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  بعد شيءمن  ش��االسموات وملئ الأرض وملئ ما ب�نهما وملئ ما 

  رب العرش العظيم أنتلا إ� إلا 
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صدق الله العظيم     )07(أیة سورة إ�راهيم 

  قال رسول الله صلى الله �ليه وسلم

 من لم �شكر الناس لم �شكر الله  
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  .فكر أو رأي ف�ح أمامي آفاق أرحب ومجالات أوسع �لمعرفة

  "الأس�تاذ ح�ارة محمد"و "احمد لزرقا�كتور " صة إلى الأس�تاذ المشرفوب�شكراتنا الخال

  وطلبة قسم التدریب الر�ضي  دأساتذة المعهمن كمـا نتقدم �لشكر الجزیل إلى كل 

  . وفي الأخ�ـر نحمد الله �لا و�لا ا�ي أ�اننا في إنهاء هذا العمل
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  المقدمــة
  

ولازالت تلازمھ حاضرا  نشأتھاالریاضة كمجھود عقلي وفكري لازمت الحیاة البشریة منذ 
  من حیاتھ الیومیة ، وبمرور الزمن ظھرت  یتجزأومستقبلا فالمجھود العضلي الذھني جزء لا 

 بأسلوبظھرت الریاضة والأزمنة تعاقب العصور  عھذا النشاط الریاضي ،وم إلى الإنسانرغبة 
رغبة  وتأكدتثم التعلیم فالتطویر ،  الإبداع إلىجدید ومرت مراحل مختلفة انطلاقا من الاكتشاف 

المنظرین في استغلال قدرات الإنسان البدنیة والروحیة ،وأخذت الریاضة إشكالا وأنواعا ومناھج 
بقى وسیلة لبذل نشاط زائد حبیسة الترفیھ والاستغلال الكمالي بل تحولت إلى وسیلة متعددة فلم ت

لجمع المال وكسب الثروات والحصول على النجومیة الشھرة وتنمیة الاقتصاد بما أصبح یتماشى 
 )142ص2004محمد صدقي نور الدین ،(مع فكرة صناعة الریاضة والاستثمار في مجال الریاضة 

  
وتعتبر كرة الید اللعبة الشعبیة الثانیة بعد كرة القدم الأكثر شھرة في العالم ، ولذلك      

یتنازع الكثیرون على أسبقیة شرف وانتشار اللعبة في بلدانھم وھي من أشھر الأنشطة التي 
حظیت في الآونة الأخیرة في العالم باھتمامات أبحاث متعددة في مجال تطبیق النظریات 

الحدیثة في التدریب الریاضي من اجل الارتقاء بالمستوى الفني لھذه اللعبة  العالمیة  العلمیة
.  

یعد  أيولكي یحقق لاعب كرة الید أعلى مستوى من الأداء في اللعب خلال المباریات یجب         
 إعدادا فنیا متكاملا في ضوء متطلبات ممارسة كرة الید  الحدیثة والتي تتطلب مستوى عالي من

 إلیھالواجبات الخططیة الموكلة  الأداءالكفاءة البدنیة والمھاریة و النفسیة حتى یتمكن اللاعب من 
  .بكفاءة طوال زمن الأداء أو المباراة 

كما یعتمد لاعب كرة الید على الجوانب المختلفة حتى یتسنى لھ اكتساب مختلف المھارات         
الذي یحتل مركزا عالیا في عملیة التدریب والتعلم " التصور العقلي "ومن بین ھذه الجوانب 

  .المھاري كما یساعد اللاعب على الاستیعاب الجید والفھم الدقیق والبناء التصوري الصحیح 
  

فاعلیة نفسیة الایجابیة الھامة ، حیث أن الأخیر الاعتناء بالتصور العقلي یسمح لنا بالحفاظ على  أن
القابلة للتطویر ، إضافة إلى تأثیره على الجوانب المھاریة بما فیھا یؤثر على المھارات النفسیة 

  .الخططیة 
الخاصة بالعلاقات التفاعلیة بین المھارات النفسیة النفسي للریاضي  الإرشادتعتبر عملیة       

العامل المشترك في جمیع برامج التحضیر النفسي ونخص بالذكر التصور العقلي الذي یمثل 
في حالة المنافسة ، أن استخدام عملیات التصور العقلي بمختلف مھاراتھ وتقنیاتھ عنصر أساسیا 

  .،في تكوین الریاضیین في ریاضة كرة الید بھدف الوصول إلى أعلى مستوى من  الأداء 
ازداد الاھتمام بالنواحي العقلیة  من طرف المختصین بعلم النفس والباحثین  الأخیرة الآونةوفي     

  .الریاضیین  والمدربین 
في الارتقاء بسرعة في تعلم المھارات الحركیة ،فمھما كانت لیاقة اللاعب  لأھمیتھانظرا      

الجسمانیة واللیاقة البدنیة العالیة ، والذي  الإمكانیاتوبنیتھ قویة فلا بد من وجود موجھ وقائد لھذه 
في الاتجاه السلیم  الذي یخدم تحقیق  الإمكانیاتیمكن استعمال ھذه إلى الدور ھو العقل  بھذایقوم  

العقلیة على نحو لایقل الھدف ، فالتفوق الریاضي یتوقف على مدى استفادة اللاعبین من قدراتھم 
إن القدرات البدنیة  ھي التي تساعد على تعبئة قدراتھم . أھمیة عن الاستفادة من قدراتھم البدنیة 

  )5،ص1996محمد العربي شمعون ،( وطاقاتھم  لتحقیق أقصى و أفضل  أداء ریاضي



  ب
 

  : كلاتيومن خلال كل ھذا قمنا بتقسیم بحثنا إلى خمسة فصول  وھي        
  
 :الأولفصل ـال -1

التصور العقلي مفھوم رمحاوثلاث إلى الخلفیة النظریة والدراسات السابقة وتطرقنا فیھ 
 اراتھواخترنا  ثلاث موالمھارات الأساسیة في كرة الید وأنواعھ  ونظریاتھ ، أھمیتھ ، 

  .الدراسات السابقة  تطرقنا إلى  وأخیراوالتمریر والمراوغة،  التصویب
الإطار العام للدراسة وفیھ تطرقنا إلى تحدید المفاھیم والمصطلحات، وكذا  :الفصل الثاني -2

  .تحدید مشكلة الدراسة وأھمیتھا وأھدافھا فرضیاتھا
الإجراءات المیدانیة للدراسة وفي ھذا الفصل استعرضنا الإجراءات المنھجیة  :الفصل الثالث -3

التي اتبعناھا وذلك بإعطاء فكرة حول الدراسة الاستطلاعیة بالإضافة إلى ذكر الشروط العلمیة 
للأداة عینة البحث وكیفیة اختیارھا بالإضافة إلى المنھج المستعمل والأدوات المستعملة في 

 .وفي الأخیر الأسالیب الإحصائیة التي اعتمدنا علیھا في الدراسةجمع البیانات 
عرض النتائج وتفسیرھا ومناقشتھا ولقد حاولنا من خلال ھذا الفصل إعطاء  :الفصل الرابع -4

 .بعض التحالیل والاستنتاجات لإزالة الغموض المطروح خلال الدراسة
  .و توصیات استنتاجات عامة واقتراحات :الفصل الخامس -5

 



 

 

 

 :  الفـصل الأول
 

 

    الخلفية النظرية والدراسات 
    السابقة

 

 تمهيد       

 الخلفية النظرية -1

 الدراسات السابقة  - 2   
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 ـــــــــــــــــــــ الخلفیة النظریة والدراسات السابقة               الأولالفصل 

  
  :تمھیــد 

  
یعتبر التصور العقلي من العملیات العقلیة التي تعكس الأشیاء والمظاھر والأحداث التي سبق       

للفرد إدراكھا ،كما انھ یعد من أھم العوامل المؤثرة في الریاضي ،والذي ینعكس علیھ ایجابیا أو 
بل یمكن للتصور العقلي   سلبیا ، سواء بالتدریبات أو المنافسات ،وھو لا تقتصر على ذلك فقط 

التحكم في  أنالفرد من تعدیل وتفسیر وإنتاج صور وأفكار جدیدة ،وقد وجد بعض اللاعبین 
التصور العقلي تبعث في نفوس الأفراد الثقة في النفس والمزید من قوة التركیز والانتباه وغیرھا 

التدریبات والمنافسات التي  من المھارات النفسیة ، حیث تمكنھم من تنفیذ مھاراتھم الحركیة في
  .تختلف من فرد لآخر ومدى قدرتھم  على التصور العقلي 
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 ـــــــــــــــــــــ الخلفیة النظریة والدراسات السابقة               الأولالفصل 

  : والدراسات السابقة  الخلفیة النظریة - 1
  : مفھوم التصور العقلي -1

  التصور العقلي ھو لب عملیة التفكیر الناجحة، وھو عبارة عن انعكاس الأشیاء والمظاھر  -
 سبق للفرد إدراكھا، ویبدأ بالأجزاء ثم الكلیات، والأساس الفسیولوجي للتصور ھو تلك  التي

 العملیات التي تحدث لأجزاء أعضاء الحواس الموجودة في المخ، أما أعضاء الحواس نفسھا 
  .فلا تؤدي وظیفة في عملیة التصور 

ن للاعب كرة القدم أن ویمتلك الإنسان القدرة على تذكر الأحداث والخبرات السابقة، فیمك
یشاھد لاعبا محترفا على مستوى عال من مباراة، ویلتقط صورا عقلیة لبعض مھارات 
  ضرب الكرة بالرأس، ثم یحاول استرجاع ھذه الصور وإنتاج ھذه المھارات في العقل 

  .)218، ص  1996محمد العربي ، (
لم  لعقل تكوین تصورات جدیدة ولا یقتصر التصور العقلي على الخبرات السابقة، ولكن یمكن ل

تحدث من قبل، فعند وضع إستراتیجیة لمباراة قادمة مع منافس لم یسبق اللعب معھ، عادة ما یبدأ 
اللاعب بتكوین عدة نقاط في العقل، ویتصور كیفیة الاستجابة لھذه المواقف، لأن الإنسان یمتلك 

  .دمة القدرة أیضا على خلق التصورات العقلیة عن المواقف القا
فھو خبرة في عیون العقل ومن الأخطاء والتصور العقلي أكثر من مجرد الرؤیة      -

الشائعة أن التصور العقلي یرجع فقط إلى حاسة البصر، وعلى الرغم من أن ذلك یعتبر 
صحیحا جزئیا، وأن حاسة البصر تشكل جانبا أساسیا من عملیة التصور، إلا أنھ یمكن أن 

ة من الحواس الأخرى مثل اللمس والسمع أو تركیبات منھا، یتضمن أحد أو مجموع
  .)197عبد الستار جبار الصمد ، ص (.   لكویفضل استخدام جمیع الحواس كلما أمكن ذ

وھو عبارة عن عملیة الاستعادة العقلیة التي یتخیل فیھا الأفراد أنفسھم وھم یؤدون      -
 .أو منظور الشخص الثالث لأدائھ   مھارة حركیة من المنظور الشخصي الأول لأدائھم

schmidt A.richard 2000, p 223 ).(  

ویأتي تسلسل التصور العقلي بعد الاسترخاء العضلي والعقلي، ویعد التصور العقلي      -
من الطرق المعرفیة الأكثر استخداما، وھو نوع من المحاكاة الصامتة التي تتم ذھنیا 

لجمیع سواء كان في المجال الریاضي أو غیر الریاضي ویستخدم التصور العقلي من قبل ا
وسواء كان بصورة مقصودة أو غیر مقصودة، ومثال ذلك انھ غالبا ما نقوم بالمراجعة 

الذھنیة مسبقا لما سوف نتحدث بھ بالھاتف، حیث أن التصور العقلي یمنحنا الفرصة 
ور عبارة عن محاولة للتعامل مع المشكلة أو المھارة عند ظھورھا بشكل أفضل، والتص

استرجاع للأحداث والخبرات الحسیة السابقة أو محاولة تكوین صورة جدیدة لحدث جدید 
إلى أن التصور یستخدم لغرض  بالإضافةومحاولة تكراره ذھنیا لأكثر من مرة، ھذا 

تحسین الأداء عن طریق مراجعة المھارة ذھنیا وعن طریق تصور المحاولات الناجحة 
لص من الأخطاء وتھذیبھا تدریجیا، وأن جمیع الریاضیین الذین لدیھم فكرة ومحاولة التخ

تفصیلیة عن الأداء الأمثل للمھارة یستطیعون عن طریق التصور العقلي من مقارنة أدائھم 
 مع الأداء الأمثل وبالتالي یتمكنون من تصحیح الأخطاء

  .) 223، ص 1990یحي كاظم النقیب ،  - .(
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لتصور العقلي عملیة فردیة، ولذلك من الواجب على اللاعب أن یتعلم وعموما فإن ا -
رموزه الخاصة، وتحدید كیفیة تقبل المواقف، وتخزین الرموز التي تسمح بممارسة الخبرة 

  .مرة ثانیة لیحقق التصور العقلي مزیدا من التأثیر والفاعلیة 
قلي إلى جانب العدید من استخدم مصطلح التصور العقلي مرادفا لمصطلح التدریب الع  -

المصطلحات المرتبطة بھذا المفھوم مما ساھم في وجود بعض التداخلات بین الباحثین 
  .نورد بعضا منھا 

التدریب البصري الحركي ، الاسترجاع  ،البصري ، التدریب التصوري التصور  -
بعض       ونتناول تعریف التصور العقلي من خلال آراء ،المعرفي ، التدریب الفكر حركي

  :العلماء 
  .خبرة مماثلة للخبرة الحسیة وتظھر في غیاب المثیر الخارجي :  robert" روبرت" -

  .إعادة تكوین أو استرجاع الخبرة في العقل :  nidffer" ندفیر"  -
استرجاع من الذاكرة لأجزاء من المعلومات المختزنة من جمیع :  dorthy" دورثي"  -

  .)221ص  ،1996، محمد العربي - (... بطریقة ذات معنى  الخبرات وإعادة تشكیلھا
ھناك آراء متعددة بھذا الخصوص ولكل واحد وجھة نظره الخاصة والمدعمة وعموما   -

  :فإن جمیع ھذه الآراء تكاد تكون متشابھة أو متقاربة بعض الشيء ومنھا 
الحركي الموجود في أن عملیة التصور أو استحضار الصورة الذھنیة یأتي من البرنامج    -

وخصوصا إذا كانت المھارة متعارفا علیھا ) الشبكة الافتراضیة ( الدماغ أو ما تسمى بـ 
  .مسبقا فإن عملیة استحضارھا یكون سھلا 

أما الرأي الآخر فھو أن عملیة التصور تحدث من خلال أحداث متعاقبة أي تجزئة  -
بالتصور الذھني یتم استحضار ھذه المھارة إلى أجزاء أو أحداث مجزئة وعند القیام 

  prinz w 1994 , p 218)(.الصور للمھارة بشكل متسلسل الواحدة بعد الأخرى
  :نظریات كیفیة حدوث التصور العقلي  – 2
كما وأن الصورة الداخلیة الموجودة في البرنامج تعطي انطباعا أولیا عن المھارة المراد  -

إن عملیات حسیة داخلیة تعمل بالوقت نفسھ وتعطي إلى ھذا الانطباع ف وبالإضافةتصورھا 
  ).,p 169- white A.and hardy,1995 (.التصور الحركي

إلى آراء  بالإضافةأما التفسیر الأكثر شیوعا والمدعم بمجموعة عریضة من البحوث  -
  :اللاعبین العالمیین، فإنھ یقوم على احتمالین للتصور الذھني ھما 

  : ينظریة التعلم الرمز 2-1
تساعد اللاعب على ) الشفرة ( ومفادھا أن التصور العقلي ھو عبارة عن نظام للرموز  -

التصور، وأن أیة حركة نقوم بھا في الحیاة یعطي لھا رمزا ومن ثم تطبع في الدماغ وعند 
القیام بالتصور فإننا نقوم باسترجاع أجزاء ھذه المھارة ومن خلال تكرار التدریب على 

  .ي فإن الحركة تصبح آلیة ویسھل استرجاعھا التصور العقل
  : ولتوضیح ما سبق نطبق المثال التالي  -
حاول غلق عینیك لفترة وتصور حركة سریعة في مباراة لكرة السلة وأنت تؤدي تمریرة  -

خاطفة مع لاعب تتحرك نحو المنافس في البدایة لتتصور مثل ھذا المشھد یجب أن یكون 
 یة سبق تخزینھا عن كرة السلة وإلا فلن یحدث ھذا التصور مطلقا في ذاكرتھ معلومات مرئ

  .)238، ص  1996 ،محمد العربي  - (
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  : النظریة العضلیة العصبیة النفسیة - 2-   2
مفاد ھذه النظریة أن العقل یعمل حتى في لحظات السكون وعدم الحركة ووجد أن ھناك  -

ندما نقوم بتصور مھارة ما یلاحظ انقباضات عضلیة خفیفة وتفسیر ھذه النظریة ھو ع
وجود استثارة عصبیة بالعضلات العاملة فعلیا عن طریق التغذیة الراجعة الحسیة والتي 
یستفاد منھا في عملیة تصحیح المھارة في المستقبل ویمكن قیاس ذلك ومعرفتھ من خلال 

  .)  E M G( جھاز الرسم الكھربائي 
  ) :للانج( سیولوجیة نظریة معالجة المعلومات النفس ف -2-3
بھدف تفھم الكم الھائل من البحوث حول الخوف  1977" بیتر لانج " وضع ھذه النظریة  -

المرضي واضطرابات القلق والتي ترتبط مع الجانب النفسي الفسیولوجي للتصور العقلي، 
ھذه النظریة بدأت في المجال الطبي العلاجي، إلا أنھا استخدمت  أنوعلى الرغم من 

ذجا لمعالجة المعلومات في التصور العقلي بشكل عام، وتبدأ النظریة بالغرض القائل نمو
الصورة ما ھي إلا تنظیم وظیفي لمجموعة محدودة من الافتراضات المخزنة في العقل 

  :وتتضمن وصف الصورة من خاصتین أساسیتین ھما 
  .راد تصوره الم) السیناریو( حیث تشیر إلى وصف المحتوى : مثیرات افتراضیة * 
،  1996 ،محمد العربي  - ( .حیث تشیر إلى وصف الاستجابة لھذا المحتوى : استجابات افتراضیة * 

  .)238ص 

  
  :حیث نضرب المثال التالي،الذي یتضمن مجموعتین من التعلیمات التصوریة  -

  :تعلیمات تمیل إلى المثیرات الافتراضیة : الأولى
من أیام فصل الخریف وأثناء الجري تراقب  تصور نفسك في تدریب للجري في یوم -

الریاح وھي تحمل أوراق الشجر، وھناك لاعب یمر بجوارك، وقد حاولت تجنب الوقوع 
  .في ھزة صغیرة وابتسمت في وجھ اللاعب الذي یجري في الاتجاه المعاكس 

  :تعلیمات تمیل إلى الاستجابات الافتراضیة : الثانیة 
في یوم خریفي وأنت تشعر بالبرد في مقدمة الأنف  تصور نفسك في تدریب للجري -

والحلق عند التنفس كمیة كبیرة من الھواء، وأنت تجري بسھولة ویسر ولكن تشعر بالتعب، 
 ةالتو أمیوتسمع دقات قلبك في صدرك وعضلات الرجلین متعبة وخاصة العضلات 

  .وعضلات الفخذ 
تشعر أن ھناك عرقا ساخنا على  وتشعر أن قدمك تكاد تصطدم بالأرض، أثناء الجري -

  .جسمك 
صورة واضحة أكثر من المثال الأول،  إنتاجأن المثال الثاني یمیل إلى " لانج" ویقترح  -

الاستفادة من ھذا  إمكانیةوینتج منھ أیضا استجابات فسیولوجیة مصاحبة، وتعمل على 
  . الوصف في التصور العقلي، واستخدامھ في التأثیر على مستوى الأداء

  :نظریة الرموز الثلاثة لأسین  -2-4
لتفسیر عملیة التصور العقلي ) 1984( والتي وضعھا في عام " أسین" تعتبر نظریة  -

أكثر تطورا، حیث أضاف بعدا جدیدا وھو معنى الصورة لدى الفرد وھو ما أغفلتھ نظریة 
  .1977لانج 

  :ویتضمن ھذا النموذج الرموز الثلاثة التالیة   -
  .)238، ص  1996 ،محمد العربي  - (والاستجابة الحسیة والمعنىالصورة 
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ویشمل الجزء الأول الصورة التي یمكن تعریفھا بأنھا استثارة حسیة مركبة تحتوي على   -
جمیع الجوانب الحسیة وھي الداخلیة في واقعھا، إلا أنھا تمثل العالم الخارجي بدرجة حسیة 

