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 الملخص باللغة العربية: 

  العقلي( بتحسين دقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد علاقة التحضير النفسي )التصور

، ولتحقيق أىداؼ  التصويب من الارتقاء في كرة اليدالعلبقة بين التصور العقلي ودقة بكاوؿ من خلبؿ ىذه الدراسة توضيح     
 . العلبقة بين التحضير الذىني والتصويبابؼناسب بؼوضوع البحث، بتسليط الضوء على  التجريبيىذه الدراسة استخدمنا ابؼنهج 

ؿ مقاربة مفاىيمية ولتحقيق ىذا قمنا بتقسيم الدراسة إلذ جانبين أساسيين أحدبنا نظري والاخر تطبيقي حيث تضمن الاو     
التصور  علبقة طردية مهمة بين، حيث تبين أف ىناؾ  التصويب في كرة اليد، فيما دار ابعانب الثاني منو حوؿ حوؿ التصور العقلي

 . برسين الاداء، وأنها تساىم بشكل كبير في  العقلي  والتصويب من الارتقاء في كرة اليد
ت وفرضيات مستقبلية بإمكانها أف  تساىم في دعم البحث العلمي لطلبة قسم ليخلص البحث في الأخير إلذ عدة استنتاجا

 الرياضي بجامعة ابؼسيلة . التدريب
 . التصويب من الارتقاء في كرة اليد،  التحضير الذىني ) التصور العقلي(الكلمات ابؼفتاحية : 

 abstractالملخص باللغة الانجليزية: 
Through this study, we try to clarify the relationship between mental 
visualization and the accuracy of shooting from elevation in handball. 
    To achieve this, we divided the study into two main aspects, one 
theoretical and the other applied, where the first included a conceptual 
approach about mental perception, while the second part revolved 
around shooting in handball, where it was found that there is an 
important direct relationship between mental perception and shooting 
from elevation in handball, and that it It contributes significantly to 
improving performance. 
Finally, the research came to several conclusions And future hypotheses 
that can contribute to supporting scientific research for students of the 
Department of Sports Training at the University of M'sila. 
Keywords: mental preparation (mental visualization), shooting from 
elevation in handball. 
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 :مقدمة
النشػاط البػػدني الرياضػي وسػػيلة أساسػية في إعػداد الفػػرد و تطػوير جوانػػب حياتػو البدنيػػة و  يعػد

الفكرية و النفسية كما تزوده بابػبرات و ابؼهػارات الواسػعة الػس تسػاعده في التكيػل و التػوقلم، و ىػذا 
تسػػهم في  مػػا راعػػا السػػاىروف عليػػو مػػن مسػػ ولين و مػػدربين و تقنيػػين لشػػروط ابؼوضػػوعية و العمليػػة الػػس

تدريب و تطوير ىذا النوع من النشاط. ولكي بيكن إعداد اللبعب الرياضػي إعػدادا مػاملب و متزنػا و 
متكػػػػاملب في عمليػػػػة التػػػػدريب الرياضػػػػي و بوقػػػػق أعلػػػػى ابؼسػػػػتويات الرياضػػػػية الػػػػس تسػػػػمح  ػػػػا قدرتػػػػو و 

مػػة ىػػي: الإعػػداد اسػػتعداداتو، فمػػن الضػػروري أف يراعػػي في ذلػػر الإعػػداد لأربعػػة جوانػػب ضػػرورية و ىا
البدني، الإعداد ابؼهاري، الإعداد ابػططي و الإعداد التربوي النفسي، على اعتبار أف الشخصية عبارة 

 22، ص2002،  محمد حسن علاوي  عن ثلبثة أبعاد بدنية، انفعالية، معرفية.

البدنية التقنية و إف التدريب الرياضي في ابعزائر مازاؿ يركز في برضيره و تدريباتو على ابعوانب 
التكتيكػػة بػػرلم التطػػور ابغاصػػل في ىػػذا ابؼيػػداف إلا أف الكثػػير مػػن ابؼػػدربين يهملػػوف النػػواحي النفسػػية و 
يعتبرونهػػا فطريػػة لػػدب اللبعػػب و إذا مػػا ن برضػػيرىا فإنػػو يػػتم بنظػػاـ حدسػػي لا بىضػػع لقواعػػد عمليػػة. 

سػػتوب الػػدوؿ ابؼتقدمػػة فػػإف دوره في بػػالرلم مػػن التطػػور الػػذي وصػػل إليػػو علػػم النفسػػي الرياضػػي علػػى م
ابعزائػػر يبقػػى قاصػػرا علػػى تفسػػير ابؽػػزائم و تػػدني ابؼسػػتوب و لػػي  ابؼسػػاعدة في التحضػػير للبنتصػػارات و 

 رفع ابؼستوب.

كمػا أنػو بإمكػاف الرياضػة أف تكػوف وسػيلة مػن وسػائل البنػاء و ربػط أواصػل الأخػوة عػن طريػػق 
الشػػامل و ابؼتكامػػل السػػابق الػػذكر عػػادة إلذ إحػػداث  تبػػني سياسػػة واضػػحة ابؼعػػالد مػػن خػػلبؿ التحضػػير

التغػػير علػػى مسػػتوب حيػػاة الفػػرد النفسػػية و البدنيػػة كتطػػوير دافعيػػة إبهابيػػة و ضػػبط و تسػػيير السػػلوؾ أو 
علػػى ابؼسػػتوب الاجتمػػاعي في اسػػتعمابؽا كػػوداة تسػػهم في إحػػداث التغػػير الاجتمػػاعي ابؼطلػػوب بؼواكبػػة 

و ىذا بىضع كما ذكرنا سابقا للتحضير ابؼتكامل بدنيا تقنيا و تكتيكيا  التطور ابعاري في ىذا ابؼيداف.
و بإرماد و توجيو نفسي إبهػا  لأف ىنالػر توجيهػات معينػة تػدمر الدافعيػة و بزلػق الإحبػاط و التػوتر 

 ابؼ دي إلذ سلوكيات و نتائج لا برمد عقباىا بسزؽ وحدة المجتمع الواحد و تقضي على تكاملو.



  د
 

عب إلذ أفضل مستوب في الأداء بيكن تهيئتو وأعداده ابعيد للمنافسات الرياضية من خلبؿ الاىتماـ الوصوؿ باللب
بالبرنامج التدريبي ابؼعد مسبقا من قبل ابؼدرب الذي يشمل الاعداد البدني وابؼهاري وابػططي فضلب عن الاعداد 

ستوب قبل و اثناء ابؼنافسة الرياضية ,و من للمهارات العقلية و الس لا تقل ابنيتها في وصوؿ اللعب الذ افضل م
خلبؿ التطور الذي حصل للرياضة في بـتلل الانشطة الرياضية الذي كاف عصارة لا بحاث ة دراسات و جهود 
علمية و عملية سابنت في تقدـ ابغركة الرياضية ولعل بؾاؿ علم النف  الرياضي ىو احد ىذه المجالات ابؼهمة في 

يعد العامل النفسي أحد العوامل ابؼهمة للفوز و برقيق الابقازات الرياضية العابؼية بؼعظم النشاط الرياضي حيث 
 الأبطاؿ الدوليين وذلر لتقار م في ابؼستوب البدني وابؼهاري وابػططي.

و تظهر في كرة اليد أبنية التصور العقلي بصورة واضحة نظرا لطبيعة اللعب الس تتميز بالسرعة وكثرة ابؼواقل 
تغيرة لتعدد خططها الدفاعية وابؽجومية مهاراتها الأساسية،ومن ىذه ابؼهارات دقة التصويب الس تعد من اىم ابؼ

 ابؼهارات وابػطط تصبح عدبية الفائدة الس تتوقل على سرعة رد الفعل للبعب

علبقة التحضير النفسي )التصور العقلي( بتحسين دقة التصويب من فكرة موضوعنا" ومن ىنا جاءت     

التحضير النفسي )التصور العقلي( للتعرؼ على مفهوـ ة فحاولنا من خلبؿ ىذه الدراس "،الارتقاء في كرة اليد  
 .بدقة التصويب في كرة اليد علبقتوو  ودوره وأىدافو وأبنيتو

 كما تطرقنا من خلبؿ دراستنا إلذ ستة فصوؿ على النحو التالر:
بالبحث  بردثنا فيو عن الإطار العاـ للدراسة من خلبؿ استعراض ابؼفاىيم وابؼصطلحات ابؼتعلقة: الفصل الأول

واستخراج الإمكالية وكيفية صيالتها والتساؤلات ابعزئية وأبرز الأىداؼ ابؼتعلقة بالبحث، وتوضيح الأبنية ثم 
 الفرضية العامة والدراسات السابقة.

   .التصور العقليخلبلو عن ، بردثنا من بسثل في ابػلفية النظرية الفصل الثاني:
 .وابراز ابنية دقة التصويب  كرة اليدعن  بردثنا فيو الفصل الثالث: 
 وبرديد عينة، يد فيو ابؼنهج ابؼتبع وابؼتغيرات، وقد ن بردفي الاجراءات ابؼيدانية للدراسة وابؼتمثلالفصل الرابع: 

 ابؼستخدمة.البحث وكيفية اختيارىا وكذا الأدوات والتقنيات 
ا برليل النتائج ابؼتحصل عليها خلببؽ ون من، ئج وتفسيرىاوالذي خصصناه في عرض النتاالفصل الخامس: 
 ومناقشة الفرضيات.
وقدمت فيو بعض  المحققة،، ن من خلبلو عرض النتائج توب على الاستنتاجات والاقتراحاتاحالفصل السادس: 

 الاقتراحات.
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 الدراسة:إشكالية  – 1

 إشكالية الدراسة: -1

مع دخولنا في الألفية الثالثة و نظرا للتطور العلمي ابؽائل الذي وصلت إليو ابغضارة الإنسانية لاسيما في النشاط 
العلماء ابؼختصين أو من  البدني الرياضي التنافسي الذي أصبح الاىتماـ بو يتزايد يوما بعد يوـ سواء من جانب

جانب الأمم و الشعوب حيث ازداد نوع و حجم ابؼنافسات و بدت الرياضة في عصرنا ابغالر ميدانا للتسابق و 
التفاخر و أصبحت قدرة العطاء البشري و كونها بلب حدود، سواء في ميداف ابؼمارسة و الإبقازات القياسية أو في 

  خدمة التكنولوجيا للرياضة.

عمليات العقلية ومنها التصور العقلي أحد ابؼوضوعات النفسية ابؼهمة الس بؽا علبقة بالأداء ابغركي،وىو يعد من إف ال
الأس  الس تقوـ عليها بـتلل العمليات العقلية،فبدوف تصور لا يستطيع الانساف اف يتعلم أو بهسد  أي ميء، 

 فلكي يتعلم الانساف ميئا بهب أف يعيده ويكرره .

عدـ بسبب  ما تكوفأثناء ابؼنافسة و عادة  فنية وتكتيكيةمشكلبت عدة الكثير من اللبعبين  لدبيظهر 
 .و ابغوادث الأخرب الوصوؿ الذ ابغلوؿ ابؼناسبة لسرعة الاداء او عدـ اداء التقنية بالشكل ابؼطلوب 

الاىتماـ الكافي  فضلب عن انصباب الاىتماـ في التدريب على ابعانب البدني وابؼهاري وابػططي دوف  
بابعانب النفسي وعدـ الدراية الكافية بتوثير ىذا العامل على أداء الرياضي والذي يعد أىم أس  الإعداد ابؼتكامل 
للبعب والفريق والوصوؿ إلذ ابؼسابنة في الارتقاء بدستوب أداء اللبعبين بكو الأفضل ومنو تنبثق الإمكالية والس بست 

 اـ : صيالتها على مكل تساؤؿ ع
 التساؤل العام :  -1-1
 ؟ اليدفي كرة  الارتقاءعلبقة بدقة التصويب من  للتحضير النفسي ) التصور العقلي(ىل  -
 التساؤلات الجزئية :   -1-2
 ؟ الارتقاء في كرة اليدابػارجي علبقة بدقة التصويب من  للتصورىل  -
 ؟ الارتقاء في كرة اليدالداخلي علبقة بدقة التصويب من  للتصور العقليىل  -
 أىداف الدراسة :  -2
 . الارتقاء عند لاعبي كرة اليدودقة التصويب من  التصور العقليمعرفة العلبقة بين  -1
 .اليدلدب لاعبي كرة  الفعاليةفي الزيادة من  التصور العقليمعرفة مدب مسابنة مهارة  -2
 .التصور العقليتطوير ابؼعرفة والكفاءة التدريسية في بؾاؿ تدريب ابؼهارات العقلية ومن بينها مهارة  -3
 . اليدلدب لاعبي كرة  التصور العقليبؿاولة توعية ابؼدربين بوبنية تنمية تطوير القدرات العقلية وخاصة مهارة  -4
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 أىمية الدراسة :  -3
 لتكوف احد أىم العناصر الأساسية ضمن التدريب الرياضي. ور العقليالتصالوصوؿ بدهارة من خلبؿ بحثنا  اردنا 

وايضا  .الارتقاءمن برسين وتطوير دقة التصويب من  اليدالأداء الرياضي ابعيد الذي بيكن لاعبي كرة ب والارتقاء
 يدوكذلر مدر  كرة التسهيل العمل على إثراء ابؼكتبة والزيادة في الرصيد العلمي لدب طلبة وأساتذة التربية والرياضة 

 ابعزائرية بصفة خاصة .

 فرضيات الدراسة :  -4
ىي تلر الإجابات المحتملة لأسئلة البحث حيث تكوف نابعة من الدراسة الاستطلبعية والاطلبع على 

 بـتلل الدراسات والأبحاث .
 الفرضية العامة :  -4-1

 .الارتقاء في كرة اليددقة التصويب من و  )التصور العقلي( توجد علبقة طردية بين التحضير النفسي
 الفرضيات الجزئية :     -4-2
 .الارتقاء في كرة اليدابػارجي علبقة بدقة التصويب من  للتصور العقلي  -
 .الارتقاء في كرة اليدالداخلي علبقة بدقة التصويب من من  للتصور العقلي -

 الكلمات الدالة في الدراسة : -5
 :مهارة التصور العقلي -5-1

نفسية عقلية أو ىو أداء عقلي بيكن من خلبلو بربؾة عقل الرياضي لكي يستجيب طبقا بؽذه  مهارة
البربؾة، و ىذه ابؼهارة لا تقتصر على استرجاع ابػبرة السابقة فقط بل تعمل على إنشاء و إحداث خبرات 

 222، ص  محمد حسن علاوي .جديدة

 : التعريف الاجرائي

فهو وسيلة عقلية بيكن من  -حركي -عصبي أو نفسي–ق توافق عضلي تعمل مهارةالتصور العقلي على خل
خلببؽا بربؾة عقل اللبعب الرياضي لكي يستجيب طبقا بؽذه البربؾة فكوف التصور العقلي في الرياضة يعني أف 

 اللبعب يفكر بعضلبتو كما يساعده على إظهار أقصى قدراتو الكامنة.

  علاقة:  -5-2

 (474،ص 1002، وآخرون نعمة أنطوان)لغة : بصع علبئق علبقات: تبعية ميء بؼا يتحكم بو،صلة أو ارتباط 



 انفصم الأول ............................................................الإطار انعاو نهذراست 
 

5 
 

إجرائيا : ىي الصلة أو الرابطة بين ميء وأخر وىي عدة أنواع منها العلبقة الطردية ،العلبقة العكسية،العلبقة 
 التكاملية ....الخ

 الدقة : -5-3

 (474،ص 1002،وآخرون نعمة أنطوان)أو ابؼنتج عندما يقترب من الكماؿ وابؼثالية . ما ىو رفيع : ويطلق على الأداءلغة:

الكفاءة وابؼهارة العاليتين في إصابة ابؽدؼ سواء كاف ىذا ابؽدؼ مرمى كرة القدـ أو مناولة الكرة إلذ اصطلاحا :
ة في أداء ابؼهارات ابؼطلوبة منو في الزميل ،وكذلر فاللبعب الذي بيتاز  ذه الصفة بدرجة عالية فانو يكوف أكثر كفاء

خطة لعب الفريق لاف ىذه الصفة تعمل على رفع الناحية النفسية لديو ،الأمر الذي يساعده في التغلب على ابغالات 
 محمد)ابؼختلفة الس تواجهو في ابؼباراة خلبؿ دقة ابزاذ القرارات لذا فاف الدقة تعد من الصفات ابؼهمة في كرة القدـ .

 (449،ص 2979، حسنين صبحي

 ( 449،ص 2979،المندلاوي حسن قاسم)وقد عرفت الدقة بونو التحكم في ابعهاز ابغركي ابذاه ىدؼ معين

 وىي الدرجة العالية من التوافق ما بين ابعهاز العصبي وابعهاز ابغركي .إجرائيا:

 التصويب:  -5-4

 858،ص 1002،وآخرون نعمة نطوانأمصدر صوب ،أي بكو ىدؼ معين ، والتصويب يعني تصحيح ابػطو .لغة:

" على انو : نقطة قوة اللعب وقرار يعمل على جلب التفوؽ في clande bayerيعرفو "اصطلاحا : 
 (21،ص 1001،فؤاد سعود سعد)ابؽجوـ .

 سعد)وحسب "كماؿ بؼوي "ىو كل بؿاولة لإرساؿ الكرة بكو ابؼرمى بحيث تكوف القذفة مصوبة كما ينبغي .
 (21،ص 1001،فؤاد سعود

 ىو توجيو الكرة بكو ابؼرمى بغرض دخوؿ أكثر من نصل بؿيطها لإطار ابؼرمى لاحتساب ابؽدؼ. إجرائيا :

 رياضة كرة اليد: -5-5

وىي تتكوف من سبعة لاعبين بدا فيهم ابغارس وتلعب باليد  ىي إحدب الألعاب الرياضية الس بسارس بالكرة ،
د 00ـ وتسير من طرؼ حكمين، وتلعب بشوطين كل موط مدتو 20ـ وعرضو 20وتوخذ ميداف طولو 

  . 66، ص1985محمد حسن علاوي،  د للبسترجاع والراحة.00تفصلهما 

  :التعريف الاجرائي
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سواء كانت دفاعية اوىجومية بالكرة او بدونها ،  من ابؼهاراتاف طبيعة الاداء في كرة اليد تعتمد علي درجة عالية 
و بزتلل طبيعة الاداء في كرة اليد و تتنوع مابين العدو السريع بالكرة او بدونها الر ابعري والتوقل و ترجع 

ة بحيث لا توجد غير اليد للمواقل ابغركية و ابؼت كرةيث بزضع لعبة  عمليات التغيير في الاداء الر طبيعة سير ابؼبارة ح
ضروؼ ثابتة للبداء و ابؼواقل لارتباط ما بحركات ابؼناف  و مواقفو .
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 السابقة:الدراسات  -6
علػػػى الػػػرلم بفػػػا بوصػػػى بػػػو الإعػػػداد النفسػػػي الرياضػػػي مػػػن مكانػػػة و أبنيػػػة في الإعػػػداد الرياضػػػي العػػػاـ فوننػػػا 
نلبحػػػل قلػػػػت إف لد نقػػػل نػػػػدة الدراسػػػات العمليػػػػة ابػاصػػػة  ػػػػذا ابؼوضػػػوع في ابعزائػػػػر لاسػػػيما في مػػػػا يتعلػػػق بدهػػػػار  

ة للدراسػػة الػػس قمػػت  ػػا الشػػيء الػػذي الاسػػترخاء و التصػػور العقلػػي إذ لد بقػػد سػػوب دراسػػتين سػػابقتين فقػػط مشػػا 
 دفعنا إلذ الإطلبع على بعض الدراسات الس أجريت في البلداف الغربية.

 الدراسة الأولى:

موضػػػوع الدراسػػة: تقنيػػػات الاسػػترخاء و تسػػػيير التػػوتر النفسػػػي  2002دراسػػة للطالػػػب إكيػػواف مػػػراد سػػنة 
 لكرة القدـ.ابؼرتبط بابؼنافسة الرياضية عند اللبعبين ابعزائريين 

فرضػػية البحػػث: لتقنيػػات الاسػػترخاء أبنيػػة كبػػيرة في تسػػيير التػػواتر النفسػػي ابؼػػرتبط بابؼنافسػػة الرياضػػية عنػػد اللبعبػػين 
ابعزائػػػريين لكػػػرة القػػػدـ كونهػػػا تعمػػػل علػػػى ضػػػبط درجػػػة الشػػػد العضػػػلي، بزفيػػػل الانفعػػػالات و تراجػػػع حػػػد اليقظػػػة 

 الأمثل.

 نل الآماؿ.لاعبا في كرة القدـ ص 26عينة البحث: 

قػػاـ الباحػػث تػػدريبهم علػػى التقنيػػات الاسػػترخائية و وزع علػػيهم اسػػتبياف أجػػابوا عليػػو، كػػم قػػاـ بتمريػػر مػػبكة تقيػػيم 
 ذا  في مكل اختبار إسقاطي و استعمل مقياس نفسي )اختبار قائمة سلوؾ ابؼنافسة(.

