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 كلمة شكر
 
 

ــاكرةً نعما لاّإلا أملك  جديدة،وأنا أخطو في طريق المعرفة خطوة  ، هؤأن أتوجه الله تعالى ش
، يوفقني داعياً أن، اذ هداني في اختيار العلم طريقاً يضعني في صفوف الساعين الى الخير

ــداد  ــرعةًجل علاه لما فيه الس ــعت كل الخلائق، متض  انه نعم، وراجيةً دوام رحمته التي وس
  المولى ونعم النصير.

  وبعد... 

ســتاذ الأتتقدم الباحثة بخالص شــكرها وتقديرها وامتنانها العميق إلى اســتاذها الفاضــل 
الذي تعده الباحثة مثلها الاعلى والذي لولا آراؤه العلمية السديدة  الدكتور بوسكرة احمد

  لما خرج بالصورة التي هي عليها الآن.  الاطروحةدمه لها وإشرافه على إعداد هذه التي ق

لحاسوب اولا يسع الباحثة إلا أن تتقدم بجزيل الشكر والتقدير إلى المختص في برامج 
  حة.الصحيللجهود القيمة التي قدمها خدمةً لخروج التجربة بصورتها  طالبي سفيانعلي 

 مانيسميحة رح، على راسهم صابرينا ناتوريو الدائم ليكما اشكر صديقاتي لدعمهم 
  .واختها وفاء أولادهاو زوجهاو بشكيط وسام، أولادها وافي ووائلو زوجهاو

وان واجـب الأمـانـة والوفاء يدعوني أن اتقدم بوافر الحب والاعتزاز الى عائلتي    
) الذين كانوا نعم وأولاد اختي اميرة، وليد وملاك اخوتي، اخواتي أمي، أبي،الكريمـة ( 

  العلمي.السند لي ولتحفيزي على متابعة المشوار 

  وتدعو الباحثة االله العلي القدير أن يوفق الجميع لما فيه الخير وان يجزيهم على ذلك.

                    

 الباحثة
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دراسة ومحاولة فهم العقل البشري فاعتبر سقراط أن العقل هو مقر الأحاسيس إلى  لقد سعى الإنسان منذ القديم
فقد كان أول من قام بالفصل بين الروح والعقل واعتبر هذا  René Descartesوالذكاء في نفس الوقت، أما روني ديكارت 

 الأخير مركزا للذكاء وطرح لأول مرة إشكال الجسد والعقل بمفهومه الحديث. 
حسب النظريات الحديثة للعقل أدوار حيوية خاصة فهو أساس كل الأفعال وبالتالي أساس كل حركاتنا الإرادية، إن 

شروط وخصائص متعلقة بكل فرد على حدا. في مجال المنافسات الرياضية تكون  الإنسان يتطور في محيط خاص ضمن
ير تحقيق إنجازات تخضع للقياس والتحكيم والتقييم، في الوقت الحالي تعتبر طرق التحضأجل  الحركات موجهة ومحضرة من

المدربون والرياضيون  التالي توجهالبدني العام والخاص معروفة لدى الجميع ومفصلة في مختلف الكتب والمراجع واĐلات وب
باشر والغير مباشر وأثره الم العقليالبحث عن الجانب الغامض في مجال التدريب بصفة عامة وهو التحضير إلى  والباحثون

  على سلوك الرياضي. 
 لهامةا يتضمن عدة مفاهيم تنطلق من كوĔا وسيلة للتحكم في القلق أثناء المنافسات الرياضية العقليإن التحضير 

تحسين جل أ في الحصص التدريبية فامتد حوالي العشرين سنة تم هذا الإدماج من العقليكوĔا طريقة لإدماج التحضير إلى  
 الإنجاز الرياضي وذلك باستعمال عدة طرق نذكر منها: 

  ..إلخ. .)Hypnose)، التنويم المغناطيسي (Yoga)، اليوغا (Sophrologieالصفرولوجيا (
دورا مهما وفعالا في عملية التعلم والتعليم لا تقل أهمية عن الإعداد للمنافسات، وقد بدأ  العقلييب يؤدي التدر 

تطبيقه كأحد الأبعاد الرئيسية في المنهاج المدرسي في كل من السويد وأستراليا كجزء من درس التربية الرياضية (شمعون، 
1996 .( 

إذا حدث بين العقلي والبدني علاقة وطيدة بحيث أن أحدهما يكمل الآخر فتعتبر الطالبة الباحثة أن العلاقة بين الجان
هذا التوقف بطريقة جيدة يمكن أن يكون جد مفيد وبناء في مجال البحث العلمي والتحضير للمنافسات الرياضية العالية 

  المستوى، كما في التعلم والتحسين في مستوى الأداء المعماري والبدني والتكتيكي والخططي.
)، تستعمل Denis، 1989بديل آخر يتمثل في تصور فعل معين بدون أداء حركي (دنيس  العقلييعتبر التصور 

لمواصلة  أثره الإيجابي على الدافعية والثقة بالنفس كذلك يعتبر وسيلةإلى  لتحسين الأداء وتعلم حركات جديدة بالإضافة
 العمل في حالة الإصابة. 

فالتصور هو تجربة مطابقة للتجربة الحقيقية فنحن واعون برؤية صورة والإحساس đا كما نحس بمختلف الروائح 
والأذواق ونسمع الأصوات بدون أن تعيشها في الواقع، هذه التجربة مختلفة عن الأحلام لأننا مستيقظون وواعون بتكوين 

  )White and Hardy, 1998(وايت وهاردي هذه الصورة. 
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موما فإن قبل أو خلال المنافسة أو أثناء التدريب ع العقليلك الرياضيون القدرة على تحسين أدائهم في التصور يم
الهدف منهما هو تسهيل عملية تعلم حركة جديدة وتحسين أدائها أو تصحيح الجانب التقني، فإن الوظيفة المعرفية الخاصة 

 العقلي) ومع ذلك فإن عملية التصور Martin, Moritz, Hall1999(تسهل عملية الاكتساب والأداء.  العقليبالتصور 
 عملية عقلية معقدة تتطلب تركيز دقيق من قبل الرياضي حتى ولو كانت فوائدها غير آنية. 

منع الإفراط في لى إ عنصر مكمل للتدريب البدني وليس بديلا له (باستثناء الحالات التي ēدف العقلييعتبر التصور 
ة من التدريب البدني والتدريب البدني هو أكثر فعالي العقليالتدريب) وقد تجلى بوضوح أن الجمع بين التدريب على التصور 

  )Driskell, Copper, 1994تحسن التدريب. (إلى  وحده، في الغالب لا يؤدي العقليوحده، في حين استخدام التصور 
منا بالتركيز في ق العقليقيق هذا الغرض والمتمثل في تحسين التعلم وكذلك التدريب ) لتحGolfففي رياضة الغولف (

ة الجد مستعملة من طرف لاعبي الغولف والتي لا تزال غير معروفة بعض الشيء العقليهذه الدراسة على إحدى القدرات 
رف الرياضيين في التي تستعمل من ط . فهذه الأخيرة تعتبر إحدى القدرات النفسيةالعقليفي مجال التدريب وهي التصور 

  )Fournier, Calmels, Durand, Bush, Jalmela,2005التدريب والمنافسة (
فهي تثير اهتمام كبير لدى الرياضيين والمدربين والباحثين على حد سواء بسبب بعض الجوانب الغامضة وأثرها 