الصورة كما لو كان یتعامل مع العالم الخارجي واقعیة تساعد الفرد على التعامل مع 
  .الحقیقي 

ویتضمن الجزء الثاني الاستجابة الحسیة وھي تعني أن عملیة التصور العقلي تحدث  -
" كیونزن"و"شیك " وآخرون " لانج " التغیرات النفس فسیولوجیة في الجسم كما وصفھا 

1984 .  
في ھذا الصدد إلى أن كل صورة لھا " سین أ" والبعد الثالث ھو معنى الصورة ، ویشیر   -

معنى عند الفرد، والأكثر من ذلك أن كل فرد یسترجع خبرتھ الخاصة أثناء عملیة التصور 
العقلي، وبناءا على ذلك فإن الناتج من خبرات التصوریة مھارة محددة لن یتطابق في حالة 

  .نین من اللاعبین ما إذا تم تقدیم نفس التعلیمات عن تصور مھارة محددة إلى اث
أن ھناك ثلاثة مجالات ھامة یجب على الباحثین أن یضعوھا في " أسین " ویرى  -

  :الاعتبار في البحوث المرتبطة بعملیة التصور العقلي وھي 
وصف الصورة الموظفة تماما إلى جانب التعرف على الخبرة التصویریة للفرد وذلك  - 1

  .من خلال أسلوب تحلیل المستوى
ام قیاسات النفس فسیولوجیة بدرجة أكبر على أن تتضمن الاستجابات استخد - 2

  .والمثیرات المقترحة 
  .تقدیم معنى الصورة لدى الفرد بواسطة المختبر  - 3

وعموما فإن العلماء یجمعون على طریقتین من طرائق الریاضة في أداء التصور    -
وھاتین )  1977وافنر (  نقلا عن ماھوني)  1995عنان ( العقلي، ھذا ما أشار إلیھ 

  :الطریقتین ھما 
  :التصور العقلي الداخلي  -أ

یعد ھذا النوع من التصور حركیا في طبیعتھ، أي أن الریاضي یتظاھر بأنھ في  -
صورة جسمیة في أثناء الأداء فالریاضي یشعر بنفسھ وھو یؤدي ویستطیع رؤیة 

ة الذھنیة لمھارة معینة ھدف الانتباه لكنھ بعید عن جسمھ، أي أنھ یستدعي الصور
  .أو مشاھدتھا ویمارسھا عقلیا وداخلیا ومن دون الفعل الحركي  إتقانھاسبق 

 :التصور العقلي الخارجي  -   ب
ویعد ھذا النوع من التصور بصریا في طبیعتھ، أي أن الریاضي یدعي أنھ یراقب  -

ا انتقائیا لیؤكد أداءه من الخارج ویوجھھ ویتوقف عند نقطة معینة من الأداء یختارھ
  .الجوانب الفنیة والمھاریة الصحیحة 

  :أنواع التصور العقلي  -3
  :التصور الایجابي لتعزیز مفھوم الذات  -1-
إذ یستطیع ) التنویم المغناطیسي ( إن ھذا النوع من التصور یشبھ نوعا ما حالة  -
الذاتي عن  ریاضي أن یستقبل أفكار ووجھات نظر جدیدة تساعد في تعزیز مفھومھال

  .طریق تصور نفسھ وھو ینفذ وجھات معینة بنجاح 
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  :التصور الایجابي في البیئة  -2-
یستعمل ھذا النوع من التصور في العلاج السلوكي، إذ یستطیع الریاضي عن طریقھ  -

الفاعلیة باسترخاء وبنجاح دائم  وأداءیخلق البیئة الایجابیة اللازمة لتطویر المھارة  إن
أو الشعور بالفشل وعن  الإحباطالمخاوف والتغلب على حالات  إزالةیؤدي إلى ومن ثم 

  .طریق التكرار سیتمكن الریاضي من ربط النجاح بالبیئة التي یتصورھا في ذھنھ 
  :التصور الایجابي في فعالیة  -3-
یستعمل ھذا النوع من التصور عندما لا یتمكن الریاضي من أداء بعض الفعالیات  -

د لأنھا تثیر نوعا من التردد والخوف فعلى سبیل المثال یتخیل الریاضي نفسھ بشكل جی
وھو یؤدي الفعالیة حسب التسلسل والمواصفات الفنیة والبدنیة المطلوبة لنجاح الأداء 

المھارة  أداءمع التركیز على الفعالیات الایجابیة الخاصة بھذه المھارة إلى أن یربط بین 
تع الذي یرافق النجاح في الأداء وبھذه الطریقة یستطیع الایجابي المم والإحساس

رة سلبیة إلى نجاح نسبي ویزید من ذاكرتھ ما یحس بھ من بالریاضي أن یحول أیة خ
  .خیبة أمل وشعور بالنقص بسبب الفشل 

  :ومن ھذا فإن التصور قسمان    -
  :تصور ذھني خارجي  -أ
داء شخص آخر مثل لاعب متمیز كأن ویعتمد على فكرة استحضار الصورة الذھنیة لأ -

  .اللاعب ھو الذي یستحضر الصورة الذھنیة یقوم بمشاھدة شریط سینمائي 
لاعب التنس الذي یستخدم التصور الذھني من المنظور الخارجي : فعلى سبیل المثال  -

وقفة الاستعداد، حركة لف الجذع، مرجعة ( فإنھ لا یشاھد فقط  الإرساللأداء مھارة 
  .الخ ... وإنما یشاھد كذلك حركة رأس وظھر اللاعب ) ین، المتابعةالذراع

  :التصور الذھني الداخلي  -ب
تعتمد فكرة التصور الذھني الداخلي على أن اللاعب یستحضر الصورة الذھنیة لأداء  -

معینة سبق اكتسابھا أو مشاھدتھا أو تعلمھا، فھي عادة نابعة من الداخل  إحداثمھارة أو 
تیجة لمشاھدة الأشیاء خارجیة، وفي ھذا النوع من التصور الذھني ینتقي ولیست كن

  .الریاضي ما یرید مشاھدتھ عند تنفیذ المھارات المعینة 
أن حاسة البصر تساھم بالدور الأساسي عند استخدام نمط التصور  الإشارةوتجدر  -

بالحواس الأخرى الحركي یساھم بفعالیة أكثر مقارنة  الإحساسالذھني الخارجي، بینما 
  .)238، ص  1996 ،محمد العربي  -(في نمط التصور الذھني الداخلي 

  :أھمیة التصور العقلي  -4
یساعد في وصول اللاعب إلى أفضل ما لدیھ من التدریب أو المنافسات وذلك من  -1

خلال الاستخدام الیومي للتصور العقلي في توجیھ ما یحدث لاكتساب وممارسة وتطویر 
ة الحركیة باستبعاد الخبرات السابقة واسترجاع الاستراتیجیات الواجب إتباعھا المھار

  .في المنافسات 
بدأ التصور العقلي بالتفكیر في الأھداف والاستراتیجیات للأداء المطلوب في  -2

المنافسة، من خلال الممارسة والاستمرار في التدریب على التصور العقلي، یتم التطور 
المصاحب واسترجاع كافة  الإحساسیمكن فیھا الحصول على  إلى الدرجة التي

  .الخبرات السابقة لتحقیق الأھداف والتعامل مع الاستراتیجیات الموضوعة
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یساعد اللاعب على تصور الأداء الجید مباشرة قبل الدخول في المنافسات فلاعب  -3
للجملة الحركیة  والجمباز الأداء الأمثل. الوثب العالي یسترجع المرور فوق العارضة

على الأجھزة، الرمح متابعة الرمح إلى مركز منتصف الھدف، ولا یقتصر على لاعبي 
الألعاب الفردیة ولكن یمكن للألعاب الجماعیة التصور العقلي، مفتاح اللعب، حركات 

  .المنافسین، سرعة الانتقال، الحركات الدفاعیة 
ركیز الانتباه على المھارة قبل الدقیقة یساھم في استدعاء الإحساس بالأداء المثل وت -4

  .الأخیرة الباقیة على الانطلاق لتحقیق الأھداف 
یصبح التصور العقلي ذا نفع كبیر بعد الأداء الناجح وخاصة عندما تسمح طبیعة  -5

المنافسة بذلك مثل تتابع المحاولات في مسابقات الوثب والرمي أو التصفیات في 
تحقیق الفوز داخل المجموعات مثل المبارزة والملاكمة و السباحة وألعاب القوى أو 

  .الناجحة للأداء  الأبعادحیث تعمل على تأكید الخبرة ومتابعة 
المزید من الدعم في الثقة في النفس وزیادة الدافعیة  وإعطاءاستبعاد التفكیر السلبي  -6

  .)238، ص  1996 ،محمد العربي  - (.وبناء أنماط الأداء الایجابي وتحقیق الأھداف 
السیطرة على الانفعالات یمكن استبعاد مشاعر الغضب والاستثارة على حكم  -7

ة الذي احتسب خطأ غیر صحیح ضدك بمشاعر ایجابیة وعن طریق أخذ شھیق االمبار
  .عمیق والتركیز على التنفس ومن خلال التصور 

زملاء اللاعب  یمكن تخفیف الألم من خلال تصور أداء والإصابةمواجھة الألم  -8
  .)122 - 120، ص 2000أسامة كامل راتب ، - (.المصاب 

  :التفسیر النظري للتصور العقلي  -5
  :نموذج التدفق الداخلي  -5-1
یشیر ھذا النوع عملیة التصور العقلي، من خلال النشاط العصبي العضلي وقد تم      -

مبدأ الفكر الحركي   )أكاربنتر ( تقدیمھ في أوائل القرن التاسع عشر عندما وضع 
للتصور العقلي، والذي یفترض أن العضلة تساھم في تعلم المھارات الحركیة من خلال 

 .فعالیات أنماط الأنشطة العصبیة العضلیة العاملة أثناء عملیة التصور 
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  :شرح النموذج 
ركیة تبدأ من الشبكة یفترض من ھذا النموذج أن الوظیفة أثناء الاسترجاع العقلي لمھارة ح

الافتراضیة، وھي مستمدة من الذاكرة الطویلة المدى، والخطوة التالیة ھي الأنشطة التصویریة، 
ویحدد المربع أعلى الشكل ھذه الخطوات، وبعد ذلك ینتج تدفق خارجي صادر إلى نفس العضلات 

م یمین الشكل، وعلى الرغم التي تستخدم أثناء الأداء الفعلي لنفس المھارة، وھو ما یعبر عنھ السھ
من أن كمیة الاسترجاع تقل خلال الاسترجاع التصوري عند المقارنة مع الأداء البدني إلا أنھا 

محددة في العضلات المرتبطة بالمھارة، وكنتیجة للاستثارة العصبیة الضعیفة للعضلات فإن 
  .التغذیة الرجعیة الحسیة یعاد إرسالھا إلى الشبكة الافتراضیة 

  :نموذج التدفق الخارجي  -5-2
یمثل النشاط المعرفي للإشارة الرمزیة العامل الرئیسي في نموذج التدفق الخارجي، وھذا النموذج 

والمبني على مشاھدة ) 1977" ( بانادورا " مشابھ تماما لتفسیر التعلم الاجتماعي الذي وضعتھ 
لتصوري یبدأ العمل في الشبكة عملیة التعلم، ویفترض ھذا النموذج أنھ أثناء الاسترجاع ا

الافتراضیة مستمدا من الذاكرة الطویلة المدى، ثم تأتي الخطورة الثانیة وھو عمل الإشارة الرمزیة 
للمعلومات المرتبطة بالمھارة وبعدھا یبدأ إجراء التعدیل والتصحیح في الشبكة، وھذه التغیرات 

صادر إلى العضلات، وھذا یؤدي بدوره المفترضة تستخدم بعد ذلك كأساس لإرسال تدفق خارجي 
 .إلى تصحیح الاستجابة أو تعدیل في الأداء 
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ومن الملاحظ أن المتغیر الأساسي في ھذا النموذج ھو الإشارة الرمزیة عكس التغذیة 
اسیین الرجعیة التي تمثل المتغیر الأساسي في نموذج التدفق الداخلي، كما یعتمد على اتجاھین أس

  :ھما 
  .یتم التركیز على مراحل اكتساب المھارة  -1

  .ت المعرفیة المتضمنة في المھارة درجة المتطلبا -2
  :النموذج الموحد  -5-3
  :المدخلات -5-3-1

قبل البدایة في التصور العقلي یجب أن یجد المدرب الرموز والتعلیمات التي تعمل على جذب انتباه 
  .دریب على التصور العقلي، ویجب أن تكون محددة وذات معنى اللاعب إلى طبیعة وأغراض الت

  :العملیات -5-3-2
یفترض أن اتجاه الانتباه لدى اللاعب یحدد محتوى التدریب قبل التصور العقلي، انطلاقا من 

  .)247 – 246نفس المصدر ، ص  -  (.الشبكة الافتراضیة للمھارة 
الحركي  والإحساس) الخارجي ( د البصري ویمكن للتصور العقلي التركیز على كل من البع

  ) .الداخلي ( 
  :المخرجات -5-3-3

ھي عبارة عن أربع مستویات كمخرجات لعملیة التصور العقلي ویتوقف ذلك على محتوى عملیة 
  .التصور 

  :المستوى النفسي  - أ
لسؤال أن یمكن أن تتراوح درجة الاستجابة النفسیة ما بین الحد الأقصى والحد الأدنى، فإذا تم ا -

تتصور نفسك محاصرا في كھف بھ مئات الثعابین والعناكب، ولیس ھناك مخرج للھروب، فإن 
غالبا ما تتم الاستجابة النفسیة سلبیة إلى محتوى التصور، ولكن إذا كان السؤال أن نتصور أنك 

في خط الرمیة الحرة في كرة السلة في الدقیقة الأخیرة، فسوف تمارس أیضا درجة التصور 
العقلي من الاستجابة النفسیة فإنھا تختلف عما إذا كنت تقوم بتصور ھذه المھارة في ظروف 

  .للحالة العقلیة للأداء في المستقبل  الإعدادعادیة، وھنا یظھر دور التصور في 
  :المستوى الفسیولوجي  - ب

لعقلي، ھناك العدید من التطبیقات على مستوى الاستجابات الفسیولوجیة المصاحبة للتصور ا  -
تعدیل المعاییر مثل التنفس، : على درجة من الأھمیة فیمكن استخدام التصور العقلي في 

ضربات القلب ، النشاط العضلي العصبي المصاحب، وتوصیل التغذیة الراجعة إلى الشبكة 
  .الافتراضیة والبرنامج الحركي 

من مستوى الاستثارة الأمثل رفع أو خفض مستویات الاستثارة حتى یمكن أن یبقى اللاعب قریبا  -
  قبل الأداء

  :المستوى السلوكي - جـ
أوضحت نتائج البحوث العلاقة بین ممارسة التصور العقلي، وزیادة الدافعیة، وتكمن أھمیة ھذه 

العلاقة في زیادة احتمال النجاح في التأثیر الظاھر على الأداء، وتكون الدافعیة في مدخلات عملیة 
  :یقتینالتصور وتعتمد على طر

  التدعیم الانتقائي* *التقریر اللفظي * 
  .) 250 – 249نفس المصدر ، ص  - (.ونحاول أن نلقي الضوء على التقریر اللفظي 
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عملیة التصور العقلي یجب سؤال اللاعب بتقدیم تقریر لفظي عن محتوى  إتمامبعد 
لمحدد یعتمد على التصور، والھدف مطابقتھ مع الأغراض المحددة للتصور، فإن كان الھدف ا

الجانب البصري الخارجي، فإنھ یجب أن یتحدث اللاعب عن ھذه الخصائص، وإن كان ھدف 
فإن التقریر یعكس الاستجابات ) عوامل داخلیة ( التدریب ھو التحكم في استجابات حس حركیة 

  .الحسیة للعضلات الداخلیة فقط 
  :التغذیة الرجعیة  -6

ث في كل من المستویات الأربعة للمخرجات في التطویر المناسب یمكن أن تؤثر الأنشطة التي تحد
  .للشبكة الافتراضیة 

  :المستوى النفسي  -6-1
إذا أدت نتیجة التصور العقلي إلى تقلیل الشعور بالاستعداد للأداء الظاھري زادت الدافعیة وكذا 

  . احتمال الاستجابة الناجحة والرغبة في التصور العقلي للمھارة مرة ثانیة
  :المستوى الفسیولوجي  -6-2

الدور الذي تلعبھ التغذیة الرجعیة الفسیولوجیة في عملیة التصور لیس واضحا تماما فإن كانت 
الاستثارة العصبیة للعضلات محددة فإن التغذیة الرجعیة الافتراضیة تستخدم لتعدیل وتحدیث 

بطة بالأداء أو ھي أصلیة أو موجھة الشبكة الافتراضیة، أما إذا كانت غیر محددة فھي إما غیر مرت
  .للعضلات للاستجابة في المستقبل 

  :المستوى الحركي  -6-3
التعدیلات والتغیرات في الشبكة الافتراضیة وھي  لإجراءتمد الاستجابة الحركیة التغذیة الرجعیة 

من التقریر على جانب من الأھمیة وخاصة بالنسبة للمبتدئین، والتغذیة الرجعیة الخارجیة النابعة 
المستخدمة بواسطة المدرب، یمكن أن تحدث  والإجراءاتاللفظي لمحتوى التصور العقلي 

التغیرات في المحتوى الشبكة الافتراضیة وھذه الإجراءات ضروریة لصیاغة التقریر اللفظي 
  .)251 – 250نفس المصدر ، ص  - (. بطریقة تماثل المحتوى المطلوب المفضل للتصور العقلي 

وتكرارات، وعلى الرغم  وإدارةدریب العقلي لیس في اتجاه واحد ویحتاج إلى تخطیط والت
من أن الباحثین تجمعت لدیھم معلومات كافیة تتعلق بكیفیة عمل التصور العقلي، وكیف یمكن 

  .تكوین أفضل صورة عقلیة للمھارات الحركیة 
لصورة عن التصور والأمل كبیر في الاستفادة من معطیات ھذا النموذج في توضیح ا

  .)218نفس المصدر ، ص  - .(العقلي وكیف یمكن الاستفادة منھ 
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  تعلیمات التصور -                                                                                                     
  الرموز -                                                                                                     

  خصائص -                                                                                                     
  المھارة                                                                                                       

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  التصور والنموذج الموحد: 03شكل
  :مبادئ تدریب التصور العقلي  - 7

  :المھارة في الریاضة  إكسابنستعرض فیما یلي مبادئ التصور العقلي والتي تساعد على 
  :الاسترخاء  -7-1

ادة الكاملة من الطاقات البدنیة ھو انسحاب مؤقت ومعتمد من النشاط یسمح بإعادة الشحن والاستف
بعض التمرینات ) استحضار الصورة الحركیة ( والعقلیة والانفعالیة ویفضل أن یسبق التصور 

الاسترخاء لمدة ثلاثة دقائق إلى خمس دقائق ولا یتجاوز عشر دقائق وینصح بالتركیز على 
كذلك یراعي  5مرات أو  4تمرینات الشھیق العمیق وإخراج الزفیر ببطء حیث یكرر ذلك حوالي 

أن یؤدي تمرینات الاسترخاء من وضع الجلوس ولیس الرقود، حیث إن الأخیر قد یقود اللاعب 
  .)325، ص  2000أسامة كامل راتب ،  -  (.إلى النوم ویضعف قدرة التركیز

  
  
  
  
  
  

  

  اتجاه الانتباه 
  

  الشبكة الافتراضیة 
  

استرجاع التصور 
  العقلي 

 
  الاستجابة النفسیة

  

  الإعدادمجموعة 
 الشعور بالاستعداد

القیاسات 
  الفسیولوجیة

  التوتر العضلي
  )الأولي( النشاط 

  مستوى الاستشارة
 تنظیم الحواس 

 الاستجابة

 الحركیة

  السلوكیة
  

داء تطویر الأ
 الحركي 

التقییم النفسي 
  الاجتماعي

  

الوصف 
  اللفظي 
التدعیم 

 الانتقائي 

 المدخلات المخرجات
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  :الاسترخاء العضلي  -7-1-1
  :وینقسم إلى 

  :الاسترخاء التخیلي  -أ
اضي نفسھ في بیئة غیر البیئة الحقیقیة التي ھو فیھا، بیئة یشعر فیھا بالراحة وھو أن یتخیل الری

  .والاطمئنان من اجل الحصول على الاسترخاء 
  :الاسترخاء الذاتي  -ب

ھنا یجب على الریاضي أن یتعرف على مناطق التوتر الموجودة في العضلات ثم القیام بالتخلص 
والزفیر ببطء ویتم ذلك في بادئ الأمر بإشراف المدرب  من ھذا التوتر عن طریق الشھیق العمیق

  .وبعد ذلك یقوم الریاضي بمفرده وإذا وجد صعوبة بذلك فمن الممكن عن طریق جھاز تسجیل 
  : الاسترخاء التعاقبي - جـ

ویقصد بذلك القیام بعملیة الانقباض لمجموعة عضلیة معینة ثم القیام بالاسترخاء حتى یعطي 
) الإحساس بالانقباض والإحساس بالاسترخاء(  اضي للتفریق بین الاحساسینالفرصة إلى الری

  .)287، ص  1995أسامة كامل راتب ،  -  (.ویتم الانتقال من مجموعة إلى أخرى
  :استرخاء التغذیة الرجعیة الحیویة -د

وھي تلك المعلومات البیولوجیة التي یحصل علیھا الریاضي عن وظائف أجھزتھ الداخلیة ومن 
لال ھذه المعلومات یستطیع أن یتعلم كیفیة تنظیم عمل ھذه الأجھزة ذاتیا ومن ثم یستطیع أن خ

  .یتحكم بالتوتر 
  :الاسترخاء العقلي -7-1-2

ل على خفض التوتر العقلي  ولابد دیأتي دور الاسترخاء العقلي بعد الاسترخاء العضلي والذي ی
ز على الاسترخاء العضلي كفیل بعزل كل ھنا من الإشارة إلى نقطة مھمة وھي مجرد التركی

المؤثرات الأخرى عن الدماغ، ومن ثم نحصل على الاسترخاء العقلي، ویكون ھذا التركیز على 
نقطة محددة یفكر فیھا وتوجھھ إلى الاتجاه الذي یریده الریاضي، وفي البدایة یجب على الریاضي 

 .علاقة بالمھارة المطلوب التدریب علیھاالتخلص من الإثارة الزائدة في الدماغ التي لیس لھا 
( willams L،,1993,p 129 – 136). 

