (4.883)   هو  الوثب الطويل

(، ولمعرفة ما إذا كان هذا الفارق ذو دلالة إحصائية  5380.( بانحراف معياري )4.698الضابطة البالغ )
( 0.448( فتساوي )sig( أما قيمة الاحتمال المعنوية )0.790أم لا نقرأ نتائج اختبار )ت( الذي يساوي )

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعين لا  ( هذا يعني أنه  0.05من مستوى الدلالة )  كبروهي أ
 التحسن كان أكبر في المجموعة التجريبية.وبمقارنة المتوسطات نجد أن  ، المجموعة التجريبيةلصالح 

  في فروق ذات دلالة إحصائية  توجد    :هنأالتي تنص على  و   سابعةالفرضية ال  لتم قبو   جذه النتائهبناء على  و 
في المتغيرات التالية: القدرة على    لصالح المجموعة التجريبية  لعينة التجريبية والضابطةبين االقياس البعدي  

العقلي،   التصور  استخدام  العقلي،  بالنفسو التصور  إحصائية في    .الثقة  دلالة  ذات  لا توجد فروق  بينما 
 المستوى الرقمي في الوثب الطويل.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 عرض وتحليل ومناقشة النتائجالفصل الرابع                                                              

108 
 

 مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات:  2- 4

 مناقشة الفرضية الأولى:  1- 2- 4

 نص الفرضية: 
 مستوى التصور العقلي لدى أفراد العينة متوسط. 

( رقم  الجدول  من  السمعي، 17يتبين  التصور  البصري،  التصور  من  كل  في  العينة  أفراد  مستوى  أن   )
الانفعالية المصاحبة، إضافة للدرجة الكلية للمقياس كان متوسطا، ربما هذا راجع  الإحساس الحركي والحالة  

لنقص الاهتمام بتدريب المهارات النفسية مثل التصور العقلي من قبل الأساتذة المشرفين على تدريب التلاميذ  
أك هي  العقلية  الممارسة  أن  وهو  آخر  تفسير  هناك  وربما  المدرسية.  الرياضة  في  فعالية  المنخرطين  ثر 

 ;Driskell, Copper, & Moran, 1994; Abma et al., 2010للمتدربين ذوي الخبرة من المبتدئين )

Cox, 2011; Parnabas, Parnabas, & Parnabas, 2015  دراسة نتائج  أظهرت  حيث   .)
(Rattanakoses, et al., 2009 أن هناك فروقا ذات دلالة إحصائية بين الرياضيين ذوو الخبرة م )  1ن -
سنوات وما فوق بشكل كبير في القدرة لصالح ذوي الخبرة الأكبر. كما أجريت   5سنوات، و  4- 3سنوات، و  2

العديد من الأبحاث لمقارنة القدرة على التصور العقلي الرياضيين من مستويات مختلفة من الأداء الرياضي، 
الق  Mazumder & Ghosh(  2013حيث قام )  درة على التصور العقلي  بالتحقيق في الاختلافات في 

للاعبي كرة القدم على مستويات مختلفة من المنافسة. ووجدا أن لاعبي كرة القدم على مستوى الولاية لديهم  
أن   اقتراح  تم  المقاطعة.  مستوى  على  يتنافسون  الذين  أولئك  من  التصور  على  القدرة  في  أعلى  درجات 

لاعبي كرة القدم على مستوى الولاية كانوا أكثر خبرة  الاختلافات الملحوظة في أداء التصور قد تكون لأن  
ولديهم مستويات أعلى من الكفاءات البدنية، وبالتالي توظيف المزيد من التصور في المواقف الرياضية. 

قارنوا القدرة على التصور العقلي لدى السباحين النخبة،    (Duarte-Mendes, et al., 2019)  وفي دراسة
سط، والسباحين من غير النخبة، وأظهرت النتائج أن الرياضيين ذوي الأداء الأفضل سباحي المستوى المتو 

وهم سباحي النخبة يظهرون قدرة تصور أكبر. يليهم سباحي المستوى المتوسط وأخيرا السباحين من غير  
ضة الكاراتيه  ( حيث قام بالمقارنة بين الأكابر ذوو الخبرة والمبتدئين في ريا2014النخبة. وفي دراسة )بلعيد،  

دو في مستوى التصور العقلي الحسي حركي، حيث أظهرت النتائج أن مستوى ذوي الخبرة أعلى منه لدى  
 المبتدئين وأرجع ذلك إلى عامل الخبرة والممارسة والتكرار.

( حيث أظهرت  2013الطيب،   وعند مقارنة نتائج دراستنا بالدراسات السابقة نجد أنها اتفقت مع دراسة )أبو
نتائج أن مستوى التصور العقلي الكلي كان بتقدير متوسط لدى الذكور والإناث من عينة الدراسة المتكونة  ال

(  2017، وآخرون   ( سباحات. ودراسة )الويسي5( سباحين و)5من جميع أفراد المنتخب الأردني للسباحة ) 
مقياس التصور العقلي،    حيث وجدوا أن مستوى التصور العقلي كان متوسطا على الدرجة الكلية لمجالات 
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وجاءت بمستوى مرتفع لكل من التصور البصري والاحساس الحركي، بينما كانت بمستوى متوسط لكل من 
 التصور السمعي والحالة الانفعالية المصاحبة. 

كما أن نتائج دراستنا قد اختلفت مع بعض الدراسات التي وجدت أن مستوى القدرة على التصور العقلي كان  
( حيث أظهرت النتائج أن مستوى العينة في القدرة على التصور  2017ل دراسة ماحي وآخرون )ضعيفا مث

الموجهة   الذهني  للتحضير  العلمي  بالتخطيط  الاهتمام  في  الكبير  بالقصور  ذلك  وفسروا  ضعيف  العقلي 
التكوين لناشئي كرة القدم وتدريب المهارات النفسية الأساسية مثل التصور العقلي، وخاصة على مستوى  

( حيث وجد أن مستوى التصور العقلي لدى أقسام الرياضة والدراسة 2014القاعدي. ودراسة )الصديق،  
منخفض بدرجات مختلفة لمجموع الأبعاد المكونة لمقياس التصور العقلي بصفة عامة، باستثناء بعد التصور  

التكر  طريق  عن  الشخصية  الملاحظة  على  الفرد  باعتماد  ذلك  وفسر  دراسة  البصري  أما  للمشاهد.  ار 
(Rodgers et al., 1990  ،فقد توصلت إلى أن المتزلجين لا يقومون بممارسة التصور كما يتدربون بدنيا )

ويفشلون في ممارسة التصور بشكل منتظم. حيث يبدو أن المتزلجين يعتقدون أن للتصور بعض القيمة،  
إليه على أنه مهارة تستحق الممارس ة بمفردها، أو لا يدركون كيفية تطوير مهارات  إلا أنهم لا ينظرون 

 التصور واستخدامها على أفضل وجه.

( حيث أظهرت  2017أما البعض الآخر فوجد أن مستوى التصور العقلي كان مرتفعا مثل دراسة )بن هيبة،   
البصري،  النتائج أن مستوى التصور العقلي لدى أفراد العينة قريب من الجيد في الأبعاد الأربعة: التصور  

( ووجد أن مستوى  2009التصور السمعي، الإحساس الحركي والحالة الانفعالية المصاحبة. دراسة )علي،  
من   تتكون  التي  العينة  لطبيعة  راجع  ربما  وهذا  الأبعاد،  كل  في  مرتفع  العينة  أفراد  لدى  العقلي  التصور 

 رياضيي النخبة، والدرجة الأولى.

 مناقشة الفرضية الثانية:  2- 2- 4

 نص الفرضية: 
 مستوى الثقة بالنفس لدى أفراد العينة متوسط. 

( أن مستوى أفراد العينة في مقياس الثقة بالنفس كان متوسطا، ربما هذا راجع  18يتبين من الجدول رقم )
الثقة   النفسية مثل  المهارات  لنقص الاهتمام بتدريب  يكون  يمكن أن  العينة، كما  أفراد  الخبرة لدى  لنقص 

 بل الأساتذة المشرفين على تدريب التلاميذ المنخرطين في الرياضة المدرسية.بالنفس من ق 

( أن هناك فروقا ذات دلالة إحصائية بين  Rattanakoses, et al., 2009حيث أظهرت نتائج دراسة )
سنوات وما فوق بشكل كبير في الثقة بالنفس    5سنوات، و  4- 3سنوات، و  2-1الرياضيين ذوو الخبرة من 

( حيث أسفرت النتائج أن لاعبي كرة اليد 2016ي الخبرة الأكبر. كما توافقه دراسة )الحراملة،  لصالح ذو 
بالمملكة العربية السعودية يتميزون بدرجة عالية من الثقة بالنفس وعزا الباحث ذلك إلى الخبرة التي يمتلكها  

تكوين مظاهر الشخصية التي  لاعبي كرة اليد، حيث أن الخبرة من الممارسة والإدراك هي عامل أساس في  
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( أن مستوى تلاميذ الثالثة  2014) سراية  تشير إلى الثقة حيث تعد اعتقاد في تحقيق المكسب. كما وجد  
ثانوي يتمتعون بمستوى مرتفع من الثقة بالنفس وأرجع الباحث ذلك لطبيعة هذه المرحلة التي يعيشها الطلاب 

ب هذه السمة التي تعتبر مفتاحا للنجاح كون الثقة بالنفس  والتي تعتبر مصيرية، ومن جهة أخرى ضرورة كس
( فقد أظهرت النتائج أن  2017تعد دافعا نحو المثابرة والاجتهاد من أجل النجاح. أما في دراسة )شريك،  

الدراسة اجتازوا   أفراد عينة  بأن  ذلك  ثانوي مرتفع وفسرت  السنة الأولى  بالنفس عند تلاميذ  الثقة  مستوى 
ة التعليم المتوسط بنجاح، مما عزز الثقة بأنفسهم وبقدراتهم الفردية. وفي دراسة )عبد النور، امتحان شهاد 

الذي تميز به رياضيو عينتنا المختصين في النصف    الثقة بالنفس( توصلت النتائج أن مستوى سمة  2018
ضية التي سمحت لهم  الطويل كان على العموم إما عاليا أو عاليا جدا، وقد يعزى ذلك إلى الممارسة الريا

 . الثقة بالنفسالاستفادة من الخبرات المختلفة، وبالتالي الاتسام بارتفاع مستوى سمة 

 مناقشة الفرضية الثالثة:  3- 2- 4

 نص الفرضية: 
 توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين استخدام التصور العقلي والثقة بالنفس لدى أفراد العينة. 

أن كافة العلاقات الارتباطية بين وظائف التصور العقلي عدا وظيفة تصور  (  20يتبين من الجدول رقم )
، تتفق هذه  0.05( من جهة وبين الثقة بالنفس كانت دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة  CGمعرفي عام )

سة النتائج مع الكثير من الدراسات السابقة التي تناولت العلاقة بين هذين المتغيرين. حيث نجد أن نتائج درا
(Rattanakoses, et al., 2009  قد أسفرت عن وجود ارتباط بين التصور العقلي والثقة بالنفس عند )

الرياضيين، وكانت هذه النتيجة أكثر صلة بالرياضيين الأكبر سنا مقارنة بالرياضيين الأصغر سنا. وفي  
إ(  Munroe-Chandler, et al., 2008دراسة ) الغرض منها هو معرفة ما  ذا كانت هناك  حيث كان 

-MGعلاقة واضحة بين استخدام وظيفة من وظائف التصور العقلي وهي وظيفة التحكم في التحفيز العام )

M  14و  11( وكل من الثقة بالنفس وفاعلية الذات عند الرياضيين الأصغر سنا الذين تتراوح أعمارهم بين  
سية. حيث أشارت النتائج إلى أنه إذا أراد  عاما، والذين يتنافسون في كل من المستويات الترفيهية والتناف

الرياضي زيادة ثقته بنفسه أو فعاليته الذاتية من خلال استخدام التصور، فيجب التأكيد على وظيفة التحكم  
 (. MG-Mفي التحفيز العام )

أن الرياضيين الذين  Vadocz et al (  1997وفي عينة من نخبة رياضيي التزلج على العجلات وجد )
( أظهروا مستويات أعلى من الثقة بالنفس مقارنة من MG-Mون تصور التحكم في التحفيز العام )يستخدم

الذين   الرياضيين  من قبل  استخدامها  يتم  أن  واقترحوا  العقلي،  للتصور  الوظيفة  هذه  لا يستخدمون  الذين 
التص يستخدمون  الرياضيين  أن  يبدو  إلى  إضافة  بالنفس.  الثقة  من  أقل  مستويات  التحفيزي  يظهرون  ور 

للمساعدة في التحكم في المتغيرات الأخرى المهمة للأداء الناجح مثل الثقة بالنفس. تسانده في ذلك نتائج  
( التي خلصت إلى أنه يوجد ارتباط بين الوظائف التحفيزية للتصور العقلي  Callow et al., 2001دراسة )



 عرض وتحليل ومناقشة النتائجالفصل الرابع                                                              

111 
 

( على أنها الوظيفة الأكثر  MG-Mالعام )  مع الثقة بالنفس. حيث ينظر إلى تصور التحكم في التحفيز
 (.Nordin & Cumming, 2005فعالية في اكتساب الثقة أو الحفاظ عليها )

( التي توصلت إلى أن أبعاد مقياس التصور  Levy et al., 2014كما تتفق نتائج دراستنا مع دراسة )
الرياضي لها علاقة إيجابية كبيرة مع الثقة الرياضية. على وجه التحديد، الوظائف التحفيزية للتصور العقلي  

(MS)  ،(MG-A)  ،(MG-M)  استنباط برامج الرياضي  النفس  علم  للمختصين في  توصيات  وقدموا   .
لأ  المتكرر  الاستخدام  بين  تجمع  الثقة تدريبية  سمة  تحسين  أجل  من  التحفيزي  التصور  من  مختلفة  نواع 

 ( ودراسة  إحصائية  Abma et al., 2010بالنفس.  دلالة  ذات  علاقة  وجود  عن  النتائج  أسفرت  حيث   )
الخاص   التحفيزي  التصور  الخمسة:  الرياضي  التصور  مقياس  أبعاد  بين  إلى عالية  معتدلة  بين  تراوحت 

(MSالعام التحفيز  رفع  تصور   ،)  (MG-A( العام  التحفيز  في  التحكم  تصور   ،)MG-M  التصور  ،)
 ,Moritz, Hall)  ( والثقة بالنفس. أما في دراسةCG( والتصور المعرفي العام )CSالمعرفي الخاص )

Martin, & Vadocz, 1996)   أكثر استخدموا  العالية  الرياضية  الثقة  ذوي  الرياضيين  أن  وجدوا  فقد 
 & Strachan(. وفي دراسة )MG-A( ورفع التحفيز العام )MG-Mلعام )وظيفتي التحكم في التحفيز ا 

Munroe-Chandler, 2006  أظهرت النتائج أن هناك علاقة إيجابية كبيرة بين الثقة بالنفس من جهة )
سنة، كما    11-7( عند الفئة من  CSوكل الوظائف التحفيزية للتصور إضافة للتصور المعرفي الخاص )  

( هما أهم مؤشرين  MG-A( وتصور رفع التحفيز العام )MSتصور التحفيز الخاص )أثبتت النتائج أن  
الفئة   الفئة العمرية. أما عند  بالنفس في هذه  سنة وجد أن هناك علاقة إيجابية بين الثقة    15- 12للثقة 

( من جهة  MG-M( وتصور التحكم في التحفيز العام )MSبالنفس من جهة والتصور التحفيزي الخاص )
( كان المؤشر الوحيد المهم للثقة بالنفس لهذه  MG-Mأخرى، كما أن تصور التحكم في التحفيز العام )

( دراسة  وفي  العمرية.  العقلي  Vurgun et al., 2013الفترة  التصور  بين  الارتباط  معاملات  أن  وجد   )
دالة إحصائيا، ح الدراسة كانت  المشاركين في  للرياضيين  الرياضية  الثقة  يث لوحظ أن هناك ومستويات 

بين مستويات الثقة الرياضية وكل من التصور التحفيزي الخاص    p <0.01علاقة إيجابية عند مستوى دلالة  
(MS( العام  التحفيز  رفع  تصور   ،)MG-A( العام  التحفيز  في  التحكم  تصور   ،)MG-M  التصور  ،)

( الخاص  )CSالمعرفي  العام  المعرفي  والتصور   )CG ( دراسة  في  أما   .)Hall, et al., 2009a فقد  )
خلصت أن هناك علاقة ذات دلالة إحصائية بين التصور العقلي والثقة الرياضية خلال التدريبات والمنافسة  

الثقة  على حد سواء، وهذا ما يساعد المدربين على تشجيع الرياضيين على توظيف التصور العقلي لبناء  
تخدام أنواع مختلفة من التصور العقلي يؤدي إلى أن اس  White & Hardy(  1998. كما أشار )بالنفس

إلى زيادة الثقة بالنفس. ويترتب على ذلك أنه يمكن تحقيق الثقة بالنفس من كل جانب من جوانب استخدام  
 ( فقط.MG-Mالتصور بدلا من تصور التحكم في التحفيز العام )
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 مناقشة الفرضية الرابعة: 4- 2- 4

 نص الفرضية: 
 إحصائية بين الثقة بالنفس والمستوى الرقمي في الوثب الطويل لدى أفراد العينة. توجد علاقة ذات دلالة

( أن هناك علاقة ذات دلالة إحصائية بين الثقة بالنفس والمستوى الرقمي في 21يتبين من الجدول رقم )
 . 0.05الوثب الطويل عند مستوى الدلالة 

( التي تقول إن الثقة بالنفس وفاعلية الذات تزيد  Bandura, 1982تؤيد هذه النتائج نظرية فاعلية الذات )
  Vealey(  1986من توقعات الرياضيين ورغبتهم في النجاح، وهذا يعزز بدوره الأداء الرياضي. كما تشير )

أن الرياضي الذي يتمتع بالثقة بالنفس يضع أهدافا ذات صعوبة ملائمة لتستثير لديه التحدي ثم يبذل الجهد 
 بالنفس تثير القدرات لدى الرياضي. لإنجازها، فالثقة  

القلق متعددة    (Craft et al., 2003)  نقلا عن   Martens, et al  (1990)كما أن   يذكرون أن نظرية 
 الأبعاد تفترض أن الثقة بالنفس لها علاقة إيجابية مع الأداء الرياضي.