  ). Feltzand. Lander, 1983. Greenspan. Feltz, 1989الإيجابي على الرياضي. (
 4-3تعد رياضة الغولف من الرياضات الأكثر انتشارا في العالم والتي تمارس من طرف جميع الفئات العمرية من (

) والتي تعتبر خاصية تميز هذه الرياضة عن الرياضات الأخرى، (Golfdigest. N122. 1999سنة) 90-83(إلى  سنوات)
  في الغولف مكانة كبيرة.  عقليالبالإضافة للجانب البدني يحتل التحضير 

ثرها على تحسين أداء بصفة عامة وأ العقليوالتحضير  العقليوتتجلى أهمية البحث في توضيح وإبراز أهمية التصور 
اللاعب في الضربات القريبة والتي تعتبر من المهارات الصعبة والمختلفة فهي محكومة بمهارات حركية معينة تعتمد على الربط 

ة التركيز والتذكر والقدرة على التصور حتى يتمكن لاعب الغولف من أدإلى  والأداء الحركي، فهي تحتاجبين العقل  اء قوّ
ة، حيث الحفر إلى  ) أو المرجحة بطريقة ديناميكية مع تحقيق الهدف النهائي وهو إدخال الكرةSwingحركة "السوينغ" (

  ات. عدد من الضربأقل  الهدف النهائي فيإلى  الوصوليعمل ذلك على تدعيم المسار العصبي الذي يساعد على 
والخططي  يعد أحد أهم ركائز العملية التدريبية وهو مكمل للتدريب البدني العقليوتعتقد الطالبة الباحثة أن التدريب 

نة غير عشوائية موضوعة من طرف أخصائيين في اĐال وتتطلب الال ّ زام đا توالمهاري، كما أنه يتبع قواعد وشروط معي
  النتائج المرجوة. إلى  للوصول

  ولقد اشتمـلت الدراسـة على الهيكل الـتالي:
والذي يتضمن كل من المـقدمة والإشكالية وأهـداف البحث والفرضيات والمصطلحات والدراسات  التعريف بالبحث

أما  ،لعبة الغولف الفصل الأول ثلاث فصول،إلى  المشـاđة. أما الباب الأول فقد تضمن الدراسـة النظرية التي قسمـت
والضربات القريبة  لعقليافي الرياضة والفصل الثالث نجد فيه التصور  العقليوالتصور  العقليفيتضمن الأعداد  الفصل الثاني
  في الغولف. 
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جراءات فصلين، جاء الفصـل الأول بعنوان منهجية البحث والإإلى  الميدانـية التي قسمتالباب الثاني تضمن الدراسة 
المـيدانية والـذي احتوى على منهـج البحث، عينة ومجتمع البحث، مـجالات البحث، الضبط الإجرائي لمتغيرات البحـث، 

فجاء  ة، صعوبات البحث. أما الفصل الثانيالعلمية للاختبارات المستـخدمة، الدراسـات الإحصـائي أدوات البحث، الأسس
بعنوان عرض وتحلـيل النتائج ومـناقشة النتائج وجـاء فيه عرض النتائـج، الاستنتاجات مناقشـة الفرضيات، اقـتراحات، الخلاصة 

.العـامة



 

 

  الفصلࡧכول:ࡧاݍݵلفيةࡧالنظرʈةࡧوالدراساتࡧالسابقة

  

  

  الخلفية النظرية للدراسة

  تمهيد
.I العقلي التصور  

  التصور العقليبعض نظريات .1
  الاسترخاء.2                            

       .IIالغولف رياضة    
  تاريخ لعبة الغولف.                         1

  تاريخ الغولف في الجزائر.2                                 
  قوانين الغولف.3                                 
  أنواع مسابقات الغولف.4                                 

III  : التصور العقلي والغولف 
        IV.الدراسات السابقة     

 الدراسات المشابهة .1
  الدراسات المطابقة .2

  التعليق على الدراسات السابقة .3
 خلاصة

    



 الفصلࡧכولࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧاݍݵلفيةࡧالنظرʈةࡧوالدراساتࡧالسابقة

 

 
5 

  تمهيد 

ولا  الإنجازاتأحسن النتائج و إلى  بجميع اختصاصاēا يهدف ممارسوها للوصول مما لا شك فيه ان الرياضة الحديثة
ختلف الأعضاء اقصى أداء لمإلى  الوصولو  الهمل على الصفات البدنية الأساسية في كل رياضةو  يكون ذلك عادة الا بتطوير

ر الجانب ك وانما يتطلب تطويمهما تطلب الامر. مع ذلك فقد تم اثبات ان الجانب البدني وحده لا يكفي لتحقيق ذل
العقلي للرياضي أيضا، ولذلك قام المدربون والمختصون باستعمال مختلف الطرق المعرفية الحسية والمهارات العقلية وادماجها 

 التيو  لعقليالقمة ومن بين اهم هذه المهارات مهارة التصور اإلى  في البرامج التدريبية لتحسين أداء الرياضيين والوصول đم
  قمنا بالتركيز عليها في دراستنا.

 ن التصور العقلي هو تقنية معرفية سلوكية تستعمل الحواس لخلق او إعادة تجربة معينة في عقل اللاعب (فيليإ
سين أداء تحأجل إلى  بالتالي قامت الباحثة باستعمال برنامج يعتمد على تطوير هذه المهارة منو  )،2001، غرينليفو 

،  الحفرةإلى  إيصال الكرةل أج الدقة في الأداء منو  التي تتطلب التركيزو  الضربات القريبة المعروفة باسم البوتاللاعبين في 
إلى  ات كما تطرقناالفرضيو  أهميتهاو  اهداف الدراسةو  الإشكاليةإلى  كما تطرقت الباحثة في الخلفية النظرية لهذه الدراسة

ة الغير معروفة نوعا ما في الجزائر بشكل أوسع من خلال التعرض لتاريخها التعريف đذه الرياضأجل  ماهية الغولف من
ر توضيح ,كما تكلمنا أكثأجل  وقوانينها واشهر لاعبي ولاعبات هذه الرياضة وتفاصيل كثيرة حول اللعبة مرفقة بالصور من

لاسترخاء وتقنياته مع اإلى  لإضافةوالتصور العقلي بصفة خاصة من حيث المفهوم والأنواع والمبادئ با العقليعن التدريب 
التركيز على التقنية المستخدمة في الدراسة وهي تقنية (جاكوبسون)، كما ركزت الباحثة على علاقة التصور العقلي بالغولف 

لال خوتفصيل النوع الذي ستعمل الباحثة على تطويره في الدراسة وانواعه وأهمية هذه التقنية في المنافسة وكيفية تحسينها من 
  التصور العقلي
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  الخلفية النظرية للدراسة

I. العقليالتصور   

  تمهيد:

صل التام ، ولكن من الواجب الفالعقليبطريقة مرادفة لمصطلح التصور  العقلييتم استعمال مصطلح التدريب 
  لمهارة ما يتضمن ما يلي:  العقلي) أن التدريب Suinnبينهما، فقد أوضحت سيون (

  التفكير في المهارة.  -1
 الحديث الذاتي مع النفس عن خطوات المهارة.  -2
 تصور لاعب محترف يؤدي المهارة بصورة مثالية.  -3
 تصور المهارة التي سبق أدائها بطريقة ناجحة.  -4

 العقليور ، في حين أن الخطوة الرابعة تحديدا هي التي تمثل التصالعقليإن الخطوات الأربعة السابقة تمثل التدريب 
  للمهارة. 