 
  :أما أقسام الاسترخاء العقلي فھي

  :الاستجابة للاسترخاء  -أ
ویقصد منھ الوصول إلى حالة عقلیة تتسم بالوعي والإدراك الكامل، وعدم الجھد وتركیز الانتباه 

  .وصولا إلى الاسترخاء التلقائي 
  :في التنفس  التحكم -ب

 ئق تأثیراتعد عملیة الشھیق والزفیر التمرین الرئیسي لجمیع طرق الاسترخاء كونھ من أكثر الطرا
  .في التحكم في التوتر والقلق 

  :الاسترخاء المعرفي  - جـ
  :ویشمل على 

  : الأفكار إیقاف* 
  .والایجابیةمكانھا الأفكار البناءة  وإحلالالأفكار السلبیة والمشوشة  إیقافوھي عملیة 
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  :التفكیر المنطقي* 
وتعد ھذه الطریقة بناءة وایجابیة یھدف الریاضي من ورائھا التخلص من الأفكار السلبیة 

والاستعاضة عنھا بأخرى إیجابیة ومنطقیة، بعد أن یتم تعرف اللاعب بالأفكار غیر المنطقیة 
اكل بھا ومثال ذلك التفكیر بخطة ومناقشتھا كأسلوب لتعلیم اللاعب التفكیر بشكل منطقي وحل المش

  .ناجعة للتخلص من ھجوم الخصم الذي یتقن مھارة الاختراق في الھجوم
  :الحدیث الذاتي الإیجابي* 

  ).یسجل ھدفا، سنفوزوھو طریقة تھدف إلى تحدید 
  :الأھداف الواقعیة  -7-2

وى الفعلي للاعب، یراعى وضع أھداف التصور لأداء مھارات معینة في ضوء مبدأ الواقعیة للمست
وصعوبة الحركة لا تتعارض مع الحاجة إلى تطویر الأھداف، ومن أجل ذلك یستحسن وینصح 

اللاعب باستحضار الصورة الذھنیة المساویة أو الأفضل من أدائھ السابق حیث یسیر الإعداد 
  .الذھني وبناء الأھداف معا 

  :الأھداف النوعیة  -7-3
البدنیة والحركیة التي یؤدیھا اللاعب في موقف المنافسة  یجب أن یتضمن التصور الواجبات

الفعلي، فیحدد أھداف ونوعیة تماثل الأداء في المنافسة مثل ھذه التساؤلات الخاصة بمھارة 
  .الضربة الساحقة لكرة الطائرة 

  .مجموعة من المواقف والأفكار السلبیة التي تغیرھا بأخرى ایجابیة مثل مخاطبة الذات 
  موقع عند الشبكة أم بوسط الملعب؟ ھل ینتظر الكرة أم یذھب إلیھا ؟ما ھو ال

  ما مقدار القوة المطلوبة ومن ھو المنافس الذي یؤدي معھ الضربة ؟
ورغم كل ھذا قد یتعذر على اللاعب استحضار ھذه الصورة، ولكن بمشاھدة أحد المتمیزین في 

  ). 326 – 325، ص 2000امة كامل راتب  ، أس -  .(أداء ھذه المھارة یتاح لھ تكوین صورة صحیحة 
  :تعدد الحواس  -7-4

یعتمد نجاح التصور على استخدام العدید من الحواس، ویجب على اللاعب التعرف على الحاسة 
  .) 327نفس المصدر ، ص  - (.الأكثر ارتباطا بالأداء ھل البصر أم السمع أو الإحساس الحركي ؟

  .ى حواس أخرى مثل حاستي الشم والتذوق ومع تقدم التمرین الذھني یتسع إل
  :التصور بالسرعة الصحیحة للأداء  -7-5

المبدأ العام الذي یحدد معدل السرعة الصحیحة للتصور وھو زمن الأداء العضلي أثناء المنافسة، 
متر في أربع دقائق یستحضر الصورة  400فعلى سبیل المثال فإن السباح الذي یسبح مسافة 

  .لة للأداء لمدة أربع دقائق، حیث أن ذلك یساعده على أن یصبح أكثر ألفة بالأداء الذھنیة المماث
وینصح دائما في بعض الأحیان أن تتم عملیة التصور بمعدل أبطأ من سرعة الأداء الفعلي في 

  :المسابقة، ویحدث كذلك كما في الحالات التالیة 
  .المھارة  داءالأجدیدة في  عندما یتعلم الریاضي مھارة جدیدة أو یستخدم طریقة -1
  .عندما یحتاج الریاضي إلى التخلص من بعض الأخطاء أو یرید إدخال بعض التعدیلات -2
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  :التصور العقلي قبل الأداء مباشرة -7-6
یفضل استرجاع المھارة قبل الأداء مباشرة على الأقل مرة واحدة وكلما زاد اللاعب عدد المرات   

  .عتھ وطبیعة النشاط الممارس في الاسترجاع من طبی
  :التصور العقلي للمھارة ككل  -7-7

عادة ما توجھ النصیحة إلى أھمیة التصور الكلي للمھارة في الحالات التي تتطلب ممارسة التصور 
من المھارة قبل نھایة التدریب حتى تتكامل الصورة عن الأداء فعلى سبیل المثال،  أجزاءعلى 

في ریاضة الجمباز فإن اللاعب قد یواجھ مشكلات بواسطة الانتقال بین  الاقتراب من حصان القفز
  .الاقتراب وبدایة الأداء 

  :الانتباه إلى التفاصیل  -7-8
فلاعب كرة الید یجب أن كلما زاد التركیز على التفاصیل ووضوحھا كان التصور العقلي أفضل 

 - (ة فیصبح التصور أكثر فعالیة، في عین الاعتبار الإضاءة وسطح الملعب ودرجة الحرار  یضع 

  ). 226 – 225، ص  1996محمد العربي 

  : التركیز على الایجابیات -7-9

التركیز على الأداء الناجح یدعم العلاقة بین المثیر والاستجابة ویعمل بالتالي على الارتقاء 
  .) 225نفس المصدر ، ص  - (بمستوى الأداء، 

  :الممارسة المنتظمة - 7-10

یمكن ممارسة التصور في أي مكان أو زمان، وھناك فروق فردیة كبیرة تتوقف على  بشكل عام
  .طبیعة شخصیة الریاضي وخصائص النشاط الریاضي 

  : الاستمتاع بممارسة التصور الذھني - 7-11

یجب أن تبقى عملیة التمرین الذھني خبرة ممتعة للریاضي، وعندما یشعر الریاضي أن الممارسة 
  .یجب أن یتوقف ویمارس جوانب أخرى من التدریب الإحباطأو ھي مصدر للملل 

  .) 328، ، ص 2000،  أسامة كامل راتب (
  :خطوات تطویر التصور العقلي  -8
  .اختیار المكان والزمان مع توافر جلسة مریحة لمدة خمسة دقائق دون مقاطعة  -1
  .ام دقیقتین أو ثلاثة غلق العینین، التنفس العمیق من الصدر والبطن، الاسترخاء الت -2
  .تكوین شاشة بیضاء في العقل مع التركیز علیھا بوضوح  -3
  .تصور دائرة تملأ الشاشة، ویتم تلوینھا باللون الأزرق ببطء  -4
  .محاولة توضیح ھذا اللون ثم تغییره ببطء إلى أربع أو خمسة ألوان  -5
  .ت المصاحبة الصور، الاسترخاء مع ملاحظة التصورا إخفاءالعمل على  -6
طور ھذه الصورة في ثلاثة أبعاد، ) كوب صغیر ( تكوین صورة على الشاشة غرض صغیر  -7

  .مكعبات الثلج واكتب وصفا أسفل ھذا الكوب  أضفھذا الكوب بسائل ملون،  املآ
  .تكرار ھذه العملیة مع غرض مناسب لنوع النشاط الریاضي  -8
  .ة استرخاء مع ملاحظة التصورات المصاحب -9

  .اختیار أحاسیس متنوعة مع تطویر كافة التفاصیل  - 10
  .الاسترخاء والملاحظة مع بدایة تصور الأشخاص ویتضمن ذلك الأصدقاء  - 11
. في نھایة كل جلسة تنفس عمیق ثلاث مرات ثم فتح العینین ببطء والتكیف مع الجو المحیط  - 12

  ) 226 – 225، ص  1996محمد العربي  - (
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  :الیدت  كرة امھار 8

  

 
 

 یبین مھارة التمریر 04الشكل رقم 

  

 :التمریر 1 -8

للزمیل، بأقصر طریقة ممكنة، ولذلك یجب أن ینظر الممرر  الكرةتوصیل  یعتمد التمریر على

 ویبدأ التمریر بسحب الكرة للخلف مع ثني الذراع الحاملة للكرة، لتكون في. بعضھما والمستلم إلى

أن تكون  لھ الیسرى أماماً منثنیة قلیلاً للارتكاز علیھا، ویجبمستوى الرأس، ویمد اللاعب رج

للأمام، في اتجاه الزمیل، وفي  ویجرى التمریر بفرد الذراع الحاملة للكرة. القدم متجھة للداخل قلیلاً 

وأخذ خطوة بالرجل الیمني  صدره، مع رجوع كتف الممرر من الخلف إلى الأمام، ىمستو

 .)18ص، 2012، حمد قبلان صبحي ا(.لاستعادة التوازن

وتدل . أحسن الأماكن المناسبة  للتصویب  على الھدف  یسھم التمریر في نقل الكرة  إلى  -

والتمریر  الدقیق في الوقت المناسب یجعل . التمریرات السریعة  الصحیحة على مستوى الفریق  

 .أسرع لاعب الكرة وكأنھا لاعب ثامن في الفریق  نظرا لان الكرة تطیر بسرعة تفوق 

فراد ترمى في النھایة إلى اقصر طریق  عملي لتصویب مراعاة أن التمریرات بین إ ویجب -

  .) 99ص ،2004،منیر جرجس إبراھیم  (. الھدف

  : إلى  ن وجھة نظر خطط اللعبالتمریر م -

 :التمریر القوي 

لمھاجمین عن مع التفوق العددي ل أيكما في حالة التمریر الطویل المدى عند الھجوم الخاطف 

بواسطة المدافع كما ھو الحال عند التمریر  الإعاقةالتمریر بحدة للزمیل لیصعب  أوالمدافعین 

  .لمھاجمي الدائرة  
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 :مسافة التمریر

التمریر طویل المدى     إما. اللاعب المجاور أوالتمریر قصیر المدى یستخدم لمھاجم الدائرة 

 .لأخرجانب  فیستخدم عند محاولة تغییر التمریر من

 :اتجاه التمریر -1

الطولي مع الملاحظة الابتعاد عن التمریر  أوالتمریر المتقاطع  أوخلفا  أو  أماماتمریر ال

 .في المنطقة الدفاعیة  البطيءالمتقاطع 

اللاعب القاطع تكون في  إما واتجاه التمریر بالنسبة للاعب الخالي تكون في اتجاه مباشرة، -

 .سرعة اللاعب  الجري مع مراعاة توقیت 

 

 :ارتفاع التمریر  -2

 أویمكن التمریر على شكل قوس  الأحیانوفي بعض .  الرأسالتمریر غالبا في مستوى  یؤدي

 .خلال المدافعین  الأرضالتمریر المرتد من 

 :توقیت  التمریر -3

 .فیتم لكسب المزید من الوقت  البطيءالتمریر  إما. المنافسین  لإجھادالتمریر السریع 

 :یر في حالة العوامل الخارجیة التمر -4

 .على خط طیران الكرة  تأثیرفي حالة الریح تستبعد التمریرات الطویلة حتى لایكون ھناك  -

تجنب  یراعيالملعب وكذا بالنسبة للملاعب غیر المستویة   أرضیةوفي حالة ابتلال  -

 .التمریرات المرتدة  مع الحرص في التمریرات عامة في ھذه الحالة

التوقیت  أن إذ. ف نجاح التمریرة على التوقیت الصحیح لحركة اللاعب  المستقبل  كما یتوق -

 . ةللتمریرالمنافس  إعاقة إلىلحركة الزمیل المستقبل یؤدیان  البطيء أوسواء السریع 

  لھم بحسن رؤیة الزمیل  بصورة تسمح أماكنھموعلى ذلك یجب على جمیع الزملاء اتخاذ  -

 .لحظة  أیةرة في كلھ وان یكونوا  على استعداد لاستقبال ال ارویظھ أيالحائز على الكرة 

لاستخدامھا  وأیضاعلى التمریر بالید الیسرى  الأیمنیتمرس اللاعب  أنیراعى في مھارة التمریر 
  .)100ص  ،2004 ، إبراھیممنیر جرجس ( .لھا في حالات اضطراریة 

 :التمریرات  أنواع

  :الكرباجیة  التمریرة 1-1

التصویب  أوالتمریرات في لعبة كرة الید وتستخدم سواء في التمریر  أھمھذه التمریرة من تعتبر 

  .ھما  الأداءعلى الھدف،  وھناك نوعان لھذه التمریرة طبقا لطریقة 

 :ا التمریر من الارتكاز  -

عند التصویب على الھدف نظرا لمدى تتمیز بھ أو وتستخدم  غالبا عند التمریر لمسافة طویلة 

  .حدة كبیرة  من 
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 :التمریر المرتد  -

 .زمیلھ خلال مدافع یقف بینھما  لأيالتمریرة مرتدة  عن طریق اللاعب  أداءكما یمكن 

 :ب  التمریر من الجري

خلال حركات  أیضاالتمریر في جمیع مواقف اللعب عند التصویب على الھدف  ھاذیستخدم 

انھ غالبا ما یكون اقل قوة ، وتكمن  إلااز الجري ویتمیز بالسرعة بمقارنتھ بالتمریر من الارتك

  .بعد التمریر أو إثناءعلى الاحتفاظ بتوقیت سرعة الجري  باللاعفي قرة  أھمیتھ
 .)101ص ، 2004 ، إبراھیممنیر جرجس (

  :البندولیة  ةالتمریر -1-2

وتسھم  الأخرىالتمریرات  أنواعبعض   أیجاد إلىیحتاج  التنویع في طرق تمریر الكرة  

.  اللاعب بدرجة كبیرة مھاراتالتمریرات البندولیة في الارتفاع بمستوى   أنواعختلف م

الذراع  تتأرجحوفي ھذه التمریرات . ویقتصر استخدام ھذه التمریرات على المسافات القصیرة

ناحیة ھدف التمریر وتكتسب التمریرة حدتھا المناسبة كنتیجة لانثناء الساعد  بندولیھبحركة 

  . الآتیة الأنواع إلىوتنقسم التمریرة البندولیة . الذراع  اعليعلى 

 :للأمامالتمریرة البندولیة   - أ

م ھذه التمریرة عندما تكون الكرة  في مستوى الحوض مما یسمح بسرعة التمریر، دتستخ

  . ءبالارتخاھذه التمریرة تستقر الكرة في الید المفتوحة مع مد الذراع  ولأداء

تخطیھا لمستوى  بمجردة البندول لتقوم الید  بتمریر الكرة كحرك أماماالذراع خلفا ثم  تتأرجح

  .عند المریر بالید الیمنى  أماماجسم اللاعب، وبفضل وضع القدم الیسرى 

 :ة للخلف یالتمریرة البندول  - ب

الزمیل الخلفي المجاور دون قیام الممرر بدوران جسمھ  إلىھذه التمریر تسمح بتمریر الكرة 

ات ضرورة تحدید توقیت حدة وارتفاع التمریر دون تثبیت النظر على الزمیل خلفا  مع مراع

  .) 105ص ، 2004 ، إبراھیممنیر جرجس .( إعاقتھاحتى یصعب على المدافع  الإمكانالمستقبل بقدر 

  :التمریرة البندولیة للجانب  –ج 

ن في الكرة، وھي شائعة الاستخدام، خاصة في المستویات العالیة للاعبین والذین یتحكمو

في اتجاه   أمامیةوتتمیز ھذه التمریرات بسرعة الانجاز، و عادة اللاعب یكون في حركة قطع 

  .بین اللاعبین  على التوالي تساعد على فتح الثغرات بین المدافعین   الأداءالمرمى ، ودقة 

  :التمریرة الصدریة   -1-3

 :بالیدین   - أ

رعة توجیھھا بدقة، تؤدي عند استقبال الكرة  في تستخدم ھذه التمریرة للمسافات القصیرة بس

الزمیل في مكان خال ومناسب ، وتخرج الكرة  إلىمستوى الصدر، ویحتم الموقف سرعة التمریر 

  .الیدین للخارج  أصابعبعد التمریر تشیر .بمجرد استقبالھا بامتداد مفصلي المرفقین ودفع الرسغین 
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 :بید واحدة   - ب

زمیل ناحیة الجانب ویكون الممرر في حالة  إلىتستخدم بسرعة التمریر بمجرد الاستقبال بالیدین 

  ).106ص ،2004 ،منیر جرجس ابراھیم (. للأمامحركة 

  

  
  

  یوضح مھارة التصویب) 05( شكل

  

  : التصویب 8-2

مرمى  بةإصاوالفریق الفائز ھو الذي ینجح في . الھدف  إصابةغرض مباراة كرة الید ھو  إن

، ولذا تعتبر مھارة التصویب الحد الفاصل بین النصر  الأھدافمن  أكثر دالفریق المنافس بع

 إذاالمختلفة تصبح عدیمة الجدوى  بألوانھاوالخطط الھجومیة  الأساسیةرات ھاالم أنوالھزیمة بل 

ارة یعشقھا كل ھذه المھ إن إلى بالإضافةھذا . لم تتوج في النھایة بالتصویب الناجح على الھدف 

  . الأخرىمن المھارات  أكثروتجذبھم . من  اللاعب والمتفرج 

  :التصویب بعدة عوامل منھا   ویتأثر

 .فكلما  قصرت ساعد  ذلك على دقة التصویب    :المسافة  -

 أجادةویسھم رسغ الید كثیرا في توجیھ التصویب ، ولذا وجب على اللاعب   :التوجیھ  -

 .استخدامھ 

لنوع التصویب حتى یمكن استغلال ثغرات  الناسب الإعدادحیث سرعة من  :السرعة  -

 .الفریق المنافس في الوقت المناسب 

رمیة  –التصویبات القریبة  –وفي كرة الید یمكن التمییز بین التصویبات  بعیدة المدى 

  .الرمیة الحرة المباشرة  –الجزاء 

 :التصویب البعید   - أ

خارجھ في حالة وجود ثغرة  أو أمتار 9في حدود خط  أوالمدافع  أمامالتصویب  ھویقصد ب

التغلب  لإمكانالنوع بالقوة مع الدقة  التوجیھ  ھاذیتمیز   أنویجب . في الدفاع المنافس 
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النوع من  لھذاكما یجب مراعاة عامل التغییر بالنسبة . على المدافع وحارس المرمى 