فالعلاقة بين الثقة بالنفس والأداء الرياضي نالت قسطا كبيرا من الدراسة في مجال علم النفس الرياضي.  
جابية في مجموعة متنوعة من  حيث نجد أن مجموعة كبيرة من الدراسات التي وجدت أن هذه العلاقة إي

الرياضات، ومستويات مختلفة للرياضيين، وفي ظروف المنافسة والظروف العادية لكلا الجنسين. ومنها  
النتائج أن هناك علاقة ارتباط إيجابية بين الثقة Kais & Raudsepp, 2004دراسة ) ( حيث أظهرت 

م مجموع  مع  وكذلك  الطائرة  للكرة  مختلفة  ومهارات  دراسة  بالنفس  نتائج  أسفرت  كما  المهارة.  كونات 
(Woodman & Hardy, 2003  عن علاقة إيجابية بين الثقة بالنفس والأداء الرياضي التنافسي، وكانت )

هذه العلاقة أقوى بالنسبة للذكور منها عند الإناث، وعند الرياضيين ذوي المستوى العالي مقارنة بالرياضيين  
درا أما  المنخفض.  المستوى  )قمراوي،  ذوي  يتميزون  2009سة  الرياضة  في  الناجحين  أن  توصلت  فقد   )

دراسة   أما  الرياضية.  المنافسات  أو  العادية  الظروف  في  سواء  بالنفس  الثقة  من  عال  بمستوى 
(Rattanakoses, et al., 2009 أسفرت النتائج أن هناك علاقة بين الثقة بالنفس وتحقيق النجاح عند )

ال يظهر  حيث  الناجحين،  الرياضيين.  غير  بالرياضيين  مقارنة  النفس  في  عالية  ثقة  الناجحون  رياضيون 
الواثقون   الرياضيون  ويؤمن  نجاحا،  أكثر  هم  المنافسات  أثناء  بالنفس  أعلى  ثقة  لديهم  الذين  والرياضيون 

نتائج د  الثقة بالنفس بقوة في النجاح أو الفشل. أما  راسة  بأنفسهم بقدرتهم على الأداء الجيد، كما تساهم 
(Mowlaie, Besharat, Pourbohlool, & Azizi, 2011 فأظهرت وجود علاقة إيجابية ذات دلالة )

إحصائية بين الثقة بالنفس والأداء الرياضي. حيث اقترح الباحثون أن الثقة بالنفس تساعد الرياضيين بطريقة  
درين على إدارة أعراض الغضب تجعلهم قادرين على الاستخدام الصحيح لاستراتيجيات التأقلم، فيكونون قا

( فأظهرت 2014التنافسي والسيطرة عليها وبالتالي تحسين أدائهم الرياضي. أما دراسة )سلمان ومحمد،  
نتائجها وجود علاقة معنوية بين الثقة بالنفس وكل من مهارتي التهديف من الثبات والطبطبة بكرة السلة  
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من خلال التمرين المتواصل في الوحدات التدريبية والمعلومات واعتبرا ذلك نتيجة منطقية حيث أن الناشئين و 
التي يحصلون عليها خلال المباريات وكذلك من خلال التحفيز والتشجيع المستمر لهم من المدرب والزميل  
تتولد لديهم القدرة على تقييم أنفسهم بطريقة موضوعية وهو ما ينعكس إيجابيا على أدائهم الرياضي. دراسة  

(Besharat & Pourbohlool, 2011  إيجابية مع الإنجاز لها علاقة  بالنفس  الثقة  إلى أن  ( توصلت 
الرياضي. كما كشفت نتائج الدراسة أن للثقة بالنفس تأثير معتدل على ارتباط القلق التنافسي مع الأداء 

نفس يمكن أن تقلل  الرياضي. حيث أشار التحليل الإحصائي للبيانات إلى أن المستويات العالية من الثقة بال
(  Craft et al., 2003من الارتباط السلبي للقلق المعرفي والبدني مع الأداء الرياضي. إضافة لدراسة )

التي أظهرت نتائجها أنه بغض النظر عن نوع الرياضة، يبدو أن الثقة بالنفس ترتبط ارتباطا إيجابيا بتحسين  
بالأداء هي الأقوى في الرياضات الفردية. وقدم تفسيرا أنه  الأداء. علاوة على ذلك، فإن علاقة الثقة بالنفس  

عندما يشارك الرياضي بمفرده، يكون الضغط أكبر مما هو عليه عند التنافس مع الآخرين في الفريق. حيث  
عندما يكون الزملاء حاضرين، قد يؤثر الآخرين على النتيجة. إضافة إلى ذلك وجدوا أن العلاقة بين الثقة  

داء لدى رياضيي النادي الأوروبي. وأرجعوا ذلك إلى أن الرياضيين في أوروبا يمثلون الرياضيين  بالنفس والأ
المحترفين حقا، بينما في الولايات المتحدة قد تضم مجموعة النخبة الرياضية )المحددة على المستوى الوطني  

بين الثقة بالنفس والأداء الرياضي  أو أعلى( العديد ممن هم فوق مستوى الكلية فقط. ووجدوا أيضا أن العلاقة  
 دقيقة قبل المنافسة، ثم تضعف هذه العلاقة ولم يستطيعوا تفسير ذلك. 59- 31تكون أقوى في  

(، إضافة إلى  Callow & Waters, 2005كما نجد بعض الدراسات رغم قلتها قد نفت هذه العلاقة مثل )
عن أي علاقة بين الثقة بالنفس والأداء    ( حيث لم تسفر النتائجJerome & Williams, 2000دراسة )

( حيث أظهرت النتائج أن المشاركين الذين أظهروا انخفاض  Woodman et al., 2010الرياضي. ودراسة )
الأداء  يفيد  أن  الذاتي  الشك  لبعض  يمكن  حيث  الرياضي.  الأداء  في  بزيادة  تمتعوا  قد  بالنفس  الثقة  في 

العلاقة الإيجابية المقبولة على نطاق واسع بين الثقة بالنفس والأداء    الرياضي، وهو ما أثار شك الباحثين في
الرياضي. وخلصوا لأن الآليات الدقيقة التي تؤدي من خلالها الثقة بالنفس إلى زيادة أو انخفاض في الأداء 

 لا تزال بحاجة إلى توضيح. 

 مناقشة الفرضيات الخامسة والسادسة والسابعة: 5- 2- 4

ة الفرضيات الخامسة، السادسة والسابعة سنقوم بتجزئة الفرضيات ومناقشة كل متغير من  ليتسنى لنا مناقش
 متغيراتها على حدة.  

 مناقشة نتائج القدرة على التصور العقلي:   1- 5- 2- 4

( وتحليلها، تبين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين  30،  26،  22بعد عرض البيانات )الجداول:  
بالنسبة للعينة التجريبية في القدرة على التصور العقلي لصالح القياس البعدي. بينما لم تكن  القبلي والبعدي  

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة الضابطة. وعند إجراء مقارنة  
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نا أن هناك فروقا ذات دلالة  بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لنفس المتغير فقد وجد 
إحصائية. هذا راجع حسب الباحث لفعالية برنامج التصور العقلي المقترح. وربما لأن مستوى التصور العقلي  
كان متوسطا قبل تطبيق البرنامج التدريبي للتصور العقلي، وبالتالي كان هناك مجال واسع للتحسن في  

 القدرة على التصور العقلي. 

تيجة مع الأبحاث السابقة التي تشير إلى أنه يمكن تحسين قدرة التصور العقلي من خلال  تتوافق هذه الن
( تحسنا في القدرة على التصور  Rodgers et al., 1990برامج التصور العقلي. حيث أظهرت نتائج دراسة )

التصور تدريب  مجموعة  تحسنت  حيث  الأداء.  لتحسن  أدى  ما  وهذا  العقلي،  التصور  برنامج  في    نتيجة 
 Rattanakoses etالتصور البصري وبدأت في التحسن في التصور الحركي. تساندها في ذلك دراسة )

al., 2012  حيث وجدت أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية في التصور البصري والحركي بين القياس )
ات العقلية لراكبي  ، كما أن برنامج التصور العقلي يحسن المهار 2والقياس البعدي  1القبلي، القياس البعدي

( ودراسة  والحركي.  البصري  التصور  على  القدرة  في  المراهقين  التايلانديين   ,.Callow et alالدراجات 

( حيث أسفرت النتائج وصول جميع المشاركين إلى مستوى القدرة على التصور العقلي المعيارية  2001
فشل في الوصول إلى المستوى المعياري  الذي    4(، باستثناء المشارك  MIQ-Rفي استبيان )   16التي تبلغ  

للبعد البصري. بعد أسبوع واحد من جلسة التصور الأولى )تم تصميم جزء منها لتحسين قدرة التصور(، 
( ووصل إلى مستوى المعيار لكلا البعدين. أما دراسة )ذيب  MIQ-Rفي )  4تمت إعادة القياس المشارك  

إيجابي للبرنامج المقترح والذي يتضمن التصور العقلي إضافة  ( أظهرت النتائج وجود أثر  2011والكيلاني،  
للاسترخاء العضلي والحديث الذاتي على القدرة على التصور العقلي بأبعاده الأربعة: البصري، السمعي،  

إلى فعالية    هايالحس حركي والانفعالي لدى لاعبي تنس الطاولة. وعزا هذه النتائج التي تم الحصول عل
( حيث توصلت  2015؛ عبد،  2015؛ بن رقية،  2019ترح. كما نجد دراسة )طوطاوي وقاسمي،  البرنامج المق

إلى أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي عند المجموعة التي خضعت لبرنامج  
(  2018ارب،  دراسة )بوش  أماالتصور العقلي في مقياس القدرة على التصور العقلي ولصالح القياس البعدي.  

فقد أسفرت نتائجها عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية في التصور البصري، التصور السمعي، الإحساس  
للمجموعة  البعدي  القياس  لصالح  والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  المصاحبة  الانفعالية  والحالة  الحركي 

بطة. وعند مقارنة مستوى القدرة على  العينة الضا  دىالتجريبية، بينما لم يتحسن مستوى التصور العقلي ل
بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  هناك  أن  وجدت  والضابطة  التجريبية  المجموعة  بين  العقلي  التصور 
المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية، وأرجعت ذلك لبرنامج التصور العقلي المقترح الذي ساهم في  

ل ( حيث أسفرت 2017النتائج دراسة ماحي وآخرون )  . تدعم هذهديهاالرفع من مستوى التصور العقلي 
نتائجها عن تحسن مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة التجريبية ليصبح في المستوى الجيد. وأرجع  

( إلى أن جميع  Klug, 2006الباحثون ذلك إلى فعالية برنامج التصور العقلي. وتوصلت نتائج دراسة )
تحس  القدرة    نواالمشاركين  التصور  في  أن  ملاحظة  مع  الحركي،  أو  البصري  سواء  العقلي  التصور  على 
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البصري كان دوما أعلى من التصور الحركي، ولهذا كان التحسن الملاحظ على التصور الحركي أكبر من 
التحسن الملاحظ على التصور البصري. وفسر ذلك على أنه بالرغم من أن المشاركين كانوا قادرين على  

لى تضمين إشارات حسية مثل المشاعر والروائح والأصوات، إلا أن قدرة المشاركين على قدرتهم ع  زيادة
إنشاء صورة حية في أذهانهم ظلت أقوى طوال الدراسة. على الرغم من عدم وجود طريقة لتحديد على وجه  

 ,Callow & Watersاليقين أن برنامج التصور العقلي أثر بشكل مباشر على هذه الزيادة. أما دراسة )

(، التصور  MIQ-R( أظهرت نتائجها زيادة كبيرة في بعدي مقياس القدرة على التصور العقلي )2005
 ,.Hammond et alالحركي والتصور البصري بين القياسين القبلي والبعدي. كما أظهرت نتائج دراسة )

ن القبلي والبعدي ( بين القياسي MIAMS( زيادة في كل أبعاد مقياس القدرة على التصور العقلي )2012
بالنسبة للرياضيين الثاني والثالث، بينما أظهر الرياضي الأول تحسن في بعد السهولة، وانخفاض طفيف  
في البعد العاطفي. كما أشار جميع المشاركين إلى أن برنامج التدريب على التصور العقلي كان فعالا. أما 

الرياضيين المشاركين الذين أظهروا مستوى أقل  النتائج أن    رت ( فأسفCatenacci et al,. 2016دراسة )
  B2و  B1في القدرة على التصور العقلي ببعديه )البصري والحركي( في القياس القبلي، أي المشاركين  

، قد أظهروا تحسنا أكبر من هؤلاء المشاركين الذين كان لديهم مستوى أعلى من القدرة على التصور  A1و
كان لدى المشاركين ذوي المستويات الأقل من القدرة على التصور مساحة  . حيث  قياسالعقلي في نفس ال

( التي توصلت  Cumming & Ste-Marie, 2001أكبر لتحسينها على مدار الدراسة. لإضافة لدراسة )
أن المتزلجين قاموا بتحسين كل من القدرة على التصور الحركي والبصري، وذلك بعد أن استخدمتا مقياس 

تصور العقلي خاص برياضيي التزلج. حيث وجدتا أن المتزلجين حسنوا أولا التصور البصري،  على ال   درةللق
 ثم بعد ذلك حسنوا التصور الحركي خلال برنامج التصور العقلي.

 مناقشة نتائج استخدام التصور العقلي:   2- 5- 2- 4

جريبية التي خضعت  ( وتحليلها، وجد أنه عند المجموعة الت31،  27،  23عرض البيانات )الجداول:    بعد 
( في المرتبة الأولى من حيث MG-Mلبرنامج التصور العقلي أصبح تصور التحكم في التحفيز العام )

( الخاص  المعرفي  التصور  يليه  الأبعاد،  السابقة CSترتيب  الدراسات  بعض  إليه  أشارت  ما  وهذا   .)
(Vadocz et al., 1997; Hall et al., 1998 فنجد أن الرياضيين يبلغو )  ن عن استخدام كل وظائف

(، وتصور التحكم في  CSالتصور العقلي، ولكن عادة ما يتم توظيف كل من التصور المعرفي الخاص )
القبلي    القياسين( بشكل متكرر. كما تبين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  MG-Mالتحفيز العام )

لصالح القياس البعدي عدا بعد تصور معرفي    والبعدي بالنسبة للعينة التجريبية في استخدام التصور العقلي
للعينة  CGعام ) بالنسبة  القبلي والبعدي  القياسين  بينما لم تكن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين   .)

والضابطة في القياس البعدي لنفس المتغير فقد   ية الضابطة. وعند إجراء مقارنة بين المجموعتين التجريب
(  CGلة إحصائية لصالح المجموعة التجريبية عدا بعد تصور معرفي عام )وجدنا أن هناك فروقا ذات دلا

 أيضا. هذا راجع حسب الباحث لفعالية برنامج التصور العقلي المقترح. 
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( حيث أظهر جميع المشاركين تحسنا في قدرتهم  Hammond et al., 2012هذه النتيجة مع دراسة )  تتفق
 ,.Callow et al)فعالا. ودراسة    مج التدريب على التصور كانعلى استخدام التصور وأشاروا إلى أن برنا

القياس   قد زاد في MG-Mالتي أشارت بأن استخدام المشاركين لتصور التحكم في التحفيز العام  (2001
( Besiktas & Bicer, 2013البعدي وخلال البرنامج التدريبي مقارنة بالقياس القبلي. وبعد إجراء دراسة )

مختلفة جماعية وفردية توصل الباحثان إلى أن ممارسة التصور العقلي بشكل منهجي  رياضة    12على  
إحصائية بين القياسين القبلي    لالةتؤثر على مهارات التصور بشكل إيجابي، حيث ظهرت فروق ذات د 

(، CG(، التصور المعرفي العام )CSوالبعدي لصالح القياس البعدي في كل من التصور المعرفي الخاص )
( وتصور التحكم في التحفيز العام  MG-A(، تصور رفع التحفيز العام )MSصور التحفيزي الخاص ) الت
(MG-M  عند مستوى دلالة )p <0.005 ( أما دراسة .Cumming & Ste-Marie, 2001  فقد توصلت )

البرنامج التدريبي زادوا من استخدامهم للتصور المعرفي الخاص ) ر  ( والتصو CSإلى أن المتزلجين بعد 
(، بغض النظر عن منظور التصور المفضل لديهم )الداخلي والخارجي(. بينما، لم  CGالمعرفي العام )

(  MG-A(، تصور رفع التحفيز العام )MSالخاص ) تحفيزي تظهر أي تغييرات في استخدامهم للتصور ال
( العام  التحفيز  في  التحكم  ) MG-Mوتصور  الحالة  دراسة  نتائج  أسفرت  كما   .)Evans, Jones, & 

Mullen, 2004 أن الرياضي محل الدراسة قد ركز بشكل كبير على الوظائف المعرفية في استخدامه )
(. حيث وجد الرياضي أن CG( والتصور المعرفي العام )CSللتصور العقلي، التصور المعرفي الخاص )

م في مستويات قلقه، وساعده على  التركيز على الصور الفنية والتكتيكية زاد من ثقته، وساعده على التحك 
إلى أن هناك تطورا   Marshall & Gibson(  2017الاستعداد للألعاب بشكل أكثر فعالية. كما توصل )

العقلي بأبعاده الخمسة خاصة عند المجموعة التجريبية في القياس البعدي،    لتصورملحوظا في استخدام ا
ن المهم الإبلاغ عن أن المجموعة التجريبية زادت بشكل  لكنه لم يكن دالا إحصائيا. على الرغم من ذلك، م

  امج ( هذا لأن برنMG-M( وتصور التحكم في التحفيز العام )MG-Aكبير من تصور رفع التحفيز العام )
( دراسة  في  أما  والقلق.  بالنفس  الثقة  استهدف  قد  العقلي   ,Munroe-Chandler K. , Hallالتصور 

Fishburne, & Shannon, 2005العام  ( ف الباحثون فعالية برنامج تدريبي للتصور المعرفي  قد تناول 
(CG  نخبة صغار  من  قدم  القدم في فريق كرة  لكرة  متميزة  استراتيجيات  ثلاث  أداء  حيث  الإناث ( في   .