 العقليصور أن التإلى  يرجع العقليوالتصور  العقلي) أن الفصل بين التدريب Dorthy Harris( اريسه وترى دورثيه
لة من الصور، يتضمن الايجابية في الصورة أو سلس العقلييتضمن القدرة على استدعاء الصورة فقط، في حين أن التدريب 

  . العقليهو المرحلة الأولى من التدريب  العقليوترى أن التصور 
 لعقلياهو تذكر الصور من خلال الخبرة السابقة، أما التدريب  العقليأن التصور إلى  )Barrowكما يشير بارو (

أو إعادة مشاهدة رموز الأداء السابقة، ويكون التركيز هنا على الحركة وليس على العائد منها مثل  العقليفهو الاسترجاع 
  )50-48. ص.، ص2001(محمد العربي شمعون، اه والدقة أو المسافة. الاتج

   العقلي:نظريات التصور جانب من  .1

حاولت عدة نظريات ونماذج إدراكية تفسير تأثيرات الصور الذهنية على تعلم أو تحسين المهام الحركية مثل نظريات 
 ي.الحيوية وكذلك نماذج الترميز المزدوج والنموذج التناظر التعلم الرمزي، النفسي العصبية العضلية، أو المعلوماتية 

 )1932النظرية النفسية العصبية العضلية نظرية جاكوبسون ( .1-1

 ة من خلالتستند على الملاحظور الذهنية على الأداء الحركي. و كانت واحدة من النظرية الأولى التي تشرح آثار الص
الحركة  والمسارات العصبية الحركية، والخلايا الحركية أثناء التنفيذ الفعلي لهذهحركة معينة، يتم تنشيط نفس العضلات، 

). وتقترح أنه عندما يحاكي الفرد 2001جونستون،  &؛ ليفين، سيستو 1994موران،  &، دريسكيل، كوبر 2001(بوشكر، 
مماثلة ولكن أضعف من  هيو  ستهدفة.عقليا تنفيذ حركة، يتم إرسال النبضات العصبية من القشرة الحركية إلى العضلات الم

تلك المنتجة أثناء التنفيذ الفعلي للعمل، كما يفترض ان هذه التحفيزات كافية لإنتاج ردود الفعل المسببة التي يمكن 
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). نتائج تجارب 1998، التنظيم خلال الاختبارات اللاحقة (ماجيلو  استخدامها لتعزيز برنامج الحركة للإجراءات المحاكاة
) تدعم هذه النظرية. في الواقع، في التجارب التي صدرت فيها تعليمات Đموعة من الاشخاص 1932، 1931جاكوبسون (

من  ٪90كثر من أ للقيام بحركات لرفع الوزن بذراعهم اليمنى، سجل الباحث انقباضات صغيرة في العضلة ذات الرأسين في
على  قتصرعضليا يأظهرت نشاطا عصبيا  الأخيرة والتيالدراسات  وتأكدت هذه النتائج من خلال المزيد من التجارب.

؛ 2001؛ بوشكر، 1996وبما يتناسب مع مقدار الجهد (باكر بوشكر وتشونغ،  قليالعضلات المشاركة في عملية التصور الع
النشاط العصبي العضلي )، 1983ذلك، وفقا لكول وروينكر (). ومع 1994هانسن  &، ويس 1999هاشيموتو روثويل  &

حجة كافية لتفسير الآثار الإيجابية لهذا النوع من الممارسة على الأداء.  الذهني للحركة ليس خلال التصور سجلالذي 
في  ر ليس لديها اساسقاس أثناء ممارسة التصو ) فإن النشاط العصبي العضلي ي1993وعلاوة على ذلك، وفقا لشميدت (

أن هذا النشاط أو "بقايا النشاط العضلي" هو نتيجة تثبيط غير كامل للسيطرة على المحركات  الممارسة الفعلية. ويعتقد
)، 1992ول (). وقدمت حجج إضافية ضد النظرية النفسية العصبية العضلية من خلال دراسة يوي وك1994(جينيرود، 

 ٪30درب بنسبة قوة تقلص الاصبع الم العضلية القصوى في البنصر بعد التدريب. ارتفع متوسطقوة الالذي قارن إنتاج 
Đموعة التصور، التي سجل نشاطها العصبي العضلي ارتفاعا، في حين لم تظهر  Đ22٪موعة االتدريب الفعلي، بنسبة 

ن فحسب الباحثين الزيادة التي تم الحصول عليها بعد التصور في الممارسة العملية لم تسفر ع .اĐموعة الضابطة اي تحسن
يرات على المستوى التنفيذي، ولكن كان مرتبطا إلى حد ما بالجهاز الحركي المسؤول عن التخطيط والبرمجة. ويبدو أن التغ

 نتائج هذه الدراسة تتفق مع نظرية التعلم الرمزي التي سنشرحها في الفقرة التالية.

  )1986، سافويانت، 1934نظرية التعلم الرمزي (ساكيت،  .1-2

تعتبر الصور العقلية نشاطا رمزيا للغاية. وتقترح أن تسمح الصور بالتكرار المعرفي للمكونات المختلفة للحركة مع 
)، فإن الصور 1979مراعاة الخصائص المكانية للمهمة، والمشاكل المحتملة، فضلا عن الأهداف. ووفقا لريسبرغ وراغديل (

الإجراءات (فيتس & و  مرحلة التخطيط المادية فيلي المشتركة مع الممارسة تعكس تنفيذ خطة عمل تم وضعها مركزيا. وبالتا
). فإن النظرية تنص على أن التصور هو أكثر فعالية للمهام المهيمنة إدراكيا من المهام الحرفية 1975، ثيوس، 1967بوسنر، 

د من الدراسات على ط. وقد حصلت العديبحتة لأنه يصف أساسا فعالية التصور في المعالجة المعرفية التي ترافق هذا النشا
) اكتساب 1983للمراجعة). على سبيل المثال، قارن ريان وسيمونز ( 1983لاندرز،  &هذه النظرية (فيلتز فق نتائج توا

ندسي عن همهمة معرفية سهلة التعلم بسهولة مع مهمة أقل إدراكا، يصعب تعلمها. وتتألف المهام من استنساخ شكل 
القلم إما أفقيا أو رأسيا. وكانت المهمة البسيطة هي استخدام يد واحدة لإعادة إنتاج شكل بسيط، في حين  طريق تحويل 

كانت المهمة المعقدة هي استخدام كلتا اليدين لتحريك المؤشر قطريا لإعادة إنتاج أشكال هندسية أكثر تعقيدا. تم تنفيذ  
تعلم  ية أساسيةان التصوير عملية إدراكر. افترض المؤلفون أنه إذا كة التصو ارسة البدنية أو في ممارسكل من المهام إما في المم

. وكما كان متوقعا، فإن الأداء الذي تحقق نتيجة لممارسة التصور كان أكبر من ذلك الذي تم الحصول عليه مهمة سهلة
مناطق  ينشط التصورأظهرت أن  من الدراسات التيدون الممارسة العقلية فقط لمهمة بسيطة. وتدعم هذه النظرية العديد 
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للمراجعة). ومع ذلك، فإنه يترك أسئلة لم يرد عليها  1999الدماغ المعروفة لدورها في البرمجة والتخطيط الحركي (جانيرود، 
من قبل عدم شرح كيف يمكن للمبتدئين الاستفادة من ممارسة التصوير أو كيف يحسن الأداء في الأفراد المدربين الذين 

). وعلاوة على ذلك، يبدو من الصعب تحديد العنصر المعرفي في المهام 2001الفعل أنماط حركة راسخة (هول، لديهم ب
 الحركية.