  .التصویب 

استغلال المھاجم لحظة وقوف احد  یساعد على زیادة فرص نجاح ھذه التصویبات

  ).107ص ،2004، إبراھیم سمنیر جرج(.حارس مرماه وحجب رؤیة الكرة عند التصویب  أمامالمدافعین 

جھة التوجیھ تعمل  إلى بالإضافةالمھاجم  باستغلال رسغ الید في التصویب  إجادة أنكما 

توقیت  أخفاءفي  أكثرم یسھ وھذامن مسافة الحركة التمھیدیة للتصویب ،  الإقلالعلى 

  . إعاقتھاوبالتالي القدرة عل  التصویب

التصویبات  ومدى  أنواعالمھاجم لمختلف  إجادةویعتمد التصویب بعید المدى على مدى 

حسن استخدامھ لھا وخاصة بعد ارتباطھا ببعض حركات الخداع ،  وعلى المھاجم مراعاة 

یكون اقترابھ دائما في اتجاه  أنیشترط  التصویب من  الجري ولیس من الارتكاز ولا أداء

  .التھدیف 

 :التصویب القریب   -  ب

و ھو الذي یؤدى بالقرب من دائرة الھدف ، كما في حالة حیازة مھاجم الدائرة   على 

 إلیھقطع مھاجم في اتجاه الدائرة وتمریر الكرة  أوفي حالة الھجوم الخاطف  أوالكرة ، 

التخلص من  لاماكنالسقوط  أوالة قیامھ بالوثب ومن المستحسن في ھذه الح. للتصویب 

المدافع ، واھم ما یتمیز بھ ھذا النوع ھو حسن التوجیھ ولیس قوة التصویب ، ولذل 

  .وجب مراعاة موقف حارس المرمى عند توجیھ التصویبة 
  .) 108ص ، 2004 ،منیر جرجس ابراھیم(

  :ج رمیة الجزاء  

المرمى والتي یلعب فیھا عامل القدرة على التركیز بارة عن كفاح بین الرامي وحارس عوھي 

  .دورا ھاما  بالنسبة للرامي العاصبوقوة 

، وكذا ارتفاع التصویبة طبقا لخبرة الرامي  إلیھاالزاویة التي یجب التصویب  رویتحدد اختیا

یتحرك بحیث یقع ثقل  أووعلى سبیل المثال عندما یقف حارس المرمى . وسلوك حارس المرمى 

م لھ على القدم الیسرى ، ففي تلك الحالة یجب توجیھ التصویب ناحیة القدم الیسرى نظرا لعجسم

بعد رفع ثقل الجسم  إلاة حارس المرمى على سرعة تحریك ھذه القدم لاستغلالھا في الدفاع رقدو

  .)  108ص  ،2004 ، إبراھیممنیر جرجس (.عنھا ، ونطلق على ھذه الحالة  التصویب ناحیة الرجل الثابتة 

  :د الرمیة الحرة المباشرة 

الھدف وخاصة في حالة حسن قیام المدافعین بعمل حائط  إصابةنادرا ما تنجح ھذه الرمیة في 

بعض الحالات المفاجئة ، وعلى سبیل المثال قبل انتظام  أوعقب بعض حركات الخداع  إلاالدفاعي 

حالیا دون  بأدائھامیة الحرة یسمح الر أنومما یساعد على دلك . حائط الصد  أوحارس المرمى 

  .الحكم  إشارة
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  :التصویب    أنواع أھم

  :التصویبة الكرباجیة  – 1

ه التصویبة من الجري وكذا من الارتكاز ویتوقف استخدامھا على المسافة بین الرامي ذوتؤدى ھ

  .والمدافع وكذلك  على الوقت الذي تتم فیھ التصویبة 

الحدة والقدرة على التغییر وفي نوع  إلىیفتقر  ھلسرعة ولكنباویمتاز التصویب من الجري 

  .كما ذكر في التمریر من الجري  أداءھاوطریقة   –التصویب 

سرعة النوع السابق فانھ یمتاز بالقوة ودقة  إلىرغم من افتقاره فبالتصویب من الارتكاز  إما

لتصویبة الكرباجیة من الارتكاز ا ر، ولذا تعتبالأداءالتوجیھ مع القدرة على التنویع في طریقة 

  : الآتیةفي المستویات  تؤدىشیوعا وھي  وأكثرھا عالأنواانسب 

 .والكتف  الرأسمن مستوى   - أ

 .من مستوى الحوض والركبة   -  ب

 .مع ثني الجذع جانب -ج
 ). 115ص ، 2004 ، إبراھیممنیر جرجس ( 

  

 :التصویب بالوثب   -1

  :ما یلي  إلىؤدى مع الوثب وینقسم ت كرباجیة تصویبھالتصویب  بالوثب عبارة عن 

 .ل التصویب بالوثب الطوی -

 .التصویب بالوثب عالیا  -

اللاعب التصویبات قبل تعلیم  إتقانالتصویب بالوثب عامة یجب مراعاة  أنواعوفي 

بالقدم العكسیة  لارتقاءعلى القوة  ناللاعبیرة العنایة بتدریب روالتصویب بالوثب  مع  ض

  .للذراع الرامیة 

ارتفاعھا ولكن یحسن  أوي البدایة یراعي عدم التركیز على قوة الوثبة من حیث طولھا وف

 أوالصحیح للمھارة الحركیة ككل سواء للتصویبات بالوثب الطویل  الأداءالتركیز على 

  .مھارة التصویب قد تشعبت عما قبل  أنبالوثب العالي وخاصة 

 :التصویب بالوثب الطویل   - أ

محاولة التخلص من المدافع ، حتى یستطیع التصویب  إلىالتصویب النوع من   ھذاویھدف 

وغالبا ما تؤدى ھذه التصویبة خلال ثغرة بین المدافعین في حدود .  إعاقةعلى الھدف دون 

مما  یسھم في زیادة . منطقة دائرة المرمى ، وكذا في حالة انفراد المھاجم بحارس المرمى 

  .للتصویب  أفضلاد وتھیئة الاقتراب من المرمى مع زیادة استعد
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 :التصویب بالوثب عالیا  -ب

مع  الرأسمستوى  أعلىالتصویب بالوثب عالیا عبارة عن تصویبة كرباجیة من ارتفاع 

  .حركة الوثب عالیا كمحاولة الرامي التصویب من فوق المدافع  أداء

  . إدراكھاسرعة  وتكمن مزایا ھذه التصویبة في توقیتھا المفاجئ وعدم قدرة حارس المرمى

على المدافع خاصة حارس  تأثیراالتصویبات  وأقوىوتعتبر ھذه التصویبة من انجح 

  ). 121ص  ، 2004 ، إبراھیممنیر جرجس ( . المرمى 

 :التصویب من السقوط  -2

الابتعاد عن متناول  إلى –مثلھ في ذلك مثل التصویب بالوثب  –یھدف التصویب بالسقوط 

ھذه التصویبة في منطقة المرمى تساعد على اقتراب  أداءوفي حالة . منھ التخلص  أوالمدافع 

 الأرض إلىعملیة التصویب حتى قرب وصولھ  تأخیرالرامي غالبا من المرمى ، كما یمكنھ 

  .الذي یمنحھ المزید من القدرة على التصرف طبقا لاستجابات حارس المرمى  الأمر

خلفا طبقا لاتجاه حركة السقوط   أوجانبا  أو إماھذه التصویبة من السقوط  أداءویمكن 

  .التمھیدیة للجسم 

 :الأماميالتصویبة بالسقوط  -

رمیة الجزاء ، وكذلك في  أداءالنوع من التصویبات بصورة خاصة عند  ھذایستخدم 

وھذه التصویبة عبارة عن تصویبة كرباجیة مع ارتباطھا . المنطقة الوسطى لدائرة المرمى 

  .) 124ص  ، 2004، إبراھیممنیر جرجس ( .  الأماميبالسقوط 

 :التصویبة بالطیران  -2

الرامي لحركة السقوط كمحاولة للتخلص  أداءلا یكفي  ةالمتعددوفي كثیر من مواقف اللعب 

المدافع ن ولذا تجده یقوم بالسقوط مع الوثب عند التصویب على  إعاقةعن د والابتعا أكثر

  الھدف

ولیس على القدمین  أماما السقوطوط دائما على الیدین كما في وفي ھذه التصویبة یراعى الھب

  .كما في التصویب بالوثب 

  .التصویب بالطیران  بطریقةالتصویبات بالسقوط  أنواعمختلف  أداءویمكن 

 :التصویب الخلفي  -3

التصویب قصیر المدى وخاصة منطقة  الھجوم الوسطى  أنواع كإحدىیعتبر التصویب الخلفي 

  .یمكن استخدامھ كالتصویب بعید المدى  الأحیانوفي بعض .على الدائرة 

فقط عندما تتطلب خطط اللعب ذلك حتى لاینجح المدافع في  التصویبةھذه  ممراعاة استخداویجب 

 أوالتصویب الخلفي من الوقوف  أداءویمكن .  أحیانامخالفاتھا  إعلانوحكام المباراة   في  إعاقتھا

  :التالیة  تالمستویامن  داؤهأالسقوط كما یمكن  أوالجري 

  

 . الرأسوفي مستوى  – أعلىمستوى   - أ
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 .مستوى الكتف   -  ب

  .الحوض  ىمستو-ج

 :التصویبة الحرة المباشرة  -4

التصویبات الخاصة ضمن مجموعة  إحدى أمتار 9تعتبر التصویبة الحرة المباشرة 

  .التصویبات السابقة ذكرھا 

بطریقة التصویب ولكن مع مراعاة قانون ھذه التصویبة یستطیع الرامي تغییر  أداءوعند 

حتى  للأرضیضل جزء من قدم الرامي ملامسا  أنیجب  إذاللعبة بالنسبة لوضع القدمین ، 

  .تترك الكرة ید اللاعب 

مدافعین  3 – 2حائط من المدافعین یتكون من  أماموغالبا ما تؤدي التصویبة الحرة المباشرة 

ونادرا ما . الخطط  أو الأداءالتصویبات سواء من ناحیة الذي یمیزھا  عن غیرھا من  الآمر، 

 إسراعفي بعض الحالات المفاجئة قبل  ف إلایقوم الرامي بالتصویب المباشر نحو الھد

  ).135ص، 2004، إبراھیممنیر جرجس (.عقب بعض حركات الخداع  أو أنفسھمالمدافعین 

 :التصویب من فوق حائط المدافعین   - أ

مع الدوران الكامل على القدم  الرأسباجیة من فوق  مستوى وتؤدى بالتصویبة الكر

  .التصویب  أوویمكن الخداع قبلھا بالتمریر للاتجاه المغایر .  الأیمنالیسرى للاعب 

 :التصویب بجوار حائط المدافعین   - ب

التصویب  أداءیجب علیھ  طمن یسار الحائ الأیمنعندما یرمي الرامي التصویب بالذراع 

الارتكاز  أوحركة الارتكاز بالرجل الیسرى ، أداء إمامع مراعاة  من مستوى الحوض

التصویب من ناحیة ذراع الرامي كما یمكن الوقوف مع فتح القدمین  وأداءالیمنى  لبالرج

والظھر موجھا للمرمى ثم یقوم بالدوران على الرجل الیسرى ممن الناحیة الیسرى 

  ) .135ص،2004 ، إبراھیممنیر جرجس .(والتصویب على الھدف 

  

  
  

  یوضح مھارة المراوغة) 06(الشكل رقم 
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  : المراوغة 

 

 المھاراتمنافسیھ ویعتبر من  إعاقةیستخدم المھاجم المراوغة كوسیلة للتخلص من  

  .اللاعب للمھارات السابقة إتقانالحركیة العامة والتي یعتمد نجاحھ فیھا على مدى 

  : الأولىالمرحلة 

نسبیا لجذب انتباه  ببطيغة واضحة تؤدى بواسطة المھاجم حركة المراو لىتشتمل ع

  .على مسایرتھ في حركتھ  وإرغامھالمدافع 

  : المرحة الثانیة 

الحرة الحقیقة بالاتجاه المرغوب فیھ  بأداءجم امباشرة حیث یقوم المھ الأولىتتم بعد 

  .سریعا  الأداءیكون   أنویراعي 

  :  أنواعوالمراوغة  

 :ة المراوغة بدون كر  - أ

تخطي المھاجم للمدافعین وغالبا لاستقبال الكرة  إلىوھو نادر الاستخدام ویھدف 

  .والتصویب 

 :المراوغة بالكرة   -  ب

تحریر ذراع الرامي  إلىویھدف  إفراد 7المراوغة  المستخدمة في كرة الید   أنواع أھموھو 

  .بعید عن متناول المدافع 

 :المراوغة بالجسم - ج 

 إمامدافعة  –ومعھ الكرة  –تخطي المھاجم  إلىعب الكبیر ویھدف یغلب استخدامھا بالمل

المركب كما سبق ذكره مع مراعاة عدد الخطوات التي  أو ةالبسیط المراوغة بطریقة 

 –ثواني المسموح ھا قانونیا  3خطوات او 3 ىیتعدیقوم  بھا  ومدة بقاء الكرة بالید لا 

  .)140ص ،2004یر جرجس ابراھیم ،من( الأداءمع حمایة الكرة من المدافع خلال 

 :المراوغة قبل التمریر  -1

الحركة  أماللتمریر ،  المراوغةالنوع  تكون الحركة الحقیقیة التالیة لحركة  ھذافي 

  .حركة خداعیة في بالجسم  أوتصویب  أوالخداعیة فقد تكون حركة تمریر 

  :ما یلي  إلىوعلى ذلك تنقسم المراوغة قبل التمریر 

 .بالتمریر ثم التمریر المراوغة    - أ

 .المراوغة بالتصویب ثم التمریر   -  ب

  .المراوغة بالجسم ثم التمریر-ج
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  :المراوغة قبل التصویب   - 2

على حركة ) التالیة لحركة المراوغة (وھذا النوع من المراوغة تشتمل الحركة الحقیقة 

  .الحركة المراوغة فقد تكون حركة تمریر  إماالتصویب على الھدف ، 

حركة المراوغة في بالجسم كما ھو الحال  بالنسبة للمراوغة السابق  أوتصویب  أو

  :ما یلي  إلىقبل التصویب  تنقسم المراوغةوعلى ذلك ) المراوغة قبل التمریر(

 .المراوغة بالتمریر ثم التصویب   - أ

 .المراوغة بالتصویب ثم التصویب   -  ب

  .المراوغة بالجسم ثم التصویب   - ج 

  تنطیط الكرةالمراوغة قبل 3

تنطیط  أوالخداع بالجسم  أوالتصویب  أوالنوع قد تكون الحركة الخداعیة التمریر  ھذاوفي 

احتلال  بغرضالكرة في حین  تكون الحركة الحقیقة عبارة عن تنطیط الكرة لتخطي المنافس 

  .التصویب  أوللقطع  نحو الھدف  أومكان مناسب 

  :ما یلي  إلىوینقسم 

 .ثم  تنطیط الكرة الخداع بالتمریر   - أ

 .الخداع بالتصویب ثم تنطیط الكرة   -  ب

  .الخداع بالجسم ثم تنطیط  الكرة  -ج  
  ).146ص ،2004إبراھیم،منیر جرجس (

  حارس المرمى مراوغة - 4

  :كالتالي  وأنواعھ

 :سحب ذراع الرامي   - أ

حركة التصویب وبعد استجابة حارس المرمى لھذه الحركة یسحب  بأداءیقوم  المھاجم  

  .للتصویب  أخرللكرة لیختار مكان  الأماملمھاجم ذراعھ من ا

 :انتظار استجابة حارس المرمى   - ب

یحتفظ المھاجم بوضع الاستعداد للتصویب حتى یرى  ردة فعل بحركتھ على حارس المرمى ثم 

  .یضع الكرة في الزاویة المناسبة 

  :تغییر مكان التصویب-ج

حارس المرمى من الوقوف في زاویة  لیتمكنحالة وفي ھذه ال أنواع المراوغةیعتبر نوع من 

  .یتمكن من صدق التوقع لتحدید زاویة تصویب المھاجم  أومعینة 

  :تغییر نوع التصویب  – د

بالوثب  إماعلى سبیل المثال في حالة انفراد المھاجم یقوم عادة بالتصویب بالطریقة الكرباجیة ،

  .التصویب  زاویةمرمى لتضییق یخرج حارس ال وأحیاناالطیران  أوالسقوط   أو
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خلف حارس ) لوب(لحظة یحول المھاجم برسغ یده الكرة مسقطة في قوس  أخروفي 

رسغ  فبالل الإنھاءیتم   أماماعند  التصویب  من الجناح و طلوع حارس المرمى .المرمى 

  .دة البعی والزاویةبداخل المرمى  الأرضالكرة عند ملامسة  تتجھحیث ) اسكرو (الید  أصابع

في  إلاحركات المراوغة أداء ویجب مراعاة  عدم المغالاة في . ونطلق  علیھا الكرة الملفوفة 

اللعب وقیام  إثناءن المواقف  المختلفة والمناسبة ، فكثیرا ما تسمح الفرصة في غض تالحالا

 حركة أداء أن إذالتصویب ،  أوالمھاجم دون الاستعانة بحركة تمھیدیة خداعیة بالتمریر 

لا –المدافع من اللاعب المھاجم  أبعادكما ھو الحال عند  -المراوغة في المواقف الغیر مناسبة

  .الوقت  وإضافةسرعة اللاعب  إبطاءنتیجة تذكر بل یعمل على  إلىیؤدي 
  ).147ص  ،2004إبراھیم،منیر جرجس (

  :كرة الید    9

  :تعریف كرة الید  -9-1

حارس مرمى غرض  إلىمنھما من سبعة لاعبین بالإضافة  تلعب كرة الید بین فریقین یتكون كل

وتلعب ھذه . كل فریق من ھذان الفریقان إحراز ھدف في المرمى الأخر ومنعھ من إحراز ھدف

  )188،ص2008بزار على،(.الریاضة بالیدین ویجب إحراز الھدف بالیدین وضمن قواعد وقوانین اللعبة 

  

  :قوانین كرة الید   9-2

  :الملعب   2-1

م ویحتوي على منطقتین المرمى ومنطقة 20م وعرضھ 40یكون الملعب مستطیل الشكل طولھ 

اللعب ، ویسمى الخطان الطویلان بالخطین الجانبیین أما الخطان القصیران فیسمیان بخطي 

  ).والخارجي على  جانبي  المرمى -بین القائمین –خط المرمى الداخلي (المرمى 

  :ملاحظة 

مان خارج حدود الملعب بمسافة متر واحد على الأقل خلف خطي الجانب یجب وجود مسافة أ

  .ومتران على الخارجي على جانبي المرمى

یتم تثبیت كل المرمى  أنیجب وضع المرمى في المنتصف كل من خطي المرمى كما یجب   - أ

 .متر  3متر والمسافة بین القائمین  2في الأرض بإحكام بحیث یكون ارتفاع المرمى
 )188،ص2009مد حشحوش ،خالد مح(

  :منطقة المرمى 2 -2

  :تحدد منطقة المرمى بخط منطقة المرمى والذي یرسم كالتالي 

 .متر وخط المرمى وموازیا لھ  2المرمى وعلى بعد  إمام أمتار 3خط طولھ   - أ

متر  2المرمى بواسطة ربعي دارة نصف قطر كل منھما  أخرالخط بخط  ھذایوصل طرفا   -  ب

 .اخلیة لخط المرمى تقاس من الزاویة الد

المتقطعة من خط وفراغات  الأجزاءبشكل متقطع  تكون  أمتار 9یرسم خط الرمیة الحرة   -ج

 .امتار خارج خط منطقة المرمى الموازیة لھ 3سنتمتر وعلى بعد  15بینھما بمسافة 
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  .من المرمى وموازیا لھ  أمتار 7بطول متر واحد وعلى بعد  أمتار 9 إلىیكون خط  -د

بخطین طول كل منھما  لالتعدیصل خط المنتصف نقطتي وسط خطي الجانب وتحدد منطقة ی -ه

ل كش) داخل الملعب(سنتمتر على جانبي خط المنتصف ویحدد كل خط على ساحة الملعب  15

ولكي . متر من خط المنتصف وموازیا لھ  4.5زاویة قائمة على على خط الجانب ویكون على بعد 

 س خارج الملعب 15للفریق تمتد  الإرشادي تؤدي ھذه الخطوط دورھا
  )15،ص1999ریاض،  أسامة(