أظهرت النتائج زيادة في استخدام اللاعبات التصور المعرفي العام على مدار الدراسة )من خط الأساس  
(.  CSة البرنامج(. ومع ذلك، فقد زادوا أيضا من استخدامهم للتصور المعرفي الخاص )إلى ما بعد نهاي

محددة مختلفة، فمن المحتمل أن يكون    ات وفسروا ذلك بالنظر إلى أن استراتيجيات كرة القدم تتكون من مهار 
استخدامهم   من  يزيدون  مثلما  الخاص  المعرفي  للتصور  استخدامهم  زيادة  للاعبين  الطبيعي  للتصور  من 

 المعرفي العام.

  A1( حيث أظهر ثلاثة مشاركين  Catenacci et al,. 2016كما تختلف نتائج دراستنا مع دراسة ) 
الحد الأدنى أو عدم وجود تغييرات في استخدام التصور العقلي بين القياسين القبلي والبعدي.   A3و A2و
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استخدام التصور    ينما لم يظهر أي تغيير فحيث أظهر المشارك الأول زيادة طفيفة في استخدام التصور بي 
لدراسة والثالث. إضافة  الثاني  المشاركين  أن    (Parkerson, 2015)  لدى  أيضا  المتوقع  كان من  حيث 

يظهر الرياضيون زيادة في وتيرة استخدام التصور العقلي بين القياسين القبلي والبعدي، إلا أن النتائج لم  
لتصور عند المشاركين لم يتحسن عند جميع المشاركين. فسروا ذلك بأنه تدعم هذه الفرضية لأن استخدام ا

الجمباز يستخدمون طرقا غير منظمة للتصور أثناء ممارستهم، واستخدموا   بوفي القياس القبلي ربما كان لاع 
ثر تلك التجارب للإجابة عن أسئلة المقياس. بمجرد بدء البرنامج التدريبي، تم تعريف المشاركين بأشكال أك 

مقدار    اتنظيما من التصور. وعند الإجابة عن أسئلة المقياس للمرة الثانية، ربما يكون المشاركون قد قيمو 
التصور المنظم الذي تم إجراؤه خلال البرنامج، بينما لم يأخذوا في الاعتبار الأساليب غير المنظمة للتصور  

ختلاف اقترح عدد من الباحثين أنه قد تكون  التي ربما استخدموها أثناء الممارسة أيضا. ولتفسير هذا الا
أنواعا مختلفة من التصور العقلي لخدمة   اضيون هناك اختلافات فردية في الطريقة التي يستخدم فيها الري

 (. White & Hardy, 1998; Hardy & Callow, 1999وظائف مختلفة )

 مناقشة نتائج الثقة بالنفس:   3- 5- 2- 4

( وتحليلها، تبين وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين  32،  28،  24عرض البيانات )الجداول:    بعد 
القبلي والبعدي بالنسبة للعينة التجريبية في مستوى الثقة بالنفس لصالح القياس البعدي. بينما لم تكن هناك  

قارنة بين  الضابطة. وعند إجراء م  لعينةفروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي بالنسبة ل
المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي لنفس المتغير فقد وجدنا أن هناك فروقا ذات دلالة  

 إحصائية لصالح المجموعة التجريبية. هذا راجع حسب الباحث لفعالية برنامج التصور العقلي المقترح. 

النتائج مع دراسة )  تتفق للتصور  ( فبعد تط Mamassis & Doganis, 2004هذه  تدريبي  برنامج  بيق 
العقلي. أظهرت النتائج أن الثقة بالنفس هي العامل الذي أظهر الفرق الأكبر بين القياس القبلي والبعدي، 

بالنفس. أما دراسة    لثقةحيث حقق جميع الرياضيين في المجموعة التجريبية درجات أعلى في كثافة واتجاه ا
(Heydari et al., 2018منه الغرض  فكان  )تحديد  (  النفسية  المهارات  على  التدريب  تأثير  تقييم  هو  ا 

الأهداف، الحديث الذاتي الإيجابي والتصور العقلي( على الثقة بالنفس كسمة وحالة لدى لاعبي الكرة الطائرة 
العق للتصور  النتائج أن  بالنفس كسمة وحالة. وأوصى   ليالمراهقين. حيث أظهرت  الثقة  أثرا في تحسين 

يتم إدراج مثل هذه البرامج التدريبية جنبا إلى جنب مع التدريب البدني والمهاري لخلق درجة  الباحثون أن  
 ( دراسة  وتوصلت  أداء.  لأعلى  اللازمة  بالنفس  برنامج  Marshall & Gibson, 2017الثقة  أن  إلى   )

بالنسبة للمجموعة  التصور العقلي كان له أثر كبير على الثقة بالنفس حيث تحسن مستوى الثقة بالنفس  
( إلى أن تحسن الثقة بالنفس كان  Callow et al,. 2006التجريبية مقارنة بالضابطة. كما أشارت دراسة )

من   أعلى  كان  بدوره  والذي  الثابت  التصور  مجموعة  عند  منه  الديناميكي  التصور  مجموعة  عند  أعلى 
ى أن تحسن الثقة بالنفس كان دالا  ( فقد توصلا إلCallow & Waters, 2005الضابطة. أما )  ةالمجموع

إحصائيا لدى المشاركين الأول والثالث بينما عند المشارك الثاني كان التحسن طفيفا غير دال إحصائيا.  
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،  1  المشاركين( أظهرت زيادة مستوى الثقة الرياضية لدى  Callow et al., 2001كما أن نتائج دراسة )
عند مقارنتها بين القياس القبلي والبعدي. حيث أشار جميع    انخفاضا فيها  3. بينما سجل المشارك  4،  2

  2و  1عزز ثقتهم، وعزا )المشاركون    MG-Mالمشاركين إلى أن برنامج تصور التحكم في التحفيز العام  
انخفاضا في ثقته بنفسه، وعندما سئل    هرالذي أظ  3( هذه الزيادة إلى البرنامج التدريبي. أما المشارك  4و

ه أثناء الدراسة، قدم المشارك معلومات تشير إلى أن انخفاض الثقة كان بسبب عامل  سبب انخفاض ثقت 
خارج البرنامج التدريبي "من المحتمل أنني أنافس لاعبين أفضل". يشير هذا إلى أن عدم الفعالية الملحوظة 

المشاركون كان بسبب مستوى المنافسة. وبشكل أكثر تحديدا، شعر    عب للبرنامج على الثقة الرياضية للا
بمزيد من الثقة خاصة عند أداء المهارة التي تم استخدامها في نص التصور. استنتج المؤلفون أنه على  
الرغم من أن النتائج تشير إلى زيادة في مستويات الثقة، فإن المزيد من الأبحاث التي تتضمن التصور  

تعلم وتحسين المهارات. إضافة لدراسة  أن تركز على الجوانب المعرفية للرياضة وليس مجرد ال  ب العقلي يج
(Abma et al., 2010  أسفرت نتائجها عن أن الرياضيين ذوي الثقة بالنفس العالية استخدموا جميع أنواع )

استخدام جميع    نالتصور العقلي بشكل ملحوظ أكثر من الرياضيين ذوي الثقة بالنفس المنخفضة، حيث أ
(. MG-Mلثقة بالنفس، وليس فقط تصور التحكم في التحفيز العام )أنواع التصور العقلي يؤدي إلى زيادة ا

على سبيل المثال، عندما يستخدم الرياضي التصور العقلي لتحسين الجانب الفني لأدائه، فقد يصبح أكثر  
آخر أفضل أداء سابق بغرض تعزيز   ياضيثقة في قدرته الفنية على الأداء بشكل صحيح. قد يتصور ر 

( فقد توصلت إلى تحسن الثقة بالنفس بشكل كبير  Hammond et al., 2012ا دراسة ) الثقة بالنفس. أم
 للمشارك الثالث بينما كانت التغييرات غير مهمة بالنسبة للمشاركين الأول والثاني. 

)  كما دراسة  دراستنا مع  نتائج  التصور  Hardy & Callow, 1999اختلفت  برنامج  أن  التي أظهرت   )
(. وفسرا ذلك أنه قد  MG-Mرجي لم يحسن الثقة بالنفس، على سبيل المثال: تصور )العقلي الداخلي والخا

 التصور العقلي. نتكون هناك اختلافات فردية في الطريقة التي يستخدم فيها الرياضيون أنواعا مختلفة م 

 مناقشة نتائج المستوى الرقمي في الوثب الطويل:  4- 5- 2- 4

( وتحليلها، تبين عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  33،  29،  25عرض البيانات )الجداول:    بعد 
المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي في المستوى الرقمي في الوثب الطويل. وعند إجراء  

فقد وجدنا أنه لا توجد    والضابطة مقارنة لنفس المتغير بين القياسين القبلي والبعدي بالنسبة للعينة التجريبية  
 ذات دلالة إحصائية. هذا راجع حسب الباحث لفعالية برنامج التصور العقلي المقترح.  فروق 

هذه النتائج النظرية النفسية العصبية العضلية لجاكوبسون حيث اقترح أن تصور الحركة في الدماغ    تدعم 
يسبب نفس التعصيب العصبي العضلي التي تحدثه الحركة الفعلية، ولكن عند المستويات الأدنى، لذلك لا 

مارسة وتحسين الأداء من  لم  ةتحدث حركة فعلية. وبالتالي، وفقا لهذه النظرية فإن تصور الحركات هو وسيل
(. كما اقترح  Morris et al., 2005خلال تدريب المسارات العصبية عن طريق مستوى تعصيب منخفض )

يمكن   للذاكرة  متميزين  رمزين  يولد  لأنه  التعلم  يسهل  العقلي  التصور  أن  الثنائي  الرمز  نظرية  في  بايفيو 
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الحركات بشكل منفصل في أنظمة الترميز اللفظي    ميزتذكرهما لاحقا أثناء الأداء الفعلي. حيث يمكن تر 
الإشارات   أو  الصور  طريق  عن  )إما  المسترجعة  المعلومات  أن  النظرية  تقترح  لاحقا.  للتذكر  والبصري 
اللفظية( توفر تذكيرا بكيفية أداء المهارة بنجاح. فمثلا، قد يتم تذكير لاعبة جمباز بكيفية إنتاج روتين فعال 

لفظية أو عن طريق تخيل الروتين. حيث يكون هذين الرمزين )الشفهي والمرئي(    يلة عن طريق تذكر جد 
مستقلين عن بعضهما البعض. فإذا كان لدى رياضي صعوبة في تذكر الإشعار اللفظي، يمكنه أن يتذكر 

( أن "استخدام التصور  2010(. ويذكر خيون )Morris et al., 2005الصورة المرئية، أو العكس بالعكس )
تحسين الأداء عن طريق مراجعة المهارة عقليا ويتضمن ذلك التخلص من الأخطاء بتصور الأسلوب    غرض ل

( إلى أن التدريب على التصور العقلي يسهم  2016) أبو بشارة  (. ويشير  157الصحيح للأداء الفني" )ص.  
طاء وسرعة  في الحصول على المعلومات بشكل فعال مما ينعكس إيجابا على تطور الأداء، وتقليل الأخ

 التعلم. 

متنوعة    تناولت  لرياضات  الرياضي  الأداء  على  العقلي  التصور  أثر  وأجنبية  عربية  الدراسات  من  الكثير 
وعبيدات،  )الرحاحلة  دراسة  مع  تتفق  دراستنا  نتائج  فنجد  والمهاري،  البدني  الجانب  في  وفردية،  جماعية 

المهارات الأساسية للوثب    تعلمتأثيرا إيجابيا في    ( التي توصلت إلى أن استخدام التدريب العقلي يؤثر2005
أظهرت نتائجها    فقد (  2015)جودة،  أما دراسة    الطويل وأنه من أكثر أساليب التدريب ملائمة لهذه الرياضة.

أن للبرنامج التعليمي المقترح للتصور العقلي أثر إيجابي على المستوى الرقمي لمهارة الوثب الطويل، وعزا 
ن البرنامج حد من الخوف والقلق المصاحب لمهارة الوثب، حيث كان التأثير إيجابيا في إدراك الباحث ذلك أ

( حيث  2012خط البداية إلى خط الوثب. ومع دراسة )السامرائي،    نالزمن والمسافة لضبط الخطوات م
حث ذلك إلى أن  أشارت النتائج أنه توجد علاقة معنوية بين التصور العقلي وإنجاز الوثب العالي وعزا البا

التصور الذهني أدى الى منع تشتت الرياضي وتحسين قابليته في تطوير المستوى الرقمي للوثب العالي  
( أسفرت عن أن لبرنامج التصور العقلي الذي طبق  2019. ودراسة )طوطاوي وقاسمي،  فوسبري بطريقة ال

ل المهاري  الأداء  مستوى  على  كبيرة  فاعلية  التجريبية  المجموعة  التنطيط  على  والاستقبال،  التمرير  مهارة 
( فتوصلت إلى أن استخدام التصور العقلي في برامج  2018والتسديد من الارتقاء والثبات. ودراسة )لبشيري،  

الإعداد العام والخاص حسن من القدرات المهارية )الإرسال، الإعداد والسحق( لدى لاعبي الكرة الطائرة.  
( فبعد تطبيق برنامج تدريب عقلي يشمل التصور العقلي.  Mamassis & Doganis, 2004أما دراسة )

واستنتجا أن لبرنامج التدريب العقلي أثر    ية،أشارت النتائج أن هناك تطور في أداء التنس للمجموعة التجريب 
( إلى  Rodgers et al., 1990إيجابي على تحسين أداء الرياضيين الشباب للتنس. كما أشارت دراسة )

في نهاية المدرسة الصيفية، مما يشير إلى إتقانهم لبعض   CFSAأن العديد من المتزلجين اجتازوا اختبارات  
في المجموعة التي خضعت لبرنامج التصور أكثر نجاحا من حيث    ون زلجمهارات التزلج. حيث كان المت

اجتياز الاختبارات مما يبدو عليه الحال عادة. وهذا ما يدعم فرضية أن التدريب على التصور العقلي قد 
( Callow et al,. 2006يعزز التحسن في الأداء الذي يتحقق عادة من خلال التدريب البدني. أما دراسة )
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أن من خضعوا لبرنامج التصور العقلي سواء الديناميكي أو الثابت أنهو السباق قبل الذين لم    هرت فقد أظ
(  Parnabas et al., 2015يخضعوا للبرنامج وأرجع الباحثون ذلك لفعالية برنامج التصور العقلي. ودراسة )

لرياضيي سباقات    سبةالن أسفرت نتائجها عن أن كل من التصور الداخلي والخارجي يعزز الأداء الرياضي ب
المضمار والميدان. حيث أن استخدام جميع الخبرات الحسية البصرية، الحركية، السمعية، الشمية باستخدام  
العديد من  تتطلب  الرياضي. لا  التي تعزز الأداء  الداخلية والخارجية لعرض الصور  التصور  منظورات 

حسب، بل تتطلب أيضا مهارات ذهنية قوية.  ف  ةالرياضات مثل سباقات المضمار والميدان مهارات جسدي
( إلى وجود ارتباط كبير بين برنامج التصور العقلي وأداء الرمية الحرة، سواء  Post et al., 2010وأشار )

للفريق بأكمله أو للخمسة الذين لعبوا معظم الدقائق. أشارت إجراءات التحقق الاجتماعي إلى أن اللاعبين  
الجد وشعروا أنه فعال في تعزيز أداء الرمية الحرة في المنافسة. واستنتجوا أن    ملأخذوا البرنامج على مح

 ,De Campos)تمارين التصور العقلي قبل اللعبة كان له تأثير إيجابي على دقة الرمية الحرة. أما دراسة  

Da Silva, Okazaki, & Keller, 2007)    بين إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  إلى  توصلت  فقد 
التجريبية التي خضعت لبرنامج التصور العقلي والمجموعة الضابطة في مهارة الإرسال بينما لم    وعةمجمال

( فقد أشارت إلى أن  Klug, 2006تظهر فروق بين المجموعتين في مهارة استقبال الإرسال. أما دراسة ) 
لم يستطع الربط مباشرة    حث لباثلاثة من بين ستة لاعبين تحسن لديهم أداء الرمية الحرة في كرة السلة، لكن ا

بين هذا التحسن وبرنامج التصور العقلي. كان أحد أكبر التفسيرات المحتملة للتغييرات في الأداء هو الفرق 
في محاولات الرمية الحرة، حيث يكون عدد المحاولات خارجا تماما عن سيطرة المشاركين والمدربين. كما  

في أداء الرمية الحرة بين القياس القبلي والبعدي ضعيفا في    احسنكان أداء كل المشاركين الذين سجلوا ت
القياس القبلي، حيث كانت هناك مساحة كبيرة للتحسن ومساحة صغيرة جدا لانخفاض الأداء. يمكن أن  

 يكون هذا قد لعب عاملا رئيسيا في النتائج النهائية.