  )1979نظرية المعلومات الحيوية لانغ ( .1-3

) أن الصور هي هياكل 1973) هي نظرية تكاملية تستند إلى تصور بيليشين (1979نظرية المعلومات الحيوية لانغ ( 
حوظ لفظية مقترحة. هذه النظرية تعطي أهمية كبيرة للمعلمات النفسية الفسيولوجية وتعتبر أن التصوير والسلوك الملمنطقية أو 

تحديد إلى وجه ال وتنظم على)، والصور العقلية تأتي من قدرة المخ على إنتاج المعلومات 1985وفقا لانج (في تفاعل وثيق. 
ها. ويستند اقتراح تالاستجابة المقترحة واقتراح أهميلمدى الطويل: اقتراح الحوافز، و ثلاثة مستويات المخزنة في الذاكرة على ا

التحفيز الذي يجمع مضمون السيناريو إلى المعلومات البصرية واللفظية ويقدم معلومات عن البيئة المتخيلة. مقترح الاستجابة 
ى معلومات عن وأخيرا، فإن اقتراح المعنى يحتوي عل يربط الاستجابات الفسيولوجية السلوكية وكذلك المعلومات اللفظية.

م الرمزي لأĔا ناحية بين نظرية التعل تجمع منمعنى المحفزات وكذلك عواقب الإجراءات. يبدو أن نظرية المعلومات الحيوية 
ية لأن التصور من ستعطي صورا ذهنية دالة للمعالجة المعرفية للمعلومات مع اقتراح التحفيز، ومن ناحية أخرى النظرية النف

شأنه تسهيل استخدام المعلومات العصبية والعضلية مع الاستجابة المقترحة. ومع ذلك، وعلى عكس نماذج الترميز المزدوجة 
مع بين ر يمكن أن يجيوية لا تشير بوضوح إلى أن التصو )، فإن نظرية المعلوماتية الح1994، 1988( علىمثل نموذج أنيت 

  ).2001الاستجابة للمعلومات مثل اللغة (هول،  العمل وغيره من أشكال

   )1975، 1971، 1969بايفيو (، نماذج الترميز المزدوج .1-4

ساهمت في إعطاء الصور الذهنية شكل جديد من خلال تطوير فرضية الترميز المزدوج. وبالتالي سيكون هناك 
"نظامان للرمز" أو "أسلوبان للتمثيل الرمزي" يحكمان النشاط النفسي. الأول هو شكل تصوير. إنه نظام تمثيل تمثيلي 

ة وتحولاēا التي هي ة للبيئة. وهي تتألف من تمثيلات ذهنية خيالييستند إلى "دلالات تشابه" يرتبط تطورها بالخبرة الإدراكي
أقرب إلى التصورات الحسية، وبالتالي ليس فقط البصرية والثاني هو الترميز اللفظي وهو نظام التمثيل التجريدي للاقتراح 

. وفقا ل بايفيو والنصوصل الذي يرتبط بتجربة الفرد للغة. وهو يتألف من رمزية من المعلومات في شكل الكلمات والجم
 ن الحمل المعرفيفضلا ع، تخفيف عمل الذاكرةتلفة من التمثيل يجعل من الممكن توفير المعلومات في أشكال مخ)، 1975(

 -) نموذجا مزدوج التشفير خاص باĐال الحركي: نموذج العمل 1995، 1994، 1988وفي الآونة الأخيرة، اقترحت أنيت (
 .لي)التصوير (ع -اللغة 
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) الضوء على أن الصور ضرورية لتحويل أعمال ترميز المحركات إلى تشفير شفهي. 1996، 1990وقد سلطت أنيت (
والمفهوم الأساسي لهذه النظرية هو أن ترميز المعلومات معا في نظام العمل ونظام اللغة ينبغي أن ينتج تعليما أعلى من 

  هذا المبدأ.  )1997الترميز في نظام واحد. وقد أكدت دراسة أجراها هول، مور، أنيت ورودجرز (

  :)1973النموذج التناظري (بيليشين،  .1-5

من الممكن تفسير العلاقة بين الإدراك والصور ولذلك اقترح الباحث أن يكون هناك تشبيه  انه )1973كوسلين (  يرى
تناظرية لوظيفي بين هيكل الصورة الذهنية وصورة الحركة. الصور الذهنية هي تمثيلات التي من شأĔا الحفاظ على المراسلات ا

). دراسة  1980) (كوسلين، مع الإبقاء على الخصائص الهيكلية للحركة (المسافات والأحجام النسبية، على سبيل المثال
استخدم الباحثون خريطة تمثل جزيرة خيالية كان على الأشخاص حيث ) هي أساس نظرية التناظرية 1978( ريزرو  كوسلين

أماكن (الصخور، العشب، شجرة، بحيرة، منارة، كوخ  7هذه الخريطة تم تمثيل على  احفظها حتى يتمكنوا من إعادة رسمه
والرمال) المسافات بين هذه الأماكن متميزة. وصدرت تعليمات إلى المواضيع لاستكشاف عقليا وقد تم حساب الوقت في 

رت نتائج هذه هم. أظبالضغط على زر بمجرد وصولهم إلى وجهتهالذي صدرت تعليمات  هذه الرحلات من قبل الباحثين
سلين و بين مدة الرحلات المتخيلة والمسافة الفاصلة بين الأماكن على الخريطة. ولذلك تم تطوير نموذج ك الدراسة علاقة

  الذاكرة البصرية.، التي هي جزء من الصور الذهنية ) من خلال النظر في1994(
غم من أكثر من مجرد رؤية فهو خبرة في عيون العقل، وعلى الر  العقليأن التصور وترى الباحثة مما سبق 

أن حاسة البصر تشكل جانبا أساسيا في عملية التصور إلا أنه يمكن أن يتضمن أحد أو مجموعة من الحواس 
ستخدم ي الغولف الأخرى مثل اللمس، أو السمع، ويفضل استخدام جميع الحواس كلما أمكن ذلك، فلاعب 

مع في صوت ، وحاسة السالإمساك بالمظربالارتفاع المحدد، وحاسة اللمس في  تحديدو  لحفرةاالبصر لمشاهدة 
الي فان استخدام وبالت اثناء مختلف مراحل المرجحة، والإحساس الحركي في أوضاع الجسم المظرب بالكرةارتطام 

  .العقليالعديد من الحواس يعمل على الدعم الايجابي للتصور 
) عن كل من روتيجولايرش أن التصور عبارة عن وحدة متكاملة تحتوي على ثلاثة 1987وينقل محمد (

  )157.، ص1987(محمد عبد الغني عثمان، أجزاء رئيسة تختص đيكل الحركة وتكوينها هي: 
جزء خاص بزمن الأداء ومدته وسرعته وتوقيت اشتراك أعضاء الجسم المختلفة في الحركة ويسمى   -أ

  الأساس الزمني. 
ص بالشدة المستخدمة في الأداء ودرجة الانقباض العضلي نفسه ويسمى الأساس جزء خا  -ب

  الديناميكي. 
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جزء خاص بالاتجاهات المستخدمة في الأداء بالنسبة للجسم وأجزائه المختلفة يسمى الأساس   -ج
  المكاني. 