  :زمن المباراة 3-2

دقائق بینھما وذلك  10دقیقة مع راحة ل 30یجب أن یكون زمن اللعب على فترتین كل منھما 

  .سنة فما فوق  18لجمیع فرق الذكور والإناث ذوي الفئة العمریة 

 ىم الساحة صافرة لأداء رمیة الإرسال الأولیبدأ احتساب زمن اللعب عندما یطلق حك -

  .وینتھي بإشارة المیقاتي معلنا نھایة المباراة

  :الكرة 4-2

مصنوعة من الجلد أو من مادة صناعیة ویجب أن  لیجب أن تكون الكرة مستدیرة الشك -

 .یكون سطحھا الخارجي لامعا و ملمسا

سنتیمتر )  60الى 58 (رجال من یجب آن یكون محیط الكرة في بدایة المباراة بالنسبة لل -

 غرام) 475إلى  425(و وزنھا 

 .یجب أن یتوفر كرتین قانونیتین في المباراة  -

  .حال بدا المباراة لایسمح بتبدیل الكرة  إلا الحالات الاستثنائیة القصوى  -

  :الفریق  5-2

وقات ولا لاعبا یتم التسجیل ویجب أن یكون لكل فریق حارس مرمى في كل الأ 12یضم الفریق 

  .فھم للتبدیل  نلاعبین في الملعب أما باقي اللاعبی 7یجوز تواجد أكثر من 

بالتواجد في منطقة التبدیل إلا اللاعبون البدلاء أو اللاعبون الموقوفون وأربعة من  حولا یسم
إداري الفریق ویجب تسجیل أداري الفریق في استمارة التسجیل مع تبدیل أي منھم إثناء سیر 

إلا لھذا الإداري  حعن الفریق ، ولا یسم مسئولااة ، ویجب أن یتم اختیار احدھم لیكون المبار
  .)188،ص9 ،خالد محمد حشحوش(.بالتحدث مع مسجل والمیقاتي بالأحكام الضروریة 

  
  :لكرة الید أندیة ولایة المسیلة  -10

لذان یلعبان في القسم اولمبي لمسیلة وال  -نادي ترجي المسیلة و - من ابزر فرق ولایة المسیلة
علیھا دراستنا  فئة الأكابر ، من عدة فئات والفئة التي أجریت  الأول الممتاز وتكون النادیین

  .لاعبا في فئة الأكابر  20ویتكون كل فریق من 
 :نادي ترجي المسیلة  -

ة من بولایة المسیل 2007دیسمبر  09: تأسس النادي الریاضي الھاوي ترجي المسیلة لكرة الید في 
طرف مجموعة من  الشباب المثقف والممارس لریاضة كرة الید سابقا ومنھم المتحصل على 



 

 
32 

 

 ـــــــــــــــــــــ الخلفیة النظریة والدراسات السابقة               الأولالفصل 

تطمح ھذه المجموعة إلى ترقیة كرة الید والنھوض بھا على . شھادات من المعاھد الریاضیة 
 ).2ص–دفتر التربص .(المستوى المحلي 
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  :الدراسات السابقة والمشابھة  - 2
  

 أن الباحث على یجب التي المحاور أھم من المتناول للموضوع المشابھة السابقة الدراسات تعد -
 ولأجل .النفي أو الإثبات في للمقارنة یستخدمھا إنھ إذ خلالھا، من بحثھي ویثر إلیھا یتطرق

 أن إذ علیھا، والحصول في جمعھا رةكثی صعوبات الباحث الدراسات واجھت ھذه على الحصول
 زیارة في المضنیة الجھود وبعد الكیفیة، بھذه الجزائر في مرة لأول تناولھ یتم الموضوع ھذا

 التي الخصوص وجھ وعلى والریاضیة البدنیة التربیة في المتخصصة والأقسام والمعاھد الكلیات
  .محلیة وعربیة   دراسات )11(إیجاد من تمكن الباحث فقد الریاضي، النفس بعلم تعنى

  
  )01: (الدراسة  رقم 

  "2008" كمال جلال  :صاحب الدراسة -
تأثیر التدریب الذھني المضاف للتعلم المھاري في تعلم بعض المھارات  :عنوان الدراسة -

  .في لعبة الملاكمة  الأساسیة
  :الھدف العام -

في لعبة  الأساسیةعلم بعض المھارات التعرف على تأثیر التدریب الذھني في ت إلىویھدف البحث 
المقارنة بین تأثیر التدریب الذھني المضاف للمنھج التدریبي وتأثیر  إلىبالإضافة , الملاكمة

  .بالملاكمة  الأساسیةالمنھاج التدریبي في تعلم المھارات 
  :التساؤلات -
موعة التجریبیة في دقة للمج ألبعديھل توجد فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي و  -

  .بالملاكمة  الأساسیةبعض المھارات  أداء
بین المجموعتین الضابطة و التجریبیة في  ألبعديھل توجد فروق ذات دلالة معنویة في الاختبار  -

  .في الملاكمة  الأساسیةبعض المھارات  أداء
  :المنھج المتبع -

  .المنھج المتبع في ھذه الدراسة ھو المنھج التجریبي
  :عینة الدراسة و طریقة اختیارھا -

طالب من طلبة المرحلة الثانیة كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد وتم ) 20(اشتملت العینة على 
  .اختیارھا بالطریقة العشوائیة 

  :المستخدمة في الدراسة  الأدوات -
تمارة استبیان لتقویم برنامج تدریبي مھاري و برنامج للتصور العقلي، استبیان للتصور العقلي، اس

  المھاري الأداء
  :أھم النتائج  -
استخدام ھذا  أنمنھاج التدریب الذھني المرافق للتعلم البدني كان فعالا، و  أنالدراسة  أظھرت -

  .مقارنة بالتعلیم المھاري فقط  الأساسیةالنوع من التدریب یعطي فاعلیة اكبر في تعلم المھارات 
  :الاقتراحات-
من ایجابیة  لكلذنھاج التدریب الذھني المرافق للتعلیم خلال الوحدات التعلیمیة لما استخدام م -

  .واضحة و ظاھرة في تعلم المھارات 
 ظروف أساسیاتالتدریب على الاسترخاء یعطي للمتعلم فرصة ھادئة للتعلم وھذه الفرصة من  -

  .التعلم
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ذلك من اثر فعال على تعلم المھارات  زیادة حصة التدریب الذھني خلال الوحدات التعلیمیة لما -
 . الأساسیة
  )02(رقم : الدراسة 

  :صاحب الدراسة
  .رسالة الدكتوراه " 2010"واضح احمد الأمین 

  :عنوان الدراسة -
تأثیر التدریب العقلي على بعض المتغیرات العقلیة ودقة توجیھ الضرب الساحق لدى 

  .سنة  20لاعبي كرة الطائرة اقل من 
  :لعامالھدف ا -

معرفة مدى تأثیر استخدام التدریب العقلي على دقة أداء مھارة الضرب الساحق لدى ناشئي 
  .كرة الطائرة 

  :التساؤلات -
ما مدى فاعلیة التدریب العقلي في تحسین دقة أداء مھارة الضرب الساحق و المھارات 

  سنة ؟ 20العقلیة لدى لاعبي كرة الطائرة اقل من 
  :یلي الأسئلة الجزئیة كما

ما مدى تأثیر استخدام التدریب العقلي على دقة أداء مھارة الضرب الساحق لدى ناشئي  -1
  كرة الطائرة ؟

ما مدى تأثیر استخدام التدریب العقلي على بعض المھارات العقلیة قید البحث لدى  -2
  ناشئي كرة الطائرة؟

مھارة الضرب الساحق لدى ناشئي ھل توجد علاقة بین المھارات العقلیة قید البحث و دقة أداء -3
  كرة الطائرة ؟

  :المنھج المتبع -
  .المنھج التجریبي

  :عینة الدراسة و طریقة اختیارھا  -
اعتمد الباحث لإنجاز ھذه الدراسة على عینة تتمثل في الفرق الثلاثة لصنف الاواسط في القسم في 

یق مطاط الشلف ، فریق اتحاد فر( القسم الجھوي برابطة البلیدة اختصاص كرة الطائرة و ھي 
لاعبا، حیث كان عدد ) 78(البلیدة ،فریق اولمبي المدیة ، بلغ العدد الإجمالي لأفراد عینة الدراسة 

اتحاد البلیدة ، " لاعبا ) 30(لاعبا، حیث یضم كل فریق ) 60(لاعبي عینة الدراسة الأساسیة 
  "مطاط الشلف 

 .وتم اختیارھم بالطرقة العمدیة 
  
  :وات المستخدمة في الدراسةالأد -

و ) اختبارات دقة الضرب الساحق( ، مھاریة )الاختبار الكندي للیاقة البدنیة ( اختبارات بدنیة 
مقیاس القدرة على الاسترخاء، شبكة تركیز الانتباه، اختبار الذكاء المصور، ( اختبارات عقلیة 

  .، برنامج التدریب العقلي )مقیاس التصور العقلي 
  :النتائجأھم  -
للتدریب العقلي دور فعال و ایجابي في تحسین دقة أداء مھارة الضرب الساحق و المھارات  -

 .سنة  20العقلیة لدى لاعبي كرة الطائرة اقل من 
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برنامج التدریب العقلي المقترح ذو فاعلیة في تحسین دقة أداء الضرب الساحق لدى عینة البحث  -
.  
رح ذو فاعلیة في تحسین بعض المھارات العقلیة قید البحث لدى عینة برنامج التدریب العقلي المقت-

  .الدراسة 
  :الاقتراحات 

و إدراجھا ضمن المخطط السنوي للتدریب لما لھا من تأثیر في  استخدام برنامج التدریب العقلي
  .تحسین مستوى الأداء المھاري 

ا تعلیم المھارات البدنیة و الفنیة ، مع تعلیم المھارات العقلیة للناشئین بنفس الطریقة التي یتم بھ
  .الدمج بینھما حتى یمكن تطویرھما من مراحل مبكرة مما یساعد على الارتقاء بھم 

  )03(رقم  :الدراسة
  :صاحب الدراسة

  .بكري إبراھیم والعیفة حمزة 
  :عنوان الدراسة

) 15-13( لاعبي كرة القدم اقتراح برنامج تدریبي لتنمیة القوة العضلیة ومھارتي التسدید و مراقبة 
  .سنة

  :الھدف العام
اقتراح برنامج تدریبي یھدف إلى  تطویر صفة القوة و مھارتي التسدید و مراقبة لاعبي كرة القدم 

  .سنة  ) 15- 13(صنف أصاغر 
  :التساؤل العام

 ھل لاقتراح البرنامج التدریبي دور في تنمیة صفة القوة و بعض الصفات المھاریة للاعبي كرة
  القدم ؟

  :التساؤلات الجزئیة
ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة و البعدیة تعزى لأثر البرنامج التدریبي  -

  لصالح القیاسات البعدیة؟
ھل ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات البدنیة و المھاریة بالخصائص المرفولوجیة  -

  لأفراد عینة الدراسة؟
  
  :منھج المتبعال

  .الباحث على المنھج التجریبي لتلاؤمھ مع الدراسةاعتمد 
  :عینة الدراسة و طریقة اختیاراھا

  .سنة ) 15-13(تمثلت في أصاغر مولودیة المسیلة لكرة القدم من 
  :الأدوات المستخدمة في الدراسة

  .قة نتائج دقی إلىاستعمل الباحث مجموعة من الاختبارات كوسیلة من اجل الوصول 
  :أھم النتائج

نتائج  الاختبارات البعدیة تحسنت و كانت أفضل من نتائج الاختبارات القبلیة بعد تطبیق   -
  .البرنامج المقترح 

  :الاقتراحات
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بوضع برنامج منضم، یجب وضع حصص تدریبیة لتعلم  بیمكن تنمیة صفة القوة لدى اللاع -
  مھارة التسدید

  .و امتصاص الكرة 
  04(رقم :الدراسة

  ).1994(دراسة إبراھیم عادل إبراھیم 
  :موضوع الدراسة

  .تأثیر برنامج تدریبي مقترح على دقة التصویب في كرة القدم 
  :الھدف من الدراسة

  .التعرف على تأثیر برنامج تدریبي مقترح على مستوى البدني و المھاري لعینة البحث 
  .ن تجریبیة و ضابطة التساوي سنة مقسمة إلى مجموعتی 16لاعب تحت  40: عینة الدراسة

  :المنھج المستخدم
  .استخدم الباحث المنھج التجریبي 

  :الأدوات جمع البیانات
  .اختبارات بدنیة اختبارات مھاریة 

  :نتائج الدراسة
اثر البرنامج التدریبي المقترح بطریقة متوازنة على لاعبي البحث الدفاع ھجوم في مستوى الأداء 

  البدني
  .قة التصویب و المھاري و د

  )05(رقم : الدراسة
  .قسنطینة ، رسالة ماجستیر، قسنطینة  2002دراسة سعد سعود فؤاد

اثر الاتزان على تحسین دقة التصویب في كرة القدم عند تلامیذ الطور الثالث : موضوع الدراسة
  .سنة) 13-15(

  :الھدف من الدراسة
  .د اللاعب الفني المتمدرس التعرف على العلاقة بین دقة التصویب و الاتزان عن -

  :التساؤلات
  .ھل ھناك علاقة ارتباطیھ بین دقة التصویب و الاتزان عند اللاعب الفني المتمدرس -
ھل العلاقة الارتباطیة تكون أكثر قوة بین تعلم دقة التصویب و القدرة على الاتزان الثابت منھ  -

  .بین تعلم دقة التصویب و القدرة على الاتزان 
  )تلمیذ تمثل المجموعة الشاھدة  20تلمیذ تمثل التجریبیة و  20(تلمیذ  40ضمت : لدراسةعینة ا

  
  :المنھج المستخدم
  .المنھج التجریبي 

  :أدوات الدراسة
  .اختبارات

  :نتائج الدراسة
  .دقة التصویب تعتمد على ضرورة حضور ارتكاز جید  -
  .اختبار الاتزان الحركي أن ھناك علاقة ارتباطیھ قویة بین اختبارات تسدید و  -
  .أن ھناك علاقة ارتباطیھ مقبولة بین اختبارات التسدید و اختبار الاتزان  -
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  )06(رقم : الدراسة
  .، جامعة الجزائر  2007" ایفروجن نبیل"دراسة 

  :عنوان الدراسة
  .دراسة حالة شبیبة القبائل " تأثیر التصور العقلي على مجازفة لاعب كرة القدم 

  
  :ن الدراسة الھدف م

  .معرفة تأثیر التصور على المجازفة لدى لاعبي كرة القدم 
  :عینة البحث 
  .لاعبین للمجموعة الشاھدة  6لاعبین للمجموعة التجریبیة و  6تكونت من 

  .المنھج التجریبي : المنھج المستخدم
 .برنامج مقترح : الأدوات المستعملة

  
  :أھم النتائج

للاعب الجزائري لكرة القدم ذو مستوى رفیع حسن و لیس متوسط مستوى التصور العقلي عند ا -
  .كما كنا نتوقعھ 

  .تعدد الحواس یجعل التصور العقلي أكثر حیویة و تحكم 
  )07(رقم :الدراسة
  .رسالة دكتوراه  2004" عبد الباسط عبد الحلیم "دراسة 

  :عنوان الدراسة
  .تمریر و التصویب لناشئي كرة القدمتأثیر برنامج للتصور العقلي على تنمیة دقة أداء ال

  :الھدف من الدراسة
التعرف على تأثیر برنامج للتصور العقلي في تنمیة دقة أداء التمریر و التصویب لناشئي كرة 

  .القدم
كل ) تجریبیة و ضابطة ( لاعبا ناشئا بكرة القدم تم تقسیمھم إلى مجموعتین  30: عینة الدراسة

  .لاعبا  15منھما 
  .اختبار + مقیاس : بحث المستخدمةأدوات ال

  :أھم النتائج
  لناشئي كرة القدمبرنامج التصور العقلي لھ تأثیر ایجابي على دقة أداء التمریر و التصویب  -

  )08(رقم : الدراسة
  :صاحب الدراسة

  .رسالة دكتوراه " 2008"بوخراز رضوان 
  :عنوان الدراسة

و التحكم الحركي عند  الأداءالذھني في  التحضیر الذھني للمھام الحركیة فعالیة التصور
  .الریاضیین الجزائریین 

  :الھدف العام 
المخططة  ضیر الذھني في التدریبات و المنافسات ضمن البرنامج التدریبیةمدى استعمال التح -

  .من طرف المدربین 
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  .الریاضي  الأداءمعرفة مدى ارتباط مستوى التصور الذھني و مستوى  -
حصص التربیة  إثناءتأثیر التصور الذھني على تعلم مھارة حركیة عند المتعلمین  معرفة ما مدى -

  .البدنیة و الریاضیة 
  :التساؤلات 

ما مدى معرفة المدرب للجانب النفسي و استعمالھ محتوى تدریبي ضمن البرنامج المخططة  -
  ؟ النفسیةلتطویر المھارات 

  الریاضي ؟ اءالأدرات النفسیة و اماھي العلاقة بین المھ -
 الأداءھل یمكن استخدام التصور الذھني كمھارة نفسیة لغرض تحسین التعلم و التحكم في  -

 الریاضي ؟
 
  

  : كالأتيمحاور  3الدراسة قسمت ل 
  .تشخیص واقع التدریب على مستوى فرق النخبة : الأولالمحور 

  .المنھج الوصفي : المنھج المتبع 
المدربین و المربین القائمین على تكوین الریاضیین على مستوى یتمثل مجتمع البحث في :العینة 

فرد، و تم اختیار عینة عشوائیة متكونة من ) 32( الثانویة الوطنیة الریاضیة الذي یبلغ عددھم 
  .عنصرا ) 18(ثمانیة عشر 

  .الاستبیان : المستخدمة  الأدوات
  .و المھارات الحركیة بین مھارة التصور الذھني  ارتباطیھدراسة  :المحور الثاني
 .المنھج الوصفي : المنھج المتبع 

  
یشمل مجتمع البحث الریاضیین الذین یتابعون دراستھم على مستوى الثانویة الوطنیة : العینة

ریاضیین النخبة الوطنیة  أعدادالریاضیة لھدف التكامل بین الدراسة و التدریب الریاضي من اجل 
  .فرد ) 100(وتم اختیار عینة عشوائیة متكونة من مئة ) 287( يالإجمالالمستقبلیة، یبلغ عددھم 

 أصلھمصمم في مقیاس التصور العقلي : المستخدمة  الأدوات(Martens)و قام بتعریب  1982
  من طرف مارتنز

  .1996وتقنین المقیاس محمد العربي شمعون و ماجدة إسماعیل 
  .ر الذھني تطبیق برنامج تدریبي باستعمال التصو:المحور الثالث 
  .المنھج التجریبي  :المنھج المتبع

للطور  الأخرىللطور المتوسط و  أحداھمامؤسستین للتربیة و التعلیم لولایة الجزائر ، : العینة
  الثانوي ، المجموعة التجریبیة

تلمیذ، و قد تم اختیار ) 60(تلمیذ أي بمجموع ) 30(و المجموعة الضابطة، تتكون كل واحدة من 
  .ینة بطریقة عشوائیة طبقیة تعتمد على التقسیمات الطبقیة للمجتمع الأصلي إفراد الع

برنامج للتدریب العقلي، اختبار فني لتقنیة + برنامج تدریبي مھاري  :الأدوات المستخدمة 
  التسدید، مقیاس التصور الذھني

  .في المجال الریاضي و ھو مقیاس تیل و فلوران 
  :النتائج  أھم
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رنة النتائج المحصل علیھا قبل و بعد برنامج التدریب الذھني أن إفراد اتضح من خلال مقا
المجموعة التجریبیة قد استفادوا من الحصص التدریبیة لتطویر و استعمال التصور الذھني اي 
ھناك فرق دال إحصائیا لقدرة التصور الذھني قبل و بعد البرنامج التدریبي عند مستوى الدلالة 

0.01  
ساس نقول بأن ھناك فاعلیة التدریب الذھني لتنمیة المھارات النفسیة و على وجھ الأ ھذا و على 

  .الخصوص التصور الذھني الذي تم استعمالھ لتسھیل عملیة اكتساب المھارة الحركیة المتعلمة 
جمعیة وطنیة لعلم النفس الریاضي كما ھو موجود في الكثیر من الدول لتطویر  إنشاء: الاقتراحات
الدراسات المتعلقة ھذا الجانب بطریقة منھجیة و تنظیمیة موحدة ونضرة تكاملیة و البحوث و 