امج التصور العقلي أي أثر في تحسين  أننا نجد بعض الدراسات التي قالت بعكس ذلك حيث لم يكن لبر   إلا
( دراسة  مثل  الرياضي  أداء  Hammond et al., 2012الأداء  تحسن في  نتائجها أي  تظهر  لم  التي   )

ودراسة   والثالث.  الأول  للرياضي  بالنسبة  طفيف  تحسن  كان  بل   ,Jones, Mace, Bray)الغولف 

MacRae, & Stockbridge, 2002)  تصور التحفيزي لم يكن له أثر في  حيث أشارت إلى أن برنامج ال
الرياضة  العقلي في  التصور  يتوافق مع نموذج استخدام  المبتدئين وهو ما  التسلق  أداء رياضيي  تحسين 
لمارتن وزملائه الذي ينص على أن الوظائف التحفيزية للتصور العقلي يمكن أن تكون فعالة في التحكم في  

 Marshallيضا من الكفاءة الذاتية والثقة بالنفس. أما دراسة )العواطف أثناء النشاط الرياضي وقد تعزز أ

& Gibson, 2017  فقد أظهرت النتائج أنه لم يكن للبرنامج التدريبي للتصور العقلي أي أثر في تحسين )
 الأداء لرياضيي الجمباز البهلواني الشباب.
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 مناقشة الفرضية العامة: 6- 2- 4

للبرنام   تنص  أن  على  العامة  بالنفس  الفرضية  الثقة  تحسين  في  أثر  العقلي  للتصور  المقترح  التدريبي  ج 
والمستوى الرقمي للوثب الطويل لدى التلاميذ المشاركين في الرياضة المدرسية بولاية المسيلة صنف أشبال.  

الرقمي للوثب الطويل   المستوى وبعد عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها تبين تحسن مستوى الثقة بالنفس و 
ا المجموعة  عند  عند  ملموس  تغير  نلمس  لم  بينما  التدريبي  للبرنامج  خضعت  التي  التجريبية  لمجموعة 

الضابطة، كما أسفرت النتائج عن تحسن في القدرة على التصور العقلي واستخدامه عند المجموعة التجريبية،  
متوسطا في القياس    راجع لأن أداء التلاميذ كان   التحسنهذا ما جعلنا نقول بتحقق الفرضية. ربما هذا  

 القبلي. 

 Martin et(  1999النتائج تتوافق مع النموذج التطبيقي لاستخدام التصور في الرياضة الذي طوره )  هذ 

al    على أساس نموذج الرمز الثلاثي، ونظرية المعلومات الحيوية، والتفسير الدافعي، بناء على مراجعة أدبية
التطبيقي للتصور العقلي لتمثيل    جالرياضة. تم إنشاء النموذ شاملة لدراسات تناولت استخدام التصور في  

كيفية استخدامه من قبل الرياضيين. حيث يشتمل النموذج على أربع مكونات رئيسية: المواقف الرياضية،  
القدرة على التصور العقلي، والنتائج المرتبطة باستخدام التصور العقلي.   نوع التصور العقلي المستخدم، 

ه تمثلت  التصحيث  باستخدام  الأخيرة  تعديل    ورذه  والاستراتيجيات،  المهارات  أداء  وتحسين  اكتساب  في 
برامج   تكون  لكي  أنه  اقترحوا  حيث  والقلق.  وتنظيم الإثارة  الذات(  وفاعلية  بالنفس  الثقة  )تحسين  الإدراك 

ة من التصور على  التصور العقلي أكثر فعالية، يجب أن يكون لدى الباحثين فهم أكبر لتأثير أنواع مختلف
المعرفية، العاطفية والسلوكية في المواقف الرياضية. كما تعتبر القدرة على التصور    ستجابات مختلف الا

 ,Hallالعقلي أحد أهم العوامل التي ستؤثر على مدى فعالية التصور العقلي في تحسين الأداء الرياضي )

في الرياضة    اليةي يستخدمونه بشكل أكثر فع(. فالرياضيون الذين هم أفضل من حيث التصور العقل1998
(. علاوة Rodgers et al., 1990وعندما يزيدون من استخدامهم للتصور، تتحسن قدرتهم على التصور )

أن الرياضيين الذين يتمتعون بالقدرة    Hall, C, Buckolz, & Fishburne(  1989على ذلك، أثبت )
قادرين   العقلي أفضل كانوا  التصور  الرياضي عند مقارنتها    داءعلى تحقيق مستويات أعلى من الأعلى 

في نظرية الكفاءة الذاتية    Bandura(  1982اقترح )بالرياضيين ذوي القدرة على التصور العقلي الأقل. كما  
بالنفس وفاعلية الذات. هذه الصورة تزيد من توقعات   الثقة  أن التصور العقلي يؤثر بشكل إيجابي على 

 الأداء الرياضي.  ورهبتهم في النجاح، مما يعزز بد الرياضيين ورغ 

تعزيز الثقة بالنفس يمكن أن يؤدي تحسين الأداء الرياضي والعكس صحيح حيث أن تحسن الأداء يقود    إن
إلى تعزيز الثقة بالنفس. ولهذا قد يعزى الارتفاع في المستوى الرقمي للوثب الطويل إلى الاتجاه الايجابي  

الثقة في  لوحظ  ال  الذي  التصور  بين  بالنفس  الثقة  توسطت  فربما  للوثب   عقليبالنفس،  الرقمي  والمستوى 
كشفت النتائج    حيث (  Levy et al., 2014)  دراسة  الطويل. فنجد العديد من الدراسات قد ذكرت ذلك مثل

غم  أن الثقة الرياضية توسطت بشكل كبير في العلاقة بين نوع التصور العقلي والأداء الرياضي. على الر 
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ضعيف، إلا أن أنواع التصور المتبقية،   ثير( كان لها حجم تأMG-Aمن أن تصور رفع التحفيز العام )
كان لها تأثير غير مباشر أكثر جوهرية على الأداء الرياضي عبر الثقة الرياضية. فالرياضيين ذوي الثقة  

(.  Treasure, Jeffrey , & Lox, 1996العالية يؤمنون بقدراتهم على الفوز والنجاح أو الأداء الأفضل )
وقد يعزى الارتفاع في الثقة بالنفس إلى تحسن المستوى الرقمي للوثب الطويل، فربما توسط المستوى الرقمي 

(  Callow & Waters, 2005للوثب الطويل بين التصور العقلي والثقة بالنفس. حيث افترضت دراسة )
  ةحركي والثقة بالنفس، إلا أن النتائج لم تثبت صحة الفرضي توسط الأداء الرياضي في العلاقة بين التصور ال

لكنهما أرجعا ذلك أنه ربما بسبب صغر حجم العينة. أو ربما بسبب أن المشاركين في الدراسة يتنافسون  
ضد فرسان مختلفين كل أسبوع، وفي كل سباق تكون ظروف الأداء متغيرة، ربما هذا قلل من احتمال وجود 

 رين. علاقة بين المتغي

من    قام متنوعة  مجموعة  مع  بالنفس  الثقة  لتعزيز  العقلي  التصور  استخدام  بدراسة  الباحثين  من  العديد 
المشاركين، إضافة لفعالية التصور العقلي في تحسين الأداء الرياضي. فعند مقارنة نتائج دراستنا بالدراسات  

الدراسة إلى أن   توصلت حيث    (Mamassis & Doganis, 2004السابقة نجدها اتفقت مع بعضها مثل )
جميع   لتحقيق  إضافة  والبعدي،  القبلي  القياس  بين  الأكبر  الفرق  أظهر  الذي  العامل  هي  بالنفس  الثقة 
الرياضيين في المجموعة التجريبية درجات أعلى في كثافة واتجاه الثقة بالنفس، كما كان لبرنامج التدريب  

( حيث  Callow et al,. 2006للتنس. ودراسة )  اب الشب  العقلي أثر إيجابي على تحسين أداء الرياضيين
أشارت إلى أن تحسن الثقة بالنفس وأداء التزلج كان أعلى عند مجموعة التصور الديناميكي منه عند مجموعة  
التصور الثابت والذي بدوره كان أعلى من المجموعة الضابطة. وفسروا ذلك بفعالية برنامج التصور العقلي.  

التي أسفرت نتائجها تحسنا كبيرا في أداء الرمية الحرة بالنسبة للمشاركين    ((Fazel et al., 2018ودراسة  
الذين خضعوا للتصور الروتيني والتصور التراجعي، كما أظهر جميع المشاركين في برنامج التصور العقلي  

 زيادة في فاعلية الذات.

 ,Marshall & Gibson)رى، مثل دراسة  اتفقت في جزئيات بعض الدراسات واختلفت مع جزئيات أخ  بينما

إلى أن برنامج التصور العقلي كان له أثر كبير على الثقة بالنفس، بينما لم يتحسن الأداء لرياضيي    (2017
العقلي والتي امتدت لأربع أسابيع    رالجمباز البهلواني الشباب، وهذا ربما بسبب الفترة القصيرة لبرنامج التصو 

من أجل الدراسات المستقبلة باتباع برامج تصور عقلي أطول وأكثر كثافة. كما أشارت فقط. وقد قدما مقترحا  
بينما كانت  Hammond et al., 2012دراسة ) الثالث  للمشارك  بالنفس بشكل كبير  الثقة  إلى تحسن   )

تحسن    والثاني، بينما لم يظهر أي تحسن في أداء الغولف بل كان  ولالتغييرات طفيفة بالنسبة للمشاركين الأ
 طفيف بالنسبة للرياضي الأول والثالث. 
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 استنتاجات عامة:  5-1

التلاميذ المنخرطين في الرياضة  لدى    العقلي  صورت استخدام الأثر  الحالية هي تحديد    دراسةف الاكانت أهد 
بفحص   نا. علاوة على ذلك، قموالمستوى الرقمي في الوثب الطويل  الثقة بالنفسالمدرسية صنف أشبال على  

 . وأداء الوثب الطويل من جهة أخرى  صورتاستخدام ال من جهة و  الثقة بالنفسالعلاقات بين 

  أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التصور العقلي "  والتي عنونت بــ:  من خلال عرض وتحليل نتائج الدراسة
في تحسين الثقة بالنفس والمستوى الرقمي في الوثب الطويل لدى التلاميذ المشتركين في الرياضة المدرسية 

 ".بولاية المسيلة صنف أشبال

، فإننا وبعد التحليل الإحصائي نستنتج  صحتها  وفي ضوء المعالجة الإحصائية لفرضيات الدراسة والتأكد من
 ما يلي: 

 عينة الدراسة متوسط التصور العقلي لدى  على  القدرة مستوى  -

 . عينة الدراسة متوسطلدى   الثقة بالنفسمستوى  -

 عينة الدراسة. لدى   الثقة بالنفسالتصور العقلي و توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين استخدام  -

 عينة الدراسة. لدى    والمستوى الرقمي في الوثب الطويل  الثقة بالنفس  توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بين  -

في    نخرطينلدى التلاميذ المي  القدرة على التصور العقل التدريب على التصور العقلي يؤثر إيجابيا على    -
 في العينة التجريبية.  الرياضة المدرسية

في    نخرطينلدى التلاميذ الم  استخدام التصور العقليالتدريب على التصور العقلي يؤثر إيجابيا على    -
 في العينة التجريبية.  الرياضة المدرسية

في الرياضة    طيننخر لدى التلاميذ الم  الثقة بالنفسالتدريب على التصور العقلي يؤثر إيجابيا على تحسين    -
 في العينة التجريبية. المدرسية

لدى التلاميذ    المستوى الرقمي في الوثب الطويلالتدريب على التصور العقلي يؤثر إيجابيا في تطور    -
 في العينة التجريبية.  في الرياضة المدرسية نخرطينالم
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 اقتراحات:  5-2
،  الثقة بالنفسلتعزيز    صور تاستخدام الالأساتذة المشرفين على الرياضة المدرسية التلاميذ على  تشجيع    -

 والأداء الرياضي.

ساهم في تطوير المستوى الرقمي    العقلي  صورتال  برنامجتطبيق    أن  على  توفر الأطروحة الحالية دليلا  -
  برنامجمن البحث لتحديد ما إذا كان هذا ال  .  إلا أن هناك حاجة إلى مزيد في الوثب الطويل، والثقة بالنفس

 . نتائج هذه الدراسةهذا من شأنه أن يدعم تعميم  ،أخرى عند عينات سيكون مفيدا 

القيام بالمزيد من الدراسات التي تتناول تطبيق برامج تصور عقلي وأثرها على المهارات النفسية مثل الثقة    -
 سين الأداء الرياضي.بالنفس وقلق المنافسة لما لها من دور في تح

امج  نبر   الانتهاء من تطبيق  بعدالشخصية كوسيلة لجمع المعلومات،  المقابلات    إدراجسيكون من المفيد    -
تجربة المشاركين في البرنامج. قد تكون هذه المقابلات قادرة على توفير فهم أعمق    دراسة، لصور العقليالت

 برامج. هذه اللية  عحول فا

على عينات أخرى تنتمي  في هذه الدراسة    الذي قمنا بترجمته (  SIQ)تطبيق مقياس التصور الرياضي    -
 لرياضات، ومستويات رياضية مختلفة. من أجل التأكد من خصائصه العلمية.

ترجمة وتقنين المزيد من مقاييس التصور وعدم الاكتفاء بمقياس التصور العقلي في المجال الرياضي   -
 . والذي يستخدم في جل الدراسات العربية المتعلقة بالتصور العقلي. Rainer Martensالمصمم من قبل  
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 قـائمة الملاحق   
 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 ( 01ملحق رقم )

 الوثائق الإدارية 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 
 

                                                                                         

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 02ملحق رقم ) 

 أدوات جمع البيانات 
 

 

 

 

 

 
 
 



 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 -المسيلة-جامعة محمد بوضياف 

 وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية معهد علوم 
 
 

 مقياس الثقة بالنفس كسمة 
 
 

 تحية طيبة 
أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التصور  أعزاءي التلاميذ، في إطار إنجازنا لأطروحة الدكتوراه بعنوان "

تحسين الثقة بالنفس والمستوى الرقمي في الوثب الطويل لدى التلاميذ المشتركين في الرياضة    في   العقلي  
 المدرسية بولاية المسيلة صنف أشبال" 

من فضلك أجب كما تشعر وليس كما تحب أن تشعر، كما أعلمكم أن هذا ليس امتحانا لمعلوماتكم وأن  
 .هذه المعلومات تستعمل فقط لغرض البحث العلمي

 
 

 :التعليمات
أرسم دائرة حول الرقم الذي تعتقد أنك تستحقه فعلا في ثقتك بنفسك في المواقف التنافسية التالية بالمقارنة  

تبلغ   والتي  الرياضي  المجال  في  بالنفس  الثقة  في  القصوى  الدرجة  يستحق  والذي  المثالي   09باللاعب 
 درجات. 

 
  
 
 
 
 

 شاكرين حسن تعاونكم                                                                                  
 
 
 
 



 

 

                                                                                               
 الرقم العبارات  الدرجات 

 1  2   3  4   5   6  7   8  9 
الحركية   المهارات  أداء  على  القدرة  لإحراز لدي  الضرورية 

 التفوق خلال المنافسة الرياضية 
1 

 2 لي القدرة على اتخاذ قرارات حاسمة خلال المنافسة الرياضية   9  8   7  6   5   4  3   2  1
 3 لي القدرة على الأداء في المنافسة تحت الضغوط العصبية   9  8   7  6   5   4  3   2  1
 4 لي القدرة على تنفيذ خطط ناجحة في المنافسة   9  8   7  6   5   4  3   2  1
 5 لي القدرة على التركيز بصورة جيدة لكي أحقق النجاح   9  8   7  6   5   4  3   2  1

1  2   3  4   5   6  7   8  9 
لي القدرة على التكيف مع مواقف اللعب المختلفة لكي أحقق  

 الفوز في المنافسة  
6 

 7 لي القدرة على انجاز أهدافي المرتبطة بالمنافسة   9  8   7  6   5   4  3   2  1

 8 لي القدرة على أن أكون ناجحا في المنافسة   9  8   7  6   5   4  3   2  1

 9 لي القدرة على أن يستمر نجاحي   9  8   7  6   5   4  3   2  1

 10 لي القدرة على التفكير والاستجابة بنجاح أثناء المنافسة   9  8   7  6   5   4  3   2  1

 11 لي القدرة على مواجهة التحدي أثناء المنافسة   9  8   7  6   5   4  3   2  1

 12 لي القدرة على محاولة النجاح ولو كان المنافس أقوى مني  9  8   7  6   5   4  3   2  1
 13 لي القدرة على القيام بأداء ناجح بعد قيامي بأداء فاشل  9  8   7  6   5   4  3   2  1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 -المسيلة-جامعة محمد بوضياف 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 
 

 
 

 مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي
 
 

 تحية طيبة 
أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التصور  التلاميذ، في إطار إنجازنا لأطروحة الدكتوراه بعنوان " أعزائي

في تحسين الثقة بالنفس والمستوى الرقمي في الوثب الطويل لدى التلاميذ المشتركين في الرياضة   العقلي 
 المدرسية بولاية المسيلة صنف أشبال" 

لة التالية بكل صدق وموضوعية، كما أعلمكم أن هذا ليس امتحانا  لذا نرجو منكم الإجابة على الأسئ
 .لمعلوماتكم وأن هذه المعلومات تستعمل فقط لغرض البحث العلمي

 
 

 :التعليمات
 أرسم دائرة حول الرقم الذي ينطبق مع درجة تصورك لكل عبارة من المواقف الأربعة.

 
 
 
 

 شاكرين حسن تعاونكم                                                                                  
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 الموقف الأول: الممارسة الفردية 
الوثب الطوي السقوط(اختر مهارة محددة في رياضة  الطيران،  أنك تؤدي   .ل )الاقتراب، الارتقاء،  تصور 
دقيقة وحاول أن تشاهد نفسك  المضمار( أغلق عينيك حوالي    المهارة في المكان المعتاد بمفردك )الملعب،

 وتشعر بجسمك وهو يؤدي الحركات، وكن واعيا بحالتك العقلية والانفعالية.  في هذا المكان، تسمع الأصوات،

 العبارات  
 عدم
 وجود
 صورة 

 صورة 
 غير 

 واضحة 

 صورة 
 متوسطة 
 الوضوح 

 صورة 
 واضحة 

 صورة 
 واضحة 
 تماما 

 5 4 3 2 1 المطلوبة؟ كيف رأيت نفسك تؤدي المهارة  1

2 
المصاحبة  للأصوات  تستمع  نفسك  رأيت  كيف 

 5 4 3 2 1 للأداء؟

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

 5 4 3 2 1 ماهي درجة الوعي بالحالة الانفعالية المصاحبة؟  4

 الموقف الثاني: الممارسة مع الآخرين
السابقة ولكن هذه المرة في حضور مدربك وزملائك في الفريق، في هذه اللحظة ارتكبت تصور نفس المهارة  

خطأ واضحا، أغلق عينيك حوالي دقيقة واستحضر الصورة العقلية لهذا الخطأ والموقف الذي يحدث بعده  
 مباشرة. 