 تقديم الاختبار:

تقيػػيم الدافعيػػة و ابغالػػة البدنيػػة العامػػة و كػػذا مػػبكة التقيػػيم الػػذا : و ىػػي في مػػكل اختبػػار إسػػقاطي إلذ  -
 دراسة الطبع )قياس الانفعالات(.

( بنػدا يهػدؼ إلذ قيػاس الشػعور الػداخلي للبعبػين و  50اختبار قائمة سلوؾ ابؼنافسة: تكوف من بطسين ) -
 كذا سلوكياتهم أثناء ابؼنافسة.

سػػػ الا يهػػػدؼ إلذ إبػػػراز أبنيػػػة التقنيػػػات الاسػػػترخائية بالنسػػػبة للبعبػػػين مػػػن  22الاسػػػتبياف: و يتكػػػوف مػػػن  -
 ناحية معورىم و ضبطهم لانفعالاتهم و بركمهم في سلوكاتهم.
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 نتائج الاختبارات:

يػػة ابغالػػة إظهػػار نتػػائج مػػبكة التقيػػيم الػػذا  أف لتقنيػػات الاسػػترخاء تػػوثيرا إبهابيػػا علػػى كػػل ابؼركبػػات الدافع -
 البدنية العامة، الطبع ...

نتػػػائج اختبػػػار قائمػػػة سػػػلوؾ ابؼنافسػػػة أمػػػارة نتػػػائج ىػػػذا الاختبػػػار إلذ أف التػػػدريب ابؼتواصػػػل و ابؼػػػنظم علػػػى  -
 تقنيات الاسترخاء أثرت إبهابا على حالة الشد العضلي، عملية التنف ، التحكم في الأفكار السلبية.

سػػػ الا لقػػػد بسػػػت معابعػػػة نتػػػائج ىػػػذا الاسػػػتبياف مػػػن خػػػلبؿ  22ف مػػػن نتػػػائج الاسػػػتبياف: الاسػػػتبياف ابؼتكػػػو  -
أين أظهػرت النتػائج فروقػا ذات دلالػة إحصػائية فقػد أكػد بصيػع ابؼفحوصػين الػدور  (K²)اختبار "باصوف" 

 الابها  بؽذه التقنية بالإجابة على كل البنود بػ )لالبا(.
 الدراسة الثانية:

ة جيدة قامت  ا ىذه الباحثػة و الػس كانػت تعمػل بدخػبر علػم دراسة كرستين لوسكونل: من خلبؿ مذكر 
الػػػنف  بابؼعهػػػد الػػػوطني لعلػػػوـ التربيػػػة بفرنسػػػا. حيػػػث درسػػػت أثػػػر السػػػوفرولوجيا علػػػى بعػػػض ابؼتغيػػػات الفيزيولوجيػػػة: 

الدراسػة الإيقاع القلبي، الإيقاع التنفسي، الشد العضلي، و ابؼقاومة الكهربائية للجلد، لقد خرجت الباحثة في نهايػة 
 بانتقادات قوية بذاه السوفرولوجيا.

"فػػد بينػػت أف الراحػػة بػػدوف أي إبوػػاء تعتػػبر أكثػػر فعاليػػة لاسػػتراحة الفػػرد، مبػػدأ الفعػػل الابهػػا  الػػذي يقػػع في مركػػز 
 الآلية العالية للسوفرولوجيا يبدو و كونو لير علمي".



 انفصم الأول ............................................................الإطار انعاو نهذراست 
 

9 
 

 الدراسة الثالثة:

حيػػػث قػػاـ ىػػػذا العػػاـ بدارسػػػة حػػػوؿ مػػدب بقاعػػػة مهػػارة التصػػػور العقلػػػي في  دراسػػة الابذػػػاه لػػدليل كرينجػػػي
 تكوين و بناء ابذاىات سلبية أو إبهابية بكو الأداء.

فرضػػػية البحػػػث: أف مهػػػارة التصػػػور العقلػػػي تسػػػاعد في بنػػػاء و تكػػػوين ابذاىػػػات سػػػلبية أو إبهابيػػػة في الأداء ف طػػػري 
 الإبواء.

كلػ  فػنجح ابعميػع في   48ن ى لاء الرياضيين الثلبثة بضل ثقل معين يقدر بػ عينة البحث: في ابغالة العادية طلب م
 بضلو.

 في ابؼرحلة الثانية قاـ بتنوبيهم مغناطيسيا و قاؿ بؽم عن طريق الإبواء بونهم ضعفاء بدنيا.

 كل  فقط.  13النتيجة: لد يستطع كل واحد منهم أف بومل أكثر من 

 م مغناطيسيا مرة أخرب و قاؿ بؽم عن طريق الإبواء أنهم في كامل لياقتهم البدنية.أما ابؼرحلة الثالثة فقد قاـ بتنوبيه

 كل .  65النتيجة: استطاع كل واحد منهم أف بومل ثقل يقدر بػ 

الاستنتاج: استنتج ىذا الباحث أف تػدريب مهػارة التصػور العقلػي يكػوف ابذاىػات سػلبية أو إبهابيػة حسػب مػا يبنيػو 
ب أو ما يبنيو اللبعب في ذىنو مخصيا بكو الأداء. بفا ي ثر على نتيجػة الأداء بػل أكثػر مػن ابؼدرب في ذىنية اللبع

ذلػر إذا مػا كػاف الإبوػػاء إبهابيػا فقػد يضػػاعل في نتػائج الأداء أكثػر مػػن ابؼتوقػع و ينمػي قػػدرات نفسػية كثػيرة أخػػرب  
 كالثقة في النف  ضبط الانفعالات و تسيير السلوؾ.

 :ملخص الدراسات السابقة 

أوضحت الدراسات السابقة أف ىناؾ م مرات إبهابية تدؿ على ضرورة البرامج التدريبية النفسية ، حيث  
بػصت معظم الدراسات في ىذا المجاؿ إلذ برديد الآثار الإبهابية للبرامج النفسية في تنمية القدرات العقلية ، 

 وذلر من خلبؿ ابؼ مرات التالية:

 يق التوازف الانفعالر وتطوير مفهوـ الذات والثقة بالنف  والرلبة في الفوز.أبنية التدريب العقلي في برق -
أكدت الدراسات على التدريب العقلي في ابغد من مشاعر القلق واللئنفعاؿ ومن ثم التوجو بكو الإعداد  -

 النفسي للؤنشطة الرياضية .
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 .في خفض السلوؾ العدوانيفعالية برنامج التدريب العقلي  -

الاختبار أف التدريب ابؼتواصل و ابؼنظم على تقنيات الاسترخاء أثرت إبهابا على حالة و أوضحت نتائج  
عموما لقد بينت ىذه الدراسات أف ىناؾ تشا ا الشد العضلي، عملية التنف ، التحكم في الأفكار السلبية

 مارسة.وفقاً لنوع الدراسة ونوع الرياضة ابؼالتدريب العقلي واختلبؼ في كيفية 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انفصم انثاني

 انتصىر انعقهي
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 تمهيد: 

فهػو وسػيلة  -حركػي -عصػبي أو نفسػي–تعمل مهارة التصور العقلي على خلق توافق عضػلي 
عقلية بيكن مػن خلببؽػا بربؾػة عقػل اللبعػب الرياضػي لكػي يسػتجيب طبقػا بؽػذه البربؾػة فكػوف التصػور 

 .العقلي في الرياضة يعني أف اللبعب يفكر بعضلبتو كما يساعده على إظهار أقصى قدراتو الكامنة

إف التصػور العقلػي ىػو انعكػاس للؤمػياء أو ابؼظػاىر أو الأحػداث الػس سػبق للفػرد إدراكهػا، إذ  
يػػػرب "ىػػػاري " إلذ أنػػػو يتضػػػمن اسػػػتدعاء أو استحضػػػار أو اسػػػترجاع الػػػذاكرة للؤمػػػياء أو ابؼظػػػاىر أو 

لتصػور الأحداث ابؼختزنػة مػن واقػع ابػػبرة ابؼاضػية، و يػرب أخػروف أنػو لا يقتصػر علػى ذلػر بػل يعمػل ا
العقلػي علػى إنشػػاء و إحػداث أفكػار و خػػبرات جديػدة أيػ  أف الفػػرد الرياضػي لا يسػترجع في الػػذىن 
أو العقػػػل ابػػػػبرات القدبيػػػة فقػػػط و إبمػػػا بيكػػػن أف يتناوبؽػػػا بالتعػػػديل و التفسػػػير و إنتػػػاج صػػػور و أفكػػػار 

أو الصػور أو  جديدة. يتطلب التصور العقلي استخداـ كػل ابغػواس لاسػترجاع او استحضػار ابؼػدركات
الأفكار الس سبق للفػرد إدراكهػا أو صػور و أفكػار جديػدة في عقػل الفػرد، ىػذا بػالرلم مػن أف التصػور 
العقلي قد ينظر إليو أحيانا على أنو ابؼػرأة أو الرؤيػة في ابػيػاؿ. إلا أف البصػر لػي  ىػو ابغاسػة الوحيػدة 

إذ أف حػواس البصػر و السػمع و الشػم و  الس بيكن استخدامها في التصػور العقلػي في المجػاؿ الرياضػي،
الذوؽ و اللم  و ابغركة كلها حواس تلعب دور ىاما في التصور العقلي للرياضيين. ىذا من ناحيػة و 
مػػن ناحيػػة أخػػرب فػػإف التصػػور العقلػػي للبنفعػػالات ابؼختلفػػة و ابؼرتبطػػة بػػابػبرات الرياضػػية ىػػاـ ايضػػا في 

اولػػػة اللبعػػػب اسػػػتخداـ التصػػػور العقلػػػي في السػػػلوكات و عمليػػػة التػػػدريب علػػػى ىػػػذه ابؼهػػػارة، إذ أف بؿ
التصرفات النابذة عن التوتر و القلق أو التعب أو الألد تساعده على أف يدرؾ و يفهم و يعي كيػل و 

222محمدددددددددددد حسدددددددددددن عدددددددددددلاوي  م  ددددددددددد  سددددددددددد   ، ص بؼػػػػػػػػػػػاذا تػػػػػػػػػػػ ثر ىػػػػػػػػػػػذه الانفعػػػػػػػػػػػالات علػػػػػػػػػػػى أدائػػػػػػػػػػػو.
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 التصور العقلي:مفهوم  -1

الفعػل )سػػبق الفعػػل( فكريػػا أو ذىنيػا قبػػل التنفيػػذ العضػػلي ابغقيقػػي و ىػو عمليػػة تنفيػػذ و توقػػع  
عملية ابقاز بذربة عن طريق ابؼخ أو الفكر فقط، أي أنو ينظر إليو علػى مػكل وسػيلة عقليػة بيكػن مػن 
خلبلو بربؾة عقل اللبعب الرياضي لكي يستجيب طبقا بؽذه البربؾة. فكوف التصور العقلي في الرياضة 

 لبعب بعضلبتو.يعني تفكير ال

إف التصػػور العقلػػػي لػػػي  قػػػوة سػػحرية و لكػػػن بيكػػػن اعتبػػػاره بدثابػػة )فيتػػػامين( يسػػػاعد التػػػدريب  
البدني و ابغركي و ابػططي، كما أنو لن يستطيع منح اللبعب قدرات خارقة للعادة، و لا أف يتخطػى 

امنػػػة ىػػػذا حسػػػب أقصػػى قدراتػػػو الفيزيولوجيػػػة، إبمػػػا ىػػو عامػػػل يسػػػاعده علػػػى إظهػػػار أقصػػى قدراتػػػو الك
 حسن علبوي.

كما أمار "ىاري " إلذ أف التصور العقلي يتضمن استدعاء أو استحضار الذاكرة للؤمياء او  
ابؼظاىر أو الأحداث ابؼختزنة لواقع ابػبرة ابؼاضية و من ناحية أخرب فإنو لا يقتصر على ذلر بل 

ي لا يكوف استرجاعيا فقط، بل بيكنو انشاء أو إحداث أفكار و خبرات جديدة، فكوف التصور العقل
.قد يكوف توقعا، أي تصور أمياء، مظاىر، أحداث مستقبلية، كما بيكنو أف يكوف مبتكرا و مبدعا  

محمددد حسددن عددلاوي، . أي يبتكػػر و يبػػدع صػػورا جديػػدة بؽػػا معػػت و بيكػػن اف تتحقػػق و تصػػبح واقعيػػة . 

 222ص
 المرجعية النظرية في تفسير حدوث التصور العقلي: 1-1

لكي بيكن فهم كيفية عمػل التصػور العقلػي و إمكانيػة حدوثػو، و كيفيػة قػدرة ابػػبرات ابغسػية 
في العقل عن ابؼساعدة في زيادة القدرة على الأداء. فإف الباحثين في بؾاؿ علم النف  الرياضػي أمػاروا 

 إلذ بعض النظريات الس براوؿ مرح و توضيح ظاىرة التصور العقلي و من بينها: 

أمارت ىذه النظرية إلذ أنو في حالة الأداء ابغركي  الحركية: -العصبية–نظرية النفسية ال -أ 
للبعب فإف ابؼخ ينقل دفعات عصبية للعضلبت )أي انتقاؿ موجة الإثارة عبر ابػػيط العصػبي مػن ابؼػخ 
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ابؼػخ إلذ العضلبت العاملػة( لإنتػاج الأداء ابغركػي ابؼقصػود كمػا أف نفػ  )الػدفعات العصػبية برػدث في 
و العضػػػلبت عنػػػدما يقػػػوـ اللبعػػػب بالتصػػػور العقلػػػي للحركػػػات دوف أدائػػػو الفعلػػػي بؽػػػا، كمػػػا أف ىنػػػاؾ 
دلائػػػل علميػػػة تػػػدعم ذلػػػر إذ أف الأحػػػداث الػػػس يتصػػػورىا اللبعػػػب تنػػػتج إثػػػارة في العضػػػلبت مشػػػا ة 

ابغركيػة أو قػاـ للئثارة النابذػة عػن الأداء الفعلػي للحركػات(. سػواء قػاـ اللبعػب بػالأداء الفعلػي للمهػارة 
بتصػػػورىا ذىنيػػػة فػػػإف نفػػػ  ابؼمػػػرات العصػػػبية أي العضػػػلبت العاملػػػة في ىػػػذه ابؼهػػػارة ابغركيػػػة ىػػػي الػػػس 
تستخدـ في كلتػا ابغػالتين و في ضػوء ذلػر فإنػو مػن خػلبؿ التصػور العقلػي يسػتطيع اللبعػب أف يقػوي 

 الابؼمرات بغركة معينة في رياضتو.

ه النظريػة إلذ أف التصػور العقلػي يسػاعد علػى تسػهيل أمػارت ىػذ نظرية التعلم باالرموز: -ب 
الأداء عػػن طريػػق مسػػاعدة اللبعػػب في عمػػل "مػػفرة معينػػة" أو "ترميػػز عقلػػي" لػػلؤداء ابغركػػي في صػػورة 
تكوينات رمزية بؽا معت أو صورة أبماط حركية معينة و بالتالر فإف ابغركات قد تبدوا أكثر ألفة و فهما 

لذي قد يسػاعد علػى أف تصػبح ابغركػات أكثػر أليػة أي تػ دي بصػورة أليػة لدب اللبعبين و ىو الأمر ا
 دوف ابؼزيد من التفكير.

  أنواع التصور العقلي: 1-6

يرب علماء النف  أنو كلما كانت ابغواس ابؼتدخلة في عملية التصور العقلي كثيرة كلما كاف التصور 
.فعالا و إبهابيا
.070، ص0221محمد الع  ي شمعون،    

. إف البصػػػر لػػػي  ىػػػو ابغاسػػػة الوحيػػػدة الػػػس بيكػػػن اسػػػتخدامها في التصػػػور العقلػػػي في المجػػػػاؿ 
كلهػػػا حػػػواس   Keinistisiqueالرياضػػػي، إذ أف حػػػواس السػػػمع، الشػػػم، الػػػذوؽ، اللمػػػ  و ابغركػػػة 

تلعب دورا ىاما في التصور العقلي للرياضيين، ىذا مػن ناحيػة و مػن ناحيػة أخػرب فػإف التصػور العقلػي 
لات ابؼختلفػػة ابؼرتبطػػة بػػابػبرات الرياضػػية ىػػاـ أيضػػا في عمليػػة التػػدريب علػػى التصػػور العقلػػي إذ للبنفعػػا

أف بؿاولػػػة اللبعػػػب اسػػػػتخداـ التصػػػور العقلػػػػي للمسػػػاعدة علػػػى الػػػػتحكم في الألد أو التعػػػب أو القلػػػػق 
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تسػػاعده علػػى أف يػػدرؾ و يفهػػم و يعػػي كيػػل و بؼػػذا تػػ ثر ىػػذه الانفعػػالات علػػى أدائػػو وىػػذا حسػػب 
 .002.محمد حسن علاوي  م    س   ، ص مد العر  مععوفبؿ

بيكن بعميع اللبعبين امتلبؾ و اكتساب القدرة على استخداـ التصور العقلي لتحسمها أداء  
الالرياضي، فهو لي  سحرا و لكنو مهارة نفسية عقلية تتطلب مثلهػا مثػل ذلػر مثػل ابؼهػارات ابغركيػة 

صػورة مقننػة و منتظمػة حػه تظهػر فعالياتهػاو برقػق بشارىػا. و يػرب أو ابػططيػة. بيكػن التػدريب عليهػا ب
 بعض الباحثين في بؾاؿ علم النف  أف بيكن تقسيم التصور العقلي إلة نوعين بنا: 

و ىو نوع التصور الذي بودث خارج الفرد مثل تصور مشػاىدة * التصور العقلي الخارجي:  
ور في ىػػذه ابغالػػة أف يكػػوف بصػػريا، أي أف اللبعػػب تسػػجيل لػػلؤداء حركػػي يقػػوـ بػػو الفػػرد و بييػػل التصػػ

 بكوف في ىذه ابغالة متفرج أو ملبحل لنفسو.

و ىػػو نػػوع التصػػور الػػذي بوػػدث بػػداخل الفػػرد أي تصػػور الفػػرد  * التصااور العقلااي الااداخلي: 
نفسػػو يقػػػوـ بحركػػػة معينػػػة مػػػن داخلػػػو و لػػػي  مػػن حيػػػث أنػػػو مشػػػاىد خػػػارجي و في ىػػػذه ابغالػػػة يكػػػوف 

بي بصػريا و حركيػا و حسػب حػين عػلبوي. فإنػو في بعػض الاحيػاف بيكػن تقسػيم التصػور النشاط العص
العقلي طبقا لنػوع ابغػواس الػس تسػتدعي التصػور، و لػذا بيكػن القػوؿ بػوف ىنػاؾ تصػورا بصػريا أو بظعيػا 

اندماج بين أكثػر مػن نػوع و يعمػل  -أو حركيا، إذ قد بردث ىذه الانواع بدفردىا كما قد بودث لالبا
 صور العقلي بالطبع ابؼركب.الت

 مجالات استخدام التصور العقلي في الميدان الرياضي: -6

ىنالػػر العديػػد مػػن الاسػػتخدامات ابؼختلفػػة للتصػػور العقلػػي في الرياضػػة، و مػػن بػػين أىػػم ىػػذه  
 الاستخدامات بالنسبة للبعب الرياضي: 
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  قانها:ي سرعة تعلم المهارات الحركيةو إتالمساعدة ف 6-1

بيكن استخداـ تدريبات التصػور العقلػي علػى سػرعة تعلػم ابؼهػارات ابغركيػة ابؼختلفػة عػن طريػق 
الاستدعاء العقلي للنموذج الصحيح للمهارة ابغركيػة و بؿاولػة تقليػده كمػا بيكػن اسػتعماؿ ىػذه التقنيػة 

ر الصػػحيح لتكػػرار أداء ابؼهػػارة الػػس يريػػد اللبعػػب إتقانهػػا، و لكػػي بيكػػن مسػػاعدة اللبعػػب علػػى التصػػو 
للمهػػػارة ابغركيػػػة و بالتػػػالر الإسػػػهاـ الابهػػػا  في سػػػرعة تعلمهػػػا و إتقانهػػػا ففػػػي لضػػػوف عمليػػػات تعلػػػم 

 ابؼهارات ابغركية و التدريب عليها ينبغي مراعاة العوامل التالية: 

عنػػد القيػػاـ بتقػػديم مهػػارة حركيػػة ومػػرحها ينبغػػي أف يتسػػم الشػػرح و التقػػديم بالوضػػوح و أف  -
توب الفهم ابؼميز للبعبين بحيث يستطيع ابعميع . و من أجل بقاح التعلم ابغركػي عػن يتناسب مع مس

 طريق التصور العقلي بهب إتباع النقاط التلية: 

في حالػػة القيػػاـ بػػوداء بمػػوذج للمهػػارة ابغركيػػة ينبغػػي مراعػػاة دقػػة الاداء لأف النمػػوذج ابػػػاط   -
 عاء التصور الصحيح للمهارة ابغركية.يقل حجرة عثرة في وجو ابؼتعلم و بهب ظهور و استد

 ضرورة ربط التصور البصري بالناحية التفكيرية النابذة عن الشرح اللغوي للمهارات. -

و خاصػػػػة تلػػػػر ابؼهػػػػارة الػػػػس تسػػػػتلزـ حسػػػػن  بهػػػب في البدايػػػػة القيػػػػاـ بابؼهػػػػارة ابغركيػػػػة ببطػػػػ  -
 التوقيت و التوافق الأولر للمهارة ابغركية لضماف الاكتساب الضروري للؤداء ابغركي.