  : العقليأنواع التصور  .2

  )202.، ص2000(عبد الستار جبار الضمد، نوعين أساسيين هما: إلى  يقسم العقليالتصور 
  الخارجي:  العقليالتصور  .2-1

ل لاعب مميز ة لأداء شخص آخر مثالعقليالخارجي على أن المتعلم يستحضر الصورة  العقلي وتعتمد فكرة التصور
  ة يشاهد شريط سينمائي أو تلفزيوني. العقليأو بطل رياضي، فكأن المتعلم وهو يستحضر الصورة 

من منظور خارجي فسوف يشاهد وضع الاستعداد،  إذا كان متعلم الغولف يتصور ضربة البوتومثال على ذلك 
ما هو موجود في  كلإلى   الحفرة، بالإضافةإلى  الاقتراب نحو الكرة، حركة السوينغ أو المرجحة، متابعة الكرة حتى الدخول

  . الصورة لأنه ينظر من موقف المتفرج
  

  
  

  الداخلي: العقليالتصور  .2-2

معينة سبق  ة لأداء مهارات أو أحداثالعقليالداخلي على أن المتعلم يستحضر الصورة  العقليوتعتمد فكرة التصور 
  انتقاء ما يريد مشاهدته عند تنفيذ المهارة.  اكتساđا أو مشاهدēا أو تعلمها، وفي هذا النوع يستطيع المتعلم

منظور داخلي فسوف يشاهد وضع الاستعداد، الاقتراب نحو الكرة، حركة من  متعلم الغولف يتصور ضربة البوت
بة من إحساس جميع العمليات المصاحإلى  الحفرة، المتابعة، بالإضافةإلى  السوينغ أو المرجحة، متابعة الكرة حتى الدخول

   )Hervé le deuff, 2002, p.25( وشعور ولكن لن يشاهد أي شيء آخر خارج نطاق الرؤية العادية.
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  :العقليالقدرة على التصور  .3

يعرب (تعد القدرة على التصور من المتغيرات الهامة التي تعكس تأثير التصور على الأداء وهي تتكون من متغيرين هما: 
  )130.، ص2002خيون، 

  الوضوح:  .3-1

  والذي يرتبط بواقعية الصورة ونقائها من خلال التقدير الشخصي للفرد، ويزداد الوضوح بزيادة تكرار التصور. 
  التحكم:  .3-2

  نة في الدماغوالذي يرتبط بقدرة الفرد على إدخال بعض التحسينات والتغيرات على الصورة المخزو 
  :العقليالتصور    مبادئ .4

  )215-214ص. .، ص2001(محمد العربي شمعون،  على مجموعة من المبادئ العقلييتوقف الاستخدام الجيد للتصور 

عبارة عن  حيث أن التدريب العقلي العقلي،التدريب  جدا منأن التصور العقلي يمثل جزءا مهما  وترى الباحثة           
  الذاكرة.لاسترجاع في ا وجميع أنواعمجموعة من المراحل التدريبية عقليا ومن ضمنها التصور حيث يمثل مرحلة استرجاع الصور 

  همها:أهناك مبادئ عامة تساعد على سرعة التعلم واكتساب مهارة التصور العقلي نتناول 

  الاسترخاء: .4-1

تخلص عن التي تساعد على ال يؤدي اللاعب بعض تمرينات الاسترخاء، أنيفضل قبل ممارسة التصور العقلي 
 الجسم. أجهزة إلى العصبية الإرشادات إرسالمن حيث  أفضلوتساعد على قيام الجهاز العصبي بدوره بكفاءة  التوتر،

ينات الشهيق وينصح بالتركيز على تمر  عشر دقائق. زولا يتجاو خمس دقائق إلى  وتؤدي تمرينات الاسترخاء لمدة من ثلاث
خاء من يؤدي تمرينات الاستر  أنكذلك يراعي  خمس مرات. أو أربعحيث يكرر ذلك حوالي  لزفير ببطء، وإخراجالعميق 

درة على النوم وضعف القإلى  الشعور بالحاجةإلى  التمرينات من الرقود قد يؤدي أنحيث  وضع الجلوس وليس الرقود،
  التركيز.

  هداف الواقعية:الأ .4-2

وحتى  .لاعبلالفعلي  لأداءمهارات معينة واقعية في حدود مستوى  لأداءيجب ان تكون تمرينات التصور العقلي 
بالطبع و  تكون الصعوبة ممكنة التحقيق، أن الأهميةمن  عندما يتضمن التصور العقلي اداء مهام تفوق مستوى اللاعب،

الاعتبار  يؤخذ في أن الأهميةنه من أ اللاعب. إمكاناتمادامت في  الأهدافتطوير صعوبة إلى  مع الحاجة ليتعارضذلك 
  .هداف التي يتم تناولها بالتفصيل في الفصل التاسعناجح يعتمد على مهارة وضع وبناء الأمن التصور العقلي ال
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  تعدد الحواس: .4-3

اع وكلما استط. كان ذلك أفضل..  –كمبدأ عام كلما أمكن استخدام عدد أكثر من الحواس أثناء التصور العقلي 
هل هي حاسة  فائدة، تمرين التصور العقلي بأكبرحقق  –اللاعب أن يتعرف على ماهية الحاسة الأكثر ارتباطاً بالأداء 

ومع التقدم في تمرين التصور العقلي يستطيع اللاعب استخدام الحواس  الحركي؟ لإحساس البصر أم حاسة السمع أما
  )115.، ص2000، (أسامة راتب التذوق.الأخرى مثل حاستي الشم أو 

  سرعة الأداء: .4-4

 ن السباح الذيإفعلى سبيل المثال ف الفعلي، للأداءالتصور العقلي يتم بمعدل السرعة  أنبشكل عام يجب مراعاة 
 داء.بالأ دقة أكثريؤدي التصور العقلي لمدة دقيقة حيث ذلك يساعده على ان يصبح  متر في دقيقة، 100يسبح مسافة 

ر العقلي ن يؤدي تمرين التصو أن لاعب الجري الذي يرغب في الجري مسافة الميل في ست دقائق من المناسب إكذلك ف
  لهذه الفترة المحددة.