 العبارات  
 عدم
 وجود
 صورة 

 صورة 
 غير 

 واضحة 

 صورة 
 متوسطة 
 الوضوح 

 صورة 
 واضحة 

 صورة 
 واضحة 
 تماما 

 5 4 3 2 1 كيف رأيت نفسك في ھذا الموقف؟ 1

2 
ھذا  في  للأصوات  تستمع  نفسك  رأيت  كيف 

 الموقف؟
1 2 3 4 5 

3 
ھذا  في  بالأداء  الحركي  الإحساس  كيفية 

 الموقف؟
1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 كيف تشعر بالحالة الانفعالية في ھذا الموقف؟ 4



 

 

 الزميل الموقف الثالث: مشاهدة 
فكر في زميل لك يفشل في أداء مهارة معينة في منافسة في الوثب الطويل. أغلق عينيك حوالي دقيقة  

استحضر الصورة العقلية بنشاط وواقعية لأداء زميلك وهو يفشل في أداء هذه المهارة في إحدى المسابقات  
 أو المنافسات الرياضية. 

 العبارات  
 عدم
 وجود
 صورة 

 صورة 
 غير 

 واضحة 

 صورة 
 متوسطة 
 الوضوح 

 صورة 
 واضحة 

 صورة 
 واضحة 
 تماما 

 5 4 3 2 1 كيف رأيت زميلك في ھذا الموقف؟ 1

2 
ھذا  في  للأصوات  تستمع  نفسك  رأيت  كيف 

 الموقف؟
1 2 3 4 5 

3 
ھذا   في  حركاتك  او  بجسمك  شعرت  كيف 

 الموقف؟
1 2 3 4 5 

 5 4 3 2 1 الموقف؟كيف تشعر بالحالة الانفعالية في ھذا  4

 الموقف الرابع: الأداء في المنافسة 
تصور نفسك تؤدي نفس المهارة السابقة في إحدى المسابقات، وأنت تؤديها بمهارة فائقة، ويوجد جمهور 
وزملاء يعبرون عن تقديرهم لك، الآن أغلق عينيك حوالي دقيقة، وتصور هذا الموقف بواقعية ونشاط قدر 

 الإمكان. 

 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

2 
موقف   في  الأصوات  إلى  استمعت  كيف 

 المنافسة؟ 
1 2 3 4 5 

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

 5 4 3 2 1 بالانفعالات في ھذا الموقف؟ كيف شعرت  4

 



 

 

 

 الصورة الأصلية لمقياس التصور الرياضي

 

The Sport Imagery Questionnaire (Hall, Mack, Paivio, & Hausenblas, 1998) 

 

 

 

 

This questionnaire was designed to assess the extent to which you incorporate 

imagery into your sport. Any statement depicting a function of imagery you 

rarely use should be given a low rating. In contrast, any statement describing a 

function of imagery which you use frequently should be given a high rating. 

Your ratings will be made on a seven-point scale, where one is the rarely or 

never engage that kind of imagery end of the scale and seven is the often engage 

that kind of imagery scale. Read each statement below and fill in the blank the 

appropriate number from the scale provided to indicate the degree to which the 

statement applies to you when you are practicing or competing in your sport. 

Don’t be concerned about using the same numbers repeatedly if you feel they 

represent your true feelings. Remember, there are no right or wrong answers, so 

please answer as accurately as possible. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Rarely                                                                                                                                                 Often 

      1                2                 3                 4                5                6                 7 



 

 

 

1 .I make up new strategies in my head _______ 

2  .I image the atmosphere of winning a championship (e.g., the excitement that 

follows winning a championship _______ 

3 .I image giving 100% during an event/game _______ 

4 .I can re-create in my head the emotions I feel before I compete _______ 

5 .I image alternative strategies in case my event/game plan fails _______ 

6. I image myself handling the stress and excitement of competitions and 

remaining calm _______ 

7. I image other athletes congratulating me on a good performance _______ 

8 .I can consistently control the image of physical skill _______ 

9  .I image each section of an event/game (e.g., offense vs. defense, fast vs. 

slow)_______ 

10  .I image the atmosphere of receiving a medal (e.g., the pride, the excitement, 

etc.) 

11 .I easily change an image of skill _______ 

12 .I image the audience applauding my performance _______ 

13  .When imaging a particular skill, I consistently perform it perfectly in my 

mind_______ 

14 .I image myself winning a medal _______ 

15 .I image the stress and anxiety associated with competing _______ 

16  .I image myself continuing with my game/event plan, even when performing 

poorly _______ 

17  .When I image a competition, I feel myself getting emotionally excited ______ 

18 .I can mentally make corrections to physical skills _______ 

19  .I image executing entire plays/programs/sections just the way I want them to 

happen in an event/game _______ 

20  .Before attempting a particular skill, I imagine myself performing it 

perfectly_______ 

21 .I imagine myself being mentally tough _______ 

22  .When I image an event/game that I am to participate in, I feel anxious _______ 



 

 

23 .I imagine myself appearing self-confident in front of my opponents _______ 

24 .I imagine the excitement associated with competing _______ 

25 .I image myself being interviewed as a champion _______ 

26 .I image myself to be focused during a challenging situation _______ 

27 .When learning a new skill, I imagine myself performing it perfectly _______ 

28 .I imagine myself being in control of difficult situations _______ 

29 .I imagine myself successfully following my game/event plan _______ 

30. I image myself working successfully through tough situations (e.g., a power 

play, sore ankle, etc.) _______ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 ( SIQ)ترجمة مقياس التصور الرياضي 

 
 

لأي    تقييم منخفضتم تصميم هذا الاستبيان لتقييم مدى دمج التصور العقلي في رياضتك. يجب إعطاء  
لأي عبارة تمثل وظيفة    تقييم عاليعبارة تمثل وظيفة للتصور نادرا ما تستخدمها. في المقابل، يجب إعطاء  

( 01نقاط، حيث يكون ) للتصور تستخدمها بشكل متكرر. سيتم إجراء تقييماتك على مقياس مكون من سبع  
( يمثل غالبا ما يشارك في  07هو نادرا أو لا تشارك في هذا النوع من التصور في المقياس، بينما يكون ) 

 هذا النوع من التصور.  
 
 

 التعليمات:
اقرأ كل عبارة أدناه ثم ضع دائرة حول الرقم المناسب من المقياس المقدم لتوضيح الدرجة التي تنطبق عليك 

سة الرياضة أو التنافس عليها. لا تقلق بشأن استخدام نفس الأرقام بشكل متكرر إذا كنت تشعر  عند ممار 
أنها تمثل مشاعرك الحقيقية. تذكر أنه لا توجد إجابات صحيحة أو خاطئة، لذا يرجى الإجابة بأكبر قدر  

 ممكن من الدقة.
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 غالبا                                   نادرا                                                   

7                6                5                4                3                2                1 



 

 

 الدرجات  العبارة  الرقم
 7   6   5    4   3    2   1 أقوم باستراتيجيات جديدة في ذهني  1

الفوز ببطولة )على سبيل المثال، الإثارة التي  أتصور أجواء  2
 7   6   5    4   3    2   1 تعقب الفوز ببطولة( 

 7   6   5    4   3    2   1 مباراة /٪ خلال منافسة100أتصور نفسي أبذل بنسبة   3

أستطيع أن أعيد خلق العواطف التي أشعر بها قبل المنافسة  4
 7   6   5    4   3    2   1 في ذهني 

أتصور استراتيجيات بديلة في حالة فشل خطة   5
 7   6   5    4   3    2   1 المنافسة/المباراة 

أتصور نفسي أتعامل مع الضغط والإثارة في المنافسات وأبقى   6
 7   6   5    4   3    2   1 هادئا 

 7   6   5    4   3    2   1 أتصور رياضيين آخرين يهنئونني على الأداء الجيد  7
 7   6   5    4   3    2   1 يمكنني التحكم باستمرار في صورة المهارة البدنية  8

9 
أتصور كل جزئية من المسابقة )على سبيل المثال: سريع 

 7   6   5    4   3    2   1 مقابل بطيء( 

10 
أتصور أجواء تلقي ميدالية )مثل الشعور بالفخر والإثارة وما 

 7   6   5    4   3    2   1 إلى ذلك( 

 7   6   5    4   3    2   1 يمكنني تغيير الصورة من مهارة إلى أخرى بسهولة  11
 7   6   5    4   3    2   1 أتصور الجمهور يصفق على أدائي  12
 7   6   5    4   3    2   1 عندما أتصور مهارة معينة، أؤديها باستمرار في ذهني  13
 7   6   5    4   3    2   1 أتصور نفسي أفوز بميدالية  14
 7   6   5    4   3    2   1 أتصور التوتر والقلق المرتبطين بالمنافسة  15

أتصور نفسي أتابع خطة المنافسة/المباراة، حتى عندما يكون  16
 7   6   5    4   3    2   1 أدائي ضعيفا 

 7   6   5    4   3    2   1 عندما أتصور منافسة، أشعر بأنني متحمس عاطفيا  17
 7   6   5    4   3    2   1 يمكنني تصحيح مهاراتي البدنية ذهنيا  18

19 
أتصور تنفيذ الألعاب / البرامج / الأجزاء بالطريقة الدقيقة 

 7   6   5    4   3    2   1 التي أرغب في حدوثها خلال منافسة 

 7   6   5    4   3    2   1 قبل تجربة مهارة محددة، أتصور نفسي أنفذها بشكل مثالي 20
 7   6   5    4   3    2   1 أتصور نفسي متماسكا ذهنيا  21



 

 

 7   6   5    4   3    2   1 عندما أتصور مسابقة/مباراة سأشارك فيها، أشعر بالقلق  22
 7   6   5    4   3    2   1 أتصور نفسي أبدو واثقا من نفسي أمام خصومي  23
 7   6   5    4   3    2   1 بالمنافسةأتصور الإثارة المرتبطة   24
 7   6   5    4   3    2   1 أتصور نفسي أجري حوارات بعد التتويج كبطل  25
 7   6   5    4   3    2   1 أتصور نفسي مركزا أثناء موقف تحدي 26
 7   6   5    4   3    2   1 عندما أتعلم مهارة جديدة، أتصور نفسي أؤديها بشكل مثالي 27
 7   6   5    4   3    2   1 أتصور أنني أسيطر على المواقف الصعبة 28
 7   6   5    4   3    2   1 أتصور نفسي أتابع خطة المنافسة/المباراة كما يجب  29

أتصور أنني أعمل بنجاح في المواقف الصعبة )على سبيل   30
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 :  01سيناريو 

أنفاس عميقة، وبطيئة.  ، وتغمض عينيك برفق، وتأخذ أربع  سأطلب منك أن تستلقي بشكل مريحفي لحظة،  
عند اكتمال ذلك، سأقرأ سلسلة من المشاهد، حاول أن تتصورها باستخدام أكبر عدد ممكن من حواسك  

 لتجربة كل مشهد، أي السمع، الرؤية، اللمس، الشم، التذوق، والمشاعر والعواطف. 

ك ....... خذ نفسا ، أغمض عينيك واشعر بالراحة ....... ركز على تنفساستلق على البساط بشكل مريح
، 5،  6،  7. زفير من الفم  4،  3،  2،  1. احبس نفسك  7،  6،  5،  4،  3،  2،  1عميقا، شهيق من الأنف  

مرات[ اشعر باسترخاء جميع عضلاتك........ اشعر باسترخاء ذراعيك.......    4........ ]1،  2،  3،  4
رخاء كتفيك....... اشعر باسترخاء اشعر باسترخاء رأسك....... اشعر باسترخاء رقبتك....... اشعر باست

صدرك....... اشعر باسترخاء ظهرك....... اشعر باسترخاء فخذيك....... اشعر باسترخاء ساقيك.......  
 اشعر باسترخاء قدميك. اشعر بالاسترخاء في كل مكان من جسمك. 

ت هناك وتختبرها  عندما تتصور المشاهد التي سأصفها لك، حاول أن تتصورها من داخل جسدك، كما لو كن
 من عينيك.

هذا    - تفاصيل  كل  على  ركز  الغرفة….......  في  مألوفا  شيئا  اختر  غرفتك........  في  نفسك  تصور 
الشيء.......... انظر إلى شكله ولونه......... أغمض عينيك وتخيل أنك ما زلت تنظر إلى هذا الشيء،  

بالشيء  وشاهد بوضوح كل التفاصيل، كل الأشكال والألوان....... ... الآن افتح عينيك وقارن صورتك 
 الحقيقي…....... أغمض عينيك مرة أخرى وشاهد ذلك الشيء بلونه وتفاصيله.

الآن تخيل منزلك، أنت تقف في الخارج أمام منزلك، تلاحظ ألوان، وأشكال الجدران والنوافذ، أنت تلاحظ   -
يبدو المنزل أكبر كلما اقتربت منه.........  كل التفاصيل....... امش نحو الباب الأمامي، ولاحظ كيف  

وادخل   الباب  افتح  المعدن.......  وبرودة  بملمس  اشعر  الباب.........  مقبض  على  يدك  ضع 
والنوافذ  والأثاث  الجدران  ألوان  شاهد  نومك..........  غرفة  مدخل  إلى  امش  منزلك......... 

غرفتك......... استدر الآن وارجع إلى الباب  والأرضية.......... لاحظ كل التفاصيل وأنت تنظر حول  
 الأمامي لمنزلك......... افتح الباب واخرج واستدر وانظر إلى منزلك.

الشاطئ........ ترى نفسك مستلقيا وتشعر    - دافئا وجميلا وأنت جالس على  يوما صيفيا  الآن تصور 
جسمك....... اسمع صوت الماء    بدفء الرمل....... بينما تستلقي بهدوء تشعر بدفء أشعة الشمس على

بينما تتدفق الأمواج على الشاطئ......... اشعر بنسيم بارد خفيف يلامس بشرتك.......... عندما تستلقي  
على الرمال تشعر بالدفء والاسترخاء........ الآن دع يداك ترتاحان على جانبيك........ اضغط بقبضتك 

تشعر بالتوتر في يديك وساعديك.......... الآن أرخ قبضتك ولاحظ كيف تشعر يديك وساعديك....... هل  
 وتصور الأحاسيس في يديك وساعديك........ 



 

 

تصور أنك في المكان الذي تتدرب فيه عادة........ انظر حولك وانتبه إلى كل التفاصيل........ ماذا   -
 كل حواسك........  ترى؟ ما هي الأصوات التي تسمعها؟ ما هي درجة الحرارة؟ ماذا تشم؟ استخدم

الآن تصور نفسك تؤدي وثبة بالأسلوب الذي تتقنه بشكل مثالي........ نفذ هذه الوثبة مرارا وتكرارا في   -
شاهد  تصورك........  في  حواسك  كل  استخدم  عضلاتك........  في  وحركة  شعور  كل  وتصور  عقلك 

بالنشاط في عضلاتك....... الحركة........ اشعر  تبدأ  ثم  واشعر كيف  النهاية  التقنية حتى  . كرر هذه 
كررها مرارا وتكرارا........ كيف تشعر بعضلاتك عندما تؤدي بطريقة جيدة؟ هل تشعر بالسرعة أو الرشاقة  
بشكل   بالأداء  المرتبطة  الأحاسيس  على  التركيز  في  استمر  مسترخية؟  أم  مشدودة  عضلاتك  القوة؟  أو 

 جيد........ 

وم بالعد نزولا من الرقم خمسة، ومع كل خطوة أقرب إلى الرقم واحد، أريدك  هذا هو ختام هذه الجلسة. سأق
حرك   3أنت تصبح أكثر يقظة.......    4.......  5أن تصبح أكثر وعيا بمحيطك والضوضاء من حولك  

 عندما تكون مستعدا يمكنك فتح عينيك.  1ثني ذراعيك ورجليك........  2أصابع يديك وقدميك....... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 : 02سيناريو 

، وتغمض عينيك برفق، وتأخذ أربع أنفاس عميقة، وبطيئة.  سأطلب منك أن تستلقي بشكل مريحفي لحظة،  
عند اكتمال ذلك، سأقرأ سلسلة من المشاهد، حاول أن تتصورها باستخدام أكبر عدد ممكن من حواسك  

 والعواطف.  لتجربة كل مشهد، أي السمع، الرؤية، اللمس، الشم، التذوق، والمشاعر

، أغمض عينيك واشعر بالراحة ....... ركز على تنفسك ....... خذ نفسا استلق على البساط بشكل مريح
، 5،  6،  7. زفير من الفم  4،  3،  2،  1. احبس نفسك  7،  6،  5،  4،  3،  2،  1عميقا، شهيق من الأنف  

استرخاء ذراعيك.......  مرات[ اشعر باسترخاء جميع عضلاتك........ اشعر ب  4........ ]1،  2،  3،  4
اشعر باسترخاء رأسك....... اشعر باسترخاء رقبتك....... اشعر باسترخاء كتفيك....... اشعر باسترخاء 
صدرك....... اشعر باسترخاء ظهرك....... اشعر باسترخاء فخذيك....... اشعر باسترخاء ساقيك.......  

 من جسمك. اشعر باسترخاء قدميك. اشعر بالاسترخاء في كل مكان  

عندما تتصور المشاهد التي سأصفها لك، حاول أن تتصورها من خارج جسمك، كما لو كنت تشاهد نفسك  
 على التلفزيون. 

هذا    - تفاصيل  كل  على  ركز  الغرفة….......  في  مألوفا  شيئا  اختر  غرفتك........  في  نفسك  تصور 
خيل أنك ما زلت تنظر إلى هذا الشيء،  الشيء.......... انظر إلى شكله ولونه......... أغمض عينيك وت

بالشيء   التفاصيل، كل الأشكال والألوان.......... الآن افتح عينيك وقارن صورتك  وشاهد بوضوح كل 
 الحقيقي…....... أغمض عينيك مرة أخرى وشاهد ذلك الشيء بلونه وتفاصيله.