  .شاملة بین المؤسسات الجامعیة عبر الوطن
التحضیر النفسي و  أھمیةالریاضیین عن  إعدادو القائمین على تكوین الناشئین و  المسئولینتوعیة 

  .دوره في الارتقاء بالمستوى الریاضي 
  

  )09(رقم : الدراسة
  :صاحب الدراسة

  ".2003"محمد مطر عراك 
  :عنوان الدراسة

  .بكرة الید  الأساسیةاثر منھج تدریب للتصور العقلي في تعلیم المبتدئین بعض المھارات 
  :الھدف العام

  .بكرة الید  الأساسیةرات امعرفة تأثیر منھج تدریب التصور العقلي في تعلم المبتدئین بعض المھ
  :التساؤلات
بكرة  الأساسیةتأثیر لمنھج تدریب التصور العقلي في تعلم المبتدئین بعض المھارات  ھل ھناك

  الید؟
  .المنھج التجریبي  :تبع مالمنھج ال

  :عینة الدراسة و طریقة اختیارھا 
  لاعبا مبتدئا في نادي القاسم الریاضي العراق،) 24(اشتملت عینة البحث على 

  .الطریقة العشوائیة البسیطة سنة، اختیرت العینة ب) 15-14(بأعمار 
  :المستخدمة في الدراسة الأدوات

التمریر و الاستلام الطبطبة المتعرجة التصویب من الثبات و ( استمارة استبیان، اختبارات بدنیة
  ).السقوط و اختبار التصور العقلي 

  
  :النتائج أھم
  
أثیر فعال في تعلم المبتدئین التدریب على التصور العقلي المصاحب للتعلیم المھاري ذو ت أن - 1

  الأساسیةبعض المھارات 
  .بكرة الید 

  .لمنھج التدریب على التصور العقلي تأثیر فعال في تطور الناحیة التصوریة للمبتدئین  - 2
  .بكرة الید یكفي لتعلم ھذه المھارات  الأساسیةالتدریب المھاري فقط لبعض المھارات  أن -3

  :الاقتراحات
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  .ستعمال التصور العقلي مع التعلیم المھاري لما لھ من دور في عملیة تسریع التعلم على ا التأكید
 أوقاتو التدریب على التصور العقلي في  الأساسیةتشجیع اللاعبین على التدریب على المھارات 

  التدریب أوقاتغیر 
  )الوقت الشخصي للاعب ( 

  .فرق الناشئین و المبتدئین ضرورة وجود شخص متخصص في علم النفس الریاضي للعمل مع 
  .في لعبة كرة الید  أخرىو لمھارات  أخرىدراسات مشابھة على فئات عمریة  أجراءضرورة 

  
  )10(رقم :الدراسة

  :صاحب الدراسة
  " .2005"محمد قدري عباس، رسالة ماجستیر  إسلام

  :عنوان الدراسة
في كرة السلة  الأساسیةارات اثر التصور الذھني المصاحب لأداء المھاري على تعلم بعض المھ

  .سنة 16-14للفئة العمریة 
  :الھدف العام

في كرة  الأساسیةرات االتعرف على أثر التصور الذھني في تعلم بعض المھ إلىھدفت الدراسة 
  السلة

  )تصویب تمریر محاورة(
  :التساؤلات

  في كرة السلة ؟ الأساسیةالمھارات  إتقانمعرفة اثر التصور الذھني على  -

 ألبعديالمھاري بین القیاسین القبلي و  الأداءفي مستوى  إحصائیةتوجد فروق ذات دلالة ھل 
  المجموعة التجریبیة؟ لأفراد

المھاري بین القیاسین القبلي و البعدي  الأداءفي مستوى  إحصائیةھل توجد فروق ذات دلالة 
  المجموعة الضابطة ؟ لأفراد

المھاري بین مجموعتي الدراسة في القیاس  الأداءى في مستو إحصائیةلالة دھل توجد فروق ذات 
  البعدي في تعلم المھارات

  قید الدراسة ؟
  .المنھج التجریبي : المنھج المتبع

لاعبا من لاعبي نادي الارینا الأردن تم  22تكونت من  :عینة الدراسة و طریقة اختیاراھا
 .اختیارھم بالطریقة العمدیة

  
  :المستخدمة في الدراسة الأدوات

اختبار التمریرة الصدریة و المحاورة من بطاریة نوكس و (البرنامج التدریبي ، اختبارات مھاریة 
  )للصحة و التربیة البدنیة و الترویح  الأمریكياختبار التصویب من بطاریة الاتحاد 

المجموعة التجریبیة التي استخدمت البرنامج المقترح  إفراد أن إلىتوصل الباحث : أھم النتائج
قید  الأساسیةالبرنامج التعلیمي قد حققت تطورا ملحوظا في تعلم المھارات + التصور الذھني

  .المجموعة الضابطة في جمیع المھارات باستثناء مھارة المحاورة  أفرادالدراسة و تفوقت على 
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 إذضرورة استخدام التصور الذھني المصاحب لأداء المھاري في البرامج التعلیمیة : الاقتراحات
في لعبة كرة السلة  الأساسیةالمھارات  إتقانانھ یساھم و بشكل كبیر و ایجابي في تعلم و اكتساب و 

  .خاصة و الالعاب الریاضیة عامة 
  )11(رقم : الدراسة  

  :صاحب الدراسة
  .رسالة ماجستیر  2005" قاسمي یاسین"دراسة 

  :عنوان الدراسة
ارات الحركیة عند ریاضي المستوى المھ أخطاء إصلاحتأثیر التصور العقلي على   - -

  العالي لریاضي الجمباز

  :الھدف العام
  .معرفة أثر التدریب ، تنمیة قدرة التصور العقلي في التعلم السریع للمھارات الحركیة في الجمباز 

  :تساؤلات الدراسة
المھاریة  الأخطاء إصلاحتخفیض التكرارات في  إلىھل تحسن قدرة التصور العقلي یؤدي  -
  .لحركیة عند ریاضي الجمباز ا
في عملیة التعلم الجید و السریع  الأثرھل تدریب تنمیة القدرة على التصور العقلي لھ نفس  -

  .و الاصاغر  الأكابرللمھارات الحركیة عند 
  .المنھج التجریبي :المنھج المتبع 
  :لمجموعتین  ، تم تقسیمھمقصدیھریاضي وتم اختیارھم بطریقة  12تكونت من : عینة الدراسة

  .لاعبین  6: المجموعة الضابطة -
  .لاعبین  6: المجموعة التجریبیة  -

  .اختبار + مقیاس : المستخدمة الأدوات
  :النتائج  أھم

  .الحركي  الأداءتأثیر عامل التصور العقلي على تحسین  -
ن الحركي بی الأداءفي مستوى  إحصائیةھناك فروق ذات دلالة  أنبینت الدراسة على  -

  .المجموعتین 
  :الاقتراحات  أھم

  .موضوع التدریب العقلي في المقررات الجامعیة في وحدة علم النفس الریاضي إدراج -
 .تنشیط الدراسات المعاصرة فیما یخص التدریب العقلي  -
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 ـــــــــــــــــــــ الخلفیة النظریة والدراسات السابقة               الأولالفصل 

  :التعلیق على الدراسات السابقة  -
تطرقت لموضوع التصور العقلي  ماجاءت بھ الدراسات السابقة  والتي في مجملھا أھمما  إن

، والتدریب العقلي ودور التصور العقلي في تطویر الأداء المھاري المھارات النفسیة    وأھمیة
ومن  ھنا جاءت دراستنا لتكمل ما تم التطرق إلیھ ودراسة التصور العقلي من احد الجوانب 

  .العدیدة 
دوره في تحسین المھارات الأساسیة في كرة إن ما یمیز ھذه الدراسة أننا درسنا التصور العقلي و

  .الید 
ولقد وظفنا بعد من خلال قراءة وتمعن الدراسات السابقة الأسلوب المتبع وطریقة تحلیل النتائج إلى 

  .أن وصلنا إلى النتیجة 



    

 

 

 

  الفـصل الثاني: 
 

  

 

  

الإطار العام 
 للدراسة

 
 

 الكلمات الدالة في الدراسة -1

 إشكالية الدراسة -2

 أهداف الدراسة -3

 أهمية الدراسة -4

 يات الدراسةفرض -5
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للدراسة       الثاني    ــــــــــــــــــ                  الإطار العامالفصل 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ           

: الكلمات الدالة 1  

):الذھني(مفھوم التصور العقلي -1-  

)257المنجد الأبجدي ص.(توھم صورتھ وتخیلھ:  تصور ، تصور أي  شيء: لغة      

عن انعكاس الأشیاء  ةالتصور ھو لب عملیة التفكیر الناجحة ، وھو عبار:اصطلاحا 

والأساس الفسیولوجي .والمظاھر التي سبق للفرد إدراكھا ، ویبدأ بالأجزاء ثم الكلیات 

للتصور ،ھو تلك العملیات التي تحدث لأجزاء أعضاء الحواس الموجودة في المخ ، أما 

).218ص.1996.محمد العربي شمعون(أعضاء الحس نفسھا فلا تؤدي وظیفة في عملیة التصور   

:لتعریف الإجرائي للتصور العقلي ا  

التصور العقلي ھو قدرة الفرد العقلیة على استرجاع الأشیاء والمظاھر والأحداث  

.الماضیة ومحاولة تعدیلھا  وتفسیرھا وإنتاج صور وأفكار جدیدة   

: المھارات الأساسیة لكرة الید  2  

أن المھارات الحركیة الأساسیة ھي العمود الفقري للعملیة التدریبیة في الوقت الراھن 

خاصة مرحلة إعداد الناشئین حیث یتلقى الناشئ الخطوط العریضة لأبسط عملیات التعلیم 

المھاري الصحیح إلى مساره العصبي الصغیر الذي یستمر معھ طوال فترة حیاتھ في 

الملاعب والتي إن تكونت بصورة خاطئة یصعب أو یستحیل إصلاحھا ، وأن إتقان المھارات 

الأساسیة عامل یتأسس علیھ الوصول لأعلى المستویات الریاضیة ، فمھما بلغ مستوى الفرد 

من الصفات البدنیة والسمات الخلقیة الإرادیة فإنھ لن یحقق النتائج الریاضیة ما لم یرتبط ذلك 

 بالإتقان التام للمھارات (محمد الولیلي ،1982، ص 99    )
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للدراسة       الثاني    ــــــــــــــــــ                  الإطار العامالفصل 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ           

: للمھارات الأساسیة لكرة الید  يالتعریف  الإجرائ  

ھي كل المھارات التي یتعلمھا الفرد الریاضي خلال مسیرتھ الریاضي وتعتبر 

. ھذه المھارات ھي أساس نجاح اللاعب في التدریب والمنافسة   

: كرة الید   

مؤنس رشاد الدین (جمع الأیدي ویدي الكف أو من أطراف الأصابع إلى الكتف : لغة

)912ص.2000.  

تلعب كرة الید بین فریقین یتكون كل منھما من سبعة لاعبین بالإضافة إلى :   اصطلاحا

حارس المرمى وغرض كل فریق من ھذان الفریقان إحراز ھدف في مرمى الفریق الأخر 

ومنعھ من إحراز ھدف ، وتلعب ھذه الریاضة بالیدین ویجب إحراز الھدف بالیدین وضمن 

)188،ص2009خالد محمد الحشحوش ،.(قواعد اللعبة   

:التعریف الإجرائي   

تعتبر كرة الید من الریاضات الجماعیة التي تجري احدھما من الفریقین ،یھدف كل فریق 

إلى إحراز ھدف والفوز على الأخر وعدد كل فوج ستة لاعبین إضافة إلى حارسي المرمى 

. 
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للدراسة       الثاني    ــــــــــــــــــ                  الإطار العامالفصل 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ           

:ةالإشكالی -2-  

المحافل الدولیة والقاریة ، حیث یعتبر  لقد عرفت كرة الید تطورا كبیرا وحضورا قویا في

الفرد وتطوره في مختلف الجوانب البدنیة ، الفكریة ،  ئإحدى الأنشطة  الریاضیة التي تھی

النفسیة والخططیة  وتزوید الریاضي بالخبرات والمھارات الواسعة التي تساعد  على 

  .التكیف الجید مع حمولات التدریب وضغوطات المنافسة 

ظناه  في البرامج التدریبیة  الریاضیة  لكرة الید ، ھو أن  المدربین یعتمدون في إن ما لاح

برامجھم على الجوانب لبدنیة و التقنیة والتكتیكیة فقط ، حیث یخصصون وقتا كافیا 

للتحضیر البدني مع اكتفائھم بتقدیم النصائح والتوجیھات والإرشادات في حین یھملون 

والعقلي الذي یسعى إلى فھم السلوك الریاضي وتوجیھھ وتنمیة  إھمالا تاما للجانب النفسي

المھارات النفسیة والعقلیة لدیھ ، في عملیة تفاعلیة نفسیة عقلیة تدخل في عملیة إعداد 

  .الریاضي 

ھناك العدید من البحوث التي قام بھا  العلماء والمختصین  في ھذا المجال تثبت فاعلیة 

الذي یدعم فكرة أن استعمال التصور " مولان"و " فرونك" ھم نجد من بین. التصور العقلي 

غیر أن بمجرد . العقلي خاصة كأمر قاعدي عندما یبحث عن الجانب  النوعي والتقني 

بالإضافة . العودة  إلى المشاعر والأحاسیس المرافقة للأداء التقني ، تعود التقنیة مباشرة  

كما . ھي الحقیقة الثانیة للواقع ) الذھنیة (یة الذي یرى أن الصورة العقل" جاكوبسن "إلى 

التي تستعمل التصور العقلي في ورشات التدریب من اجل التطویر " صندرین لوفي "نجد 

الحركات الریاضیة الصعبة ، في البدایة كان ذلك صعبا ثم أصبح سھلا ، حاولت أن تكون 

  .أكثر تركیزا على ماھو مھم في الحركات الصعبة 

فان . إلیھ علم النفس الریاضي  لن التطور الحاصل في ھذا المجال ، وما توصوبالرغم م

واقع الندیة والنخب الوطنیة یعكس تعاملا خاصا مع الجانب  النفس عقلي  لا یتجاوز أھداف 

في حین أن فوائد الاھتمام بھ أثبتت وجودھا عند فرق . الجانب البدني والخططي والتقني 

مراكز الأولى في ھاتھ الریاضة  والتي أعارت الاھتمام الكافي والنخب التي  تتقاسم ال

  .للتصور العقلي في تحضیرھا 
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للدراسة       الثاني    ــــــــــــــــــ                  الإطار العامالفصل 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ           

انطلاقا من ھذا الواقع الذي یعیشھ التصور العقلي  في الریاضة الجزائریة  ، وكرة الید 

بالخصوص ، رأینا انھ من الضروري تسلیط الضوء على ھذا العامل  الشدید الأھمیة في 

ومتابعة لاعب كرة الید خاصة وان أصداء لفرق لا تدلي بالاھتمام لھذا الجانب ، تحضیر 

مما یجعلنا نتساءل عن مدى أھمیة التصور العقلي في تحسین المھارات الأساسیة للاعبي 

ھل للتصور العقلي دور في تحسین المھارات : كرة الید وبالتالي یكون تساؤلنا التالي 

ھذا التساؤل نطرح عدة تساؤلا ت أخرى ،ھل ھناك دور للتصور  ومن الأساسیة لكرة الید ؟

العقلي في مھارة التصویب ؟ و نتساءل أیضا ھل للتصور العقلي دور في تحسین مھارة 

  التمریر ؟ وھل ھناك دور للتصور العقلي في مھارة المراوغة؟

 

: الدراسة أھداف  3  

: یھدف بحثنا إلى   

.تحسین المھارات الأساسیة  بیان أھمیة التصور العقلي في - 1  

.التوسع في میدان علم النفس الریاضي المھم في المیدان  - 2  

تقدیم طرق ووسائل جدیدة تساعد في تطویر قدرات الریاضیة في المیدان  - 3  

.التصور العقلي بمھارة التسدید دور التعرف على  - 4  

.التصور العقلي بمھارة التمریردورالتعرف على  - 5  

.التصور العقلي بمھارة المراوغة  دور على التعرف - 6  

: أھمیة البحث   - 4   

قصد التعمق في البحث أكثر وأكثر محاولة إثراء ھذا الموضوع لدى الباحثین -    

.بناء برنامج لتحسین المھارات الأساسیة لدى اللاعبین   -  

إلى الجوانب المھاریة و  بالإضافة.  ةإبراز أھمیة الجانب النفسي في العملیة التدریبی -

.الخططیة  

.بیان فاعلیة التصور العقلي في تحسین وتطویر المھارات الأساسیة   -  
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للدراسة       الثاني    ــــــــــــــــــ                  الإطار العامالفصل 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ           

لاعب على یتحتم من دقة في الأداء فإنھ  كرة الید في  الأساسیة نظرا لما تحتاجھ الحركات  -

تظھر أھمیتھ في التحضیر البدني والعقلي الجید وھذا الأخیر موضوع دراستنا التي كرة الید 

  :النقاط التالیة

إن ھذه الدراسة تساھم في استدعاء الإحساس بالأداء الأمثل وتركیز الانتباه على المھارة  -

  .قبل الدقیقة الباقیة على الانطلاق لتحقیق الھدف

كما أن التصور یصبح ذا نفع كبیر بعد الأداء الناجح وخاصة عندما تسمح طبیعة التنافس  -

  .ل على تأكید الخبرة ومتابعة الأبعاد الناجحة للأداءبذلك إذ تعم

وكذلك استبعاد التفكیر السلبي وإعطاء المزید من الدعم في الثقة بالنفس وزیادة الدافعیة  -

  .وبناء أنماط للأداء الإیجابي وتحقیق الأھداف

:الفرضیات -  5  

:الفرضیة العامة  

. دلدى لاعبي كرة الیالمھارات الأساسیة في تحسین للتصور العقلي دور   

: الفرضیات الجزئیة  

. التصویب للتصور العقلي دور في  تحسین مھارة    -  

. للتصور العقلي دور في تحسین مھارة التمریر   -  

. للتصور العقلي دور في تحسین مھارة المراوغة    -  

 

 

 



 

 

 الفـصل الثالث:
 

 

 تمهيد

 الدراسة الاستطلاعية -1

 المنهج المتبع في الدراسة -2

  مجتمع وعينة الدراسة -3

  أدوات جمع البيانات والمعلومات -4

 إجراءات التطبيق الميداني للأداة -5

 يب الإحصائيةالأسال -6

  

 

 

الإجراءات الميدانية 
 للدراسة
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دانیة للدراسة    الثالث    ــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات المیالفصل 

  : تمھید 

الذي تناولنا فیھ مجموعة من المعلومات المعرفیة الخاصة ري،ظبعد دراستنا للجانب الن

بموضوع البحث استدعى علینا الأمر تطبیق ھذه الأفكار النظریة ودراستھا على ارض 

للتحقیق العلمي ، حیث قمنا بتجسید ھذه الأفكار النظریة على فئة من الواقع وذلك لإخضاعھا 

اللاعبین وذلك بالانجاز استبیان وتوزیعھ على عینة البحث الممارسین مرورا بمجموعة من 

المراحل والإجراءات والعوامل وصولا إلى النتائج التي بینت مدى تطابق الفرضیات 

  .النظریة بما ھو في المیدان التطبیقي 
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دانیة للدراسة    الثالث    ــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات المیالفصل 

  : الدراسة الاستطلاعیة   1

نظرة عامة حول  إلقاء فيالتي تساعد الباحث  الأولىتعد الدراسة الاستطلاعیة الخطوة 

 أوجوانب الدراسة المیدانیة لبحثھ ، حیث یقوم الباحث بتنظیم زیارات لمیدان دراستھ 

  ).298ص 2004.صحراويبوزید . أنجرسموریس ( الاطلاع على بعض محاور دراستھ المیدانیة

 مھاراتالن یبتحس دوره التصور العقلي و" وفي ھذه الدراسة التي تناولت موضوع      

في مدینة المسیلة وھما  في ریاضة كرة الیداخترنا فریقین " د لدى لاعبي كرة الیالأساسیة 

من اجل تشخیص وجمع المعلومات والأفكار والتي ترتبط  ترجي المسیلة واولمبي المسیلة  

مباشرة بموضوع البحث إلي ھو موضوع انشغالنا ، وبالتالي تجسید الدراسة النظریة  

والفرضیات المطروحة إلى ارض الواقع من خلال تحدید عینة البحث والمنھج المتبع في 

  .الدراسة وضبط عینة البحث 

 .لاعبین في النادیین وقمنا بإعادة التوزیع بعد أسبوع  10 وزعنا استمارة الاستبیان على

  : مجالات البحث    -

لاعب موزعین على بعض أندیة ولایة  30یشمل بحثنا على : المجال البشري  -

  .المسیلة أكابر

أجریت ھذه الدراسة بما یخص الجانب النظري بمكتبة المعھد : المجال المكاني  -

  . بالمسیلة 

انطلقنا في بحثنا في بدایة شھر فیفري إلى غایة شھر ماي   : المجال الزماني  -

2016 .  