  لي:يويمكن ان تتم عملية التصور العقلي بمعدل سرعة أبطأ من الأداء الفعلي في بعض الحالات كما 
 ،رعة ن انخفاض معدل السأداء المهارة باعتبار جديدة لأو استخدام طريقة أ عند بداية تعلم المهارات الجديدة

ن أ لاعتبارن يؤخذ في اأهمية أمع  للتصور العقلي يسمح للاعب باكتساب الاحساس الحركي الصحيح للمهارة،
 في المسابقة. داءن يتبعها التصور العقلي وفقاً لمعدل السرعة الفعلي للأأذلك يعتبر خطوة مرحلية يجب 

  ة و يريد ادخال بعض التعديلات على النواحي الفنيأ داء،خطاء الأأالتخلص من بعض إلى  اللاعبعندما يحتاج
لك ن يكون ذأعلى  خطاء.ن انخفاض معدل سرعة التصور العقلي يساعد في التخلص من الأأحيث  داء،للأ

 ة.ابقداء في المسن يتبعها التصور العقلي وفقاً لمعدل السرعة الفعلي للأأخطوة مرحلية يجب 

 الممارسة المنتظمة: .4-5

ر العقلي التصور والممارسة والتكرار بانتظام ويساعد على تحقيق ذلك التصو إلى  التصور العقلي باعتباره مهمة يحتاج
تطيع الاحتفاظ ن اللاعب يسأالمهم في ذلك  وهناك فروق كبيرة تتوقف على طبيعة شخصية اللاعب، و زمان،أي مكان أفي 

ات قصيرة ن يعتاد اللاعب ممارسة التصور العقلي لفتر أنه يمكن أومعنى ذلك  من مصادر تشتت الانتباه،يعاني  بالهدوء ولا
  )120.، ص2000، (أسامة راتب ولكن لعدة مرات خلال اليوم.

  باستمتاع:الممارسة  .4-6

مصدراً للاستمتاع  أن تكون دائماً  الأهمية ومن سلبية، التصور العقلي وسيلة يمكن أن يكون مصدراً لأفكار ايجابية أو
 ويمارس ،الإحباط يجب أن يتوقف فوراً  أوالتوتر  أوأما عندما يشعر اللاعب بأĔا مصدر للملل  والنجاح وخبرات التحدي،

 أخرى في البرنامج التدريبي. أنشطة أي
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لاسترخاء ايكملان أحدهما الآخر فمن الضروري التمرن على  العقليومما سبق ترى الباحثة أن الاسترخاء والتصور 
لاسترخاء التام فبدون تعلم القدرة على   ا العقليوبنفس الجهد والوتيرة التي يعتمدها اللاعب في التمرن على التصور 

  والكامل في أي وقت من أوقات المنافسة أو التدريب يصعب على اللاعب استدعاء مختلف الصور في مختلف المواقف.

  العقلي:تقييم مقدرة اللاعب على التصور  .5

قديم برنامج التدريب ويراعي قبل ت يتوقع أن توجد فروق فردية بين اللاعبين من حيث مقدرēم على التصور العقلي،
على التصور العقلي أن نتعرف على مواطن القوة والضعف واستخدام حراسه مثل حواس البصر والسمع والإحساس الحركي 

المقاييس  لنسبة للأخصائي النفسي الرياضي أو المدرب الرياضي استخدام بعضوالمشاعر الانفعالية ويفيد في تحقيق ذلك با
  للتعرف على قدرات اللاعب على التصور العقلي.

  ؟العقليمتى يمكن للاعب استعمال التصور  .6

 في أوقات متعددة، فان هناك أوقات معينة يكون أكثر فائدة مثل العقليعلى الرغم من إمكانية استعمال التصور 
  :)127-124ص. .، ص2000(أسامة كامل راتب، 

 قبل وبعد التمرين:  .6-1

 قبل التمرين حيث يقوم المتعلم بتصور المهارات والمواقف التي يتوقع حدوثها، كذلك العقلييمكن ممارسة التصور 
  بعد كل تمرين إذ يقوم المتعلم بمراجعة المهارات والاستراتيجيات التي قام بأدائها.  العقلييمكن ممارسة التصور 

 قبل وبعد المنافسة:  .6-2

بدأ بالتفكير يريد عمله في عقله، حيث ي قبل المنافسة وذلك لغرض إعادة ترتيب ما العقلييمكن استعمال التصور 
اه على ا يساهم في استدعاء الإحساس بالأداء الأمثل وتركيز الانتببالأهداف واستراتيجيات الأداء المطلوبة في المنافسة، مم

داء بعد المنافسة وذلك لغرض مراجعة المهارات والأ العقليالمهارة قبل انطلاق المنافسة، كذلك يمكن للاعب أداء التصور 
  ة. العقليالناجح، بما يسمح بالوضوح والتحكم في الصورة 

 الفترات البينية للمسابقة:  .6-3

 لعقلياك العديد من المسابقات الرياضية يتخللها فترات بينية للأداء يمكن خلالها أن يستخدم اللاعب التصور هنا
للإعداد للأداء التالي مثل مسابقات الرمي والوثب والجمباز والغطس...إلخ، وهذه تعد فرصة مثالية لاستخدام التصور 

 . العقلي
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 الوقت الشخصي:  .6-4

قطاع أهمية ذلك في حالة انفي المنزل أو أي مكان آخر مناسب له، وتزداد  العقلييمكن للمتعلم ممارسة التصور 
الآخر عمل  قبل الذهاب للنوم، بينما يفضل البعض العقلياللاعب عن التمرين، ويفضل بعض المتعلمين ممارسة التصور 

  ذلك عند الاستيقاظ في الصباح. 
ه خلال فترة الاستشفاء من الإصابة وذلك بمراجعة الأداء مما يجعل العقلييمكن للاعب أو المتعلم استعمال التصور 

وذلك  للأداء الحركي الذي يؤديه زملاء اللاعب المصاب، العقليأكثر ēيئا عند العودة للعب، كما يمكن استعمال التصور 
  ء عند العودة للممارسة مرة أخرى. سوف يساعد على سرعة الاندماج مع بقية الزملا

ميذ في مجال الرياضة المدرسية بأن يطلب من التلا العقلي) أيضا بأنه يمكن استخدام التصور 2000ويضيف أسامة (
حيح مراجعة جوانب التصأجل  لأداء المهارات خلال فترة انتظار دورهم أثناء ممارسة الدرس من العقلياستعمال التصور 

  .)126-123ص. .، ص2000(أسامة كامل راتب،  ارات التي تم تعلمها وممارستها.أو الخطأ للمه

  الاسترخاء: .7

  تعريف الاسترخاء: .7-1

  من بين تعاريف الاسترخاء نذكر:
 الاسترخاء آلية التغذية الرجعية بين الضغط العضلي والنشاط الدماغي الشعوري حيث  :تعريف توماس وكول

أن لى إ عبد الستار إبراهيمأشار  كما مستوى العضلات الإرادية.تعكس تفاعلات الجسم مع التوتر على 
، 2000ل راتب، (أسامة كام الاسترخاء يعني التوقف الكامل لكل الانقباض والتقلصات العضلية المصاحبة للتوتر.