أشكال الجدران والنوافذ، أنت تلاحظ الآن تخيل منزلك، أنت تقف في الخارج أمام منزلك، تلاحظ ألوان، و   -
كل التفاصيل....... امش نحو الباب الأمامي، ولاحظ كيف يبدو المنزل أكبر كلما اقتربت منه.........  
وادخل   الباب  افتح  المعدن.......  وبرودة  بملمس  اشعر  الباب.........  مقبض  على  يدك  ضع 

نومك..........   غرفة  مدخل  إلى  امش  والنوافذ منزلك.........  والأثاث  الجدران  ألوان  شاهد 
والأرضية.......... لاحظ كل التفاصيل وأنت تنظر حول غرفتك......... استدر الآن وارجع إلى الباب  

 الأمامي لمنزلك......... افتح الباب واخرج واستدر وانظر إلى منزلك.

الشاطئ.......  - دافئا وجميلا وأنت جالس على  يوما صيفيا  . ترى نفسك مستلقيا وتشعر  الآن تصور 
بدفء الرمل....... بينما تستلقي بهدوء تشعر بدفء أشعة الشمس على جسمك....... اسمع صوت الماء  
بينما تتدفق الأمواج على الشاطئ......... اشعر بنسيم بارد خفيف يلامس بشرتك.......... عندما تستلقي  

دع يداك ترتاحان على جانبيك........ اضغط بقبضتك   على الرمال تشعر بالدفء والاسترخاء........ الآن
ولاحظ كيف تشعر يديك وساعديك....... هل تشعر بالتوتر في يديك وساعديك.......... الآن أرخ قبضتك 

 وتصور الأحاسيس في يديك وساعديك........ 



 

 

اصيل........ ماذا  تصور أنك في المكان الذي تتدرب فيه عادة........ انظر حولك وانتبه إلى كل التف -
 ترى؟ ما هي الأصوات التي تسمعها؟ ما هي درجة الحرارة؟ ماذا تشم؟ استخدم كل حواسك........ 

الآن تصور نفسك تؤدي وثبة بالأسلوب الذي تتقنه بشكل مثالي........ نفذ هذه الوثبة مرارا وتكرارا في   -
ح كل  استخدم  عضلاتك........  في  وحركة  شعور  كل  وتصور  شاهد عقلك  تصورك........  في  واسك 

ثم   النهاية  التقنية حتى  بالنشاط في عضلاتك........ كرر هذه  الحركة........ اشعر  تبدأ  واشعر كيف 
كررها مرارا وتكرارا........ كيف تشعر بعضلاتك عندما تؤدي بطريقة جيدة؟ هل تشعر بالسرعة أو الرشاقة  

استمر مسترخية؟  أم  مشدودة  عضلاتك  القوة؟  بشكل    أو  بالأداء  المرتبطة  الأحاسيس  على  التركيز  في 
 جيد........ 

هذا هو ختام هذه الجلسة. سأقوم بالعد نزولا من الرقم خمسة، ومع كل خطوة أقرب إلى الرقم واحد، أريدك  
حرك   3أنت تصبح أكثر يقظة.......    4.......  5أن تصبح أكثر وعيا بمحيطك والضوضاء من حولك  

 عندما تكون مستعدا يمكنك فتح عينيك.  1ثني ذراعيك ورجليك........  2ك....... أصابع يديك وقدمي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 :  03سيناريو 

، وتغمض عينيك برفق، وتأخذ أربع أنفاس عميقة، وبطيئة.  سأطلب منك أن تستلقي بشكل مريحفي لحظة،  
باستخدام أكبر عدد ممكن من حواسك  عند اكتمال ذلك، سأقرأ سلسلة من المشاهد، حاول أن تتصورها  

 لتجربة كل مشهد، أي السمع، الرؤية، اللمس، الشم، التذوق، والمشاعر والعواطف. 

، أغمض عينيك واشعر بالراحة ....... ركز على تنفسك ....... خذ نفسا استلق على البساط بشكل مريح
، 5،  6،  7. زفير من الفم  4،  3،  2،  1. احبس نفسك  7،  6،  5،  4،  3،  2،  1عميقا، شهيق من الأنف  

مرات[ اشعر باسترخاء جميع عضلاتك........ اشعر باسترخاء ذراعيك.......    4........ ]1،  2،  3،  4
اشعر باسترخاء رأسك....... اشعر باسترخاء رقبتك....... اشعر باسترخاء كتفيك....... اشعر باسترخاء 

سترخاء فخذيك....... اشعر باسترخاء ساقيك.......  صدرك....... اشعر باسترخاء ظهرك....... اشعر با
 اشعر باسترخاء قدميك. اشعر بالاسترخاء في كل مكان من جسمك. 

عندما تتصور المشاهد التي سأصفها لك، حاول أن تتصورها من داخل جسدك، كما لو كنت هناك وتختبرها  
 من عينيك.

ال  - في  مألوفا  شيئا  اختر  غرفتك........  في  نفسك  هذا  تصور  تفاصيل  كل  على  ركز  غرفة…....... 
الشيء.......... انظر إلى شكله ولونه......... أغمض عينيك وتخيل أنك ما زلت تنظر إلى هذا الشيء،  
بالشيء   التفاصيل، كل الأشكال والألوان.......... الآن افتح عينيك وقارن صورتك  وشاهد بوضوح كل 

 اهد ذلك الشيء بلونه وتفاصيله.الحقيقي…....... أغمض عينيك مرة أخرى وش 

الآن تخيل منزلك، أنت تقف في الخارج أمام منزلك، تلاحظ ألوان، وأشكال الجدران والنوافذ، أنت تلاحظ   -
كل التفاصيل....... امش نحو الباب الأمامي، ولاحظ كيف يبدو المنزل أكبر كلما اقتربت منه.........  

اشعر الباب.........  مقبض  على  يدك  وادخل    ضع  الباب  افتح  المعدن.......  وبرودة  بملمس 
والنوافذ  والأثاث  الجدران  ألوان  شاهد  نومك..........  غرفة  مدخل  إلى  امش  منزلك......... 
والأرضية.......... لاحظ كل التفاصيل وأنت تنظر حول غرفتك......... استدر الآن وارجع إلى الباب  

 واخرج واستدر وانظر إلى منزلك.الأمامي لمنزلك......... افتح الباب 

الشاطئ........ ترى نفسك مستلقيا وتشعر    - دافئا وجميلا وأنت جالس على  يوما صيفيا  الآن تصور 
بدفء الرمل....... بينما تستلقي بهدوء تشعر بدفء أشعة الشمس على جسمك....... اسمع صوت الماء  

م بارد خفيف يلامس بشرتك.......... عندما تستلقي  بينما تتدفق الأمواج على الشاطئ......... اشعر بنسي 
على الرمال تشعر بالدفء والاسترخاء........ الآن دع يداك ترتاحان على جانبيك........ اضغط بقبضتك 
ولاحظ كيف تشعر يديك وساعديك....... هل تشعر بالتوتر في يديك وساعديك.......... الآن أرخ قبضتك 

 وساعديك........ وتصور الأحاسيس في يديك 



 

 

تصور أنك في المكان الذي تتدرب فيه عادة........ انظر حولك وانتبه إلى كل التفاصيل........ ماذا   -
 ترى؟ ما هي الأصوات التي تسمعها؟ ما هي درجة الحرارة؟ ماذا تشم؟ استخدم كل حواسك........ 

مثالي........ نفذ هذه الوثبة مرارا وتكرارا في  الآن تصور نفسك تؤدي وثبة بالأسلوب الذي تتقنه بشكل  -
شاهد  تصورك........  في  حواسك  كل  استخدم  عضلاتك........  في  وحركة  شعور  كل  وتصور  عقلك 
ثم   النهاية  التقنية حتى  بالنشاط في عضلاتك........ كرر هذه  الحركة........ اشعر  تبدأ  واشعر كيف 

بعضلاتك عندما تؤدي بطريقة جيدة؟ هل تشعر بالسرعة أو الرشاقة  كررها مرارا وتكرارا........ كيف تشعر  
بشكل   بالأداء  المرتبطة  الأحاسيس  على  التركيز  في  استمر  مسترخية؟  أم  مشدودة  عضلاتك  القوة؟  أو 

 جيد........ 

الآن عندما تتصور نفس المشاهد حاول أن تتصورها من خارج جسمك، كما لو كنت تشاهد نفسك على  
 التلفزيون. 

هذا    - تفاصيل  كل  على  ركز  الغرفة….......  في  مألوفا  شيئا  اختر  غرفتك........  في  نفسك  تصور 
الشيء.......... انظر إلى شكله ولونه......... أغمض عينيك وتخيل أنك ما زلت تنظر إلى هذا الشيء،  

التفاصيل، كل الأشكال والألوان.......... الآن افتح عينيك وقارن ص بالشيء  وشاهد بوضوح كل  ورتك 
 الحقيقي…....... أغمض عينيك مرة أخرى وشاهد ذلك الشيء بلونه وتفاصيله.

الآن تخيل منزلك، أنت تقف في الخارج أمام منزلك، تلاحظ ألوان، وأشكال الجدران والنوافذ، أنت تلاحظ   -
ت منه.........  كل التفاصيل....... امش نحو الباب الأمامي، ولاحظ كيف يبدو المنزل أكبر كلما اقترب

وادخل   الباب  افتح  المعدن.......  وبرودة  بملمس  اشعر  الباب.........  مقبض  على  يدك  ضع 
والنوافذ  والأثاث  الجدران  ألوان  شاهد  نومك..........  غرفة  مدخل  إلى  امش  منزلك......... 

ارجع إلى الباب  والأرضية.......... لاحظ كل التفاصيل وأنت تنظر حول غرفتك......... استدر الآن و 
 الأمامي لمنزلك......... افتح الباب واخرج واستدر وانظر إلى منزلك.

الشاطئ........ ترى نفسك مستلقيا وتشعر    - دافئا وجميلا وأنت جالس على  يوما صيفيا  الآن تصور 
  بدفء الرمل....... بينما تستلقي بهدوء تشعر بدفء أشعة الشمس على جسمك....... اسمع صوت الماء 

بينما تتدفق الأمواج على الشاطئ......... اشعر بنسيم بارد خفيف يلامس بشرتك.......... عندما تستلقي  
على الرمال تشعر بالدفء والاسترخاء........ الآن دع يداك ترتاحان على جانبيك........ اضغط بقبضتك 

ك.......... الآن أرخ قبضتك ولاحظ كيف تشعر يديك وساعديك....... هل تشعر بالتوتر في يديك وساعدي
 وتصور الأحاسيس في يديك وساعديك........ 

تصور أنك في المكان الذي تتدرب فيه عادة........ انظر حولك وانتبه إلى كل التفاصيل........ ماذا   -
 ترى؟ ما هي الأصوات التي تسمعها؟ ما هي درجة الحرارة؟ ماذا تشم؟ استخدم كل حواسك........ 



 

 

ور نفسك تؤدي وثبة بالأسلوب الذي تتقنه بشكل مثالي........ نفذ هذه الوثبة مرارا وتكرارا في  الآن تص -
شاهد  تصورك........  في  حواسك  كل  استخدم  عضلاتك........  في  وحركة  شعور  كل  وتصور  عقلك 

النها التقنية حتى  بالنشاط في عضلاتك........ كرر هذه  الحركة........ اشعر  تبدأ  ثم  واشعر كيف  ية 
كررها مرارا وتكرارا........ كيف تشعر بعضلاتك عندما تؤدي بطريقة جيدة؟ هل تشعر بالسرعة أو الرشاقة  
بشكل   بالأداء  المرتبطة  الأحاسيس  على  التركيز  في  استمر  مسترخية؟  أم  مشدودة  عضلاتك  القوة؟  أو 

 جيد........ 

ة، ومع كل خطوة أقرب إلى الرقم واحد، أريدك  هذا هو ختام هذه الجلسة. سأقوم بالعد نزولا من الرقم خمس
حرك   3أنت تصبح أكثر يقظة.......    4.......  5أن تصبح أكثر وعيا بمحيطك والضوضاء من حولك  

 عندما تكون مستعدا يمكنك فتح عينيك.  1ثني ذراعيك ورجليك........  2أصابع يديك وقدميك....... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 : 04 سيناريو

، وتغمض عينيك برفق، وتأخذ أربع أنفاس عميقة، وبطيئة.  سأطلب منك أن تستلقي بشكل مريحفي لحظة،  
عند اكتمال ذلك، سأقرأ سلسلة من المشاهد، حاول أن تتصورها باستخدام أكبر عدد ممكن من حواسك  

 لتجربة كل مشهد، أي السمع، الرؤية، اللمس، الشم، التذوق، والمشاعر والعواطف. 

، أغمض عينيك واشعر بالراحة ....... ركز على تنفسك ....... خذ نفسا ق على البساط بشكل مريحاستل
، 5،  6،  7. زفير من الفم  4،  3،  2،  1. احبس نفسك  7،  6،  5،  4،  3،  2،  1عميقا، شهيق من الأنف  

......  مرات[ اشعر باسترخاء جميع عضلاتك........ اشعر باسترخاء ذراعيك.  4........ ]1،  2،  3،  4
اشعر باسترخاء رأسك....... اشعر باسترخاء رقبتك....... اشعر باسترخاء كتفيك....... اشعر باسترخاء 
صدرك....... اشعر باسترخاء ظهرك....... اشعر باسترخاء فخذيك....... اشعر باسترخاء ساقيك.......  

 اشعر باسترخاء قدميك. اشعر بالاسترخاء في كل مكان من جسمك. 

تتصور المشاهد التي سأصفها لك، حاول أن تتصورها من داخل جسدك، كما لو كنت هناك وتختبرها  عندما  
 من عينيك.

تصور نفسك في حصة تدريبية......... يضع المدرب كرات سلة في خط مستقيم....... أنت تقفز فوقها   -
..... أنت تمسكها بين يديك  مرة بالقدمين ومرة أخرى بقدم واحدة........ الآن تصور أنك تحمل كرة سلة..

المرصوف  الناعم  الجلدي  بسطحها  اشعر  الداكن.......  البرتقالي  لونها  ميز  إليها........  وتنظر 
بالحبيبات....... اشعر بوزن الكرة بين يديك........ يمكنك حتى شم رائحة الكرة......... الآن حاول تغيير  

... الآن تصور أن حجم الكرة يزداد ببطء حتى يصل إلى حجم  لونها........ أعد لها لونها البرتقالي.....
يتقلص ببطء حتى   الطبيعي...... الآن تصور أن حجمها  للحجم  المنزل....... تصور أن حجمها عاد 

 يصل إلى حجم حبة العنب........ تصور أن حجمها عاد للحجم الطبيعي.......  

ل سببت لك مشكلة في الماضي....... انتبه جيدا تصور أنك تعمل على تقنية معينة في الوثب الطوي  -
وتشعر   ترى  بينما  مثالي  بشكل  التقنية  هذه  تؤدي  أنك  الآن  تخيل  خاطئ.......  بشكل  تفعله  كنت  لما 
بحركاتك....... فكر الآن في وضع تنافسي واجهتك فيه مشكلة في الماضي........ تخيل أنك تظل هادئا  

غم من أنك ارتكبت بعض الأخطاء، إلا أنك لا تفقد تركيزك....... تجد  وتتحكم في الموقف....... على الر 
 الفرصة وتقوم بتنفيذ التقنية المحددة بشكل مثالي........ 

تصور نفسك تتنافس مع خصم قوي فاز عليك في الماضي...... حاول تنفيذ إستراتيجية مخططة ضد    -
ال تصور  المنافسة.......  في  تفعل  كما  تماما  الخصم  بأفضل  هذا  خصمك  بها  يقوم  التي  محاولات 

تقنياته........ لديك سيطرة كاملة على الموقف وتؤدي محاولاتك بنجاح...... تأكد من أنك تتحكم في جميع  
 جوانب تحركاتك بالإضافة إلى القرارات التي تتخذها........ 



 

 

الغضب........ أنت  تصور نفسك قمت بمحاولة وثب فاشلة في منافسة........ أنت تشعر بالتوتر و   -
تفقد التركيز والثقة بالنفس.......... أعد تكوين الموقف، خاصة المشاعر المصاحبة لهذا الموقف.......  
في   به  وتشعر  وتسمعه  تراه  فيما  التحكم  وتحاول  هادئا.......  تبقى  أنك  إلا  بالقلق.......  تشعر  أنت 

.... الآن تقوم بمحاولة وثب أخرى وهذه المرة  تصورك........ أنت تشعر باستنزاف التوتر من جسدك....
 كانت ناجحة........ 

هذا هو ختام هذه الجلسة. سأقوم بالعد من الرقم خمسة، ومع كل خطوة أقرب إلى الرقم واحد، أريدك أن 
حرك أصابع    3تصبح أكثر يقظة.......    4.......  5تصبح أكثر وعيا بمحيطك والضوضاء من حولك  

 وقدميك.يديك 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 : 05 سيناريو

، وتغمض عينيك برفق، وتأخذ أربع أنفاس عميقة، وبطيئة.  سأطلب منك أن تستلقي بشكل مريحفي لحظة،  
عند اكتمال ذلك، سأقرأ سلسلة من المشاهد، حاول أن تتصورها باستخدام أكبر عدد ممكن من حواسك  

 اللمس، الشم، التذوق، والمشاعر والعواطف. لتجربة كل مشهد، أي السمع، الرؤية، 

، أغمض عينيك واشعر بالراحة ....... ركز على تنفسك ....... خذ نفسا استلق على البساط بشكل مريح
، 5،  6،  7. زفير من الفم  4،  3،  2،  1. احبس نفسك  7،  6،  5،  4،  3،  2،  1عميقا، شهيق من الأنف  

اء جميع عضلاتك........ اشعر باسترخاء ذراعيك.......  مرات[ اشعر باسترخ   4........ ]1،  2،  3،  4
اشعر باسترخاء رأسك....... اشعر باسترخاء رقبتك....... اشعر باسترخاء كتفيك....... اشعر باسترخاء 
صدرك....... اشعر باسترخاء ظهرك....... اشعر باسترخاء فخذيك....... اشعر باسترخاء ساقيك.......  