تركيز الانتباه على ناحية معينة من نواحي ابؼهارة ابغركية ابؼتعلمة. كحركة اليػدين أو الػرجلين  -
موعػػػات العضػػػلية و كػػػذا برليػػػل الأجزائػػػر أو التػػػنف  في السػػػباحة إذ يسػػػمح ذلػػػر للبعػػػب بتحليػػػل المج

ابؽامػة الػػس تتكػػوف منهػػا ابؼهػػارة ابغركيػة كمػػا بهػػب مراعػػاة ضػػرورة التػدريب علػػى ابؼهػػارات ابغركيػػة ككػػل. 
محمد حسدن بعد ذلر مبامرة لربط تصور مفردات ابغركة كلها، و تكوين التصور الكلي للمهارة ابغركية. 

 252علاوي، ص
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  تعلم خطط اللعب و إتقانها:المساعدة في سرعة  6-6

بيكػػن بتقنيػػة التصػػور العقلػػي أف تسػػاعد اللبعبػػين في تعلػػم و اكتسػػاب بعػػض طػػرؽ أو خطػػط 
اللعػػب في الرياضػػػة التخصصػػػية مثػػػل طريقػػػة دفػػػاع ابؼنطقػػػة، طػػػرؽ ابػػػػداع في أداء الضػػػربة السػػػاحقة بػػػين 

ركػػي الصػػحيح كمػػا ىػػو بسػػاـ أكثػػر مػػن لاعػػب في الكػػرة الطػػائرة، و مػػن الأبنيػػة بدكػػاف تصػػور الأداء ابغ
 فيالأداء الفعلي.

  المساعدة في حل مشكلات الأداء: 6-3

بيكن استخداـ ىذه التقنية في حل مشكلبت الأداء عن طريق التصور الناقد بعوانب الأداء و 
بؿاولػة التوصػػل إلذ ابغػػل الأمثػػل في مثػػل ىػػذه ابؼواقػػل إذ أف التصػػور العقلػػي مػػرتبط بػػالنواحي الإبداعيػػة 

 بؼرتبط بالتفكير الناقد يكمن عن طريقة الوصوؿ إلذ حلوؿ جديدة مبتكرة.أو ا

  المران على بعض المهارات النفسية: 6-4

بيكػػن اسػػتخداـ التصػػور العقلػػي للمػػراف علػػى بعػػض ابؼهػػارات النفسػػية. مثػػل مهػػارة الػػتحكم في 
ابؼرتبطػػة ارتباطػػا وثيقػػا بػػو.  الانتبػػاه و مهػػارة الاسػػترخاء و مهػػارة التنشػػيط و ليرىػػا مػػن ابؼهػػارات النفسػػية 

كمػػا أف اسػػتخداـ التصػػور العقلػػي يسػػاعد اللبعػػب علػػى أف يصػػبح أكثػػر وعيػػا و إدراكػػا عمػػا يػػدور في 
داخلو و من حولو، كما يساعد اللبعب كذلر على الاسترخاء  دؼ التحكم في الضغط و القلق و 

 تبطة بالأداء الرياضي.الاستثارة، و تركيز الانتباه على تفاصيل ابعوانب ابؼختلفة ابؼر 

 تجابات الفيزيولوجية: سالمساعدة على التحكم في الا 6-5

أمارت نتائج التجارب و ابػبرات التطبيقية إلذ اف التصور العقلي بيكن أف ي ثر علػى وظػائل 
ابعسم الس يستطيع اللبعب تصورىا عقليا مثل دقات القلػب و التػنف  و ضػغط الػدـ و درجػة حػرارة 
 ابعلػػػد )كمػػػا ىػػػو ابغػػػاؿ في عمليػػػات التومػػػل( نظػػػرا لوجػػػود العديػػػد مػػػن ابؼواقػػػل الرياضػػػية الػػػس تتطلػػػب
التحكم في الاستجابات الفيزيولوجية للبعب كمػا ىػو ابغػاؿ في رياضػة الرمايػة علػى سػبيل ابؼثػاؿ. كمػا 
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أف ىناؾ بعض الرياضات الس تتطلب مػن اللبعػب الػتحكم في درجػة الاسػتثارة الفيزيولوجيػة سػواء مػن 
ثارة الأفضػػػل و العمػػػل علػػػى تقليلهػػػا أو الارتقػػػاء  ػػػا قبػػػل الأداء ابغركػػػي بدػػػا يتناسػػػب مػػػع درجػػػة الاسػػػت

 ابؼناسبة للرياضة.

 مراجعة الاداء و تحليلو: 6-6

باستعماؿ تقنية التصور العقلػي بيكػن للرياضػي القيػاـ بدراجعػة عقليػة لػلبداء في منافسػة رياضػية  
معينة و بؿاولة برليل نقاط القوة و الضػعل سػواء بالنسػبة لأدائػو أو بالنسػبة لأداء اللبعبػين ابؼنافسػين. 

 يت نقاط القوة في أدائو و ابؼلبحظة العقلية في نقاط الضعل.وبؿاولة تثب

 تحسين الثقة بالنفس و التفكير الايجابي: 6-7

يسػػتطيع اللبعػػب عػػن طريػػق عمليػػات التصػػور العثلػػي بؿاولػػة تصػػور أداء حركػػة سػػابقة او بسيػػز  
فسػػة سػػابقة أو بالنجػػاح و الدقػػة. مثػػل تثبيػػت تصػػوره علػػى برطيمػػو رقػػم قياسػػي في القفػػز الطويػػل في منا

استدعاء بعض ابػبرات الابهابية الس ارتبطت بودائو في منافسة رياضية ىامػة و بؿاولػة التفكػير الابهػا  
 في مثل ىذا النوع من النجاحات.

 تعداد للأداء في ظروف معينة:سالا 6-8

بيكػػن عػػن طريػػق التصػػور العقلػػي بؿاولػػة تصػػور الاداء ابعيػػد في بعػػض ابغػػالات او الظػػروؼ أو  
الاسػترطات مثػل حػػالات رداءة ابعػو أو التبػػاري في مواجهػة منافسػين يتميػػزوف بػالعنل و العدوانيػػة، أو 

 في حالة بعض ابغكاـ ابؼعينين.

 صابة:المساعدة في تحمل الألم و سرعة استعادة الشفاء بعد الإ 6-9

بيكن استخداـ التصور العقلي بؼواجهة الالد أو بؿاولة تصور الاتعادة للشفاء في حالة الإصػابة  
وذلر بالتركيز على التصور العقلي في مكاف الغصابة كما اف اللبعب ابؼصاب الذي لا يستطيع القياـ 
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بصيع التمرينات ابغركية الس  بالأداء ابغركي الفعلي بيكنو استخداـ ىذه التقنية للؤداء ابغركي باستخداـ
بيارسها الزملبء و لكن بصورة عقلية و ىػو الامػر الػذي يسػاعده علػى اسػتعداده العقلػي لػلؤداء ابغركػي 
بعػػػد اكتمػػػاؿ الشػػػفاء مبامػػػرة و بهعلػػػو في انػػػدماج نفسػػػي مػػػع بقيػػػة الػػػزملبء بػػػدلا مػػػن انعزالػػػو و مػػػعوره 

 .255محمد حسن علاوي ، صبضعفو و مرضو و إصابتو

 ضع برامج التصور العقلي: و  -3

 ىنالر أربع مراحل بيكن الاسترماد  ا لوضع برنامج التصور العقلي للبعبين و ىي: 

 تقدـ التصور العقلي للبعب. -
 تقييم قدرات التصور العقلي لدب اللبعب -

 التدريب الأساسي على مهارات التصور العقلي. -

 تنفيذ برنامج التصور العقلي بصورة مقننة و منتظمة. -

 تقديم التصور العقلي للاعب: 3-1

من الأمور الأساسية للتدريب على التصور العقلي ىػو اقتنػاع اللبعػب بدػدب أبنيػة ىػذه التقنيػة  
لتطوير مستواه و لإعداده نفسيا للمنافسات، كما ينبغي على الأخصػائي النفسػي أو ابؼػدرب الرياضػي 

تبطة بالتدريب علػى التصػور العقلػي و أىدافػو اف بغيط اللبعب بابؼعارؼ و ابؼعلومات الصحيحة و ابؼر 
و نتائجو ابؼتوقعة حه يستطيع أف يقنع اللبعب بو، و أف يكسبو الإدراؾ الصحيح بوف التدريب علػى 
التصور العقلي ىو ببساطة أسلوب او طريقة مساعدة بجانػب التػدريبات البدنيػة و ابغركيػة و ابػططيػة. 

ر العقلي و بعػض الػدلائل الػس توضػح ابنيتػو و فائدتػو و طػرؽ لذا بهب أف يفهم اللبعب ماىية التصو 
الاداء لػػبرامج ىػػذه التقنيػػة، و لػػير ذلػػر مػػن ابؼعػػارؼ و ابؼعلومػػات ابؼرتبطػػة  ػػا، و الػػرد الواضػػح كػػذلر 
على استفسارات اللبعب في ىذا المجاؿ. لكي يكوف اللبعب على وعي تاـ  ذا الأسػلوب كمػا يقػدـ 

 ية.لو توضيحيات بؽذه التقن
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 م قدرات التصور العقلي لدى اللاعب: تقيي 3-6

في حالػػة اقتنػػاع اللبعػػب بفائػػدة التصػػور العقلػػي و قبػػل تطبيػػق أي برنػػامج للمػػراف ينبغػػي عليػػو  
بوتػػػػاج إلذ  -كمػػػػا سػػػػبق القػػػػوؿ–بدايػػػػة تقيػػػػيم قػػػػدرات اللبعػػػػب علػػػػى التصػػػػور العقلػػػػي إذ أف اللبعػػػػب 

التػػدريب علػػى التصػػور العقلػػي، مػػن الأبنيػػة أف يكػػوف اسػػتخداـ بصيػػع حواسػػو و انفعالاتػػو عنػػد قيامػػو ب
لػػدب الأخصػػائي النفسػػي الرياضػػي أو ابؼػػدرب الرياضػػي فكػػرة واضػػحة عػػن قػػدرة اللبعػػب بالنسػػبة بؽػػذه 
النواحي. كما بيكن استخداـ بعض الاختبارات لقياس قدرات اللبعب على التصػور العقلػي وفي ضػوء 

نفسػي الرياضػي أو ابؼػدرب الرياضػي التعػرؼ علػى مػواطن نتائج ىذه النواحي. كما بيكػن للؤخصػائي ال
القػػػوة و الضػػػعل بالنسػػػبة للتصػػػوؿ العقلػػػي للبعػػػب باسػػػتخداـ حواسػػػو ابؼختلفػػػة )البصػػػر، السػػػمع، و 

 221، ص2000مفتي إ  اهيم حم د ، الإحساس ابغركي(. و كذلر بالنسبة لشعوره الانفعالر. 

 تدريب مهارة التصور العقلي:  3-3

ىو معروؼ فإف اللبعبين بىتلفػوف في قػدراتهم ابغركيػة و بالتػالر فػإنهم بىتلفػوف في قػدراتهم  كما 
على التصور العقلي من حيث أنها مهػارة نفسػية، إلا أنهػم يسػتطيعوف تطػوير ىػذه القػدرات مػن خػلبؿ 

لبدنيػة ابؼراف و التدريب. إف التدريب الأساسي بؼهارات التصػور العقلػي يشػبو التػدريب علػى الصػفات ا
أو ابؼهػػػػارات ابغركيػػػػة في ابؼراحػػػػل العداديػػػػة لعمليػػػػة التػػػػدريب الرياضػػػػي و الػػػػس يكتسػػػػب فيهػػػػا الرياضػػػػي 
الصػػفات الأساسػػية البدنيػػة و ابؼهػػارات ابغركيػػة، فػػإف ابؼراحػػل الأساسػػية لتػػدريب علػػى التصػػور العقلػػي 

اعد اللبعػػب تهػػدؼ إلذ اكتسػػاب اللبعػػب أساسػػيات التصػػور العقلػػي و خاصػػة ابغركػػي منػػو الػػذي يسػػ
علػػػى الإفػػػادة مػػػن خػػػلبؿ ابؼنافسػػػات الرياضػػػية. و يتضػػػمن التػػػدريب الأساسػػػي للتصػػػور العقلػػػي ثػػػلبث 

 بؾموعات من التمرينات تهدؼ إلذ ما يلي: 

 تنمية الصور ابغية أو النشطة أو الفاعلة. -
 تنمية القدرة على التحكم الإرادي في التصور. -

 تنمية القدرات الذاتية في الأداء الرياضي. -
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 تمرينات تنمية الصور الحية: 3-3-1

تهػػػدؼ ىػػػػذه المجموعػػػػة مػػػن التمرينػػػػات إلذ زيػػػػادة حيويػػػة و فاعليػػػػة و وضػػػػوح التصػػػػورات و 
تفاصػػػيلها و تتضػػػمن بسرينػػػات لزيػػػادة قػػػدرة ابغػػػواس الػػػس تلعػػػب دورىػػػا مػػػا في الأداء الرياضػػػي و لنوخػػػذ 

 بسرينين للتوضيح على سبيل ابؼثاؿ.

 التمرين الاول:

ابؼكػػاف ابؼػػولوؼ لػػدير و الػػذي تتػػدرب فيػػو عػػادة كابؼلعػػب أو القاعػػة أو ضػػح نفسػػر في 
بضاـ السباحة مثلب، و تصور أنػو لا يوجػد أحػد سػواؾ حػاوؿ الوقػوؼ في نقطػة مػن ىػذا ابؼكػاف بحيػث 
تستطيع رؤية كل من حولر و حاوؿ أف تلتقط أدؽ التفصيل عن ىػذا ابؼكػاف، و الآف تصػور نفسػر 

ضػور عػدد كبػير مػن ابؼتفػرجين و تصػور نفسػر أنػر ستشػارؾ في ابؼنافسػة في ىذا ابؼكاف و لكػن في ح
في ىذا ابؼكاف. حاوؿ أف تتصور ثانية الاحداث و الرائح و الأحاسي  أو ابؼشاعر في حالة امػتراكر 

 في منافسة اماـ ى لاء ابؼتفرجين و في نف  ىذا ابؼكاف ابؼولوؼ لدير.

 التمرين الثاني:  

في رياضتر و حاوؿ أف تػ دي ابؼهػارة في تصػورؾ لعػدة مػرات و  اختر مهارة حركية بسيطة
تصػور كػػل إحسػاس و كػػل حركػػة في عضػلبتر أثنػػاء تصػػورؾ لػلؤداء و ركػػز علػػى كيفيػة تصػػور إحسػػاس 
أجػزاء جسػمر في حالػػة الانقبػاض و اربزػاء بـتلػػل العضػلبت ابؼرتبطػة بابغركػػة و الآف حػاوؿ أف تػػربط 

لػػر الػػس تػػرتبط برؤيتػػر و بظاعػػر لنفسػػر و أنػػت تػػ دي تصػػورؾ بكػػل أنػػواع الأحاسػػي  و خاصػػة ت
ىػذه ابؼهػارة عػدة مػػرات، و لا برػاوؿ أف تركػز علػػى تصػور إحسػاس واحػد و لكػػن حػاوؿ أف تركػز علػػى 

 تصور كل الأحاسي  باستخداـ ابغواس ابؼختلفة.

عنػػػدما يػػػتقن اللبعػػػب ىػػػذا النػػػوع مػػػن التمػػػارين بيكػػػن إدخػػػاؿ بعػػػض التعػػػديلبت و الإضػػػافات  
 ة تصور مهارة حرة أكثر صعوبة أو تصور أداء مهارات حركية مركبة من اكثر من مهارة.بدحاول
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 تمرينات تنمية القدرة على التحكم الإرادي للتصورات: 3-3-6

و اكتسػػاب و إتقػػاف القػػػدرة علػػى الاسػػػتدعاء  ؼ ىػػذه المجموعػػػة مػػن التمرينػػات تعلػػػرتهػػد
 الإرادي للتصورات ابؼختلفة و القدرة على تغييراىا طبقا لإرادة اللبعب.

 التمرين الأول:

تصػػور مػػرة اخػػرب اللبعػػب الزميػػل الػػذي سػػبق لػػر اختيػػاره و ركػػز علػػى رؤيػػة وجػػو ىػػذا 
على الكرسي و يسػير في لرفػة  الزميل معر. كل التفاصلي ابؼختلفة و الآف تصور ىذا الزميل يقوـ من

فيهػػا عػػدد كبػػير مػػن الأفػػراد. و يتحػػدث إلذ بعضػػهم اسػػتمر في تصػػورؾ بؽػػذا الزميػػل و ىػػو يتحػػدث مػػع 
 الآخرين قم وىو يتحدث معر.

 التمرين الثاني:

اخػػػتر مهػػػارة حركيػػػة سػػػهلة في رياضػػػتر و قػػػم بػػػوداء ىػػػذه ابؼهػػػارة، و الآف تصػػػور نفسػػػر 
أو ضد مناف  و تصو أنر تقػوـ بػوداء خطػة فرديػة ناجحػة باسػتخداـ ت دي ىذه ابؼهارة إما مع زميل 

 ىذه ابؼهارة سواء زميلر أو منافسر.

 تمرينات تنمية الادراكات الذاتية:  3-3-3 

تعتػػبر الإدراكػػات الذاتيػػة لأداء الفػػرد لتمرينػػات بنفسػػو مػػن الأبنيػػة بدكػػن لأانهػػا تتضػػمن  
 قدرة الفرد على رؤية ذاتو من خلبؿ التصور.

 التمرين الأول: 

إخػػتر أداء حركيػػا سػػبق لػػر و أف قمػػت بادائػػو بإتقػػاف بصػػورة ناجحػػة، و الآف حػػاوؿ  
باستخداـ كل حواسر أف تستحضر ىذا ابؼوقل في عقلر و حاوؿ أف ترب نفسػر تتفػوؽ في الأداء 
و أف تتصػػور الأصػػوات ابؼصػػاحبة و أف تتصػػور إحساسػػر ابغركػػي عنػػد أداء ابغركػػات، و أف تستشػػعر 
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فعػػػػالات الابهابيػػػػة ابؼصػػػػاحبة، و الآف حػػػػاوؿ أف تتصػػػػور الأسػػػػباب الػػػػس أدت إلذ بقاحػػػػر في ىػػػػذا الان
الاداء فمثلب ىل ىو التركيز العميق أو الشعور بالثقة في النف  أو ابلفاض درجة القلػق لػدير؟ و بعػد 

لاداء أف برػػػدد الاسػػػباب ابؼبامػػػرة في الاداء حػػػاوؿ اف برػػػدد كيفيػػػة تواجػػػد ىػػػذه الأسػػػباب في موقػػػل ا
الناجح حاوؿ أف تفكر في ابعوانب الس قمت  ا للئعداد بؽذا الأداء الناجح، و مػا ىػي النػواحي الػس 
ساعدتر في برقيق ذلر؟. كرر ما سبق و لكن مع تصػور موقػل معػين سػبق أف قمػت بػوداءه بصػورة 

 لير ناجحة.