  :المنھج المتبع في الدراسة  2 

  استخدمنا في بحثنا ھا المنھج الوصفي 

على دراسة الواقع أو الظاھرة  كما توجد علیھ في  والذي یعتبر من بین المناھج التي تعتمد

  )192ص.2002.رشید زرواتي (. الواقع ، ویھتم في وصفھا وصفا دقیقا ویعبر عنھا تعبیرا كیفیا وكمیا

وھو  الأكثر ملائمة للإجابة على الإشكالیة المطروحة  في ھذا البحث ، وتكمن أھمیتھ انھ     

طبیعة الظاھرة وكیفیة تحلیلھا ، من خلال الكشف عن یعطي تفسیرا علمیا بشكل منظم في 

علاقة التصور العقلي بتحسین المھارات الأساسیة لكرة الید ، وقمنا بتوزیع الاستبیان على 

اللاعبین للتعبیر عن تفاعلھم اتجاه الموضوع وفي الأخیر  قمنا بالتعبیر عن ھذه النتائج 

 . إحصائیا من اجل توضیح معناھا 
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دانیة للدراسة    الثالث    ــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات المیالفصل 

  

  :  وعینة الدراسة مجتمع  3 

من العناصر المحددة مسبقا والتي ترتكز علیھا غیر منتھیة  أوھو مجموعة منتھیة 

الملاحظات ، ولكي یكون البحث قابلا للانجاز لابد من تعریف مجتمع البحث الذي نرید 

بوزید صحراوي . موریس أنجرس ( دراستھ ، وان نوضح المقیاس المستعمل من اجل حصر ھذا المجتمع 

  .)298ص.2004.

باعتبار العینة جزء مھم من أي دراسة میدانیة نجد إن مفھومھا ھي مجتمع الدراسة  -

، وھي تعتبر جزء مھم من الكل ، بمعنى انھھ تأخذ الذي نجمع منھ البیانات المیدانیة 

مجموعة من  إفراد المجتمع على أن تكون ممثلة للمجتمع لتجري علیھا الدراسة 

 .عشوائیة ، حیث شملت الدراسة  بعض أندیة ولایة المسیلة  بصورة

لاعب صنف   30مجتمع دراستنا ھو لاعبي فریق ترجي المسیلة واولمبي المسیلة  -

  أكابر 

  : جمع البیانات أدوات    4

اعتمدنا في دراستنا الأساسیة على الاستبیان كوسیلة للبحث ، للإجابة على مختلف التساؤلات 

  .حقیقة الفرضیات والبحث في 

  :الاستبیان  -

الاستبیان یساعد على جمع المعلومات الجدیدة  ، مستمدة من شرعیة مباشرة من المصدر 

والذي یعتمد على مجموعة من . والمعلومات التي لایمكن أن نحصل علیھا في الكتب 

  :الإجراءات منھا  

 .تحدید الھدف من الاستبیان  -

 .تحدید الوقت المخصص للاستبیان  -

 .اختیار العینة التي یتم استجوابھا  -

 .وضع عدد كافي من الاختبارات لكل سؤال  -

 . وجود أھداف موجزة للاستبیان  -
 )76ص.2009.عطاء الله احمد .بوداود عبد الیمین (
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دانیة للدراسة    الثالث    ــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات المیالفصل 

  : للأداة إجراءات التطبیق المیداني5

 وموضوعیتھا قمنا باستخدام) الاستبیان(للتأكد من صدق الأداة 

صدق المحكمین ،كمعیار للتأكد من صحة الاستبیان ، حیث قمنا بتوزیع الاستبیان على 

كل  لتغطیة الأسئلة كفاءةمجموعة الأساتذة ،لیحكموا مدى وضوح العبارات وشكلھا ، ومدى 

  .محور من محاور المتغیرات الدراسیة 

قمنا بتعدیل صیاغة العبارات التي اتفق علیھا : ملاحظاتھم وتوجیھاتھم  إلىواستنادا 

، من اقتراحاتھم  إلى بالإضافةالمحكمین على تثبیت المصطلحات التي تتماشى مع الموضوع 

 .تعدیل في صیاغة العبارة أو حذفھا أو إضافة عبارات جدیدة 

  :قیاس الصدق -

ة الاستبیانیة و إشكالیة و فرضیات البحث بغیة من اجل معرفة التوافق بین أسئلة الاستمار 

تحري الصدق و موضوعیة الأداة العلمیة، قمنا بعرض الاستمارة على بعض أساتذة القسم 

الذین اعتبروا كمحكمین، و بعد موافقة الأستاذ المشرف قمنا بعملیة توزیع الاستمارة على 

  أفراد العینة

  : الأسالیب  الإحصائیة   - 6     

 .spssمن اجل تحلیل نتائج الاستبیان الذي وزعناه استعملنا برنامج  -

 .لعینة واحدة T-test) ت(ولحساب الفرضیات إحصائیا استعملنا اختبار -

 ،لعینة واحدة T-test) ت(لتحقق من ھذه الفرضیة إحصائیا استخدمنا اختبار  -

وذلك للتحقق من دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة لكل عبارات محور كل 

 .مھارة والدرجة الكلیة للمحور والمتوسط الفرضي لاستجابات أفراد الدراسة
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دانیة للدراسة    الثالث    ــــــــــــــــــــــــــ الإجراءات المیالفصل 

  :خلاصة 

ومنھ حاول الباحث في ھذا الفصل باعتباره الإطار التطبیقي للبحث و من أھم  -

المنھج المستخدم كما أحاط بظروف اختیار  الفصول في البحث إعطاء نظرة عن

العینة كما ابرز الثقل العلمي لأداة القیاس كما أوضح الباحث الأدوات الإحصائیة 

التي استعملت في كل ذلك تمھیدا للوصول إلى نتائج ھذا البحث و تحلیلھا و 

  .مناقشتھا

 



    

 

 

 

 الفـصل الرابع: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

عرض النتائج 
 وتفسيرها ومناقشتها

 

 تمهيد

  نتائج الفرضية الأولى .تحليل1

  الثانيةنتائج الفرضية  .تحليل2

  العامة.تحليل ومناقشة نتائج الفرضية 3
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الـرابــــع    ــــــــــــــــــ عرض النتائج وتفسیرھا ومناقشتھا     الفصل 
ـــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــ

 :تمھید 
  

تعتبر عملیة جمع النتائج وعرضھا من الخطوات التي تلزم الباحث على القیام بھا من أجل التحقق 
عدم صحتھا، ولكن الخلفیة النظریة وحدھا غیر كافیة للخروج بنتیجة ذات  صحة الفرضیات أو

دلالة علیمة، وإنما یجب على الباحث أن یقوم بعملیة التحلیل ومناقشة ھذه النتائج حتى تصبح لھا 
قیمة علمیة وتعود بالفائدة على البحث بصفة عامة ومن خلال ھذا الفصل سنقوم بعرض وتحلیل 

لتي تم جمعھا والتحصل علیھا من خلال الدراسة المیدانیة التي أجریت على أندیة ومناقشة النتائج ا
، وسنحاول من خلال ھذا الفصل إعطاء بعض التحالیل لكرة الید  لأولولایة المسیلة المنتمیة للقسم 

تكون  أنالغموض المطروح خلال الدراسة، والتي یجب الحرص على  لإزالةوالاستنتاجات 
  .المتعلقة بذلك الأمورنظمة حتى تمكننا من توضیح مختلف مصاغة بطریقة م

فلقد حرصنا أن تتم العملیة بطریقة علمیة ومنظمة، حیث سنقوم بعرض النتائج المسجلة في جداول 
لكل  باستنتاجومعالجتھا بطریقة إحصائیة لنقدم من خلالھا تحلیل لھذه النتائج، وبالتالي الخروج 

  .الاستبیان محاور من  محور 
والھدف الرئیسي من ھذا الفصل تحویل النتائج المیدانیة إلى نتائج ذات قیمة علمیة وعملیة منظمة 

  .یمكن الاعتماد علیھا في إتمام ھذه الدراسة وبلوغ مقاصدھا
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الـرابــــع    ــــــــــــــــــ عرض النتائج وتفسیرھا ومناقشتھا     الفصل 
ـــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــ

  
  :تفسیر استجابات أفراد الدراسة -

دور التصور العقلي في ومعرفة  للاعبینالدراسة، الاستبیان الموجھ  ةلتفسیر الاستجابة على أدا
على  العینة؛ تم حساب المتوسطات المرجحة لإجابات أفراد تحسین المھارات الأساسیة في كرة الید

دور التصور العقلي في شكل مشابھ لمقیاس لكارت بغرض معرفة  الاستبیانالعبارات الواردة في 
دراسة؛ وتم اعتماد المتوسطات الحسابیة ال عینةمن طرف أفراد  في تحسین المھارات الأساسیة

  : المرجحة للكارت الثلاثي حسب المحك التالي

  .دور التصور العقلي في تحسین المھارات الأساسیة في كرة الید): 01(الجدول رقم 

  دور التصور العقلي
المتوسط الحسابي 

  المرجح

  1,66إلى  1من  عدم وجود صورة 

  2,33إلى   1,67من  صورة واضحة 

  3إلى  2,34من  صورة واضحة تماما 

 
 . 0,66أي حوالي  2/3مع ملاحظة أن طول الفترة المستخدم ھو 
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الـرابــــع    ــــــــــــــــــ عرض النتائج وتفسیرھا ومناقشتھا     الفصل 
ـــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــ

  
  : عرض وتحلیل نتائج الفرضیة الأولى  -1
 . التصویب للتصور العقلي دور في تحسین مھارة  -

وذلك للتحقق من ،لعینة واحدة T-TEST)ت(لتحقق من ھذه الفرضیة إحصائیا استخدمنا اختبار 
والدرجة الكلیة   التصویبمھارة دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة لكل عبارات محور 

یبین النتائج التي ) 02( للمحور والمتوسط الفرضي لاستجابات أفراد الدراسة؛  والجدول رقم
  .توصلنا إلیھا

" ت"و  ودور التصور العقليیوضح المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة والرتبة ) 02(جدول رقم 
، 30= ن ,  29= ح .د(التصویبفي تحسین مھارة  التصور العقليدور لالمحسوبة ومستوى دلالة الاختبار 

  )2=المتوسط الفرضي

  

 الدلالة
  الإحصائیة

 "ت"
  المحسوبة

  درجة
 الدور

 الرتبة
الانحراف 
 المعیاري

  المتوسط
  رقم  العبارات الحسابي

  01 .التصویبكیف رأیت نفسك وأنت تؤدي مھارة  2,20 0,805 5 واضحة 1,361 184,

,002** 3,496 
واضحة 

 تماما
1 ,679 2,43 

كیف رأیت نفسك وأنت تستمع للأصوات المصاحبة إثناء أدائك 
 .للمھارة 

02  

  03 بجسمك أثناء أدائك  المھارة المطلوبةكیف تشعر  2,20 714, 5 واضحة 1,533 136,

  04 .ما ھي درجة تصور الحالة الانفعالیة وأنت  تؤدي ھذه المھارة  1,87 730, 7 واضحة 1,000- 326,

  05 ھل یمكن رؤیة الصورة من داخلك وأنت تؤدي ھذه المھارة 2,33 758, 3 واضحة 2,408 *023,

  06 .بالأداء الناجح أثناء أدائك لھذه المھارة   كیف شعرت 2,30 750, 4 واضحة 2,192 *037,

  07 .  التصویبكیف تشعر بالإحساس الحركي وأنت تؤدي مھارة  1,97 809, 6 واضحة 226,- 823,

,003** 3,247 
واضحة 

 تماما
  08 . إلى أي مدى یمكن التحكم في الصورة إثناء أدائك للمھارة 2,40 675, 2

  التصویبفي تحسین مھارة  التصور العقليدور  2,21 18,  واضحة 6,353 **000,

 
  α =0,01دال عند مستوى دلالة ** 
  α =0,05دال عند مستوى دلالة * 

 وبانحراف ،)2,21( التصویبمھارة  لمحور الحسابي المتوسطمجموع  أن الجدول من یتضح .
تستمع للأصوات  كیف رأیت نفسك وأنت )02(ة رقم الفقر أن تبین، كما )180,( مقداره معیاري

) 2.43( حسابي متوسط وبأعلى الأول الترتیب في جاءت" المصاحبة إثناء أدائك للمھارة
ما ھي درجة تصور الحالة  " )04(ة رقم الفقروجاءت  ،)0.68(وبانحراف معیاري مقداره 

 حسابي متوسط أدنى على حصلتالترتیب الأخیر حیث  في "الانفعالیة وأنت  تؤدي ھذه المھارة
 )8,2(للعبارات  الدوروكان  )0.73(وبانحراف معیاري مقدراه  )1.87( الفقرات مقداره بین

الدور للتصور وكان  واضح؛عندھم  الدورفكان ) 1،3،4،5،6،7(ت اأما العبار واضح تماما؛
 مھارة التصویبلمحور  دور التصور العقليومنھ نقول إن  واضح، مھارة التصویبلمحور  العقلي

  .واضحةكان بدرجة 
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الـرابــــع    ــــــــــــــــــ عرض النتائج وتفسیرھا ومناقشتھا     الفصل 
ـــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــ

وھي اكبر من المجدولة ) 6,35( مھارة التصویبالمحسوبة لمحور " ت"نلاحظ من الجدول أن و
 وكانت ؛ومنھ نقول أنھ دال إحصائیا) α =0,05(ومستوى الدلالة  29عند درجة الحریة  )1,45(
نقول المحسوبة لھا اكبر من المجدولة ومنھ " ت"كانت ) 6،8، 5، 3، 2(لعبارات المحسوبة ل" ت"

المحسوبة لھم اقل من " ت"كانت ) 7، 4، 1(ت اإلا في العبار ؛أنھا  دالة إحصائیا في مجملھا
  .إحصائیا غیر دالین وبالتاليالمجدولة 

) 0,000( مھارة التصویبالمحسوبة للاختبار لمحور وبما أن مستوى الدلالة  وفي نفس السیاق 
 نستطیع أن نقول بان الفرضیة التي تقول أن )α  =0,05( اصغر من مستوى الدلالة الفرضي 

  .محققة التصویبدور في تحسین مھارة لھ لتصور العقلي ا
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الـرابــــع    ــــــــــــــــــ عرض النتائج وتفسیرھا ومناقشتھا     الفصل 
ـــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــ

  :  الثانیة عرض وتحلیل نتائج الفرضیة   - 2  
 . التمریرللتصور العقلي دور في تحسین مھارة  -

وذلك للتحقق من ،لعینة واحدة T-TEST )ت(لتحقق من ھذه الفرضیة إحصائیا استخدمنا اختبار 
والدرجة الكلیة للمحور التمریر مھارة دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة لكل عبارات محور 

  .یبین النتائج التي توصلنا إلیھا) 03( والمتوسط الفرضي لاستجابات أفراد الدراسة؛  والجدول رقم

" ت"و  ودور التصور العقليیوضح المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة والرتبة ) 03(جدول رقم 
، 30= ن ,  29= ح .د(التمریرفي تحسین مھارة  التصور العقليدور لالمحسوبة ومستوى دلالة الاختبار 

  )2=المتوسط الفرضي

  
 الدلالة

  الإحصائیة
 "ت"

  المحسوبة
  درجة
 الدور

 الرتبة
الانحراف 
 المعیاري

  المتوسط
  رقم  العبارات الحسابي

  01 .التمریركیف رأیت نفسك وأنت تؤدي مھارة  2,07 740, 5 واضحة 494, 625,

 2,10 759, 4 واضحة 722, 476,
كیف رأیت نفسك وأنت تستمع للأصوات المصاحبة إثناء أدائك 

 .للمھارة 
02  

,000** 4,572 
واضحة 

 اتمام
  03 بجسمك أثناء أدائك  المھارة المطلوبةكیف تشعر  2,57 679, 1

  04 .ما ھي درجة تصور الحالة الانفعالیة وأنت  تؤدي ھذه المھارة  2,30 794, 2 واضحة 2,068 *048,

  05 ھل یمكن رؤیة الصورة من داخلك وأنت تؤدي ھذه المھارة 2,23 774, 3 واضحة 1,651 109,

  06 .بالأداء الناجح أثناء أدائك لھذه المھارة  كیف شعرت  2,23 858, 3 واضحة 1,489 147,

  07 .  التمریركیف تشعر بالإحساس الحركي وأنت تؤدي مھارة  2,03 809, 6 واضحة 226, 823,

  08 . إلى أي مدى یمكن التحكم في الصورة إثناء أدائك للمھارة 2,23 774, 3 واضحة 1,651 109,

  .التمریرفي تحسین مھارة  التصور العقليدور  2,2208 25360,  واضحة 4,769 **000,

 
  α =0,01دال عند مستوى دلالة ** 
  α =0,05دال عند مستوى دلالة * 

 معیاري وبانحراف ،)2,22( التمریرمھارة  لمحور الحسابي المتوسطمجموع  أن الجدول من یتضح
 أدائك  المھارة المطلوبةكیف تشعر بجسمك أثناء   )03(ة رقم الفقر أن تبین، كما )250,( مقداره

 ،)0.67(وبانحراف معیاري مقداره ) 2,57( حسابي متوسط وبأعلى الأول الترتیب في جاءت"
 في ".كیف تشعر بالإحساس الحركي وأنت تؤدي مھارة التمریر    " )07(ة رقم الفقروجاءت 

وبانحراف  )2,03( الفقرات مقداره بین حسابي متوسط أدنى على حصلتالترتیب الأخیر حیث 
) 3( ةأما العبار واضحة؛ )1,2,4,5,6,7,8(للعبارات  الدور ت درجةوكان )0.80(معیاري مقدراه 

مھارة لمحور  عندھا واضحة تماما؛ وكانت درجة الدور للتصور العقلي الدور ت درجة فكان
  .واضحةكان بدرجة  مھارة التمریرلمحور  دور التصور العقليومنھ نقول إن  واضحة، التمریر
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الـرابــــع    ــــــــــــــــــ عرض النتائج وتفسیرھا ومناقشتھا     الفصل 
ـــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــ

وھي اكبر من المجدولة ) 4,76( مھارة التمریرالمحسوبة لمحور " ت"نلاحظ من الجدول أن و
 وكانت ؛ومنھ نقول أنھ دال إحصائیا) α =0,05(ومستوى الدلالة  29عند درجة الحریة  )1.45(
نقول المحسوبة لھا اكبر من المجدولة ومنھ " ت"كانت ) 6،8، 5، 4، 3(لعبارات المحسوبة ل" ت"

المحسوبة لھم اقل من " ت"كانت ) 7، 2، 1(ت اإلا في العبار ؛أنھا  دالة إحصائیا في مجملھا
  .إحصائیا غیر دالین وبالتاليالمجدولة 

) 0,000( مھارة التمریرالمحسوبة للاختبار لمحور وبما أن مستوى الدلالة  وفي نفس السیاق 
 یع أن نقول بان الفرضیة التي تقول أننستط )α  =0,05( اصغر من مستوى الدلالة الفرضي 

  .محققة التمریردور في تحسین مھارة لھ لتصور العقلي ا
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الـرابــــع    ــــــــــــــــــ عرض النتائج وتفسیرھا ومناقشتھا     الفصل 
ـــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــ

  
  :  الثالثة عرض وتحلیل نتائج الفرضیة   - 3

 . المراوغة للتصور العقلي دور في تحسین مھارة  -

وذلك للتحقق من ،لعینة واحدة T-TEST)ت(لتحقق من ھذه الفرضیة إحصائیا استخدمنا اختبار 
والدرجة الكلیة غة والمرامھارة دلالة الفروق بین المتوسطات الحسابیة لكل عبارات محور 

یبین النتائج التي ) 04( للمحور والمتوسط الفرضي لاستجابات أفراد الدراسة؛  والجدول رقم
  .توصلنا إلیھا

" ت"و  ودور التصور العقليیوضح المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة والرتبة ) 04(جدول رقم 
، 30= ن ,  29= ح .د( المراوغةفي تحسین مھارة  التصور العقليدور لالمحسوبة ومستوى دلالة الاختبار 

  )2=المتوسط الفرضي

  
 الدلالة

  الإحصائیة
 "ت"