 . اشعر بالاسترخاء في كل مكان من جسمك. اشعر باسترخاء قدميك

عندما تتصور المشاهد التي سأصفها لك، حاول أن تتصورها من خارج جسمك، كما لو كنت تشاهد نفسك  
 على التلفزيون. 

تصور نفسك في حصة تدريبية......... يضع المدرب كرات سلة في خط مستقيم....... أنت تقفز فوقها   -
قدم واحدة........ الآن تصور أنك تحمل كرة سلة....... أنت تمسكها بين يديك  مرة بالقدمين ومرة أخرى ب

المرصوف  الناعم  الجلدي  بسطحها  اشعر  الداكن.......  البرتقالي  لونها  ميز  إليها........  وتنظر 
يير  بالحبيبات....... اشعر بوزن الكرة بين يديك........ يمكنك حتى شم رائحة الكرة......... الآن حاول تغ

لونها........ أعد لها لونها البرتقالي........ الآن تصور أن حجم الكرة يزداد ببطء حتى يصل إلى حجم  
يتقلص ببطء حتى   الطبيعي...... الآن تصور أن حجمها  للحجم  المنزل....... تصور أن حجمها عاد 

 يصل إلى حجم حبة العنب........ تصور أن حجمها عاد للحجم الطبيعي.......  

تصور أنك تعمل على تقنية معينة في الوثب الطويل سببت لك مشكلة في الماضي....... انتبه جيدا   -
وتشعر   ترى  بينما  مثالي  بشكل  التقنية  هذه  تؤدي  أنك  الآن  تخيل  خاطئ.......  بشكل  تفعله  كنت  لما 

أنك تظل هادئا    بحركاتك....... فكر الآن في وضع تنافسي واجهتك فيه مشكلة في الماضي........ تخيل
وتتحكم في الموقف....... على الرغم من أنك ارتكبت بعض الأخطاء، إلا أنك لا تفقد تركيزك....... تجد  

 الفرصة وتقوم بتنفيذ التقنية المحددة بشكل مثالي........ 

تصور نفسك تتنافس مع خصم قوي فاز عليك في الماضي...... حاول تنفيذ إستراتيجية مخططة ضد    -
ا بأفضل  هذا  خصمك  بها  يقوم  التي  المحاولات  تصور  المنافسة.......  في  تفعل  كما  تماما  لخصم 

تقنياته........ لديك سيطرة كاملة على الموقف وتؤدي محاولاتك بنجاح...... تأكد من أنك تتحكم في جميع  
 جوانب تحركاتك بالإضافة إلى القرارات التي تتخذها........ 



 

 

وثب فاشلة في منافسة........ أنت تشعر بالتوتر والغضب........ أنت  تصور نفسك قمت بمحاولة    -
تفقد التركيز والثقة بالنفس.......... أعد تكوين الموقف، خاصة المشاعر المصاحبة لهذا الموقف.......  
في   به  وتشعر  وتسمعه  تراه  فيما  التحكم  وتحاول  هادئا.......  تبقى  أنك  إلا  بالقلق.......  تشعر  أنت 

ك........ أنت تشعر باستنزاف التوتر من جسدك........ الآن تقوم بمحاولة وثب أخرى وهذه المرة  تصور 
 كانت ناجحة........ 

هذا هو ختام هذه الجلسة. سأقوم بالعد من الرقم خمسة، ومع كل خطوة أقرب إلى الرقم واحد، أريدك أن 
حرك أصابع    3تصبح أكثر يقظة.......    4.......  5تصبح أكثر وعيا بمحيطك والضوضاء من حولك  

 يديك وقدميك.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 : 06 سيناريو

، وتغمض عينيك برفق، وتأخذ أربع أنفاس عميقة، وبطيئة.  سأطلب منك أن تستلقي بشكل مريحفي لحظة،  
عند اكتمال ذلك، سأقرأ سلسلة من المشاهد، حاول أن تتصورها باستخدام أكبر عدد ممكن من حواسك  

 جربة كل مشهد، أي السمع، الرؤية، اللمس، الشم، التذوق، والمشاعر والعواطف. لت

، أغمض عينيك واشعر بالراحة ....... ركز على تنفسك ....... خذ نفسا استلق على البساط بشكل مريح
، 5،  6،  7. زفير من الفم  4،  3،  2،  1. احبس نفسك  7،  6،  5،  4،  3،  2،  1عميقا، شهيق من الأنف  

مرات[ اشعر باسترخاء جميع عضلاتك........ اشعر باسترخاء ذراعيك.......    4........ ]1،  2،  3،  4
اشعر باسترخاء رأسك....... اشعر باسترخاء رقبتك....... اشعر باسترخاء كتفيك....... اشعر باسترخاء 

ساقيك.......  صدرك....... اشعر باسترخاء ظهرك....... اشعر باسترخاء فخذيك....... اشعر باسترخاء  
 اشعر باسترخاء قدميك. اشعر بالاسترخاء في كل مكان من جسمك. 

عندما تتصور المشاهد التي سأصفها لك، حاول أن تتصورها من داخل جسدك، كما لو كنت هناك وتختبرها  
 من عينيك.

فوقها تصور نفسك في حصة تدريبية......... يضع المدرب كرات سلة في خط مستقيم....... أنت تقفز    -
مرة بالقدمين ومرة أخرى بقدم واحدة........ الآن تصور أنك تحمل كرة سلة....... أنت تمسكها بين يديك  
المرصوف  الناعم  الجلدي  بسطحها  اشعر  الداكن.......  البرتقالي  لونها  ميز  إليها........  وتنظر 

حة الكرة......... الآن حاول تغيير  بالحبيبات....... اشعر بوزن الكرة بين يديك........ يمكنك حتى شم رائ
لونها........ أعد لها لونها البرتقالي........ الآن تصور أن حجم الكرة يزداد ببطء حتى يصل إلى حجم  
يتقلص ببطء حتى   الطبيعي...... الآن تصور أن حجمها  للحجم  المنزل....... تصور أن حجمها عاد 

 مها عاد للحجم الطبيعي.......  يصل إلى حجم حبة العنب........ تصور أن حج

تصور أنك تعمل على تقنية معينة في الوثب الطويل سببت لك مشكلة في الماضي....... انتبه جيدا   -
وتشعر   ترى  بينما  مثالي  بشكل  التقنية  هذه  تؤدي  أنك  الآن  تخيل  خاطئ.......  بشكل  تفعله  كنت  لما 

ه مشكلة في الماضي........ تخيل أنك تظل هادئا  بحركاتك....... فكر الآن في وضع تنافسي واجهتك في
وتتحكم في الموقف....... على الرغم من أنك ارتكبت بعض الأخطاء، إلا أنك لا تفقد تركيزك....... تجد  

 الفرصة وتقوم بتنفيذ التقنية المحددة بشكل مثالي........ 

نفيذ إستراتيجية مخططة ضد  تصور نفسك تتنافس مع خصم قوي فاز عليك في الماضي...... حاول ت  -
بأفضل   خصمك  بها  يقوم  التي  المحاولات  تصور  المنافسة.......  في  تفعل  كما  تماما  الخصم  هذا 
تقنياته........ لديك سيطرة كاملة على الموقف وتؤدي محاولاتك بنجاح...... تأكد من أنك تتحكم في جميع  

 ..... جوانب تحركاتك بالإضافة إلى القرارات التي تتخذها...



 

 

تصور نفسك قمت بمحاولة وثب فاشلة في منافسة........ أنت تشعر بالتوتر والغضب........ أنت    -
تفقد التركيز والثقة بالنفس.......... أعد تكوين الموقف، خاصة المشاعر المصاحبة لهذا الموقف.......  

وتحاول   هادئا.......  تبقى  أنك  إلا  بالقلق.......  تشعر  في  أنت  به  وتشعر  وتسمعه  تراه  فيما  التحكم 
تصورك........ أنت تشعر باستنزاف التوتر من جسدك........ الآن تقوم بمحاولة وثب أخرى وهذه المرة  

 كانت ناجحة........ 

الآن عندما تتصور نفس المشاهد حاول أن تتصورها من خارج جسمك، كما لو كنت تشاهد نفسك على  
 التلفزيون. 

في حصة تدريبية......... يضع المدرب كرات سلة في خط مستقيم....... أنت تقفز فوقها تصور نفسك    -
مرة بالقدمين ومرة أخرى بقدم واحدة........ الآن تصور أنك تحمل كرة سلة....... أنت تمسكها بين يديك  

ا الناعم  الجلدي  بسطحها  اشعر  الداكن.......  البرتقالي  لونها  ميز  إليها........  لمرصوف وتنظر 
بالحبيبات....... اشعر بوزن الكرة بين يديك........ يمكنك حتى شم رائحة الكرة......... الآن حاول تغيير  
لونها........ أعد لها لونها البرتقالي........ الآن تصور أن حجم الكرة يزداد ببطء حتى يصل إلى حجم  

ا الطبيعي......  للحجم  يتقلص ببطء حتى  المنزل....... تصور أن حجمها عاد  لآن تصور أن حجمها 
 يصل إلى حجم حبة العنب........ تصور أن حجمها عاد للحجم الطبيعي.......  

تصور أنك تعمل على تقنية معينة في الوثب الطويل سببت لك مشكلة في الماضي....... انتبه جيدا   -
ب  التقنية  هذه  تؤدي  أنك  الآن  تخيل  خاطئ.......  بشكل  تفعله  كنت  وتشعر  لما  ترى  بينما  مثالي  شكل 

بحركاتك....... فكر الآن في وضع تنافسي واجهتك فيه مشكلة في الماضي........ تخيل أنك تظل هادئا  
وتتحكم في الموقف....... على الرغم من أنك ارتكبت بعض الأخطاء، إلا أنك لا تفقد تركيزك....... تجد  

 الي........ الفرصة وتقوم بتنفيذ التقنية المحددة بشكل مث

تصور نفسك تتنافس مع خصم قوي فاز عليك في الماضي...... حاول تنفيذ إستراتيجية مخططة ضد    -
بأفضل   خصمك  بها  يقوم  التي  المحاولات  تصور  المنافسة.......  في  تفعل  كما  تماما  الخصم  هذا 

د من أنك تتحكم في جميع  تقنياته........ لديك سيطرة كاملة على الموقف وتؤدي محاولاتك بنجاح...... تأك
 جوانب تحركاتك بالإضافة إلى القرارات التي تتخذها........ 

تصور نفسك قمت بمحاولة وثب فاشلة في منافسة........ أنت تشعر بالتوتر والغضب........ أنت    -
......  تفقد التركيز والثقة بالنفس.......... أعد تكوين الموقف، خاصة المشاعر المصاحبة لهذا الموقف.

في   به  وتشعر  وتسمعه  تراه  فيما  التحكم  وتحاول  هادئا.......  تبقى  أنك  إلا  بالقلق.......  تشعر  أنت 
تصورك........ أنت تشعر باستنزاف التوتر من جسدك........ الآن تقوم بمحاولة وثب أخرى وهذه المرة  

 كانت ناجحة........ 



 

 

خمسة، ومع كل خطوة أقرب إلى الرقم واحد، أريدك أن هذا هو ختام هذه الجلسة. سأقوم بالعد من الرقم  
حرك أصابع    3تصبح أكثر يقظة.......    4.......  5تصبح أكثر وعيا بمحيطك والضوضاء من حولك  

 يديك وقدميك.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 : 07سيناريو 

أنفاس عميقة، وبطيئة.  ، وتغمض عينيك برفق، وتأخذ أربع  سأطلب منك أن تستلقي بشكل مريحفي لحظة،  
عند اكتمال ذلك، سأقرأ سلسلة من المشاهد، حاول أن تتصورها باستخدام أكبر عدد ممكن من حواسك  

 لتجربة كل مشهد، أي السمع، الرؤية، اللمس، الشم، التذوق، والمشاعر والعواطف. 

ك ....... خذ نفسا ، أغمض عينيك واشعر بالراحة ....... ركز على تنفساستلق على البساط بشكل مريح
، 5،  6،  7. زفير من الفم  4،  3،  2،  1. احبس نفسك  7،  6،  5،  4،  3،  2،  1عميقا، شهيق من الأنف  

مرات[ اشعر باسترخاء جميع عضلاتك........ اشعر باسترخاء ذراعيك.......    4........ ]1،  2،  3،  4
رخاء كتفيك....... اشعر باسترخاء اشعر باسترخاء رأسك....... اشعر باسترخاء رقبتك....... اشعر باست

صدرك....... اشعر باسترخاء ظهرك....... اشعر باسترخاء فخذيك....... اشعر باسترخاء ساقيك.......  
 اشعر باسترخاء قدميك. اشعر بالاسترخاء في كل مكان من جسمك. 

ت هناك وتختبرها  عندما تتصور المشاهد التي سأصفها لك، حاول أن تتصورها من داخل جسدك، كما لو كن
 من عينيك.

تصور نفسك على مضمار الوثب تتحضر للقيام بوثبة......... تنحني قليلا للأمام تنظر للأرضية ويديك  
تزداد سرعتك تدريجيا........ تصور نفسك  تسمع إشارة المدرب فتبدأ الركض ......  تمتدان للأسفل.......  

تجري بصورة إيقاعية ومنتظمة....... انظر إلى ركبتيك ترتفعان باتجاه صدرك ويمتد كعبيك خلفك بينما  
بالقوة  تشعر  أنت  إيقاعية.......  بصورة  تتحركان  وذراعاك  ينبض  قلبك  وسلاسة.......  بسرعة  تجري 

ا الأربعة  الخطوات  تجتاز  تتسع  والسرعة......  الارتقاء......  لعملية  وتستعد  الارتقاء......   قبل  لأخيرة 
تضع قدم الارتقاء بشكل مسطح ومباشرة أمام جسمك على لوح الارتقاء......... أنت  خطواتك قليلا.......  

تشعر بطاقة كبيرة في ساق الارتقاء........ بينما يتحرك جسمك خلال الارتقاء ويصعد في الهواء.......  
........ وتركز نظرك للأعلى وللأمام عند مغادرة الأرض........ تصور في الجري صعودا وللأمام  تستمر

رجل الارتقاء مفرودة خلفا والحرة مثنية أمامك....... تنثني رجل الارتقاء من الركبة وتأخذ طريقها للأمام 
  الجذع استعدادا للهبوط........   لتصبح الرجلان معا........ الآن تمتد الرجلان أماما من الركبتين مع ميل

تلامس   الآن  أنت  الجذع.......  نحو  ساقيك  يقترب  الآن  الأرض......  نحو  للأسفل  ذراعيك  وتدفع 
لقد كانت وثبة رائعة.......  الرمال...... تنحني الركبتان وتثنيان....... وتتقدم ذراعاك إلى الأمام......  

ديت وثبة جيدة........ بينما تغادر الحوض تسمع همس زملائك  تشاهد ابتسامة المدرب........ تدرك أنك أ
"وثبة ممتازة"....... الآن أعد تصور الوثبة من البداية........ أعدها مرارا وتكرارا........ لاحظ رضاك  
عندما ترى وتشعر أنك تؤدي الوثبة بشكل صحيح...... أنت تشعر بأن ظهرك مستقيما ورأسك مرفوع عاليا  

 عندها تُذكر نفسك أنك تستحق أن تكون في المنافسة........ شعر ثقتك بنفسك.بينما تست



 

 

الآن عندما تتصور نفس المشاهد حاول أن تتصورها من خارج جسمك، كما لو كنت تشاهد نفسك على  
 التلفزيون. 

يك  تصور نفسك على مضمار الوثب تتحضر للقيام بوثبة......... تنحني قليلا للأمام تنظر للأرضية ويد 
تزداد سرعتك تدريجيا........ تصور نفسك  تسمع إشارة المدرب فتبدأ الركض ......  تمتدان للأسفل.......  

تجري بصورة إيقاعية ومنتظمة....... انظر إلى ركبتيك ترتفعان باتجاه صدرك ويمتد كعبيك خلفك بينما  
إيقاعية بصورة  تتحركان  وذراعاك  ينبض  قلبك  وسلاسة.......  بسرعة  بالقوة تجري  تشعر  أنت   .......

تتسع   الارتقاء......  لعملية  وتستعد  الارتقاء......   قبل  الأخيرة  الأربعة  الخطوات  تجتاز  والسرعة...... 
تضع قدم الارتقاء بشكل مسطح ومباشرة أمام جسمك على لوح الارتقاء......... أنت  خطواتك قليلا.......  

. بينما يتحرك جسمك خلال الارتقاء ويصعد في الهواء.......  تشعر بطاقة كبيرة في ساق الارتقاء.......
........ وتركز نظرك للأعلى وللأمام عند مغادرة الأرض........ تصور تستمر في الجري صعودا وللأمام

رجل الارتقاء مفرودة خلفا والحرة مثنية أمامك....... تنثني رجل الارتقاء من الركبة وتأخذ طريقها للأمام 
  لرجلان معا........ الآن تمتد الرجلان أماما من الركبتين مع ميل الجذع استعدادا للهبوط........ لتصبح ا

تلامس   الآن  أنت  الجذع.......  نحو  ساقيك  يقترب  الآن  الأرض......  نحو  للأسفل  ذراعيك  وتدفع 
انت وثبة رائعة.......  لقد ك الرمال...... تنحني الركبتان وتثنيان....... وتتقدم ذراعاك إلى الأمام......  

تشاهد ابتسامة المدرب........ تدرك أنك أديت وثبة جيدة........ بينما تغادر الحوض تسمع همس زملائك  
"وثبة ممتازة"....... الآن أعد تصور الوثبة من البداية........ أعدها مرارا وتكرارا........ لاحظ رضاك  

ح...... أنت تشعر بأن ظهرك مستقيما ورأسك مرفوع عاليا  عندما ترى وتشعر أنك تؤدي الوثبة بشكل صحي 
 عندها تُذكر نفسك أنك تستحق أن تكون في المنافسة........ بينما تستشعر ثقتك بنفسك.