 التمرين الثاني: 

لأمػػػياء الػػػس برػػػدث اثنػػػاء ىػػػدؼ ىػػػذا التمػػػرين ىػػػو مسػػػاعدتر لكػػػي تصػػػبح اكثػػػر وعيػػػا با
ابؼنافسػػة الرياضػػية و الػػس قػػد تػػ ثر بصػػورة سػػلبية علػػى أدائػػر. حػػاوؿ أف تفكػػر في بعػػض الاوقػػات الػػس 
حػػدث فيهػػا تغػػير في أدائػػر مػػن الأحسػػن إلذ الأسػػوء، و حػػاوؿ اف تستحضػػر أو تسػػتدعي في تصػػورؾ 

الػػس أسػػهمت في التػػوثير بعػػض ابؼواقػػل مػػن ىػػذه ابػػػبرات و حػػاوؿ أف برػػدد بوضػػوح الأسػػباب ابػاصػػة 
السػػلبي علػػى أدائػػر مثػػل )قػػرار ابغكػػم، أداء الػػزملبء، عنػػل ابؼنافسػػين، ابؼسػػتوب العػػالر بؽػػم، تشػػجيع 
ابعمهػػور بؽػػ لاء ابؼنافسػػين(. عنػػدما برػػدد ىػػذه الأسػػباب بدقػػة حػػاوؿ أف توخػػذ فػػترة مػػن الوقػػت لكػػي 

وسػػػائل و الأسػػػاليب الػػػس تستحضػػػر أو تسػػػتدعي مثػػػل ىػػػذه ابؼواقػػػل في تصػػػورؾ و أف تتصػػػور بعػػػض ال
بيكن استخدامها بؼواجهة مثػل ىػذه ابؼواقػل. حػاوؿ اف تتصػور ىػذه ابؼواقػل مػرة و لكػن في ىػذه ابؼػرة 
مػػػع تصػػػور نفسػػػر تقػػػوـ الأسػػػاليب و الطػػػرؽ الػػػس تواجػػػو  ػػػا ىػػػذه ابؼواقػػػل و الػػػس برػػػاوؿ فيهػػػا عػػػزؿ 

 وـ بوداء أفضل.الأسباب الس ت ثر بصورة سلبية على ادائر وبالتالر تصور نفسر تق

وينبغي مراعاة أنو من الأبنية بدكاف اكتسػاب اللبعػب للمهػارة و الدقػة في أداء بسرينػات بـتلفػة  
 بؽذه المجموعات الثلبث.
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 التمرين الثالث: 

فكػػر في موقػػل رياضػػي سػػابق لػػر و الػػذي تشػػعر فيػػو بدرجػػة عاليػػة مػػن القلػػق، حػػاوؿ اف 
تستحضر أو تستدعي ىذا ابؼوقل في تصورؾ مع تصور رؤية و بظاع نفسػر في ىػذا ابؼوقػل و بصػفة 
خاصػػة الإحسػػاس بػػالقلق الػػذي سػػبق لػػر الشػػعور بػػو و مػػا يػػرتبط مػػن اسػػتجابات بدنيػػة كنتيجػػة بؽػػذه 

كػػذلر اسػػتدعاء الأفكػػار الػػس كانػػت تػػدور في ذىنػػر كنتيجػػة بؽػػذه ابؼشػػاعر منػػو.   ابؼشػػاعر مػػن القلػػق و
والآف حػػاوؿ أف تكػػرر مػػا سػػبق و لكػػن في موقػػل رياضػػي سػػابق لػػر مػػع ارتباطػػو بعامػػل الغضػػب بػػدلا 

 من عامل القلق و كرر نف  ما سب.

داء بسرينػػات ينبغػػي إعطػػاء برنػػامج التصػػور أبنيػػة بدكػػاف اكتسػػاب اللبعػػب للمهػػارة و الدقػػة في أ 
بـتلفػة بؽػذه المجموعػات إلذ التػدريب الأساسػي بؼهػارات التصػور العقلػي كمػا انػو تسػاعده علػى زيػادة و 
فعالية التصور الانفعالر عنػد بؿاولػة استحضػار و اسػتدعاء أفكػاره و مشػاعره أثنػاء ابؼنافسػة مػن خػلبؿ 

 عملية التصور العقلي.

 تنفيذ برامج التصور العقلي:  3-4

ضع بعين الاعتبار أنو لكي تصبح مهارة التصور العقلػي فاعلػة و مػ ثرة ينبغػي التػدرب بهب الو  
عليها بصورة منتظمة و مقننة و أف لا يكوف ىذا النوع من التػدريب كجػزء إضػافي أو ىامشػي بالنسػبة 
للفػػػرد الرياضػػػي و لكنػػػو ينبغػػػي أف يكػػػوف جػػػزءا أساسػػػيا في خطػػػة تػػػدريب اللبعػػػب مثلػػػو في ذلػػػر مثػػػل 

علػػى ابؼهػػارات ابغركيػػة أو خطػػط اللبعػػب. كمػػا بهػػب أف يػػرتبط تػػدريب التصػػور العقلػػي مػػع  التػػدريب
حاجػػات اللبعػػب و رياضػػتو الػػس يتخصػػص فيهػػا و أف لا يكػػوف طػػويلب أو معقػػدا و البػػدء مػػن السػػهل 
إلذ الصػعب و مػػن البسػػيط إلذ ابؼعقػد مثػػل تصػػور الرميػة ابغػػرة في كػػرة السػلة أو تصػػور أداء الإرسػػاؿ في 

ة الطػػػائرة و كلمػػػا ازداد اللبعػػػب قبػػػولا و اتقانػػػا بؼثػػػل ىػػػذه الػػػبرامج أمكػػػن زيػػػادة درجػػػة الصػػػعوبة و الكػػػر 
 إدخاؿ ابؼزيد من الإضافات و التنوعات.
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كمػػا أنػػو معػػروؼ أنػػو مػػن الصػػعوبة بابؼكػػاف أف نضػػع برنػػامج للتصػػور العقلػػي يصػػل لكػػل انػػواع  
نفسي الرياضي أو ابؼػدرب الرياضػي يسػتطيع الرياضات أو يتناسب مع كل الرياضيين، و لكن ابؼرمد ال

وضػػع لكػػل ىػػذه الػػبرامج في ضػػوء الأىػػداؼ أو الاسػػتخدامات ابؼقصػػودة مػػن ىػػذه الػػبرامج. و ارتباطػػو 
بالبعػػػػد الزمػػػػاني أي الأوقػػػػات الػػػػس تنفػػػػذ فيهػػػػا و كػػػػذا الطريقػػػػة ابؼسػػػػتخدمة لتنفيػػػػذه، حسػػػػب حاجػػػػات 

 الرياضي سواء كانت بدنية أو نفسية.

 (1)ارسة التصور العقلي:أوقات مم 3-4-1 

 من بين أىم الأوقات ابؼناسبة الس بيكن من خلببؽا بفارسة التصور العقلي بقد:  

ينصح بعض ابػبراء بونو لكػي بيكػن بفارسػة التصػور العقلػي بطريقػة منتظمػة و المران اليومي:  
دقائق يعتبر مناسبا للعديػد مػن اللبعبػين. كمػا اف ىنػاؾ العديػد  00مقننة فإف ابؼراف يوميا لفترة حوالر 

ركػي من ابػيارات بالنسبة للتمرف اليومي علػى التصػور العقلػي إذ بيكػن أداء ابؼػراف قبػل فػترة التػدريب ابغ
الفعلي مبامرة، الأمػر الػذي قػد بهعػل اللبعػب في حالػة عقليػة مسػاعدة علػى الأداء ابغركػي كمػا بيكػن 
أدائو بعد فترة التدريب ابغركي الفعلي مبامرة بفا يساعد اللبعب على توكيػد تثبيتػو لػبعض التقنيػات و 

لفعلػػػي، إذ بيكػػػن للبعػػػب النقػػػاط الػػػس قػػػاـ بودائهػػػا فعػػػلب. كمػػػا بيكػػػن اسػػػتخدامو أثنػػػاء التمػػػرف ابغركػػػي ا
استخداـ التصور العقلي قبل بؿاولة الاداء الفعلي بؼهػارة حركيػة معينػة )كمػا ىػو ابغػاؿ عنػد أداء الرميػة 
ابغػػػرة في كػػػرة السػػػلة، أو الإرسػػػاؿ في الكػػػرة الطػػػائرة...( أو يتصػػػور أداء خطػػػة فرديػػػة أو بصلػػػة تكتيكيػػػة 

 .202، ص محمد حسن علاوي  معينة قبل القياـ بودائها فعلب. 

إف ابؼػػراف علػػى التصػػور العقلػػي قبػػل كػػل منافسػػة يعتػػبر مػػن تراك فااي المنافسااة الرياضااية: ل الاشاا* قباا
الأمور ابؼساعدة للبعب إذ بيكنو تصور نفسو في موقل ابؼنافسة يقوـ بخطة فردية أو بصاعيػة أو يػ دي 

سػػػوؼ يشػػػتركوف في نفػػػ   بعػػػض ابؼهػػػارات ابغركيػػػة، مػػػع تصػػػوره للػػػزملبء و ابؼتنافسػػػين ابغقيقيػػػين الػػػذين
 ابؼنافسة الرياضية و في ابؼكاف المحدد لإجراء ىذه ابؼنافسة.
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يعتػػبر مػػن بػػين الأوقػػات ابؼناسػػبة للمػػراف علػػى التصػػور  * بعااد الاشااتراك فااي منافسااة رياضااية:
العقليلكي يستطيع اللبعب أف يقيم أدائو عقليا في ابؼنافسة و للمسػاعدة علػى زيػادة وعػي اللبعػب بؼػا 

علب و الوقوؼ على طبيعة النجاحات و الأخطاء الس حػدثت لكػي يكتسػب خػبرة بدثػل ىػذه حدث ف
 ابؼواقل عند بؿاولتو استحضارىا او استرجاعها مرة أخرب.

 (1)طرق التدريب على التصور العقلي: 3-4-6

نقلػػو بعػػض ابػػػبراء ابؼختصػػين في التػػدريب علػػى التصػػور العقلػػي أف ىنالػػر العديػػد مػػن  بفػػا
 الطرؽ ابؼقدمة من طرفهم و من أبنها ما يلي: 

بيكػػػن للمرمػػػد النفسػػػي الرياضػػػي أو ابؼػػػدرب الرياضػػػي أف  * التااادريب الفاااردي و الجماعياااة: 
و اسػػتثمار الاجتماعػػات مػػع يضػػع بػػرامج فرديػػة تتناسػػب و احتياجػػات كػػل لاعػػب، أو بصاعيػػة إذ بيكنػػ

الفريق الرياضي لتقديم التصور العقلي للبعبػين كمجموعػة و يقػيم فيهػا قػدراتهم علػى التصػور العقلػي و 
أداء بعض التدريبات الأساسية على ىذه التقنية، و نظرا لأبنية العمل ابعماعي الذي يشجع اللبعبين 

 معا كفريق متفاعل.و يستثير بضاسهم و يشعرىم بتماسر ابعماعة و العمل 

قد بقد أف التدريب على التصػور العقلػي عػن طريػق  * التدريب باستخدام شرائط التسجيل: 
مػػرائط التسػػجيل النعػػدة مػػن قبػػل و ابؼتداولػػة في الأسػػواؽ، و الػػس قػػاـ بعػػض الأخصػػائيين بوضػػعها، أو 

ع للتوجيهػػات تلػػر ابؼعػػدة خصيصػػا للبعػػب للتػػدريب علػػى التصػػور العقلػػي و ذلػػر بػػدلا مػػن الاسػػتما 
اللفظية الس تتطلب تواجد الأخصائي النفسي الرياضي أو ابؼدرب الرياضي أثنػاء عمليػة التػدريب علػى 
التصػػػور العقلػػػي. و في بعػػػض الػػػدوؿ ابؼتقدمػػػة رياضػػػيا يقػػػوـ ابؼختصػػػين في ىػػػذا المجػػػاؿ بإعػػػداد مػػػرائط 

نفسػػي رياضػػي  ػػدؼ تسػػجيل خاصػػة لػػبعض اللبعبػػين أو الفػػرؽ الرياضػػية الػػس يعمػػل معهػػا كوخصػػائي 
تدر م علػى التصػور العقلػي لػبعض ابؼهػارات ابغركيػة او بػطػط اللعػب ابؼعينػة او لتػدريبهم علػى التصػور 
العقلػػػي بدهػػػارات الاسػػػترخاء أو لػػػبعض ابؼهػػػارات النفسػػػية الأخػػػرب يتناسػػػب مػػػع حاجػػػات اللبعبػػػين أو 
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صػور العقلػي لػير ابؼوجهػػة و الفريػق الرياضػي. كمػا تتضػمن ىػذه الشػرائط التسػػجيلية بعػض تػدريبات الت
 الس يترؾ فيها للبعب حرية أداء ما يريد طبقا بغاجاتو ابػاصة.

تتضػػمن ىػػذه السػػجلبت بيػػاف بالتمرينػػات ابؼختلفػػة  * اسااتخدام سااجلات للتصااور العقلااي: 
للتصػػػػػور العقلػػػػػب و أىػػػػػدافها و توقيػػػػػت الأداء و فتراتػػػػػو و التوجيهػػػػػات ابؼصػػػػػاحبة لكػػػػػل أداء. و ىػػػػػذه 

من الانواع ابؼختلفة لتمرينػات التصػور العقلػي، و كػذلر بعػض ابػػبرات أو القػوائم الػس السحلبت تتض
تهػػػدؼ إلذ قيػػػاـ اللبعػػػب باىتبػػػار ذاتػػػو علػػػى مػػػدب تقدمػػػو و بػػػذلر بيكػػػن ضػػػماف عوامػػػل التقنػػػين و 

 220محمد حسن علاوي ، صالاستمرارية لعملية التدريب على ىذه التقنية. 

212محمد حسن علاوي ، صعقلي: نموذج لخطوات أداء التصور ال -4
  

نقػػلب عػػػن "دوثػػي ىػػػاري " و "بػػاث ىػػػاري " إلذ العديػػػد مػػن التمػػػارين ابؼتػػدرج لمحاولػػػة تعلػػػم و  
اكتسػاب التصػور العقلػي و التمػرف عليػو بالنسػبة للبعػب الرياضػي و في ىػذه ابػطػوات ابؼتدرجػة يراعػػى 

كل بسرين ببضع دقائق مع تكرار الأداء   أف يتخذ اللبعب وضعا مربوا مع للق العينين و أف يقوـ بوداء
 لعدة مرات فيما يلي عرض بؽذه التمرينات: 

 التمرين الأول: الاسترخاء و التحكم في الأداء: 

عنػػدما يتوكػػد اللبعػػب أنػػو في وضػػع مػػريح و في حالػػة اسػػترخاء يقػػوـ بدحاولػػة التركيػػز علػػى  -
 تقنيتو.

عب بوف جسمو قػد أصػبح أكثػر دفػو و ينبغي التركيز على الشهيق و الزفير حه يشعر اللب -
 أكثر استرخاء.

 بواوؿ اللبعب أف يبعد عن تفكيره أي ميء و أف يركز بساما على تنفسو. -

بوػاوؿ اللبعػػب أف يتخيػل أنػػو موجػود في مكػػاف مفضػػل لديػو، و قػػد يكػوف ىػػذا ابؼكػػاف في  -
 لرفتو ابػاصة أو على ماط  البحر.
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 الثاني: رؤية الألوان و التحكم و التغيير:  التمرين

يتخيل اللبعب أنو يرب بقعة ملونة )بضراء مػثلب( و يركػز خيالػو عليهػا حػه يشػعر أف بؾالػو  -
البصري مغطى كلو باللوف الابضر ... ثم بواوؿ أف يصػرح بخيالػو بعيػدا حػه يتلبمػى اللػوف 

 الأبضر بساما.
لػو إلذ اللػوف الأزرؽ و يكػػرر مثػل الأداء السػػابق، بوػاوؿ اللبعػب أف يغػػير اللػوف الػػذي يتخي -

و ىكػذا يسػتمر في التغيػير إلذ عػدة ألػواف، كالأصػفر و البػني ... مػثلب. و في كػل مػرة يبػدأ 
اللبعػػب في تصػػور اللػػوف علػػى أنػػو نقطػػة صػػغيرة مػػن اللػػوف ثم يتخيلهػػا تتسػػع رويػػدا لتغطػػي 

 في بساما.بؾالو البصري كلو، ثم يتصور أنها تنقشع رويدا حه بزت

 ىذا التمرين يساعد اللبعب على تصور الألواف و أف يتحكم في ابغركة.

 التمرين الثالث: التحكم في الصورة و الاحتفاظ بها:  

لكي يتمكن اللبعب من برسين قدرتو علػى الاحتفػاظ بصػورة مػا و أف يلبحػل تفاصػيلها  -
 فإنو بوالوؿ أف يتخيل ميئا معينا و ليكن حذئو الرياي مثلب.

بوػػاوؿ اللبعػػب أف يتخيػػل كػػل تفاصػػيل ابغػػذاء الرياضػػي ... ألوانػػو، و رباطػػو، و فتحاتػػو،  -
 جلد ابغذاء، و كل ما يتعلق بو.

بوػاوؿ اللبعػب بوػتفل بتصػوره دوف أف يتشػتت إلذ جوانػب أخػرب كػوف يػرب نفسػو مرتػديا  -
بغػػذاء نفسػػو كػػوف ابغػػذاء أو أف يقػػوـ بإرتدائػػو، فػػإذا حػػدث ذلػػر بوػػاوؿ اللبعػػب أف يعػػود بتصػػوره إلذ ا

 بيسكو بين يديو و يفحصو.

 التمرين الرايع: الاحساس بالمس و الذوق و الشم من خلال التصور

 يقوـ اللبعب في خيالو بالتقاط ليمونة و بواوؿ أف بو  بونو بيسح بيده على قشرتها. -
يتخيػػل اللبعػػب أنػػو يشػػم الليومونػػة و بوػػاوؿ أف يتخيػػل أنػػو يػػديرىا بػػين يديػػو و بوػػاوؿ أف  -

 يقطعها و ينذوقها.

 بواوؿ اللبعب أف يتصور بونو يقوـ بعمليات اللم  و الذوؽ و الشم بالنسبة لليمونة. -
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 التمرين الخامس: الإحساس بالتفاصيل البيئية

 بواوؿ اللبعب أف يتخيل أنو في لرفتو ابؼفضلة. -

و الألػواف  بواوؿ اللبعب أف يدرس كل التفاصيل الس يستطيع بزيلها في الغرفػة: ابؼفرمػات -
 الإلواف الإضاءة و ابؼكاف و اللوحات ابغائطية، و السجاد، و النوافذ، و الأبواب، و ما إلذ ذلر.

 التمرين السادس: تحسين أداء مهارة حركية

 بىتار اللبعب مهارة معينة و الس يرب أنو بواوؿ أف يتقنها. -
أدب  ا ىذه ابؼهارة من بواوؿ أف بو  اللبعب بنفسو بونو ي دي ابؼهارة صورة أحسن بفا  -

 قبل.

حاوؿ أف تسػتعيد ىػذه ابؼهػارة في عقلػر مػرات و مػرات، و في كػل مػرة تسػتعيد فيهػا ىػذه  -
 ابؼهارة حاوؿ أف تشعر و بر  بونر ت ديها بوحسن ما بيكنر و بوفضل أداء بفا سبق.

زيػد مػن حاوؿ أف تركز في بـيلتر على تلر ابعوانب من ابؼهارة الػس تػرب أنهػا برتػاج إلذ ابؼ -
 الغتقاف و ذلر أثناء استعادتر لأداء ابؼهارات.

إذا كاف في استطاعة اللبعب أف ي دي ىذه ابؼهارة فعػلب بعػد قيامػو بالتػدريب عليهػا عقليػا  -
 فإف ذلر يكوف أفضل.

فإذا أدب اللبعب ابؼهارة فعلب وصادفتو بعض الصعوبات في الأداء فعلية أف يعود مرة ثانية لتصور أداء 
 بصورة متقنة. ابؼهارة

 التمرين السابع: التصور الدينامي و تصور حدوث الأداء 

بىتػػار اللبعػػب أحػػد ابؼهػػارات ابغركيػػة الػػس ي ديهػػا أثنػػاء الاسػػتراؾ في ابؼبػػاراة ) كالإرسػػاؿ في  -
 الكرة الطائرة أو التصويب بالقفز في كرة السلة، أو التصويب بكو ابؼرمى في كرة القدـ(

و بو  بنفسو في بـيلتو بونو قاـ بوداء ىذه ابؼهارة ابغركيػة ابؼختػارة بواوؿ اللبعب أف يرب أ -
 بوفضل طريقة كما يتمت أف ي ديها في ابؼباراة الرياضية.

قبل أف يتصور أداء ىذه ابؼهارة عليو أف يتصور أيضا ما بويط بو من منافسػين أو زمػلبء و  -
اللبعػػب الػػدولر الكبػػير في كػػرة القػػدـ ابؼكػػاف الػػذي سػػي دي منػػو ىػػذه ابؼهػػارة و في ىػػذا الصػػدد يقػػوؿ 
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"نػػايلو قيػػتإ" "إنػػني عنػػدما أتصػػور الرميػػة ابغػػرة لػػير ابؼبامػػرة و أنػػني صػػوبتها بنجػػاح بكػػو ابؼرمػػى، فػػإنني 
 أبقح فعلب في تنفيذىا حركيا".