  المحسوبة
  درجة
 الدور

 الرتبة
الانحراف 
 المعیاري

  المتوسط
  رقم  العبارات الحسابي

,002** 3,500 
واضحة 

 اتمام
  01 .المراوغةكیف رأیت نفسك وأنت تؤدي مھارة  2,47 730, 1

 2,07 740, 6 واضحة 494, 625,
كیف رأیت نفسك وأنت تستمع للأصوات المصاحبة إثناء أدائك 

 .للمھارة 
02  

,501 -,682 
واضحة 

 اتمام
  03 تشعر بجسمك أثناء أدائك  المھارة المطلوبةكیف  1,90 803, 8

,014 2,626 
واضحة 

 اتمام
  04 .ما ھي درجة تصور الحالة الانفعالیة وأنت  تؤدي ھذه المھارة  2,37 765, 2

  05 ھل یمكن رؤیة الصورة من داخلك وأنت تؤدي ھذه المھارة 2,13 776, 4 واضحة 941, *354,

  06 .كیف شعرت بالأداء الناجح أثناء أدائك لھذه المھارة   2,00 910, 7 واضحة 000, 1,000

  07 .  المراوغةكیف تشعر بالإحساس الحركي وأنت تؤدي مھارة  2,10 759, 5 واضحة 722, 476,

  08 . إلى أي مدى یمكن التحكم في الصورة إثناء أدائك للمھارة 2,33 758, 3 واضحة 2,408 *023,

 2,1708 27948,  واضحة 3,348 **002,
في تحسین مھارة  التصور العقليدور 

  .المراوغة

 
  α =0,01دال عند مستوى دلالة ** 
  α =0,05دال عند مستوى دلالة * 

 وبانحراف )2,17( المراوغةمھارة  لمحور الحسابي المتوسطمجموع  أن الجدول من یتضح
وأنت تؤدي مھارة كیف رأیت نفسك   )01(ة رقم الفقر أن تبین، كما )270,( مقداره معیاري

وبانحراف معیاري مقداره ) 2,47( حسابي متوسط وبأعلى الأول الترتیب في جاءت"المراوغة
 في ". كیف تشعر بجسمك أثناء أدائك  المھارة المطلوبة  " )03(ة رقم الفقروجاءت  ،)0.73(

وبانحراف  )1,90( الفقرات مقداره بین حسابي متوسط أدنى على حصلتالترتیب الأخیر حیث 
) 1,3,4( ةأما العبار واضحة؛ )2,5,6,7,8(للعبارات  الدور ت درجةوكان )0.80(معیاري مقدراه 

مھارة لمحور  عندھا واضحة تماما؛ وكانت درجة الدور للتصور العقلي الدور ت درجة فكان
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الـرابــــع    ــــــــــــــــــ عرض النتائج وتفسیرھا ومناقشتھا     الفصل 
ـــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــ

كان بدرجة  مھارة المراوغةلمحور  دور التصور العقليومنھ نقول إن  واضحة، المراوغة
  .واضحة

وھي اكبر من المجدولة ) 3,34( مھارة المراوغةالمحسوبة لمحور " ت"نلاحظ من الجدول أن و
 وكانت ؛ومنھ نقول أنھ دال إحصائیا) α =0,05(ومستوى الدلالة  29عند درجة الحریة  )1.45(
أنھا  المحسوبة لھا اكبر من المجدولة ومنھ نقول " ت"كانت ) 8، 4، 1(لعبارات المحسوبة ل" ت"

المحسوبة لھم اقل من " ت"كانت ) 6،7، 5، 3، 2(ت اإلا في العبار ؛دالة إحصائیا في مجملھا
  .إحصائیا غیر دالین وبالتاليالمجدولة 

) 0.002( مھارة المراوغةالمحسوبة للاختبار لمحور وبما أن مستوى الدلالة  وفي نفس السیاق 
 نستطیع أن نقول بان الفرضیة التي تقول أن )α  =0,05( اصغر من مستوى الدلالة الفرضي 

 .محققة المراوغةدور في تحسین مھارة لھ لتصور العقلي ا
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الـرابــــع    ــــــــــــــــــ عرض النتائج وتفسیرھا ومناقشتھا     الفصل 
ـــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــ

  :ومقارنة النتائج بالفرضیات مناقشة 
  

وزع على مختلف التساؤلات  و المحور المطروحة في الاستبیان والذي  بعد عملیة مناقشة وتحلیل
  اولمبي المسیلة  –ترجي المسیلة  -: أندیة ولایة المسیلة لفئة الأكابر  لكرة الید وھي كلاتي 

  :وانطلاقا من الفرضیات التي قد طرحتھا في بحثي ھذا تم التوصل إلى ما یلي 
  للتصور العقلي دور في مھارة التصویب :الفرضیة الأولى. 

التصویب وھذا ما فسره النتائج المحصل علیھا وفي للتصور العقلي دور في تحسین مھارة 
یبین  كما تبین فعلا أن للتصور العقلي دور في تحسین مھارة التصویب وھذا ما) 02(الجدول 

  .دور الایجابي الذي للتصور العقلي في ھذه المھارة المھمة  
  للتصور العقلي دور في مھارة التمریر :الفرضیة الثانیة. 

اتضح لي بان ) 03(ضیة الثانیة وبعد عملیة التفسیر المفصل في الجدول أما بالنسبة للفر
التصور العقلي لھ دور مھم في تحسین مھارة التمریر ، وھذا إن دل إنما یدل على الأھمیة 

  .البالغة للتصور العقلي  في المھارات وخاصة التمریر 
  للتصور العقلي دور في مھارة المراوغة : الفرضیة الثالثة. 

ثبت إلى حد كبیر صحة الفرضیة صحة الفرضیة  ) 04(وبعد التحلیل والمناقشة للجدول رقم 
أي أن . الجزئیة والتي تنص على أن للتصور العقلي دورة واضحة في تحسین مھارة المراوغة 
  .اللاعبین الذین یمتازون بمھارة المراوغة یحتاجون للتدرب على مھارة التصور العقلي 

  
حول الفرضیات  الثلاث اتضح جلیا دور التصور العقلي في تحسین المھارات  ومما سبق ذكره

التصویب ، التمریر ، المراوغة  ومنھ فان التصور العقلي لھ دور في تحسین المھارات 
  .الأساسیة لدى لاعبي كرة الید 
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الـرابــــع    ــــــــــــــــــ عرض النتائج وتفسیرھا ومناقشتھا     الفصل 
ـــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ   ــــــــــــــــــــــــــــــــ

  :خلاصة
  

یخلو أي بحث من وجود ھذا الفصل ھذا الفصل ذو أھمیة كبیرة في البحوث العلمیة حیث انھ لا و
من بین فصول الدراسة لأنھ یعتبر الركیزة الأساسیة والذي یبین نتائج الدراسة والجانب التطبیقي 

ككل حیث یربط الباحث النتائج المتحصل علیھا بعد تحلیلھا ومناقشتھا مع الخلفیة النظریة والجانب 
كن من الخروج بالاستنتاجات النھائیة النظري ككل ومن خلال ھذا الفصل یصل الباحث ویتم

  .لموضوع دراستنا، وھذا ما یمكنھ من إعطاء اقتراحات وآفاق مستقبلیة للدراسة
  
  
  
  
  
  
 



 

 

 الفـصل الخامس:
 

 

 استنتاجات عامة -1

 اقتراحات -2

  المراجع المعتمدة في الدراسة -3

 الملاحق -4

 ملخص الدراسة -5

 

 

استنتاجات 
 واقتراحات
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الخامس    ـــــــــــــــــــــــــــ استنتاجات واقتراحات     الفصل 
         ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

 :    عامة اتالاستنتاج -1
  

     في الجزء التطبیقي من طرح أسئلة الاستبیان على اللاعب�ین  وك�ذا من خلال ما تناولناه   

  :ھذا البحث النتائج التالیة عرض نتائجھ وتحلیلاتھ استنتجنا من خلال      

 .جید  لكلما زادت الحالة الانفعالیة المصاحبة لتأدیة المھارة أدى ذلك إلى تأدیة المھارة بشك  -     

  .إن التحكم الجید في صورة الحركة ذھنیتا یؤدي إلى استغلال امثل للمھارة  -    

 المھارات  تأدیةالحركي للاعبین في  بالإحساسھنالك شعور واضح   أن -

  . الأساسیةالمھارات  تأدیةالناجح في  بالأداءھنالك شعور واضح  أن -

 .للتصور العقلي دور في تحسین المھارات الأساسیة  في لعبة كرة الید  -

أن أكثر اللاعبین یتمیزون بحركات بحركات  مھاریة  مثل التصویب ، والتمریر ،  -

اكسبھم ھذه المھارة إلى  درجة التمكن فیھا  والمراوغة ، وان التصور العقلي ھو العامل الذي

 .بعدما بدت لھم صورة التصور العقلي واضحة وواضحة تماما 

   التصور العقلي یشجع اللاعبین على أداء مھاراتھم الحركیة بشكل مناسب خلال التدریب  -

 .والمنافسات    

 تحكم في الصور استخدام التصور العقلي یحسن في كل المھارات الحركیة والتصورات وال -

 .أثناء التدریب والمنافسة   
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الخامس    ـــــــــــــــــــــــــــ استنتاجات واقتراحات     الفصل 
         ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

  :الاقتراحات -2

ص�ور العقل�ي ودوره ف�ي تحس�ین تال  على ضوء ما توصلنا إلیھ بعد الدراسة المفصلة لموضوع -

تراح�ات للم�دربین والریاض�یین والمس�ئولین ، نق�دم اقلاعب�ي ك�رة الی�د  ىالمھارات الأساسیة ل�د

  :فعالة ومفیدة وھي كالتالي  أن تكون ھذه الاقتراحات وتوصیات طامحین 

، إذ یجب یركز على الجانب النفسي مثلھ مثل الجوانب الأخرى ینبغي على المدرب أن  -

 .والانتباه یخصص حصص تدریبیة ینمي فیھا المھارات النفسیة الاسترخاء والتصور العقلي 

في الأندیة الجزائریة كمساعدین ومدربین  وإدماجھمالمحضرین النفسانیین  تشجیعضرورة  -

فیما یتعلق بالمتابعة النفسیة للاعبین و التي تبدأ في المراحل الأولى حتى یتسن تحقیق الأھداف 

 .المستقبلیة

یجب بناء برنامج التحضیر النفسي نسبة لاحتیاجات الریاضي الشخصیة، كونھا تمثل  القاعدة  -

 .الأساسیة للإعداد 

قل خلال برنامجھ الریاضي السنوي المدرب التحكم في مھارتین نفسیتین على الأینبغي على  -

 .مركزا على معارة التصور العقلي والاسترخاء

ضرورة القیام بتدریب مھارة التصور العقلي بنصف ساعة على الأقل قبل المنافسة حتى  -

 .یكونوا في أتم الاستعداد

  لتربیة البدنیة بالنسبة للمؤسسات التعلیمیة النادي وحصص اإدخال التدریب العقلي في حصص  -

  
 :الأفاق المستقبلیة  -3
  

  .إدماج تمارین التصور العقلي في الحصص التدریبیة والمنافسات بصورة عقلانیة    -
  إنشاء مراكز خاص بتكوین المدربین وتأھیل المدربین حتى یتمكنوا من توظیف التصور   -

  .العقلي للاعبین بسھولة 
  .تطویر  برامج التصور العقلي وتسخیرھا بما یخدم مصلحة الریاضي بصفة رسمیة   -
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 خاتمة

  

على ضوء الدراسة النظریة والمیدانیة لموضوع البحث وبناءا على النتائج المتوصل إلیھا 

یتضح لنا الدور الكبیر الذي یلعبھ التصور العقلي في بعض المھارات الأساسیة في كرة الید  

مما یعني أن الجانب العقلي إضافة  إلى الجانب البدني عامل أساسي في تحسین أداء 

  .الریاضي

ومن المؤسف أن نرى الیوم بعض المدربین یركزون على الجانب البدني وحده ضنا منھم 

بأن التدریبات الشاقة والمتكررة ھي العامل الوحید للنجاح وتجاھلھم الجانب العقلي لھذا جاء 

بحثنا یثبت أن للتصور العقلي للمھارات الریاضیة دور كبیر في الأداء الجید ومنھ نجاح 

یاضي لذلك توجب على أھل الاختصاص الاھتمام بھذا الجانب رغم أن أسالیب التدریب الر

الحدیث تھتم بھ ألا أن ھذا لا یكفي ودوره كبیر في نجاح الریاضي، ومن ھذا المنطلق نرجوا 

وضع برامج تدریبیة للتصور  المضرین الذھنیینلمختصین في المجال الریاضي وخاصةمن ا

ل ریاضة ووضعھا في مناھج تدریبیة مكملة للتدریب البدني من العقلي حسب متطلبات ك

  .خلال تخصیص حصص أو فترات للتدریب العقلي

ومن خلال دراستنا تبین لنا أن موضوع التصور العقلي في المجال الریاضي موضوع معقد 

ودقیق، وربما لھذا السبب یتھرب المختصون من الخوض فیھ، فقد واجھتنا في دراستنا لھذا 

كبیر والفھم الدقیق بالإضافة إلى أنھ یحتاج من الباحث التركیز ال،لموضوع بعض صعوبات ا

  .لھذا الموضوع

  .وما ھذا العمل إلا قطرة من فیض



              

            راجعم
 الدراسة
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  وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي
  جامعة المسیلة

  معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة
 قسم التدریب الریاضي

 استبیان

التصور العقلي ودوره في تحسین المھارات الأساسیة: الموضوع   

كرة الیدلدى لاعبي   

 دراسة میدانیة لأندیة القسم الأول لولایة المسیلة 

  :         عزیزي اللاعب 

  السلام علیكم ورحمة الله تعالى وبركاتھ

 الاس�تبیانخدمة للبحث العلمي ومساھمة في إثراء الموض�وع یرج�ى أن تول�وا ھ�ذا 

بك�ل ص�راحة  الاس�تمارةكل العنایة والاھتمام المطلوبین وذلك بالإجابة على أس�ئلة 

وموضوعیة علما أن المعلومات الواردة فیھا لاتستعمل إلا في إطار البح�ث العلم�ي 

.  

 :ملاحظة 

  .في الخانة المناسبة التي تعكس رأیكم الشخصي)  × (یرجـــــى وضع علامـة  

  .نـــأمل أن تكون إجابتكم مرآة صادقة وعلى ضوئھا نفسر مصداقیة النتائج

  .والتقدیرمع فائق الاحترام 
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صورة 
واضحة 

 تماما

صورة 
 واضحة

عدم 
وجود 
 صورة

 العبارات

كیف رأیت نفسك وأنت تؤدي مھارة   -1   
.لتصویبا  

كیف رأیت نفسك وأنت تستمع للأصوات  -2   
.إثناء أدائك للمھارة المصاحبة   

كیف تشعر بجسمك أثناء أدائك  المھارة  -3   
.المطلوبة  

ماھي درجة تصور الحالة الانفعالیة وأنت   - 4   
.تؤدي ھذه المھارة   

ھل یمكن رؤیة الصورة من داخلك وأنت تؤدي  - 5   
 ھذه المھارة

كیف شعرت بالأداء الناجح أثناء أدائك لھذه  - 6   
.  المھارة  

كیف تشعر بالإحساس الحركي وأنت تؤدي   -7   
.  التصویب  مھارة  

مدى یمكن التحكم في الصورة إثناء  أيإلى  -8   
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وجود 
 صورة

 العبارات

كیف رأیت نفسك وأنت تؤدي مھارة   -1   
.التمریر  

كیف رأیت نفسك وأنت تستمع للأصوات  -2   
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كیف تشعر بجسمك أثناء أدائك  المھارة  -3   
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واضحة 

 تماما

صورة 
 واضحة

عدم 
وجود 
 صورة

 العبارات

كیف رأیت نفسك وأنت تؤدي مھارة   -1   
.المراوغة  

كیف رأیت نفسك وأنت تستمع للأصوات  -2   
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كیف تشعر بجسمك أثناء أدائك  المھارة  -3   
 المطلوبة

ماھي درجة تصور الحالة الانفعالیة وأنت   -4   
.تؤدي ھذه المھارة   

ھل یمكن رؤیة الصورة من داخلك وأنت تؤدي  - 5   
 ھذه المھارة

كیف شعرت بالأداء الناجح أثناء أدائك لھذه  - 6   
.المھارة    

كیف تشعر بالإحساس الحركي وأنت تؤدي   -7   
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.أدائك للمھارة   

 



  :قائمة المحكمین لاستمارة المقیاس
  

  

  

  

  الإمضاء  الدرجة العلمیة  التخصص  الاسم

علم النفس الاجتماعي   غیدي عبد القادر.أ
  الریاضي

  تم الإمضاء  أستاذ مساعد قسم أ

  تم الإمضاء  أستاذ محاضر ب  التدریب الریاضي  بن سالم سالم. أ 

  تم الإمضاء  أستاذ محاضر ب  التدریب الریاضي  مجادي مفتاح.أ 

 



 

Research Summary 
 
Study Title: 
"Mental visualization and its role in improving the basic skills of handball 
players." 
Objective of the study: 
(1) the statement of the importance of mental perception in improving 

basic skills. 
(2) Expansion in the field of sports psychology is important in the field. 
(3) Providing new ways and means to assist in the development of sports 

abilities in the field. 
(4) Identify the role of mental visualization skillfully scoring. 
The problem of the study: 
  How important is mental visualization to improve the basic skills of 
handball players? 
Are mental visualize the role in the improvement of basic handball skills? 
Hypotheses of the study: 
  General hypothesis: the mental visualization has to do to improve the basic 
skills of the handball players. 
Partial hypotheses: 
- Mental perception role in improving the skill of correction. 
- Mental perception role in improving scrolling skill. 
- Mental perception role in improving dribbling skill. 
The field study procedures: The research sample of 30 players made up 15 
Esperance M'Sila and 15 Olympic M'Sila. 
Results of the study: 
  - The good control in the motion picture mentally lead to exploitation of 
optimum skill. 
- That there is a clear feeling a sense of kinetic players in performing skills 
- That there is a clear sense to successful performance in the performance of  
 
Conclusions and suggestions: 
- Should be on the coach to focus on the psychological aspect, like other 
aspects, it must allocates training sessions where psychological skills 
developmental relaxation, visualization and attention. 
- - The need to encourage instructors psychologists and integrate them in the 
Algerian clubs and as assistants with regard to psychological follow-up to  
 



  ملخص البحث

  

  : عنوان الدراسة

  ".لدى لاعبي كرة الید  الأساسیةفي تحسین المھارات  دوره التصور العقلي و" 

  : ھدف الدراسة

  .بیان أھمیة التصور العقلي في تحسین المھارات الأساسیة  -1   

  .التوسع في میدان علم النفس الریاضي المھم في المیدان  -2

  تساعد في تطویر قدرات الریاضیة في المیدان تقدیم طرق ووسائل جدیدة  -3

  :مشكلة الدراسة

 ھل للتصور العقلي دور في تحسین المھارات الأساسیة لكرة الید ؟

  :فرضیات الدراسة

  .ات الأساسیة لدى لاعبي كرة الیدتحسین المھار للتصور العقلي دور في : الفرضیة العامة  

  : الفرضیات الجزئیة

  .ر في  تحسین مھارة التصویب  للتصور العقلي دو   -

  . للتصور العقلي دور في تحسین مھارة التمریر   -

 . للتصور العقلي دور في تحسین مھارة المراوغة    -

  : إجراءات الدراسة المیدانیة

  .اولمبي المسیلة  15ترجي المسیلة و 15، لاعب 30تتكون عینة البحث من 

  : : المجال الزماني والمكاني -

  .في المسیلة  2016انطلقنا في بحثنا في بدایة شھر فیفري إلى غایة شھر ماي   

  : المنھج -

 .تم في ھذه الدراسة اختیار المنھج الوصفي 

  :الأدوات المستعملة -

 .استبیان الأدوات النظریة متمثلة في المناجد والقوامیس، الكتب أما الأدوات المیدانیة فتمثلت في  

   :   إلیھاالنتائج المتوصل 

 أن ھنالك شعور واضح  بالإحساس الحركي للاعبین في تأدیة المھارات  -

 .أن ھنالك شعور واضح بالأداء الناجح في تأدیة المھارات الأساسیة  -

  : استخلاصات واقتراحات

ینبغي على المدرب أن یركز على الجانب النفسي مثلھ مثل الجوانب الأخرى ، إذ یجب یخصص  -

 .فیھا المھارات النفسیة الاسترخاء والتصور العقلي  والانتباه حصص تدریبیة ینمي
 

           