  )27.ص
ن مكما يقصد بالاسترخاء أنه انسحاب مؤقت ومتعمد من النشاط يسمح بإعادة الشحن والاستفادة الكاملة 

الطاقات البدنية والعقلية والانفعالية، يتميز الاسترخاء بغياب النشاط والتوتر وهو فترة من السكون وإغفال الحواس ويحدث 
الاسترخاء في درجات من التواصل، ومع التدريب يمكن التعرف على أي نقطة في هذا التواصل صحيحة وأي نقطة خاطئة 

  (Hervé Le Deuff, 2002, p.28) وتوقيت حدوث ذلك.
لى إ إن الاسترخاء يندرج ضمن المهارات النفسية التي تساعد على تعديل السلوك، تقنية الاسترخاء تسمح للوصول

التحكم في القدرات النفسية عن طريق المرور بالضبط الجسدي فهو يساعد على تنمية القدرة على التركيز، الحشد السريع 
محمد حسن ( مما يسهل التحكم في التوتر والتسيير المثل للحياة الانفعالية والقلق. للطاقة من خلال إثارة اليقظة والتنشيط،

  )128.، ص2001علاوي، 
  الرياضية: وعلاقته بالمنافساتلاسترخاء ا .7-2

كما يزيل التوتر ،  لها الأولى حالات القلق في اليوم السابق للمنافسة وكذلك الفترةعلى يساعد الاسترخاء في التغلب 
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 ،اك في المنافسة العامةالاشتر  علىفي مجموعات عضلية معينة أثناء المنافسات ويسهل الاستغراق في النوم في الأيام الأخيرة 
كما يؤثر بطريقة   يجابية قبل المنافسة مباشرة، وكذلك أثناء وبعد المنافسةإيستخدم أيضا في السيطرة على التوتر العالي بصورة 

 )Hervé le deuff, 2002, p.120( استخدام الاسترخاء في الفترات البينية التي تسمح فيها طبيعة التنافس بذلك. يجابيةإ

  الاسترخاء:تقنيات  .7-3

  التقنيات الكلية:  -أ
 العقليصور ذ تستعمل التإة للاسترخاء، عقليومن أهم هذه الطرق الاسترخاء الذاتي لشولتز مبدئها هو خلق صورة 

  الاسترخاء بحد ذاته.إلى  للاسترخاء بغية الوصول
  التقنيات التحليلية:  -ب

رتخاء العضلي من المركز بحالة الا رلشعو اتحقيق إلى  وبسون، وēدفلجاكالتدريجي رق المستعملة الاسترخاء لطاومن 
  المحلى للاسترخاء. يالأخذ بالوعإلى  تسعى كماإرخاء،  -خلال التربية التدريجية لسلسلة تقلص

  هناك تكامل قائم بين التقنيات الكلية والتقنيات التحليلية.

  :أهداف طريقة التدريب التدريجي لجاكوبسون .7-4

ترخاء (عند الانقباض العضلي) والإحساس بالاس ترالفرق بين الإحساس بالتو على  التعرف في الرياضي مساعدة
لعضلية يقلل من مستويات التوترات اأن  زائدة. مساعدة الفرد على لديه توترات عضلية أنجعل الفرد يدرك  العضلي.

  )44.، ص2002، اكيوان مراد(المتزايدة التي لا يحتاج إليها في أنشطة اليومية. 
لقد قام بعض الأخصائيين في مجال علم النفس الرياضي العاملين مع الفرق الرياضية واللاعبين الرياضيين باستخدام 

المعرفية  وتعديلاēا وأنواعها المختلفة في اĐال الرياضي، لمحاولة تعديل وضبط التوترات البدنية بارتباطها بالجوانبهذه الطريقة 
أو الانفعالية للاعبين، في حالة القلق والاستثارة والضغط، وقد دلت الخبرات على أن هذه الطريقة مفيدة ومساعدة هؤلاء 

تطلب المستوى المناسب للتوتر العضلي في مجموعات عضلية معينة، كما تإلى  وصلاللاعبين الذين يجدون صعوبة في الت
 ضرورة اقتناع اللاعب بمدى قدرēا على مساعدته في التخييف والتخلص مما يعانيه من توترات والضغوطات، هذا بالإضافة

 دقيقة في المدة الواحدة والفترة ما 30إلى  10 بين ضرورة المواظبة على أدائه ثلاث مرات أسبوعيا على الأقل، ويتراوح ماإلى 
   (Lan, M. cockril, 2000, p.75) .ستة أسابيع تقريبا حتى يمكن تعلم واكتساب وإتقان هذه التقنيةإلى  بين أربعة

  مميزات الاسترخاء التدريجي:  .7-5

  إن النقاط الرئيسية التي تميز الاسترخاء التدريجي تتمثل في:
  نفس الوقت. في يصبح الفرد متوترا ومسترخيا أنن متضادان، فليس من الممكن آوالاسترخاء شيإن كلا من التوتر  -
ساسية الكافيين و الحأاغلب الناس ليس لديهم الوعي  أنيمكن تعلم الفرق بين التوتر وعدم التوتر. وبالرغم من  -

  المهارة.و النقص القليل للتوتر العضلي فانه يمكن تعلم هذه أللتمييز بين الزيادة 
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  .قليالعنقص التوتر والقلق إلى  تحقيق استرخاء الجسم من خلال نقص التوتر العضلي يؤدي بدوره -
  يتحقق الاسترخاء التدريجي من خلال الاسترخاء والانقباض المنتظم لجميع العضلات الكبيرة للجسم. -

قات من تقوم تقنية الارتخاء التدريجي على تقليص العضلات حيث تمكن الحلالتعليمات العامة للاسترخاء التدريجي: 
تحسين الشعور بالفرق بين الضغط وغيابه، كما يمكن اكتساب هذه الكفاءة من تحديد الضغط، كما يمكن للفرد خلق 

  بعض الظروف المساعدة على الاسترخاء والمتمثلة في: 
  الممارسة في مكان هادئ. -
 نان مغلقتين مع التنفس العميق عدة مرات. يجب أن تكون العي -
 دقيقة.  30ترة حوالي فتستغرق الجلسات الأولى  -
 دقائق بعد حوالي ثلاث أو أربع جرعات تدريب. 10أو  5إلى  وتمكن اختصار هذا الزمن -
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II. رياضة الغولف  

   الغولفتاريخ لعبة  .1

رسال  ففي الإمبراطورية الرومانية كانت هناك لعبة تتمثل في إ ،إن ألعاب الكرة والمضرب والعصي عرفت مند القديم
) ولكن لم يثبت استعمال أي عصي عند ممارستها وفي وقت لاحق في Panajicaكرة نحو هدف معين تسمى باناجيكا (

تتمثل في ضرب كرة خشبية باستعمال عصى وهي تشبه كثيرا اللعبة  )Cambucaنجلترا ظهرت لعبة تسمى كامبوكا (إ
  (Neil tappin, 2013, p.15) الرومانية.

  
  
  
 
 
  

  
  .11: يمثل لعبة تشبه الغولف في الصين في القرن 1الشكل رقم 

أما في القرون الوسطى ظهرت ألعاب كثيرة تتمثل في إرسال أو ضرب الكرة نحو أعمدة أو حلقات حديدية مثل 
 كولفن. ولف،اسم نجلترا وفرنسا تحتإكما كانت هناك لعبة مماثلة في هولندا و  دو الأصل الفرنسي، لعبة المايل أو البال مايل

 .ه اللعبة "شويوان"ذم واسم ه11كما ذكرت لعبة مشاđة للغولف لأول مرة في كتاب صيني يدعى "دون فوان" في القرن 
(Neil tappin, 2013, p.16) 

  
  
  
  
  
  

  م.1297: يمثل لعب الغولف في هولندا عام 2الشكل رقم 

م واللعبة التي كانت تمارس اسمها "كولف" حيث 1297 المنشأ الحقيقي للعبة الغولف الحديث هو هولندا في عام
ت على م قامت سلطات بروكسل بفرض عقوبا1360وبعد مرور سنوات في عام  يجب ضرب الكرة وإرسالها لهدف معين.