بعد ذلر بواوؿ اللبعب أف يتصور متابعػة الأداء و بوػ  بونػو قػد حقػق أىدافػو و مػا يلػي  -
 ث.ذلر من برركات و أحدا

في أثناء أداء ىذا التمرين بغض النظر عن نوع ابؼهارة، أو ابعانػب مػن أحػداث ابؼبػاراة الػس  -
ينػػوي التػػػدريب عليهػػػا عقليػػػا فإنػػػو ينبغػػػي علػػػى اللبعػػػب أف يتضػػػمن ىػػػذا التصػػػور تتػػػابع أحػػػداث الأداء 

فعليػو أف يتصػور بطريقة كاملة و كلية فعنػدما يتصػور اللبعػب أداء الإرسػاؿ في ابؼبػاراة في الكػرة الطػائرة 
وضػػػعو الابتػػػداء لػػػلؤداء و حركػػػات الأداء و نقطػػػة ملبمسػػػة البػػػد الضػػػاربة و مكػػػاف ىبوطهػػػا في ملعػػػب 
ابؼناف  و بؿاولة ابؼنافسػين إرجػاع الكػرة و قيػاـ أحػد الػزملبء برفػع الكػرة لزميػل لػو علػى الشػبر لضػرب 

 الساحق و تسجيل نقطة.
 التمرين الثامن: استبعاد الأخطاء في الأداء.

بووؿ اللبعب أف يتصور مهارة حركة معينة أو جانػب مػن جوانػب الأداء ابػططػي الفػردي  -
 الذي ارتبط ببعض الأخطاء في الأداء أو الذي ي دي بصورة خاطئة.

بوػػاوؿ اللبعػػب أف يتصػػور أنػػو يقػػوـ بػػوداء ىػػذه ابؼهػػارة ابغركيػػة أو ىػػذا ابعانػػب مػػن الأداء  -
  اللبعب أف يكوف ىذا الأداء في أحسن صورة.ابػططي بدوف ارتباطو بالأخطاء، كما يتمت

إذا كانت ىنػاؾ صػعوبة بالنسػبة للبعػب لعػزؿ أخطػاء الأداء في أثنػاء قيامػو بعمليػة التصػور  -
فػػػػيمكن للبعػػػػب أف بوػػػػاوؿ تصػػػػور لاعػػػػب أخػػػػر يتميػػػػز بإجػػػػادة أداء ابؼهػػػػارة ابغركيػػػػة أو جانػػػػب الأداء 

 ابػططي.

اللبعب الآخر كنموذج في تصوره و بواوؿ و  ذه الطريقة بيكن للبعب أف يستخدـ أداء  -
 أف يرب و بو  في تصوره بونو ي دي النموذج الذي يتصور أداءه.

بواوؿ اللبعب تكرار ما سبق عدة مرات في تصوره بدوف ارتبػاط الأداء بػوي خطػو. و مػن  -
ء ابؼفضػػػل الأداء الفعلػػػي بعػػػد الأداء العقلػػػي بقػػػدر الإمكػػػاف حػػػه بيكػػػن بػػػذلر عػػػزؿ و اسػػػتبعاد أخطػػػا

الأداء. و أمارت "دورثي ىاري " إلذ أف التمرينػات السػابقة عبػارة عػن بمػاذج لكيفيػة تشػكيل التصػور 
العقلػػي، كمػػا أف اللبعػػب عنػػدما يػػتقن مثػػل ىػػذا الأداء و مثػػل ىػػذه ابؼهػػارات العقليػػة أو التصػػورية فإنػػو 

بويػة مهػارة حركيػة  بالقطع سوؼ يتوصل إلذ العديد مػن الطػرؽ بؼمارسػة مثػل ىػذه التػدريبات بارتباطهػا
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أو أي جانػػػب مػػػن جوانػػػب الأداء أثنػػػاء ابؼمارسػػػة الرياضػػػية و ذلػػػر في بؾػػػاؿ بزصصػػػو الرياضػػػي أو في 
 رياضتو الس بيارسها.

كمػػا يسػػتطع اللبعػػػب اسػػتخداـ التصػػور العقلػػػي بإعػػداد نفسػػو للمنافسػػػات الرياضػػية بػػػوف  -
تطيع إعػػػداد نفسػػػو مػػػن الناحيػػػة يتصػػػور مػػػا سػػػوؼ يقػػػوـ بػػػو و ي ديػػػو في ابؼواقػػػل الفعليػػػة، و بػػػذلر يسػػػ

مػػن بفيػػزات ىػػذا النػػوع مػػن التصػػور العقلػػي في  العقليػػة لػػلؤداء الفعلػػي و مػػا سػػوؼ بوػػدث فيػػو، كمػػا أنػػو
الرياضػػة يسػػمح للبعػػب أف يتػػذكر أحػػداث ابؼاضػػي و أف ي ديهػػا في الوقػػت ابغاضػػر، و أف يعػػد نفسػػو 

ين أىػػػم الطرائػػػق و الأسػػػاليب للؤحػػػداث الػػػس سػػػوؼ تكػػػوف مسػػػتقبلب. كمػػػا أف التصػػػور العقلػػػي مػػػن بػػػ
الفاعلػػػة لتعلػػػيم و اكتسػػػاب و إتقػػػاف ابؼهػػػارات ابغركيػػػة و خطػػػط اللبعػػػب و الإعػػػداد لتطبيػػػق ذلػػػر في 

أي إعػػداد اللبعػػب نفسػػيا. و أخػػيرا فػػإف التصػػور العقلػػي مػػا ىػػو إلا مهػػارة  -ابؼواقػػل ابؼتغػػيرة و ابؼتعػػددة
 ا.بيكن تعلمها مثلها في ذلر مثل ابؼهارات ابغركية بسام
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 خلاصة: 

كوحد ابؼهارات الأكثر استعمالا في ميداف الإرمػاد النفسػي   Imageryيعتبر التصور العقلي 
الرياضي وىو عملية سبق الفعل أو عملية تنفيذ و توقع الفعل فكريا أو ذىنيا، و ىنالر علبقة وطيدة 

النف  ابؼعػرفي يػرب بػوف كػل فكػرة بغركػة مػا تػو  بقػدر  بين التصور الذىني و الاسترخاء ابعسمي. فعلم
ىائػػل مػػن ابغركػػات العضػػلية ابػاصػػة ابؼناسػػبة بػػذلر التمػػرين. فتػػدريب ىػػذه ابؼهػػارة لا يػػتم إلا و الفػػرد 
الرياضػي في حالػة اسػػترخاء. و ىنػاؾ نوعػاف مػػن التصػور الػذىني. التصػػور الػذىني الػداخلي و يتمثػػل في 

ت، و ىنالر تصور ذىني خارجي تستعمل فيػو حاسػة الرؤيػة أي يصػبح و العضا -الإحساس بالتوازف
ابؼتدرب على ىذه ابؼهارة ملبحل لنفسو و يرب علماء النف  بونو كلما كانت ابغواس ابؼسػتعملة كثػيرة  
كلمػػا كػػاف التصػػور الػػذىن أحسػػن. و التصػػور العقلػػي لا يػػرتبط بحاسػػة البصػػر فقػػط ؿ السػػمع الشػػم و 

 كلها حواس تلعب دورا ىاما في التصور العقلي.  الذوؽ و اللم  و ابغركة

كما يرب علماء النف  الرياضػي بػوف اسػتعماؿ التصػور الػذىني يعطػي للبعػب الثقػة في الػنف  
و التركز و التحكم في الانفعالات بإرجاع ردود أفعالة ابهابية، فهو و سلة علبجية وسيطة توفيقية بػين 

إف التصػػػػور العقلػػػػي يعتػػػػبر جانبػػػػا ىامػػػػا و فعػػػػالا في  جسػػػػدي. -حكػػػػري أو النفسػػػػو-ابعػػػػانبين النفسػػػػو
التحضير العػاـ للرياضػي فهػو يسػاعده في تطػوير ابعانػب ابغركػي و ابعانػب النفسػي بواسػطة الاسػترخاء 
فالرياضػػي الػػس تنقصػػو بعػػض مهػػارات في رياضػػتو التخصصػػية مػػثلب، مػػا عليػػو إلا أف يسػػتلقي في وضػػعية 

لتاـ يقوـ بعملية التصور الػذىني بؽػذه ابؼهػارات و يقػوـ بتركيبهػا و استرخائية. عندما يشعر بالاسترخاء ا
تطبيقهػػػا )أداءىػػػا( ذىنيػػػا وكونػػػو يقػػػوـ  ػػػا بالفعػػػل كمػػػا يسػػػتطيع تصػػػور كػػػل الظػػػروؼ المحيطػػػة بودائهػػػا. 
فالتصور العقلي إذف يساعد الرياضي على تصحيح و تطوير وصقل مهاراتو ابغركية و تكييفها مػع كػل 

 -الفريػػق -ابؼرمػػى -ابؼلعػػب -لأداء سػػواء كانػػت نفسػػية أو بدنيػػة )كضػػغط ابعمهػػورالظػػروؼ المحيطػػة بػػا
ابغكم ...(. بل أكثر من ذلر اسػتعملو بعػض العلمػاء في إعػادة التوىيػل و التربيػة و تهػذيب  -ابػصم

 الكسندر" -جيردا-السلوؾ كالعالد "جيرار
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 تمهيد 

تاريخ ومعبية كرة اليد، ونتائج ابؼسابقات الدولية للفرؽ الوطنية ثم عرض التطور من كرة تطرقنا في ىذا الفصل الذ 
كرة اليد داخل القاعة، كما تطرقنا إلذ مكانة الكرة الصغيرة في تصنيفات الرياضة ثم عرض لبعض   اليد للميداف إلذ

 وايضا الاداء ابؼهاري ودقة التصويب في كرة اليد. النقاط الس بزص القواعد الأساسية لكرة اليد.

عن كرة القدـ.  لعبة مشتقة ىي أحدث الألعاب ابعماعية، الس مارسها العالد، ويعدّىا كثير من الناس كرة اليد
واستلبـ الكرة، وبسريرىا في أقل وقت  وىي لعبة السرعة والإثارة معاً في وقت واحد، بذمع بين ابعري، والقفز،

مرمي ابػصم. وبرتاج بفارستها إلذ لياقة بدنية عالية وقوة  بفكن، وتسجل الأىداؼ فيها عن طريق قذؼ الكرة في
 .جسمانية

أبنية كبيرة في تكوين الشخصية، حيث تنمي في لاعبيها قوة الإرادة والشجاعة والعزبية ولرياضة كرة اليد  
 والتصميم والأمانة بوجو خاص.
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 اولا: كرة اليد

 لمحة تاريخية عن كرة اليد: -1

من كل نواحي العالد ظهر نوعين من كرة اليد، واحد  عن طريق الالعاب التقليدية ابؼوحدة ابؼنطقات 
داخل القاعة و الأخرب خارجها في ابؽواء الطلق حيث تطورتا اللعبتاف في أف واحد، لكن بزتلفاف في قياسات 

 ابؼلعب وعدد اللبعبين.

لعبة بالكرة بظاىا  G.Klenkerفي تشيكوسلوفاكيا وىذا بعد اقتراح  1892فكرة اليد نشوة عاـ  
Ceska Hazen (1)أفراد، ولكن تلعب في ابؽواء الطلق7، القريبة من كرة اليد ابغديثة الس تلعب بػ. 

أفراد داخل القاعة نظرا  7بػ  "hand bold "H.Niglsgnبعد سنة سنوات في الدابمارؾ ينشر  
محمد ص حي حسن و  . وكرة القدـ Rygbyفرد إلذ  11للظروؼ ابؼناخية الصعبة أما في أبؼانيا تطور اللعبة ذات 

 وضع القوانين: Karlschllenzi 1919و في سنة  .22ص 2000كم ل ع د الحميد إسم عيل، 

 منطقة سنة أمتار لا يدخلها اللبعبين -
 انتقاؿ بؿدد بالكرة  -
 الاحتكاؾ مسموح -

و تسمى الابرادية  1928زيادة على ابرادية كرة السلة و ألعاب القوب، نشوت ابرادية كرة اليد سنة 
و مقرىا  1946لدولية للهواة، و ىذا بدناسبة الألعاب الأوبؼبية بومسترداـ و تصبح ابرادية دولية لكرة اليد سنة ا

 .ستوكهولد

 تطور رياضة كرة اليد: -2

فرد  11في البداية كلتا اللعبتين تلعباف معا بالتوازي و بؽما قوانين بالنسبة للمنافسات الدولية )لعبة ذات  
أبؼانيا بزتص ابؼنافسة  1938بستوكهولد( و في سنة  1934بوبؼانيا، كرة اليد بسبعة أفراد في سنة  1926سنة 

ين، رديدا رويدا لعبة كرة اليد ذات سبعة لاعبين تسيطر العابؼية في كلتا اللعبتين في أف واحد و تستحوذ على اللقب
 .(4)( أحدب عشر لاعبا11على اللعبة ذات )

                                                           
 
. 
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بذرب أخر مقابلة دولية للعبة ذات إحدب عشر لاعبا  (Helsinsi)أثناء ألعاب  1952و في سنة  
  Rymond thomas. P218 (idem). Edvait hill  .على مكل مقابلة استعراضية بين الدابمرؾ و السويد

في ميونيخ  1972كرة اليد ذات سبعة لاعبين واصلت تطورىا حيث أصبحت بذلر رياضة أوبؼبية سنة  
 في موريال بالنسبة للئناث. 1978بالنسبة للرجاؿ و سنة 

 . Edvait hill. op cit القارة الأسياوية، الإفريقية، الأمريكية، تنظيم إلذ الأوربية من أجل ابؼشاركة في التصفيات

P218. 

 تاريخ كرة اليد في الجزائر:-3

ففي  (Moniteur)في ابؼراكز التكوينية للمنشطين  1942عرؼ أوؿ ظهور لكرة اليد في ابعزائر عاـ  
كرة اليد ذات إحدب عشر لاعبا بدأت توخذ مكانتها ابغقيقية، كما بدأت دورات في كرة اليد سنة   1946عاـ 

ظهرت أوؿ بطولة جزائرية على لرار كرة اليد بإحدب عشر لاعبا الس  1965بسبعة لاعبين، و في سنة  1965
 أخذت مسارا أخر إلذ أف اختفت على الساحة الرياضية.

 .  idem p218ة اليد الحالية في الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبيةتطور كر  3-1

نشوت عن طريق المحاربة من أجل ابغرية للشعب ابعزائري و لعبت دورا  (R A D P)ابغركة الرياضية 
نت ىاما في تنظيم الشعب خاصة في أوساط الشباب، و لكن بعد الاستقلبؿ بدأت الثقافة البدنية و الرياضية و ك

 جزء لا يتجزأ من الثورة الثقافية كما بدأت في تقديم ابؼصالح الصحية للشعب.

 كرة اليد بعد الاستقلال:  3-2

. و في أكتوبر من 1963انطلقت في البداية بسرعة و تكونت أوؿ رياضة من طرؼ الفدرالية في فيفري 
انت ابعزائر تضم ثلبث منظمات نف  السنة انضمت ابعزائر إلذ الابرادية الدولية لكرة اليد في وقت ك

(Lignes)  و ىم: ابعزائر، وىراف، قسنطينة و لأوؿ مرة تشارؾ ابعزائر في منافسة دولية حقيقية في ألعاب
و ابؼكتب الفدرالر قرداف  Oasisرابطة و ىي الواحات  Ligueنشوت منظمة  1968الصداقة.و في سنة 

العبارة ابعمهورية الس بذلى كل ابعمعيات ابؼنظمة عن عودة  1977الذي ينشو بطولة نصل وطنية. لي سنة 
 مع اندماج كل ابعمعيات حسن الوحدات الاقتصادية و الإدارية. 1901طريق قانوف 
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بدأت البطولة الوطنية للجمعيات الرياضية الس أخذت مسارا أوسع خاصة بعد دخوؿ  1977و في سنة 
هوي الثاني ابؼقسم إلذ ثلبث فرؽ )وسط، مرؽ، لرب( بؾتمعا ابعمعيات ابعامعية و قرر  ذا إنشاء القسم ابع
 Alger . OPU. (idemبذلر سنة عشر فريق، و عشرة من ابعهوي الأوؿ

 نتائج الفرق الوطنية: -4

 .Dakar: ألعاب الصداقة 1969

 : ميدالية ذىبية في البطولة ابؼغربية صنل ذكور.1969

 ذىبية في تون  صنل أمباؿ ذكور. : مبدالية1970

 : ميدالية ذىبية في تون  صنل أمباؿ إناث.1970

 : ميدالية ذىبية في البطولة ابؼغربية إناث )وىراف(.1971

 : ميدالية ذىبية في بطولة الدار البيضاء صنل إناث.1972

 : ميدالية ذىبية في بطولة الألعاب الإفريقية في لايقوس صنل ذكور1973

 .R F Aمشاركة في البطولة العابؼية ب : 1974

 : ابؼرتبة الثالثة في ألعاب البحر الأبيض ابؼتوسط بابعزائر.1975

 : ميدالية ذىبية في الألعاب الإفريقية بابعزائر.1978

 : ميدالية ذىبية في الألعاب الغفريقية بالكونغو.1979

 : ابؼرتبة العامرة في ألعاب موسكو.1980

 .R F Aألعاب : ابؼشاركة في 1981

 : ميدالية ذىبية في ألعاب القاىرة.1982

 : ميدالية ذىبية في ألعاب البحر ابؼتوسط )القاىرة(.1983
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 (2): ميدالية ذىبية في ألعاب البحر ابؼتوسط )الدار البيضاء(.1983

 كرة اليد للميدان:  -5

على كرة اليد للميداف اسم "رياضة كرة اليد الإحدب عشر فردا" و تعتبر ىذه الرياضة الأصل الذي  يطلق 
 امتق منو فكرة بفارسة كرة اليد في القاعة بسبعة أفراد.

بسارس كرة اليد بؼيداف على ملعب كرة القدـ مع وجود اختلبفات في طريقة بزطيط ابؼناطق الداخلية بؼيداف  
ص مواد القانوف ابػاص  ا، و ينص القانوف على أف ابؼباراة عن مالا يزيد عن إحدب عشر اللعب طبقا لنصو 

لاعبا بدا ليو ابغارس، بالغضافة إلذ اللبعبين البدلاء، تلعب ابؼباراة بشوطين كل موط يدوـ بطسة وأربعين دقيقة، 
الاوبؼبية لأوؿ مرة في دورة برلين  و فترة الراحة قدرىا عشر دقائق كما أدرجت كرة للميداف بط  برامج للؤلعاب

 و كاف ىو الأوؿ و الأخير للئذراج بؽا في ىذه الدورات. 1936من سنة 

تكاد تقتصر بفارسة كرة اليد للميداف حاليا على بعض دوؿ أوربا فقط و بعض الدوؿ الأخرب و ذلر في  
اؿ ابؼشاىدين على مبارياتها، كما فصلي الصيل و الربيع، حيث ضعل ابغماس بكو بفارسيها من الشباب وقل إقب

محمد ص حي حنين، كم ل ع د  . أف تنظيم مبارياتها أصبح بؿدودا نظرا بؽجرة ابؼمارسين إلذ كرة اليد داخل القاعات

 22الحميد اسم عيل ، ص

 مكانة كرة اليد في تصنيفات النشاطات الرياضية:  -6

و تشبعها أو حجب بظهور العديد من طرؽ التصنيل، لقد كاف لتعداد أنشطة التربية البدنية و الرياضية  
حيث عمد ابػبراء إلذ إبهاد تصنيفات بـتلفة، كاف ابؽدؼ بؼعظم منها ىي بؿاولة احتواء معظم الأنشطة 

 الرياضيةف و مكانة كرة اليد في ىذه التصنيفات: 

 .20محمد ص حي نفس الم   ، ص Kodynتصنيل 

 لعين.أنشطة رياضية تتضمن توافق اليد و ا 
 .أنشطة رياضية تتضمن التوافق الكلي للجسم 
 .أنشطة رياضية تتضمن الطاقة الكلية للجسم 
 .أنشطة رياضية تتضمن احتماؿ الإصابة أو ابؼوت 
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 .أنشطة رياضية تتضمن توقعا بغركة الغير من الأفراد 
كرة اليد من ضمن أنشطة النوع الأخير، حيث ضمتها بـتلل الألعاب ابعماعية، و ىي الس تلعب بابػطط   تعتبر

Tactic .22ص محمد ص حي حنين، كم ل ع د الحميد اسم عيل . فيها دورا بارزا. 

 إلذ : Charles. Bûcherتصنيل 

 .الألعاب ابعماعية 
 .الرياضات الفردية و الثنائية 
  الشتاء.أنشطة مكلية في 
 .الرياضة ابؼائية 
 .نشاط ابػلبء في الشتاء 
 .أنشطة لاختبار ابؼقدرة الذاتية 
 .ألعاب ذات تنظيم بسيط 
 .ابعمباز 
 .التابعات 

 تقع كرة اليد ضمن النوع الأوؿ الألعاب ابعماعية.

ليد،  و ىكذا يتضح من تصنيفات العلماء أف كرة اليد تقع ضمن أنشطة الألعاب الكبيرة الس تضم: كرة ا 
 كرة الطائرة، كرة القدـ، كرة السلة ... إلخ.