هذا هو ختام هذه الجلسة. سأقوم بالعد من الرقم خمسة، ومع كل خطوة أقرب إلى الرقم واحد، أريدك أن 
حرك أصابع    3تصبح أكثر يقظة.......    4.......  5من حولك  تصبح أكثر وعيا بمحيطك والضوضاء  

 عندما تكون مستعدا يمكنك فتح عينيك.   1ثني ذراعيك ورجليك........  2يديك وقدميك....... 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 : 08سيناريو 

، وتغمض عينيك برفق، وتأخذ أربع أنفاس عميقة، وبطيئة.  سأطلب منك أن تستلقي بشكل مريحفي لحظة،  
اكتمال ذلك، سأقرأ سلسلة من المشاهد، حاول أن تتصورها باستخدام أكبر عدد ممكن من حواسك  عند  

 لتجربة كل مشهد، أي السمع، الرؤية، اللمس، الشم، التذوق، والمشاعر والعواطف. 

، أغمض عينيك واشعر بالراحة ....... ركز على تنفسك ....... خذ نفسا استلق على البساط بشكل مريح
، 5،  6،  7. زفير من الفم  4،  3،  2،  1. احبس نفسك  7،  6،  5،  4،  3،  2،  1شهيق من الأنف  عميقا،  

مرات[ اشعر باسترخاء جميع عضلاتك........ اشعر باسترخاء ذراعيك.......    4........ ]1،  2،  3،  4
سترخاء اشعر باسترخاء رأسك....... اشعر باسترخاء رقبتك....... اشعر باسترخاء كتفيك....... اشعر با

صدرك....... اشعر باسترخاء ظهرك....... اشعر باسترخاء فخذيك....... اشعر باسترخاء ساقيك.......  
 اشعر باسترخاء قدميك. اشعر بالاسترخاء في كل مكان من جسمك. 

عندما تتصور المشاهد التي سأصفها لك، حاول أن تتصورها من داخل جسدك، كما لو كنت هناك وتختبرها  
 من عينيك.

تصور نفسك تشارك في منافسة ولائية في الوثب الطويل....... عندما تدخل مكان إجراء المنافسة....... 
تقوم بمسح المشهد....... تلاحظ كل تفاصيل الملعب....... تسمع الأصوات المنبعثة منه..... أصوات  

..... تلاحظ حضور بعض  حديث المدربين والتلاميذ المشاركين في المنافسة....... صوت صافرات الحكام
المتفرجين...... لقد انتهيت للتو من الإحماء وأنت الآن على بعد دقيقتين من بدء منافستك….... أنت في 
حالة ذهنية إيجابية للغاية...... تعلم أنك مستعد عقليا وجسديا….... تشعر بالثقة في قدرتك...… تعلم 

ى يقين من أنه يمكنك النجاح...…. تشعر بالحيوية...... أنك تمتلك المهارات اللازمة...…. هذا يجعلك عل
والقوة…. ليس لديك أي مخاوف….... أنت واثق تماما من أنه يمكنك السيطرة على الموقف….... أنت 
تركز تماما على هذه المنافسة...…. لقد وجهت كل شيء من أجل أداء جيد هنا....... أنت إيجابي.......  

لا   قدرتك  أن عضلاتك ستنجح.......  تشعر  منتصرا.......  نفسك  ترى  أن  يمكنك  إنكارها...….  يمكن 
مشدودة ... وسوف تتفاعل مع كل أمر منك...…. أنت مسيطر تماما على جسمك وهذا يجعلك تركز على  
المهمة التي تنتظرك...…. نبضات قلبك تتسارع....... وكذلك تنفسك....... أنت تعلم أن الأكسجين يتدفق 

لديك...…. هذا  عبر جسمك. أداء أفضل ما  دائما قبل  بها  التي تشعر  المشاعر  تدرك هذه  ..…. أنت 
بداية   اقتراب  مع  بالبهجة  تشعر  يجعلك  كما  الجيد...….  الأداء  على  قدرتك  في  ثقة  أكثر  يجعلك 
التنافس...…. في الملعب من حولك، ترى الرياضيين الآخرين يستعدون لأدائهم....... هناك بعض الروائح 
الجميلة التي تملأ الجو....... أنت ترتدي زيا جميلا ومريحا للغاية ومناسبا للأداء....... أنت في حالة 
ليست سهلة، لكنك تعرف بوضوح ما هو مطلوب ويمكنك أن تؤدي  مثالية وجاهز للأداء...... مهمتك 

ن أدائك....... تسمع بشكل جيد..... لأنك خضعت للكثير من التدريب وأنت ماهر جدا...... أنت واثق م
رقمك ينادي عليه الحكم وتبدأ في الاقتراب من مضمار الوثب....... يمكنك رؤية الجمهور في المدرجات 



 

 

وهم يلوحون بالرايات الخاصة بهم........ ويمكنك سماعهم يهتفون للمتنافسين....... يمكنك بوضوح سماع  
بالنسبة لك وأنت تفكر في كيفية تحسين أدائك مقارنة  زملائك يشجعونك....... أنت تعلم أن المنافسة مهمة  

أنت على مضمار الوثب تتحضر للقيام بوثبة......... تنحني قليلا  مع الرياضي الذي وثب قبلك........  
وتراجع تفاصيل اللحظة الأخيرة في رأسك....... هذا  للأمام تنظر للأرضية ويديك تمتدان للأسفل.......  

تسمع إشارة  لك...... أنت مستعد جيدا لهذا الحدث وتشعر بالقوة الذهنية......    هو أفضل حدث بالنسبة
في كل خطوة تشعر بلقوة أكثر فأكثر....... أنت الحكم فتبدأ الركض........ تزداد سرعتك تدريجيا........  

في وسعك   تتحرك بسرعة....... تتذكر منافسا أدى بطريقة جيدة....... تخرجه من عقلك....... وتبذل ما 
لتحقق النجاح من أجل نفسك....... حتى أنك تركز أكثر على كل خطوة من خطواتك...... تقترب من  
لوح الارتقاء....... تضع رجل الارتقاء على اللوح...... تدفع بقوة....... تبدأ في الارتقاء....... لا تزال  

..... تدفع نفسك للأمام وأعلى....... أنت تشعر بأنك قوي جدا ... لقد تدربت طوال العام لهذه المنافسة..
تفعل كل شيء كما ينبغي...... بتوازن ودقة...... تدفع نفسك إلى ما هو أبعد من توقعاتك....... تشعر 
بالهواء يلامس جسدك....... يتحرك رجليك وذراعيك كما ينبغي....... تمتد الرجلان أماما مع ميل الجذع  

فع ذراعيك للأسفل نحو الأرض...... الآن يقترب ساقيك نحو الجذع........ استعدادا للهبوط........ وتد
وتلامس الرمال...... تنحني الركبتان وتثنيان....... وتتقدم ذراعاك إلى الأمام....... تنهض وتخرج من  

تسمع الحوض........ تنظر مباشرة إلى الحكم فتراه يرفع راية بيضاء....... لقد كانت وثبة ناجحة....... 
ل يقرأ نتيجتك....... لقد حققت أفضل مسافة...... يصفق الجمهور بصوت عال....... تسمع   الحكم المسج 
كلمات التشجيع لأن الجمهور أعجب بأدائك........ تستعيد وعيك ببطء، وتبرز الألوان....... تدرك أنك  

تشعر   والإنجاز.......  الإثارة  لمشاعر  مدركا  أصبحت  هدفك......  لقد  حققت  بداخلك.......  بالكبرياء 
نجحت....... تعود إلى منطقة الانتظار للتو مبتهجا بأدائك....... تشعر أن الوقت يمر بشكل مختلف عن  
مرة   الشعور  هذا  تجربة  حقا  تريد  لذلك  الوثب.......  تجربة  تحب  أنت  الأداء.......  أثناء  المعتاد 

 بة جيدة في المرة القادمة........  أخرى........ تشعر بالثقة حقا في أنك ستؤدي وث

الآن عندما تتصور نفس المشاهد حاول أن تتصورها من خارج جسمك، كما لو كنت تشاهد نفسك على  
 التلفزيون. 

تصور نفسك تشارك في منافسة ولائية في الوثب الطويل....... عندما تدخل مكان إجراء المنافسة....... 
تقوم بمسح المشهد....... تلاحظ كل تفاصيل الملعب....... تسمع الأصوات المنبعثة منه..... أصوات  

.... تلاحظ حضور بعض  حديث المدربين والتلاميذ المشاركين في المنافسة....... صوت صافرات الحكام.
المتفرجين...... لقد انتهيت للتو من الإحماء وأنت الآن على بعد دقيقتين من بدء منافستك….... أنت في 
حالة ذهنية إيجابية للغاية...... تعلم أنك مستعد عقليا وجسديا….... تشعر بالثقة في قدرتك...… تعلم 

يقين من أنه يمكنك النجاح...…. تشعر بالحيوية......   أنك تمتلك المهارات اللازمة...…. هذا يجعلك على 
والقوة…. ليس لديك أي مخاوف….... أنت واثق تماما من أنه يمكنك السيطرة على الموقف….... أنت 



 

 

تركز تماما على هذه المنافسة...…. لقد وجهت كل شيء من أجل أداء جيد هنا....... أنت إيجابي.......  
ي لا  قدرتك  أن عضلاتك ستنجح.......  تشعر  منتصرا.......  نفسك  ترى  أن  يمكنك  إنكارها...….  مكن 

مشدودة ... وسوف تتفاعل مع كل أمر منك...…. أنت مسيطر تماما على جسمك وهذا يجعلك تركز على  
المهمة التي تنتظرك...…. نبضات قلبك تتسارع....... وكذلك تنفسك....... أنت تعلم أن الأكسجين يتدفق 

لديك...…. هذا  عبر جسمك.. أداء أفضل ما  دائما قبل  بها  التي تشعر  المشاعر  تدرك هذه  .…. أنت 
بداية   اقتراب  مع  بالبهجة  تشعر  يجعلك  كما  الجيد...….  الأداء  على  قدرتك  في  ثقة  أكثر  يجعلك 
التنافس...…. في الملعب من حولك، ترى الرياضيين الآخرين يستعدون لأدائهم....... هناك بعض الروائح 

لجميلة التي تملأ الجو....... أنت ترتدي زيا جميلا ومريحا للغاية ومناسبا للأداء....... أنت في حالة ا
ليست سهلة، لكنك تعرف بوضوح ما هو مطلوب ويمكنك أن تؤدي  مثالية وجاهز للأداء...... مهمتك 

أدائك....... تسمع   بشكل جيد..... لأنك خضعت للكثير من التدريب وأنت ماهر جدا...... أنت واثق من
رقمك ينادي عليه الحكم وتبدأ في الاقتراب من مضمار الوثب....... يمكنك رؤية الجمهور في المدرجات 
وهم يلوحون بالرايات الخاصة بهم........ ويمكنك سماعهم يهتفون للمتنافسين....... يمكنك بوضوح سماع  

النسبة لك وأنت تفكر في كيفية تحسين أدائك مقارنة  زملائك يشجعونك....... أنت تعلم أن المنافسة مهمة ب 
أنت على مضمار الوثب تتحضر للقيام بوثبة......... تنحني قليلا  مع الرياضي الذي وثب قبلك........  

وتراجع تفاصيل اللحظة الأخيرة في رأسك....... هذا  للأمام تنظر للأرضية ويديك تمتدان للأسفل.......  
تسمع إشارة  لك...... أنت مستعد جيدا لهذا الحدث وتشعر بالقوة الذهنية......  هو أفضل حدث بالنسبة  

في كل خطوة تشعر بلقوة أكثر فأكثر....... أنت الحكم فتبدأ الركض........ تزداد سرعتك تدريجيا........  
في وسعك  تتحرك بسرعة....... تتذكر منافسا أدى بطريقة جيدة....... تخرجه من عقلك....... وتبذل ما 

لتحقق النجاح من أجل نفسك....... حتى أنك تركز أكثر على كل خطوة من خطواتك...... تقترب من  
لوح الارتقاء....... تضع رجل الارتقاء على اللوح...... تدفع بقوة....... تبدأ في الارتقاء....... لا تزال  

.... تدفع نفسك للأمام وأعلى....... أنت تشعر بأنك قوي جدا ... لقد تدربت طوال العام لهذه المنافسة...
تفعل كل شيء كما ينبغي...... بتوازن ودقة...... تدفع نفسك إلى ما هو أبعد من توقعاتك....... تشعر 
بالهواء يلامس جسدك....... يتحرك رجليك وذراعيك كما ينبغي....... تمتد الرجلان أماما مع ميل الجذع  

ع ذراعيك للأسفل نحو الأرض...... الآن يقترب ساقيك نحو الجذع........ استعدادا للهبوط........ وتدف
وتلامس الرمال...... تنحني الركبتان وتثنيان....... وتتقدم ذراعاك إلى الأمام....... تنهض وتخرج من  

سمع الحوض........ تنظر مباشرة إلى الحكم فتراه يرفع راية بيضاء....... لقد كانت وثبة ناجحة....... ت
ل يقرأ نتيجتك....... لقد حققت أفضل مسافة...... يصفق الجمهور بصوت عال....... تسمع   الحكم المسج 
كلمات التشجيع لأن الجمهور أعجب بأدائك........ تستعيد وعيك ببطء، وتبرز الألوان....... تدرك أنك  

ب  تشعر  والإنجاز.......  الإثارة  لمشاعر  مدركا  أصبحت  هدفك......  لقد  حققت  بداخلك.......  الكبرياء 
نجحت....... تعود إلى منطقة الانتظار للتو مبتهجا بأدائك....... تشعر أن الوقت يمر بشكل مختلف عن  



 

 

مرة   الشعور  هذا  تجربة  حقا  تريد  لذلك  الوثب.......  تجربة  تحب  أنت  الأداء.......  أثناء  المعتاد 
 ة جيدة في المرة القادمة........  أخرى........ تشعر بالثقة حقا في أنك ستؤدي وثب

هذا هو ختام هذه الجلسة. سأقوم بالعد من الرقم خمسة، ومع كل خطوة أقرب إلى الرقم واحد، أريدك أن 
حرك أصابع    3تصبح أكثر يقظة.......    4.......  5تصبح أكثر وعيا بمحيطك والضوضاء من حولك  

 عندما تكون مستعدا يمكنك فتح عينيك.   1 ثني ذراعيك ورجليك........ 2يديك وقدميك....... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 04ملحق رقم ) 
 قـائمة المحكمين 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 قائمة الأساتذة المحكمين لمقياس التصور الرياضي والبرنامج التدريبي المقترح 

 

 الجامعة  الاسم واللقب  الدرجة العلمية 

 -تبسة- العربي التبسيجامعة  فيصل قاسمي  أستاذ التعليم العالي

 -تبسة- جامعة العربي التبسي خضرة براك أستاذ محاضر أ 

 - سوق اهراس–جامعة الشريف مساعدية  محمود محفوظي  أستاذ محاضر أ 

 - سوق اهراس–جامعة الشريف مساعدية  سمير بن سايح  أستاذ محاضر أ 

 - ورقلة- قاصدي مرباح جامعة  أحميدة نصير  أستاذ محاضر أ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 ملخص

هدفت الدراسة إلى كشف أثر برنامج تدريبي مقترح باستخدام التصور العقلي في تحسين القدرة على التصور العقلي، 
بالنفس، والمستوى الرقمي في الوثب الطويل لدى التلاميذ المشتركين في الرياضة  الثقة  استخدام التصور العقلي، 

أشبال.   صنف  المسيلة  بولاية  المجموعتين  تم  المدرسية  بتصميم  التجريبي  المنهج  على  الدراسة  هذه  في  الاعتماد 
(  12. كما اشتملت العينة على )أسابيع  08حصص أسبوعيا لمدة    03المتكافئتين، أما البرنامج التدريبي فتكون من  

اضي  منخرط في الرياضة المدرسية تخصص الوثب الطويل من الذكور. استخدمنا في الدراسة مقياس التصور الري
(SIQ)  قائمة الثقة الرياضية كسمة ،(TSCI)  التدريب على التصور ، ومقياس التصور العقلي. أظهرت النتائج أن

، استخدام التصور العقلي، الثقة بالنفس، والمستوى الرقمي في العقلي يؤثر إيجابيا على القدرة على التصور العقلي
 الوثب الطويل.

Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effect of a proposed training program of 

mental imagery on improving imagery ability, imagery use, self-confidence, and the 

digital level in the long jump among cubs participating in school sports, In this study, the 

experimental approach was based on the design of equal groups. The program consisted 

of 03 sessions per week for a period of 08 weeks. The sample included (12) male 

participants in school sports, specializing in the long jump. The Sport Imagery 

Questionnaire (SIQ), Trait Sport Confidence Inventory (TSCI), and the mental Imagery 

scale, were given to each participant. Results indicated that training in mental Imagery 

positively affects the Imagery ability, Imagery use, self-confidence, and the digital level 

in the long jump. 

Résumé 
Cette recherche étudie l'influence d'un programme proposé d'imagerie mentale sur le 

développement de l'imagerie, l'utilisation de l'imagerie, la confiance en soi et le niveau 

numérique dans le saut en longueur chez les élèves participant dans le sport scolaire dans 

la wilaya de M'sila. Dans cette étude, l'approche expérimentale était basée sur la 

conception de groupes égaux, Le programme d'imagerie se composait de 03 séances par 

semaine pendant une période de 08 semaines. L'échantillon comprenait (12) élèves 

inscrits dans le sport scolaire. Le questionnaire d'imagerie sportive (SIQ), l'inventaire de 

la confiance sportive de trait (TSCI) et le questionnaire d'imagerie mentale ont été 

utilisées. Les résultats ont montré que l'entraînement à l'imagerie mentale affecte 

positivement le développement de l'imagerie, l'utilisation de l'imagerie, la confiance en 

soi et le niveau numérique dans le saut en longueur. 