 المنافسة:  -7

ابؼنافسة الرياضية عاملب ىاما لكل النشاطات الرياضية فيرب البعض أف الرياضة لا تستغني عن  تعتبر 
 ابؼنافسة، إذ أف التدريب الرياضي يعمل على إعداد لفرد لتحقيق ما بيكن من مستوب أفضل في ابؼنافسة الرياضية.

تقسيم نتائج التدريب الرياضي و من جهة أخرب لا ننظر في ابؼنافسة أنها ابعانب الذي بيكن عن طريقو  
فحسب بل ىي نوع من العامل التربوي فهي تساىم بشكل كبير في تنمية و تطوير ابؼهارات و قدرات الفرد و كذا 

 .000، ص0277محمد حسن العلاوي .  سعادتو الشخصية.
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ي تتكوف من كما تعرؼ بونها ابؼرحلة الس تلي مبامرة عدة تدريبات، فهي برضير مدة طويلة من قبل وى 
عدد بـتلل من اللقاءات مثل سلسلة تتكوف من عدة حلقات الس بستد على طوؿ مرحلة ابؼنافسة و الس تنتهي 

 Richard baldeman.. 1998, P16 بتدريب نهائي أو إقصاء حسب البطولة و الكوس

و معرض قبلها تعرؼ أيضا أنها بشرة جهود مرحلة طويلة مع التحضير و الإدماج الكلي للبعب الذي ى 
لعدة ضغوطات حسب عدة مقايي ، كتنبيو و توفيق جهازه العصبي، بذربتو و خبرتو و مستوب برضيره، كما 

ابؼنافسة إنها كل حالة مخصين أو أكثر يتضاربوف من أجل انتزاع ابعزء الأكبر أو الكلي لو  1986عرؼ مارش 
 .Edvail hill. Rymand thomas. P218لكفاءتو

 داء في كرة اليد متطلبات الأ-8
 المتطلبات البدنية : -8-1

كرة اليد ابغديثة تتطلب أف يكوف اللبعب متميزا بلياقة بدنية عالية ، حيث و مع تطور ىذه الرياضة أصبحت 
الصفات البدنية ضرورية لكل لاعب كرة اليد. و القاعدة الأساسية لبلوغ اللبعب للمميزات الس ت ىلو لذلر ىو 

ة اليد الصادر عن الإبرادية الدولية لكرة اليد في تنمية الصفات البدنية  . وبنظرة بسيطة لإحصاءات بؼتطلبات كر 
 ـ والذي بقد فيو أف كرة اليد تتطلب ما يلي:29/08/2005

 ـ. ( 4151 –7000طوؿ ابؼسار الكلي لتنقلبت اللبعب أثناء ابؼباراة ) -
 (ـ منها:6930–4114طوؿ مسار تنقلبت اللبعب بدوف كرة ) -

  ( ـ.383-510العالية )طوؿ مسار التنقلبت ابؼوصوفة بالسرعة 
 ( 3127–5400طوؿ مسار التنقلبت ابؼوصوفة بالسرعة ابؼتوسطة).ـ 
 (604–1090طوؿ مسار التنقلبت ابؼوصوفة بالسرعة البطيئة وابؼشي). 

 :التنقلبت بالكرة طوؿ مسار -
  ـ.45طوؿ كل ابؼسار 
  ـ.19طوؿ مسار التنقل بالكرة بسرعة عالية 
 ـ.37وسطة طوؿ مسار التنقل بالكرة بسرعة مت 

 . 50-44عدد تنقلبت اللبعب أثناء ابؼباراة:  -
 ـ. 210-190عدد مرات تغيير السرعة  -
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 ـ. 340-279عدد مرات تغيير الابذاه  -
 ـ.24-16عدد القفزات  -
 ـ . 105-90عدد مرات استقباؿ الكرة من طرؼ اللبعب  -

 .22،ص ، كماؿ درويإ وأخروف: كماؿ درويإ:   ومن ىنا نستخلص أف ابؼتطلبات البدنية بؽذه اللعبة تتمثل في:

 التحمل :-8-1-1

إف لعبة كرة اليد من الألعاب الس تتطلب من اللبعب بؾهودا كبيرا وعملب متواصلب طواؿ فترة وجوده بابؼلعب 
سواء في ابؽجوـ أو الدفاع بدوف توقل ، ولابد أف يستمر في بذؿ ابعهد دوف فترات راحة وأف يزيد من كفاحو 

منير جرجس  اءتو ويرتفع بدستواه ماداـ مستمر في اللعب بحيث بىتم ابؼباراة وىو في حالة لا تقل عن بدايتهاوكف

. كما يعرؼ التحمل على أنو "مقدرة الفرد الرياضي على الإستمرار في الأداء بفاعلية دوف ابؽبوط .61،ص ، 6114:.
 ف برمل عاـ وبرمل خاص.في كفاءة أو مقدرة الرياضي على مقاومة التعب" وىو نوعا

 المرونة :-8-1-2

وابؼقصود  ا مطاطية العضلبت وبالتالر القدرة ابغركية ابعيدة بعميع مفاصل وأربطة ابعسم و الوصوؿ في 
أداء ابغركات إلذ أفضل مدب اللبعب ، وصفة ابؼرونة تسهم في تطوير وتنمية الصفات البدنية الأخرب وبجانب 

وىي القدرة أو الصفة  .59 ،ص6114منير جرجس : . الأس  في اكتساب وإتقاف الأداء ابغركي.ىذا فابؼرونة تعتبر من 
الس ت ىل الرياضي للقياـ بحركات بؼدب أوسع بنفسو أو بدافع قوة خارجية ، ويرب العلماء ابؼتخصصوف في ىذا 
المجاؿ أف ابؼرونة ىي مدب سهولة ابغركة في مفاصل ابعسم وىي بزتلل من مخص لآخر طبقا للئمكانيات 

قاسم حسن وتار و الأربطة و العضلبت على الإستطالة و الإمتطاط الفيزيولوجية ابؼميزة ، " وتتوقل على قدرة الأ

،  1986محسن علاوة  ابؼرونة على أنها "القدرة على أداء ابغركات بؼدب واسع زاتسيوركي.كما يعرؼ 25حسين. العراؽ ،ص

 .وىي نوعاف : مرونة ثابتة ومرونة ديناميكية..48ص

 الرشاقة : -8-1-3

كات التوافقية ابؼعقدة و السرعة في تعلم الأداء ابغركي وتطويره وبرسينو وأيضا و ىي القدرة على إتقاف ابغر 
خفة ورماقة الأداء تظهر أكثر ونلبحظها و .594،ص 1998. الأردن  1قاسم حسن حسين ط ابؼقدرة على استخداـ ابؼهارات.
 . .61فتي إبراىيم حماد ،ص ، وىي حركة ابعسم مع الأطراؼ في سرعة إبقاز وفاعلية لدب اللبعبين ابؼميزين مهاريا
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سرعة تغير الإبذاه ،سواء كاف  ويتفق معظم ابػبراء على أف الرماقة تعني قدرة الفرد على تغيير أوضاع جسمو أو
 . 81نين ،مصر، صمحمد صبحي حس ذلر بابعسم كلو أـ أجزاء منو ،سواء كاف ذلر على الأرض أـ في ابؽواء.

( أف الرماقة  لارسن( بالإتفاؽ مع )  بيوكروترتبط الرماقة بكل الصفات البدنية الأخرب ارتباطا وثيقا ويرب ) 
ىي قدرة الفرد على تغيير أوضاعو في ابؽواء وىي عنصر مهم في معظم الرياضات وتتطلب الرماقة عنصر القوة و 

 : رماقة عامة ورماقة خاصة. .وىي نوعاف. 61،ص 1986فايز مهنا ،ابعهد 

 القوة :-8-1-4

و ىي قوة العضلبت على العمل ضد قوب أخرب أو مقاومة بـتلفة ، وتقاس القوة ابؼبذولة بدقدار التوتر في    
بونها "القدرة  فيلوسوفو  جونسوفالألياؼ العضلية ابؼشاركة في العمل و يعرفها العديد من الباحثين ومن بينهم 

على بذؿ القوة العضلية وإمكانية استخدامها" ،كما تعتبر من بين الصفات البدنية كالسرعة و التحمل و الرماقة 
 . 65،ص 1975زىير السريجي ،سوريا ، ، فالقوة العضلية ترتبط بالسرعة أو القوة الانفجارية.

لعضلبت الس تُستخدـ أثناء اللعب كتنمية قوة عضلبت وابؼقصود بالقوة ىو تنمية القوة العضلية وخاصة بالنسبة ل
الذراعين حه بيكن التصويب بقوة وكذلر تنمية عضلبت الرجلين حه بيكن الوثب عاليا وىكذا ، و ىي ثلبثة 

 أنواع:القوة القصوب،القوة السريعة ، قوة التحمل.

 السرعة:-8-1-5

أقل زمن بفكن وىي تتوثر بكفاءة ابعهاز العصبي و تعرؼ السرعة بونها القدرة على أداء حركات معينة في 
ابؼرونة و  العضلبت ، يعتمد إظهار أقصى سرعة للبعب على زمن رد الفعل و الانقباض العضلي الديناميكي و

وىناؾ عدة تعريفات أخرب منها تعريل لػ"فرانر دير" والذي يعرفها على أنها "القدرة ل طريقة الأداء و التحم
سرعة  ؼ ابعسم أو جزء من روافع ابعسم أو ابعسم ككل في أقل زمن بفكن.وىي ثلبثة أنواع :على بررير أطرا
 د الفعل(، السرعة ابغركية، السرعة الانتقالية.-الإستجابة )ر

 :المتطلبات المهارية -8-2

 تنقسم ابؼتطلبات ابؼهارية إلذ متطلبات مهارية ىجومية وأخرب دفاعية:
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 149-116،ص  منير جرجس  الهجومية: المتطلبات المهارية-8-2-1

و تشمل ابؼهارات ابغركية ابؽجومية و الدفاعية ،وتعتبر ىذه ابؼهارات بتدريباتها التطبيقية بدثابة العمود الفقري 
للعبة ،حيث يلتحم  ا ابعانب البدني وابػططي إلذ جانب الناحية النفسية و الإعداد الذىني ،وتتمثل ابؼهارات 

 ابؽجومية في :

 :الإستقبال و التمرير-8-2-1-1

الإستقباؿ و التمرير بنا مهارتاف متلبزمتاف ، أو كما يسميها الاقتصاديوف "وجهاف لعُملة واحدة " ، فلب بيكن 
الفصل بينهما إلا للتوضيح من الناحية التعليمية لكل منهما ، فكلتابنا ت ثر في الأخرب وتتوثر  ا ،وتعتبر ىاتاف 

الأساسية الس تبت عليها باقي ابؼهارات ابغركية ابؽجومية ،فلي  ىناؾ تنطيط للكرة أو خداع أو  ابؼهارتاف القاعدة
 تصويب إلا إذا سبق بسرير واستقباؿ.

 التصويب:-8-2-1-2

إف الغرض الأساسي في مباراة كرة اليد ىو إصابة ابؽدؼ، و الفريق الفائز ىو الذي ينجح في إصابة مرمى 
أكبر من الأىداؼ، ولذا تعتبر مهارة التصويب ابغد الفاصل بين النصر و ابؽزبية بل إف  الفريق ابؼناف  بعدد

ابؼهارات الأساسية و ابػططية ابؽجومية بولوانها ابؼختلفة تصبح عدبية ابعدوب إذا لد تتوج في النهاية بالتصويب 
 الناجح على ابؽدؼ.

 تنطيط الكرة:-8-2-1-3

سافة في حالة إنفراد ابؼهاجم بحارس ابؼرمى حيث يراعى السرعة تستخدـ مهارة تنطيط الكرة لكسب م
القصوب في تنطيط الكرة للوصوؿ إلذ دائرة ابؽدؼ للتصويب ،كما ت دب حركة تنطيط الكرة في حالة عدـ القدرة 

 على التمرير لزميل مراقب وذلر لتجديد فترة الثلبث ثواف أو الثلبث خطوات.

 الخداع: -8-2-1-4

يستخدـ ابؼهاجم مهارة ابػداع كوسيلة للتخلص من إعاقة منافسو ويعتبر من ابؼهارات ابغركية ابؽامة و الس يعتمد 
بقاحو فيها على مدب إتقاف اللبعب للمهارات السابقة، وتكوف على مرحلتين حيث تشمل ابؼرحلة الأولذ حركة 

ابؼدافع وإرلامو على مسايرتو في حركتو ، وأما خداع واضحة ت دب بواسطة ابؼهاجم ببطء نسبيا بعذب انتباه 
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ابؼرحلة الثانية فتتم بعدىا مبامرة حيث يقوـ ابؼهاجم بوداء ابغركة ابغقيقية في الإبذاه ابؼرلوب فيو ويراعى أف يكوف 
 الأداء سريعا ،وىناؾ نوعين من ابػداع)خداع بالكرة ،و خداع بدوف كرة(.

 :تعريف التصويب  -ثانيا 
.Claude Bayerيعرفو "     "  على أنو نقطة قوة اللعب و قرار يعمل على جلب التفوؽ في ابؽجوـ

" أف التصويب ىو عبارة عن خابسة لتسلسل أفعاؿ   N.MASSANO&H.FIRAN في حين يقوؿ " 
 وعلبقات نوعا ما معقدة بين اللبعبين.

  ماىية الدقة و أىميتها: -1

توجيو ابغركات الإرادية الس يقوـ  ا الفرد بكو ىدؼ معين كلمة الدقة بدعناىا العلمي ىي القدرة على 
وىذا يتطلب  كفاءة عالية من ابعهازين العضلي و العصبي، فالدقة تتطلب سيطرة كاملة على العضلبت الإرادية  
لتوجيهها بكو ىدؼ معين ، كما يتطلب الأمر أف تكوف الإمارات العصبية الواردة إلذ العضلبت من ابعهاز  

بي بؿكمة التوجيو ، سواء كانت موجهة إلذ العضلبت ابؼقابلة بؽا ، حه ت دي ابغركة في الابذاه ابؼطلوب العص
بالدقة اللبزمة لإصابة ابؽدؼ فإذا حدث خلل في الإمارات الواردة فإف ذلر ي ثر على دقة ابغركة و من ابؼشاىد 

 العاملة و العضلبت ابؼقابلة بؽا قليلب. أف ابغركات الدقيقة يكوف فيها الفرؽ بين قوة انقباض العضلبت

ومن كل ىذا يتضح أف الدقة تعني الكفاءة في إصابة ابؽدؼ، و قد يكوف ىذا ابؽدؼ ىو ابؼرمى، كما 
ىو ابغاؿ في كرة القدـ، و تعتبر الدقة كعامل مهم في كرة القدـ إذ يتوقل عليها إصابة ابؽدؼ و بالتالر برقيق 

المجالات الرياضية وفقا لطبيعة اللعبة، ففي كرة القدـ تقاس تصويب الكرة على ابؼرمى الفوز ، و بهب أف تقاس في 
 بالقدـ.

" عن العلبقة بين محمد حسنين صبحيوالقدرة مرتبطة بالاتزاف كما أثبتت دراسات حديثة كدراسة " 
 0.19+الذكاء و بعض مكونات اللياقة البدنية منها الدقة الس تثبت وجود ارتباط بين الدقة و التوازف بعامل 

" الدقة بكونها قدرة الفرد على التحكم في حركاتو الإرادية لارسون و يوكومو يعرؼ "  0.01عند درجة معنوية 
 .(11،ص1995)محمد صبحي حسنين،بكو ىدؼ معين .
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 خصائص و مميزات التصويب نحو المرمى-2

 :التقنية الخصائص  -2-1
من ابؼعروؼ أنو من قواعد كرة القدـ توجد بؾموعة ابغركات التقنية الس توضح طريقة لعب كرة القدـ    

القدـ  والتقنية في كرة القدـ تتميز بتنوع حركي كبير و تغييرات مرتبطة بابغركة، كما أنو يشترط على لاعب كرة
) سعد سعود امتلبؾ رصيد تقني جيد يكوف كقاعدة ضرورية للتعامل مع بـتلل الوضعيات للمواجهة أثناء ابؼقابلبت.

 (12،ص2002فؤاد،
" ىو النتيجة الأخيرة لكل عمل ىجومي سواء فرديا أو بصاعيا و Jean Defaurوالتصويب حسب" 

 بوتم على ابؼنفذ اندفاعا بدنيا كليا أثناء التنفيذ.
 FREDO وحسب "كماؿ بؼوي" ىو كل بؿاولة لإرساؿ الكرة بكو ابؼرمى بحيث تكوف القذفة مصوبة كما ينبغي.

GAREL ,1983,p11.        
  :الشروط و المبادئ القاعدية في التصويب -2-2

 :الدقة في الاتجاه  -2-2-1

 الدقة في الابذاه تلي لتوجيو مساحة التصويب لذا فهي بزضع إلذ : 
 قدـ الارتكاز و كذا مساحة الاتصاؿ في الابذاه ابؼراد. توجيو -
 ابغوض يكوف عموديا في ىذا الابذاه ابؼراد.  -
 تثبيت رجل الارتكاز ) نصل مثبتة(. -

 و ىناؾ مبػػػػػػػادئ خاصػػػػػػػػػػة بابغركة ىي :

 تتطلب ضرب الكرة إلذ نقطة بؿددة. -  

 بعد أقصى بؼسافة التصويب -   

  .صلببة الرس -   

 توجيو ركبة التصويب تبعا للمسار ابؼراد بعد الارتطاـ بالكرة.    - 

 :عناصر الدقة في العلو -2-2-2      

لير بعيد عن ابؼعطيات ابػارجية المحددة للمسار و ابؼرتكزة أساسا وخصوصا على ابذاه التصويب فإف ىذه الأخيرة 
 مشترطػػػػػػػػػػػػػػػػػػةبػػ:  
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 وضعية الارتكاز.    -
 توجيو مساحة الاتصاؿ ) التلبم ( -
 ابؼكاف ابؼوجو إليو الكرة بعد القذؼ. -

 عناصر القوة في التصويب 2-2-3

 عرض بـتلل العوامل يفترض وجود :    

 استطاعة عضلية  -
 اتزاف جيد و صلببة الارتكازات  -
 سعة الاتزاف لكل السلسلة ابؼفصلية ابؼشاركة في ابغركة. -
 سرعة تثبيت مساحة التلبم . -
 كلتا القدمينضرورة ا إعطاء دفع على رجل الارتكاز ثم السقوط بعد التلبم  على على   -

 :العوامل الأساسية لدقة التصويب -3

 العامل النفسي -3-1

 و يدخل برت ىذا العمل بؾموعة صفات ىي : 

و الإرادة و قوة التصميم لدب اللبعب، و ىي تتمثل في عدـ تردده في التصويب كلما بظحت لو  العزبية -
 الفرصة

 قدرة اللبعب على التركيز عند التصويب. -
 ثقتو بنفسو و بدقدرتو.  -
 ولو.يتو للملعب و خاصة ابؼرمى و ما حمدب اتساع زاوية رؤ  -

 العامل البدني  -3-2

 و أىم ما ي ثر في ذلر ىو :

اللبعب الس تساعده على التصويب بقوة بفا ي ثر نفسيا على ابؼدافعين خاصة حارس ابؼرمى،كما أف قوة قوة  - أ
 اللبعب بذعلو يتفوؽ بدنيا على ابػصم في بغظة التصويب خاصة و بنا ينافساف على الكرة بل التصويب.

أو عند الربط بين ابػداع  رماقة و مرونة اللبعب الس بذعلو يستطيع اف يوخذ الوضع الصحيح عند التصويب - ب
 و التصويب.



 انفصم انثانث                                                    انتصىيب في كرة انيذ
 

43 
 

 العامل الفني  -3-3

ويتمثل ىذا في إجادة اللبعب مهارة التصويب بوي جزء من أجزاء القدـ أو الرأس ، من أي مكاف من 
طريقة التصويب، ما معت  ماىيابؼلعب سواء من ابغركة أو الثابت أو الوثب ، و من أي وضع يتخذه ابعسم.

           62،ص1997خرونألحمر عبد الحق و  ذلر بوي جزء من القدـ يركل اللبعب الكرة.
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 :خلاصة 

بيكن القوؿ أف كرة اليد الس مرت بتحويلبت عدة من نشوتها إلذ الآف و ىذا من أجل برسينها و  
مقننة، فكل ابؼراحل الس مرت  ا ساعدتها على فرض مكانتها ضمن حظيرة الرياضات و تطويرىا كلعبة رياضية 

 أخذت مكانة مرموقة بينهما.

بؽا معبية ما بهعلها بؿل دراسة العديد من الباحثين و بول اىتماـ العديد من البلداف لتبنيها ضمن  
ري وسرعة التنقل أصبحت منتشرة في معظم أقطار بؾالاتها الرياضية، و في قوانينها و خصوصية لعبها ابؼعروؼ بابع

العالد ولفت إقبالا بصاىيريا في بصيع البلداف ابؼتواجدة فيو و أخذت مكاف أولر من حيث التتوبهات و الاىتماـ، 
مثل ابعزائر الس ابزذت في أوساط الرياضة فيها مكانة ىامة، فقد سابنت في ترقية الرياضة ابعزائرية و التعرؼ 

في المحافل الدولية، و ىذا عن طريق كل ما حققتو الكرة الصغيرة ابعزائرية من ألقاب على الساحة الإفريقية و عليها 
مراتب مشرقة على الساحة العابؼية لذا تعتبر كرة اليد من أىم الرياضات ابؼمارسة في ابعزائر، تنوع الرابطات و 

بسارس في النوادي و ابؼعاىد التربوية، بذلر أصبحت  النوادي أصبح لكرة اليد حدا واسع في ابعزائر و أصبحت
 من الركائز الرئيسية.
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 :تمهيد
يمكن وصف البحث العممي عمى أنو مغامرة شاقة مميئة بالنشاطات والمجازفات، التي     

الجيد  الموضوعية، الصبر،ىذه المغامرة تستدعي  العمم،تجري وقائعيا بين أحضان 
قابمية التحكم الجيد في الظروف  الحادة،التخيل الخصب، والفطنة  التنظيم،المتواصل، 

 الجديدة ...، إلى غير ذلك من ىذه العناصر الضرورية لنجاح البحث.
وسنحاول في ىذا الفصل توضيح أىم الاجراءات الميدانية التي اتبعناىا في ىذه الدراسة،     

 ومن أجل الحصول عمى نتائج يمكن الوثوق بيا واعتبارىا نتائج موضوعية قابمة لمتجريب
كما  السابقة،مرة أخرى، وبالتالي التحقق من المعمومات النظرية التي تناولناىا في الفصول 

وىذا لا يمكن  العممية،يميز أي بحث ىممي ىو مدى قابميتو لمموضوعية  ىو معروف فإن ما
 وموضوعية.أن يتحقق إلا إذا اتبع صاحب الدراسة منيجية عممية دقيقة 
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 الاستطلاعية:  الدراسة -1

العمل ابؼنهجي الذي يتبعو الباحث في دراستو ابؼيدانية جد ضروري حيث يعمل على رسم الطريق 
الصحيح خلبؿ مراحل بحثو واختيار ابؼنهج كاف وفقا لطبيعة ابؼشكلة ابؼراد دراستها وإتباع الإجراءات ابؼنهجية ومن 

صوؿ على نتائج بيكن الوثوؽ  ا والوصوؿ إلذ نتائج أبنها )ابؼنهج ،العينة،بؾالات البحث(وىذا من اجل ابغ
 موضوعية قابلة للتجريب مرة اخرب.

بعد دراستنا للجانب النظري الذي يتناوؿ الرصيد ابؼعرفي ابػاص بدوضوع البحث سنحاوؿ الانتقاؿ إلذ 
 نا.ابعانب التطبيقي والذي بكاوؿ فيو البرىنة على الفرضيات الس ن الانطلبؽ منها في موضوع

 تعريف الدراسة الاستطلاعية :  -1-1

أف الدراسة الاستطلبعية عبارة عن "دراسة بذريبية أولية يقوـ  ا الباحث على كمية صغيرة قبل قياسو 
 (61،ص2988عامر جبار السعدي ،ببحثو، دؼ اختيار أساليب البحث وأدواتو".)

 المنهج المتبع في الدراسة : -2

أف ابؼنهج في البحث العلمي يعني بؾموعة القواعد والأس  الس يتم وضعها من أجل الوصوؿ إلذ ابغقيقة  باعتبار
أف ابؼنهج ىو: "الطريقة الس يتبناىا الباحث في دراسة مشكلة لاكتشاؼ  (1)حيث يقوؿ في ىذا الشوف 

على طبيعة ابؼشكلة نفسها، ولأننا لا وبالاستناد إلذ أف اختيار ابؼنهج الصحيح يعتمد أولا وأخيرا  ابغقيقة".
كلبت بنف  الطريقة، واستجابة وملبئمة بؼوضوع الدراسة ارتوينا انتهاج ابؼنهج التجريبي شنستطيع حل بصيع ابؼ

زيادة على  (2)لأنو "أكثر الأساليب كفاية في الوصوؿ إلذ معرفة يوثق  ا عندما يستخدـ في حل ابؼشكلبت" 
لتحديد العلبقة السببية بين متغيرات بؿددة وعليو فابؼنهج التجريبي ىو" تغيير عمدي  ذلر ىو الطريقة ابؼفضلة

 .ومضبوط للشروط المحددة بغدث ما وملبحظة التغيرات الواقعة في ذات ابغدث وتفسيرىا" 

يتم فهنا يقوـ الباحث بإحداث تغير مقصود في احد ابؼتغيرات ابؼ ثرة على ىذه الظاىرة ويضبط متغيرات أخرب و 
التحكم فيها ليتوصل إلذ علبقات سببية بين ىذا ابؼتغير وليره من ابؼتغيرات، كما يقصد بالبحث التجريبي انو نوع 
من ابؼلبحظة ابؼقننة أو ابؼضبوطة أو إدخاؿ متغير معين )ابؼتغير ابؼستقل( على بؾموعة من الأفراد دوف المجموعة 

 .بؼعرفة ما بودثو من أثرالأخرب 
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 ات الدراسة : ضبط متغير   -3
يسمى في بعض الأحياف التجريبي والذي يفترض الباحث انو السبب أو احد المتغير المستقل:  -3-1

لأسباب الرئيسية لنتيجة معينة ودراستو ت دي إلذ معرفة توثير على متغير أخر وابؼتغير ابؼستقل في بحثنا ىو : 
 . التحضير النفسي ) التصور العقلي(

ىي ابؼتغيرات النابذة من العمليات الس تعك  الأداء أو السلوؾ ،وعلى ذلر فاف ابؼثير  المتغير التابع : -3-2
ىو ابؼتغير ابؼستقل بينما الاستجابة بسثل ابؼتغير التابع والذي يلبحظو الباحث من خلبؿ معابعتو للظروؼ المحيطة 

 (214ص،1000، مروان عبد المجيد.)بالتجربة 
 .الارتقاء: دقة التصويب من وابؼتغير التابع في بحثنا ىو 

 مجالات الدراسة : -4
 المجال الزماني : -4-1
وإجراء اختبار دقة التصويب من الثبات يوـ  0100 مارس01ن توزيع ابؼقياس على عينة فريق يوـ الأحد  

 مساءا. 08:11على الساعة  06/10/0100
 المجال المكاني :  -1-2

 ابؼركب الرياضي .قاعة في  ىلي البرجلقد ن توزيع ابؼقياس وإجراء الاختبار على عينة فريق     

 مجتمع الدراسة :  -5
لاعبي نادي  يدرة اللك سنة 17فئة اقل من بصيع لاعبي : يتمثل بؾتمع دراستنا في  مجتمع الدراسة  -5-1

  اىلي البرج
أكثر دقة وموضوعية ومطابقة بؼا ىو موجود في الواقع رلبة منا في الوصوؿ إلذ نتائج عينة الدراسة :  -5-2

( لاعبا وىذا 06اعتمدنا في ىذه الدراسة على طريقة ابؼسح الشامل ونظرا لصغر بؾتمع الدراسة والذي يقدر بػ )
 (لاعبا.06ما يسهل علينا توزيع ابؼقياس على بصيع اللبعبين دوف قيود  أو خصائص وكانت العينة )

 ت والمعلومات: أدوات جمع البيانا -6

 لقد اعتمدنا في دراستنا على مقياس بعمع البيانات وابؼعلومات وذلر نظرا بؼوافقتهما وطبيعة الدراسة .

 :  التصور العقليمقياس  -6-1

وقاـ بإعداده واقتباسو إلذ اللغة  رينر مارتنزمن طرؼ  صممابؼ التصور العقليقد قمنا باختيار مقياس ل
العربية )بؿمد حسن علبوي (واعتمادا على عدة دراسات سابقة لاستخدامها ىذا ابؼقياس بفا مكننا من عملية 

 النحو التالر : وىو مقياس بطاسي التدرج وىو على   مواقل 11 وىو يتضمنبصع ابؼعلومات وبرليلها بسهولة .

 (عبارات.11) ابؼمارسة بدفردؾ وبوتوي على -
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 (عبارات.11وبوتوي على ) ابؼمارسة مع الآخرين  -
 .ات(عبار 11وبوتوي على ) مشاىدة الزميل -
 .ات(عبار 11وبوتوي على ) الآداء في ابؼنافسة -

وكانت مفاتيح عبارات ابؼقياس وفق . (عبارة في صورتو الأصلية 06وىو مقياس يتكوف من )
 الدرجات:أبدا،نادرا،أحيانا ،لالبا ،دائما .

  كيفية تطبيق أدوات البحث :  -6-2

وبعد مرح بصاعي لعبارات  سنة 17اىلي البرج فئة اقل من  ا بالاتصاؿ مع عينة البحث لفريقلقد قمن
 ابؼقياس وإزالة لموض بعض عباراتو حيث بست في إحدب ابغصص التدريبية ابػاصة بابؼوسم وبحضور ابؼدرب.

  كيفية تصحيح أدوات البحث : -6-3

لقد ن تعديل ابؼقياس وذلر باستعماؿ الترقيم ابعديد للؤساليب الس تهم الباحث وبعدىا نقوـ بحساب 
 درجات ابؼقياس .

 مقياس التصور العقلي:

 دائما لالبا أحيانا نادرا أبدا العبارات

      كيل بذيد رؤية نفسر وانت ت دي ابؼباراة.1

      .  كيل بذيد الاستماع ابؼصاحبة للآداء/2

      .كيل تشعر بجسمر ي دي ابؼهارة/3

      .كيل بذيد الشعور بحالتر الانفعالية ابؼصاحبة/4

      .كيل بذيد رؤية نفسر/5

      .كيل بذيد الاستماع للبصوات  /6

      .كيل بذيد الاحساس ابغركي/7

      كيل بذيد الشعور بحالتر الانفعالية  /8
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      الآخرين.كيل بذيد رؤية   /9

      كيل بذيد الاستماع لاصوات الآخرين.  /10

      كيل تشعر بجسمر وسط الآخرين.  /11

      .كيل بذيد الشعور بانفعالات الآخرين  /12

      .كيل بذيد رؤية نفسر اثناء ابؼباراة  /13

      .كيل بذيد الاستماع للبصوات اثناء ابؼباراة  /14

      .كيل بذيد الاحساس بالآداء ابغركي اثناء ابؼباراة  /15

      كيل بذيد الشعور بانفعالات اثناء ابؼباراة  /16

 

مشرق خليل فتحي و اياد " كل من اختبار دقة التصويب من الثبات )اختبار الحبال( الذي اقترحو   -6-4
 بالجامعة الكاثولوكية بلوفن:  ة بجامعة بغدادذتا" أسعبد مهدي

 :التصويب اختبار

 .المرسومة دافىالأ مع التصويب دقة قياس :الغرض
 .صافرة اليد، كرة مرمى ،كرات 5:  الأدواث 

 المربعات ىمع بالتصويب ويقوم اليد، كرة مرمى من أمتار 9 بعد عمىالمختبر  يقف  :الاجراءاث -
 البياني الشكل في كما .سم 64 ايعمض طول غميب التي مرمىمل الزاوية العموية في المرسومة

 محمد احمد(.تصويبات العشر خلال درجات مجموع وتسجل درجات 14 ب تصويبات عشر لممختبر يسمح
 .546 ص 1996 البيك مييف يمخاطر،ع
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 .التصويب طريقت يوضح:  02رقم شكل      
 حساب الخصائص السيكومترية للأداة :  -7
تعتبر درجة الصدؽ ىي العامل الأكثر أبنية بالنسبة للمقايي  والاختبارات وىو يتعلق أساس  الصدق : -7-1

 (121 ص،2996، محمد حسن علاويبنتائج الاختبار.)
 "أف الصدؽ أىم اعتبار بهب توافره في الاختبار.رينر مارتنزكما يشير "

والذي بوسب بواسطة ابعذر التربيعي بؼعامل وللحصوؿ على صدؽ الاختبار قمنا باستخداـ معامل الصدؽ الذا  
 "سبيرماف"للبختبار:

 صدؽ الاختبار = معامل ثبات الاختبار.
إذا اجري اختبار ما على بؾموعة من الأفراد ودونت درجات كل فرد في ىذا الاختبار ثم أعيد الثبات :  -7-2

ت النتائج على أف الدرجات الس إجراء ىذا الاختبار على نف  ىذه المجموعة ،ودونت أيضا درجات كل فرد ودل
حصل عليها الفرد ،في ابؼرة الأولذ لتطبيق الاختبار ىي نف  الدرجات الس حصل عليها ىذا الفرد في ابؼرة الثانية 
،استنتجنا من ذلر ،أف نتائج الاختبار ثابتة بساـ لن نتائج القياس لد تتغير في ابؼرة الثانية بل ظلت كما كانت في 

 (281 محمد صبحي ،دون سنة ،ص.)ابؼرة الأولذ
من العوامل ابؼهمة الس بهب أف تتوفر في الاختبار ابعيد مرط ابؼوضوعية والذي يعني الموضوعية :  -7-3

التحرر من التحيز والتعصب وعدـ إدخاؿ العوامل الشخصية للمختبر كآرائو ،وأىوائو الذاتية وميولو الشخصي 
صل قدرات الفرد كما ىي موجودة فعلب لا كما نريدىا أف تكوف وحه بريزه وتعصبو،فابؼوضوعية تعني أف ن

 (75،ص 2999،مروان عبد المجبد إبراىيم.)
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وبدا أف طبيعة الاختبارات ابؼستخدمة في دراستنا تعتمد على أدوات قياسية مثل الكرات وعدد النقاط   
لا برتاج إلذ بؿكمين في تسجيل النتائج بالنسبة لاختبار دقة التصويب في كرة القدـ ،وعليو فاف ىذه الاختبارات 

 وعليو فاف موضوعية الاختبار سوؼ تكوف حتما واحدة .
 :التصور العقليصدق مقياس  -7-4
 صدق المحكمين)الصدق الظاىري(: -7-4-1

من خلبؿ الاطلبع على بعض الدراسات ابؼشا ة بؼوضوع بحثنا حيث سبق بركيم عباراتو من طرؼ   
الرياضي وبعد توزيع ابؼقياس على بؾموعة من الأساتذة الأكفاء ذوي الاختصاص في بؾاؿ بـتصين في علم النف  

 علم النف .
 ثبات المقياس:  -7-5
 

 انثباث انعباراث انكهيت نهًقياس

 

 عبارة 26

 

 

09695 

 

 معامل ثبات الأداة:  -7-6

 بولفاكرومباخ لقياس ثبات ابؼقياس وذلر بتجذيره.استخدـ الباحث ابؼعابعة 

 الصدؽ ألفاكرومباخ العبارات الكلية للمقياس 

 0.73 0.875 عبارة 16

 معامل ثبات اختبار دقة التصويب من الثبات: -8
 يظهر ثبات الاختبار من خلبؿ الوسائل الس بوتويو كالكرات والس لا يتغير وزنها أو مكلها،وابؼسافات  

 ".0.92بالأمتار فهي مقننة في كل دوؿ العالد حيث كاف معامل ثباتو ىو"
 معامل صدق اختبار دقة التصويب من الثبات: -8-1

من خلبؿ تعريل الصدؽ الذي يعد من ابػصائص السيكومترية الس تنص على صدؽ الاختبار يساوي   
 ".0.95صدؽ ثبات اختبار دقة التصويب من ابغباؿ"جذر معامل ثبات الاختبار 

 إجراء التطبيق الميداني للأداة:-9

بعد ضبط ابؼقياس في صورتو النهائية وبعد جاىزيتو للتوزيع قاـ البحث بالتوجو الذ القاعة ابؼسيلة ومن ثم   
إلذ الفريق ابؼراد إجراء الدراسة عليو وبعد القياـ بترتيب موعد مع مدرب الفريق وتوزيع ابؼقياس على اللبعبين في 
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ابعو ابؼناسب، حيث قاـ الباحث بشرح بؿاور ابؼقياس للبعبين مع تقديم امثلة تشخيصية لتقريب فهم المحاور الس 
 .تدور حوبؽا الامكالية وبعدىا قاـ الباحث بتوزيع ابؼقياس 

 :الأساليب الإحصائية المعتمدة في الدراسة  -10

وىو الطريقة الأكثر استعمالا ،حيث يعتبر ابغاصل لقسمة بؾموعة ابؼفردات أو  المتوسط الحسابي : -10-1
.....س ف على عدد القيم )ف(وصيغة ابؼتوسط  0،س0،س0القيم في المجموعة الس اجري عليها القياس ،س

  ابغسا  تكتب على الشكل التالر :
 (45،ص 2991ادر حلمي : عدد القيم.)عبد الق :n:بؾموع القيم، xابؼتوسط ابغسا ،  ¯حيث:

¯    

 
   

  الانحراف المعياري :  -10-2
وىو أىم مقايي  التشتت لأنو أكثرىا دقة ،حيث يدخل استعمالو في كثير من قضايا التحليل الإحصائي ويرمز لو 
بالرمز )ع( فإذا كاف الابكراؼ ابؼعياري قليل فاف ذلر يدؿ على أف القيم متقاربة والعك  صحيح ،ويكتب على 

 (45،ص 2991: عبد القادر حلمي الصيغة التالية : )
 

   √
 (    ) 
   

  
 

 : الابكراؼ ابؼعياري .     حيث:
 : ابؼتوسط ابغسا       
 : قيمة عددية )نتيجة الاختبار(   
 : عدد العينة .    

 معامل الارتباط )بيرسون(:  -10-3
ف معامل الارتباط لبيرسوف والذي يعرؼ بدعامل ارتباط ناتج العزوـ ىو احد أىم ابؼعاملبت وأكثرىا إ  

ميوعا ودقة،إذ انو يتوثر بجميع القيم ،فهو بيثل قوة العلبقة ابػطية بين ابؼتغيرين ،وبيكن تطبيقو بصدؽ فقط في 
ل  مستوب قياس ابؼسافة أو النسبة ،وابؽدؼ منو حالة ما إذا كانت القياسات ابؼوخوذة بالنسبة لكلي ابؼتغيرين تب

ىو معرفة مدب العلبقة الارتباطين بين ابؼتغيرين ،أف كانت النتيجة سالبة فهي علبقة عكسية واف كانت النتيجة 
موجبة فالعلبقة طردية ،ثم معرفة العلبقتين في حالة السلب والإبهاب وذلر بالرجوع للدلالة الإحصائية ابػاصة 

 (114،115،ص 1007، بوسنة محمودلارتباط.)بدعامل ا
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البرنامج الإحصائي )ابغزمة الإحصائية للعلوـ  الباحث استعملبرنامج الحقيبة الإحصائية للعلوم الاجتماعية :
 .(spssالاجتماعية 
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: يهدؼ الباحث من خلبؿ ىذا الفصل إلذ عرض و برليل النتائج  عرض النتائج و تفسيرىا و مناقشتها -1
إليها في ضوء الفرضيات ابؼعتمدة في الدراسة معتمدا على بعض الدراسات السابقة و بعض ابؼعلومات  ابؼتوصل

 ابؼوجودة في الكتب الرياضية :
 .اليدفي كرة  الارتقاءو علاقتو بدقة التصويب من  التصور البصريعرض نتائج  -1-1

 .من الارتقاء في كرة اليدالتصور البصري و علبقتو بدقة التصويب يوضح نتائج  (:01الجدول رقم ) 

 ابؼتغير

 

 

الابكراؼ  ابؼتوسط ابغسا  
 ابؼعياري

 معامل الارتباط N   عدد العينة

 Rبيرسوف 

 مستوب الدلالة

  3.22 17.85 التصور البصري

16 

 

0 ,22 

 

280 ,0 

 دقة التصويب

  الارتقاءمن  

3210, 9,53    

 05, 0المعنوية  الدلالة مستوى

 التصور البصري و علاقتو بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد.: تحليل نتائج نتائج

بين ابؼتغير ابؼستقل و    (R)ون سبير ( نلبحل أف قيمة معامل الإرتباط 01من خلبؿ ابعدوؿ رقم )  
  (17 , 85( و ابؼتوسط ابغسا  ابؼتغيرين ىو ) 0,028( عند مستوب الدلالة )22, 0التابع ىو )

( و ىي علبقة دالة إحصائيا عند مقارنتها 4.59( و )3.22( في حين الابكراؼ ابؼعياري بؽما كاف )10.32و)
حيث بيكننا استنتاج وجود علبقة طردية موجبة إرتباطية ضعيفة بدعت أنو كلما كاف   (0,05)بدستوب ابؼعنوية 

 التصور البصري كبير كانت دقة التصويب عالية و العك .
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  بالارتقاء في كرة اليدو علاقتو بدقة التصويب  التصور السمعيتائج عرض ن -1-2

 التصور البصري و علبقتو بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليديوضح نتائج  (:02الجدول رقم )

 ابؼتغير

 

 

 معامل الارتباط N   عدد العينة الابكراؼ ابؼعياري ابؼتوسط ابغسا  

 Rبيرسوف 

 مستوب الدلالة

 0,028 0.23 16 4,25 21.75  التصور السمعي

 دقة التصويب 

 من الارتقاء

10.62 4,05    

 0,05مستوى المعنوية 

  بالارتقاء في كرة اليدو علاقتو بدقة التصويب  التصور السمعيتحليل نتائج أسلوب  -1-3
بين ابؼتغير ابؼستقل و التابع ىو  بيرسون( نلبحل أف قيمة معامل الارتباط 02من خلبؿ ابعدوؿ رقم )  
( في حين 10.62( و ) 21.75( و ابؼتوسط ابغسا  للمتغيرين ىو )0,028( عند مستوب الدلالة )0.23)

( و ىي علبقة دالة إحصائيا عند مقارنتها بدستوب ابؼعنوية 4,05( و )4,25الابكراؼ ابؼعياري بؽما كاف ) 
ة طردية موجبة ارتباطيو ضعيفة بدعت أنو كلما كاف التصور السمعي كبير  ( بفا بيكننا استنتاجو وجود علبق0,05)

 كانت دقة التصويب عالية و العك  .
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 الارتقاء في كرة اليدو علاقتو بدقة التصويب من  الاحساس الحركيعرض نتائج  -1-4
 في كرة اليد.الاحساس ابغركي و علبقتو بدقة التصويب من الارتقاء يوضح نتائج :(03الجدول رقم )

 ابؼتغير

 

 

   عدد العينة الابكراؼ ابؼعياري ابؼتوسط ابغسا  
N 

 معامل الارتباط

 Rبيرسوف 

 مستوب الدلالة

 0,03 0,57 16 6,07 32،32 الاحساس ابغركي

 دقة التصويب

 من الثبات

10,48 4,05    

 0,05مستوى المعنوية 
 
 
 الارتقاء في كرة اليدو علاقتو بدقة التصويب من  الاحساس الحركيتحليل نتائج  -1-5

بين ابؼتغير ابؼستقل و التابع  (R) بيرسون( نلبحل أف قيمة معامل الارتباط 03من خلبؿ ابعدوؿ رقم )
( و 10,48( و ) 32،32( و ابؼتوسط ابغسا  للمتغيرين ىو )0,03( عند مستوب الدلالة )0,57ىو )

( و ىي علبقة دالة إحصائيا عند مقارنتها بدستوب ابؼعنوية 4,05( و )6,07الابكراؼ ابؼعياري بؽما كاف )
(0,05.) 

عالر كلما الاحساس ابغركي بفا بيكننا استنتاجو وجود علبقة طردية موجبة متوسطة بدعت أنو كلما كاف 
 زادت دقة التصويب و العك .
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 الارتقاء في كرة اليدصويب من و علاقتو بدقة الت الحالة الانفعالية المصاحبةعرض نتائج  -1-6
 ابغالة الانفعالية ابؼصاحبة و علبقتو بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليديوضح نتائج (:04الجدول رقم )

 ابؼتغير

 

 

 معامل الارتباط N   عدد العينة الابكراؼ ابؼعياري ابؼتوسط ابغسا  

 Rبيرسوف 

 مستوب الدلالة

ابغالة الانفعالية 
 ابؼصاحبة

,632 ,885 16 420, 0,018 

 دقة التصويب

 من الثبات

10 ,48 4 ,05    

 0,05مستوى  المعنوية 
 الحالة الانفعالية المصاحبة و علاقتو بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليدتحليل نتائج 

بين ابؼتغير ابؼستقل والتابع ىو    (R)( نلبحل أف قيمة معامل الارتباط بيرسوف 04من خلبؿ ابعدوؿ رقم )
( و الابكراؼ 10,48( و )632,( و ابؼتوسط ابغسا  للمتغيرين ىو )0,018( عند مستوب الدلالة ),420)

( بفا بيكننا 0,05( و ىي علبقة دالة إحصائيا عند مقارنتها بدستوب ابؼعنوية )05, 4( و )885,بؽما كاف )
استنتاجو وجود علبقة طردية موجبة متوسطة بدعت كلما كانت ابغالة الانفعالية ابؼصاحبةعالية كانت دقة التصويب 

 عالية و العك .
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 :مناقشة النتائج على ضوء الفرضيات -2

  الارتقاء في كرة اليدو علاقتو بدقة التصويب من  التصور البصريالفرضية الأولى :

( و الس تثبت وجود علبقة ارتباطية طردية موجبة 01النتائج المحصل عليها في ابعدوؿ رقم )من خلبؿ 
ضعيفة ذات دلالة معنوية. توكيد لأقواؿ العلماء و ابػبراء في المجاؿ الرياضي، كما في حد ذاتها و بغرضها ابؼصاغ 

مفتي اما في فرضيتنا و ىذا ما أكده و التعرؼ على التصور البصري ، و علبقتو بدقة التصويب كما ىو ابغاؿ بس
إذا ىناؾ العديد من الوضعيات الس تبدوا أماـ الرياضيين فإف عليهم الاختبار فيما  (1996حماد ) إبراىيم

 بينها، وبؽا عدة م ثرات فهي تتغير وفقا لوضعية اللبعب و ابغركة الس يقوموف بتنفيذىا.

 الارتقاء في كرة اليدو علاقتو بدقة التصويب من  السمعيالفرضية الثانية : 

و الس تثبت وجود علبقة ارتباطية طردية موجبة  (02)من خلبؿ النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدوؿ رقم 
ضعيفة ذات دلالة معنوية و ىذا ما يتوافق مع دراستنا للفرضية الثانية بوجود علبقة طردية موجبة ضعيفة بين تركيز 

 معي و دقة التصويب  .التصور الس

وقد يعود ضعل العلبقة ىذا إلذ أسباب منهاالعوامل ابػارجية واثرىا على أداء مهارة التصويب لدب 
 اللبعبين

ىل اللعب ابؼوضعي أثر في التوافق العصبي العضلي و أداء مهارة التصويب لدب لاعبي كرة اليد النامئين 
 حيث خلصت نتائج الفرضيات إلذ :

ومنو كنتيجة  ابؼهاري بؼهارة التصويب ي ثرسلبيا على الأداء ابغركي للتصويب و ىذا ما ي كد فرضيتنا.ضعل الأداء 
 .الارتقاء في كرة اليد قد برققتو علبقتو بدقة التصويب  التصور السمعيالثانية  نهائية بيكننا القوؿ أف الفرضية

 .الارتقاء في كرة اليدو علاقتو بدقة التصويب من  الاحساس الحركي:  الفرضية الثالثة

( والس تثبت وجود علبقة ارتباطية طردية موجبة 03من خلبؿ النتائج ابؼتحصل عليها في ابعدوؿ رقم )
متوسطة ذات دلالة معنوية و ىذا ما ذىبت إليو دراسةـ. الس خلصت إلذ وجود نف  العلبقة و ىذا ما أكده 

الفلترة ابؼتوخرة و ىذا من خلبؿ إخضاع ابؼثيرات أو الإمارات الس يتم استقبابؽا لتحليل  بموذج دوتإ نورماف في
 مبدئي ثم بسر في ابؼضعل الذي بىضع ىذه ابؼ ثرات أو الإمارات للتجهيز لإضافي في صيغة معدلة.

بـتار في ومن خلبؿ التفاعل السريع بؼواقل اللعب و سرعة ابزاذ القرار  و ىذا ما أكده حنفي بؿمود 
قولو تتطلب سرعة التصرؼ مقدرة اللبعب على ىضم ابؼعلومات الس تصل إليو عن طريق ابؼلبحظة للمواقل 
ابؼختلفة أثناء ابؼباراة و كلما كاف اللبعب قادرا على سرعة ملبحظة ابؼعلومات الس تصل إليو وتفهمها متمكنا من 



 انفصم انخايس                                                  عرض وتحهيم ويناقشت اننتائج  
 

71 
 

ؾ ابؼطلوب في الوقت ابؼناسب بساما لكل ذلر أثره الفعاؿ التفكير السريع مستنتجا ما بهب عملو و منفذا للتحر 
في أدائو السليم و من واجب اللبعب ابؼقدرة على سرعة  تشبو ما بودث في ابؼلعب على وجو ابػصوص و تنوع 
ىذه التمرينات ابػططية الس تشبو ما بودث في ابؼلعب على وجو ابػصوص و تنوع ىذه التمرينات بيكن تقصير 

ومنو   اللبعب للمواقل و زيادة مقدرتو على التصرؼ السريع.و قد تعود نتيجة الفرضية إلذ عدد العينة.زمن إدراؾ 
الاحساس ابغركي و علبقتو بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد  الفرضية الثالثةكنتيجة نهائية بيكننا القوؿ أف 

 برققت.

  الارتقاء في كرة اليدبدقة التصويب من  اقتهو علاالحالة الانفعالية المصاحبةالفرضية الرابعة : 

( و الس تثبت وجود علبقة إرتباطية طردية موجبة 04من خلبؿ نتائج ابؼتحصل عليها في ابعدوؿ رقم )
 متوسطة ذات دلالة معنوية كلما زادت  ابغالة الانفعالية ابؼصاحبة و ىذا ما يتفق مع دراستنا في الفرضية الرابعة 

 .من الارتقاء في كرة اليدبدقة التصويب  وعلاقتو التحضير النفسي )التصور العقلي(:الفرضية العامة 

محمد عمر و من خلبؿ نتائج ابعداوؿ و الس تثبت وجود علبقة ارتباطية طردية موجبة و يتفق كل من 
ا مع ( أف التدريب العقلي و ابؼهارات العقلية مهمة وعلبقتهم2001( و كاربوني و آخرون )2001) مطاوع

بعضهما و كل ىذا لو توثير ابها  على برسين دقة التصويب و ىذا ما نصت عليو الدراسات النظرية و الس 
بنظرىا مجعت ىذا القوؿ مدعمة بنظريات مدروسة و كذلر أبدت إمكانية توثير التحضير الذىني على الاداء 

اللبعب على التصور العقلي اثناء ابؼهاري بشكل عاـ وعلى التصويب بشكل خاص لذلر بهب مراعاة تعود 
 ابغصص التدريبية حه يعمل ذلر على تنمية و تطوير القدر النفسية وابؼهارية. 

لا يقبل الشر أف فكرة اعتماد الأداء الرياضي على   Tomas ajanazev baragaإف ما تقدـ ي كد 
العديد منهم التوكيد على  بين دابعانب البدني فحسب ، أصبح لير مولوؼ في نظر الباحثين و ابؼدربين و ق

ابعانب الذىني في التدريب الرياضي و الاستعداد للمسابقات و قد أثبتت الاختبارات بوف الأداء العالر للرياضيين 
يتم عن طريق ابؼ ىلبت الذىنية و منها القوب النفسية ابؼتحركة و التوافق النفسي و التصور العقلي و خلق الأفكار 

ضو من البراىين و أقواؿ العلماء و خبراء الرياضة تصل إلذ القوؿ بوف للتصور العقلي علبقة من كل ما سبق عر 
التحضير الذىني )التصور  الفرضية العامة ومنو كنتيجة نهائية بيكننا القوؿ أف طردية بدقة التصويب من الرتقاء.

 .من الارتقاء في كرة اليد قد برققتبدقة التصويب  العقلي( و علبقتو

 



 

 

 

 

 

 

 



 انفصم انسادس                                                       الاستنتاجاث والاقتراحاث
 

71 
 

 استنتاجات عامة : -

من خلبؿ دراستنا بؼوضوع " التحضير الذىني )التصور العقلي( و علبقتها بدقة التصويب من الارتقاء في  
 كرة اليد" توصلنا إلذ الاستنتاجات التالية :

 للتصور البصري علبقة ارتباطية بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد. -
 الارتقاء في كرة اليد.للتصور السمعي علبقة ارتباطية بدقة التصويب من  -
 للبحساس ابغركي علبقة ارتباطية بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد. -
 للحالة الانفعالية ابؼصاحبة علبقة ارتباطية بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد. -

 الاقتراحات : -2

 حات و التوصيات الآتية :في خصم ختاـ ىذا البحث و انطلبقا من نتائجو تطرقنا إلذ بؾموعة من الاقترا

بؿاولة إدراج التحضير الذىني )التصور العقلي( في البحوث العلمية العملية التدريبية كجزء رئيسي لا بيكن  -
 الاستغناء عنو في تدريب لاعبي كرة اليد.

ـ برسين مهارة التصور العقلي و تطويرىا و ذلر بإدماجها في التخطيط طويل ابؼدب لتدريب لاعبي كرة القد -
 اليد.
 التفات ابؼختصين في المجاؿ الرياضي ببناء مقايي  أثر التصور العقلي على برسين الاداء ابؼهاريفي كرة اليد. -
 بؿاولة التوكيد على العناية بابؼهارات الذىنية و تطويرىا للبرتقاء بدستوب الآداء الرياضي عند لاعبي كرة اليد. -
 الأفاق المستقبلية للدراسة : -3
وكتكملة لبحثنا نقترح إجراء دراسات بفاثلة مع إدخاؿ متغيرات أخرب في بؾاؿ ابؼهارات العقلية منها على سبيل   

 ابؼثاؿ :
 الثقة بالنف  و علبقتها بدقة التصويب لدب لاعبي كرة اليد. -
 التركيز والانتباه و علبقتهما بدقة التصويب لدب لاعبي كرة اليد. -
 بدقة التصويب لدب لاعبي كرة اليد. الاسترخاء العقلي و علبقتو -
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 -المسيمة –جامعة محمد بوضياف 
 معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية*

  التدريب الرياضيقسم *

  تحضير نفسي وبدنيتخصص 
 سنة 01لاعبي اىمي البرج فئة اقل من ل وجوم مقياس

 
 بعد كامل التحية والاحترام

وفي إطار البحث العممي وضمن تكممة البحث لإنجاز المذكرة لنيل شياد الماستر:      
التحضير النفسي )التصور العقلي( بتحسين دقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد  علاقة  "الرياضي، تحت عنوان  التدريبعموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، فرع: 

ونرجو منكم اختيار الإجابة التي تناسب آرائكم وذلك  المقياس نضع بين ايديكم ىذ     
 ( في المربع المناسب.X)بوضع علامة 

أجوبة صحيحة  دإجابتك تستخدم لأغراض البحث العممي، وتأكدوا بأنيا لا توج ملاحظة: 
 رأيكم الشخصي. اوأخرى خاطئة بقدر ما ييمن

 
 

 :                                                       تحت اشراف :طالبمن إعداد ال
 آمنة مرنيزد:  مرنيز يسف 
  

 2022/  1202السنة الجامعااية : 



 

 

 التصور العقلي مقياس

 دائما لالبا أحيانا نادرا أبدا العبارات

      كيل بذيد رؤية نفسر وانت ت دي ابؼباراة.1

      .  كيل بذيد الاستماع ابؼصاحبة للآداء/2

      .كيل تشعر بجسمر ي دي ابؼهارة/3

      .كيل بذيد الشعور بحالتر الانفعالية ابؼصاحبة/4

      .كيل بذيد رؤية نفسر/5

      .كيل بذيد الاستماع للبصوات  /6

      .كيل بذيد الاحساس ابغركي/7

      كيل بذيد الشعور بحالتر الانفعالية  /8

      كيل بذيد رؤية الآخرين.  /9

      الآخرين. كيل بذيد الاستماع لاصوات  /10

      كيل تشعر بجسمر وسط الآخرين.  /11

      .كيل بذيد الشعور بانفعالات الآخرين  /12

      .كيل بذيد رؤية نفسر اثناء ابؼباراة  /13

      .كيل بذيد الاستماع للبصوات اثناء ابؼباراة  /14

      .كيل بذيد الاحساس بالآداء ابغركي اثناء ابؼباراة  /15

      كيل بذيد الشعور بانفعالات اثناء ابؼباراة  /16

 
 
 



 

 

 : البحث ملخص
علاقة التحضير النفسي )التصور العقلي( بتحسين دقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد  " :الدراسة عنوان -
 . الارتقاء عند لاعبي كرة اليدودقة التصويب من  التصور العقليمعرفة العلبقة بين  - - :الدراسة ىدف -
 ؟ اليدفي كرة  الارتقاءعلبقة بدقة التصويب من  للتحضير النفسي ) التصور العقلي(ىل  - :الدراسة مشكلة - -
 ؟ اليدفي كرة  الارتقاءعلبقة بدقة التصويب من  للتحضير النفسي ) التصور العقلي(ىل  :الدراسة فرضيات - -

 ويندرج برت ىذه الفرضية 
 .الارتقاء في كرة اليدابػارجي علبقة بدقة التصويب من  للتصور العقلي -
 .الارتقاء في كرة اليدالداخلي علبقة بدقة التصويب من من  للتصور العقلي -

 سنة لاىلي البرج. 17لاعب لفئة اقل من  16العينة من  أخذعينة الدراسة:  -

 التجريبيابؼنهج منهج الدراسة:  -

  مقياس التصور العقلي و اختبار دقة التصويب في كرة اليد :الدراسة في المستعملة أدوات -

 لقد ن التوصل إلذ النتائج التالية: :إليها لالمتوص النتائج -

من خلبؿ دراستنا بؼوضوع " التحضير الذىني )التصور العقلي( و علبقتها بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد" توصلنا 
 إلذ الاستنتاجات التالية :

 للتصور البصري علبقة ارتباطية بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد. -
 ء في كرة اليد.للتصور السمعي علبقة ارتباطية بدقة التصويب من الارتقا -
 للبحساس ابغركي علبقة ارتباطية بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد. -
 للحالة الانفعالية ابؼصاحبة علبقة ارتباطية بدقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد. -

  :واقتراحات ستخلاصاتإ -

التدريبية كجزء رئيسي لا بيكن الاستغناء عنو في  بؿاولة إدراج التحضير الذىني )التصور العقلي( في البحوث العلمية العملية -
 تدريب لاعبي كرة اليد.

 برسين مهارة التصور العقلي و تطويرىا و ذلر بإدماجها في التخطيط طويل ابؼدب لتدريب لاعبي كرة القدـ اليد. -
 ابؼهاريفي كرة اليد.التفات ابؼختصين في المجاؿ الرياضي ببناء مقايي  أثر التصور العقلي على برسين الاداء  -
 بؿاولة التوكيد على العناية بابؼهارات الذىنية و تطويرىا للبرتقاء بدستوب الآداء الرياضي عند لاعبي كرة اليد. -

   .دقة التصويب من الارتقاء في كرة اليد،  التحضير الذىني )التصور العقلي( : الكلمات الدالة
 
 



 

 

Study summary 
Study title 

“The relationship of psychological preparation (mental perception) to improving the accuracy of shooting 

from elevation in handball –  

The aim of the study: - - Knowing the relationship between mental perception and accuracy of shooting 

from elevation of handball players. - - 

 The problem of the study: - Is psychological preparation (mental perception) related to the accuracy of 

shooting from upgrading in handball? - - 

 Study hypotheses: Is psychological preparation (mental perception) related to the accuracy of shooting 

from the advancement of handball It falls under this hypothesis The external mental perception has a 

relationship with the accuracy of shooting from the upgrading of handball. – 

 The internal mental perception is related to the accuracy of the shooting from the advancement in 

handball. –  

Study sample: the sample was taken from 16 players of the category less than 17 years old for the 

people of the tower.  

Study method: the experimental method Tools used in the study: mental perception scale and handball 

shooting accuracy test Results: The following results were obtained: Through our study of the topic of 

"mental preparation (mental visualization) and its relationship to the accuracy of shooting from 

advancement in handball", we reached  

the following conclusions: Visual perception has a correlative relationship with the accuracy of 

shooting from the rise in handball. The auditory perception has a correlative relationship with the accuracy 

of shooting from the upgrading in handball. The kinetic sense has a correlative relationship with the 

accuracy of shooting from the upgrading of handball. - The accompanying emotional state has a correlative 

relationship with the accuracy of shooting from the upgrading in handball.  

Conclusions and suggestions: - Attempting to include mental preparation (mental visualization) in 

scientific research and training process as a major and indispensable part of training handball players. - 

Improving and developing the skill of mental visualization by integrating it into the long-term planning of 

training hand football players. - Specialists in the sports field paid attention to building measures of the 

impact of mental perception on improving handball skill performance. - Attempting to emphasize the care 

and development of mental skills to raise the level of sports performance among handball players.  

Key words: mental preparation (mental visualization), shooting accuracy from upgrading in handball. 