ها الناس في نه كان يمارسأه اللعبة بما أĔا غير مقننة ولا يوجد ميدان معين لممارستها حيث ذالأشخاص الدين يمارسون ه
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ه ذجميع الأماكن الممكنة قبل أن يوضع قانون يسمح بممارستها ولكن خارج حدود العمران. وهنا ظهر ميدان مخصص له
"هارلم" đولندا  م في1483 ) فظهرت في عامFairwayأما تسمية "الفيروي" ( )،Parاللعبة وأطلق عليه اسم "مضمار" (

 Neil) م قبل أن يختفي فجأة مع ظهور ألعاب القاعات.17 ه اللعبة بشكل واسع đذا البلد حتى القرنذواستمر انتشار ه
tappin, 2013, p.16)  

الشمال في القرن  شهدت الازدهار التجاري بمنطقة بحرأما في اسكتلندا فعرف الغولف بصورته الحالية في الحقبة التي 
 الكرات،( اسكتلندا عن طريق البحارة الهولنديين مع جميع الأدوات اللازمة لممارسته.إلى  العشرين بحيث انتقلت لعبة الغولف

س أساسا في البداية ر العصي المصنوعة في هولندا) فاستقر الغولف في المرحلة الأولى بالجزء الشرقي من اسكتلندا وكان يما
م 1627 "بسانت اندروز" سنة ) ثم انتشر أكثر مع ظهور أول صانع للعصيFranc-Maçon( من طرف طائفة الماسونيين.

    وظهور ميادين أولها "رونتس فيلد" الذي يعتبر أول ميدان غولف في اسكتلندا.
  

  
  
  
  
  
  

  .1627سنة  بإسكتلندا: يمثل بداية تطبيق القوانين في الغولف 3 رقم الشكل
حفرة قبل أن  22 ) أن أول ميدان في "سانت أندروز" احتوى علىMusselburgh, Pethيشير موسبلبرت وبث (

  )André, 1988. 55م. (1744 حفرة سنة 18يحذف منه مساحات لبناء منازل فأصبح 
عشرة قوانين أساسية  )Honorable company of edinbergh golfer( أما قانون اللعبة فوضع من قبل جمعية 

 & Royale"الجمعية الملكية لقدامى ممارسي الغولف" ( للعب ولكن القانون الرسمي للعبة وضع بعد عشرة سنوات من قبل

ancient golf club of st andrew( انون.قاعدة أو ق 13 ) والتي سنت(André, 1988. P.56  

  الجزائرتاريخ الغولف في  .2

نجليز بصفة خاصة بفضل مناخها المعتدل كانت الجزائر مركزا سياحيا شتويا خاصة بالنسبة للسياح الأوروبيين والإ
بعد )، La Roudout( لارودوت في حي 1913 وتماشيا مع رغبات السياح تم افتتاح أول مضمار غولف في الجزائر سنة

) فندق St George( الحرب العالمية الأولى توسعت مدينة الجزائر فتم إزالة هذا المضمار وبناء آخر تابع لفندق سان جورج
حفر ولكنه جد مقصود من طرف السياح والمحليين بشكل سواء  9 كان هذا الأخير يتكون من،  )Hydraالجزائر بحيدرة (

  فكانت بدايات الغولف في الجزائر.
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 في الجزائر تم تحويل مضمار الغولف بحيدرة 1942 الحرب العالمية الثانية ونزول قوات الحلف في نوفمبر بعد اندلاع
نتان ثم قام مرت س، حظيرة عسكرية فتدهورت حالة المضمار بشكل كبير وكان من المستحيل إعادته لسابق عهدهإلى 

ة كلم في منطق 2 رض يملكها على مساحةأف على ببناء مضمار غول طبيب جزائري معروف بشغفه بممارسة هذه الرياضة
بحيث تمتع بجميع مزايا  1946 وđذه الطريقة ولد مضمار الغولف من جديد وتم تدشينه بصفة رسمية سنة، بني مسوس

مضمار لالمضامير الكبرى كما تم تصميم موقع الحفر الثمانية عشر والمواقع المائية والرملية بطريقة جيدة وتم إضافة ملعبي تنس ل
، Algeria جلة الجيريام( تجهيزات ومرافق أخرى ومطعم وقاعة حفلات لاستقبال الرياضيين والسياح بحد سواء.إلى  بالإضافة

  )1950 وتأعدد جويلية/
وفي نفس الوقت تم تشكيل أول فريق وطني وتنظيم بطولة الجزائر  1967 تم تأسيس أول مكتب فيدرالي جزائري سنة

  .  س الجزائرأوك
  
  
 

  
  
  

  1967: يمثل بطاقة مشتركة ترجع لسنة 4 رقم الشكل

   قوانين الغولف: .3

ويطبق في  2008 جانفي 1 ه القواعد كان بتاريخذأخر تجديد له، ه الرياضةذهي إجراءات وقواعد تلعب حسبها ه
، وهي سلوك اللاعب في الميدان )L’étiquetteافة الاتيكيت (إض) تم R&A USGAجميع أنحاء العالم وضع من طرف (

 ,the R&A .()R & A et USGA(المعايير التقنية الخاصة بالعصي والكرات ، المحلية الغولف) القوانينالمفاهيم (وهي لغة 
2011, p.126(  

  باب:قانون مقسمة على إحدى عشر  34يوجد في اĐموع 
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  )R et A rules, 2011, p.127( يمثل أبواب قوانين القولف :1 رقم الجدول

 قواعد 3باب اللعب يتكون من 
  والكرات قاعدتانباب العصي 

 قواعد4باب مسؤوليات لاعب الغولف 
 باب ترتيب العب قاعدة واحدة 

 باب منطقة الانطلاق قاعدة واحدة
 قواعد4باب لعب الكرة  

 باب الغرين أو المنطقة الخضراء قاعدتين  
  والمتوقفة قاعدتينباب تحريك الكرات المنحرفة 

 قواعد  9 والإجراءات المتبعةباب حالات الخروج 
 قواعد  4باب أنواع اللعب الأخرى 

 باب الإدارة قاعدتان
  

  مضمار الغولف:  .4
ضربات  5مثلها معدلها  4ضربات و 3حفر معدلها  4ضربات و 4حفر معدلها  10حفرة مقسمة الى:  18 مكوَّن من

، حيث أن المباراة واحدةضربـة هو معـدل الملعب كاملاً في دورة  72ويكون هذا التقسيم تبعا لطول الحفر، ليصبح اĐموع 
عدل للحفرة تعني أن هذه الحفرة يجب أن ينه ،دورات وبأقل عدد من الضربـات 4للمحتـرفين مكونة من  ها اللاعب يوكلمة مُ

 .ضربات حسب معدل الحفـرة 4خلال ثلاث ضربات مثلاً أو 
ويكون الملعب مغطى بالحشيش الطبيعي، والأرضية ذات تضاريس جغرافية مختلفة، منها رملية أو ترابية، ويتضمن 

لكرة في المياه االملعب برك مياه اصطناعية، الهدف من وجودها تشكيل عائق لـ اللاعب، ومطلوب منه تجاوزها، وإذا دخلت 
 ,The R&A et USGA)  كلم. 7إلى  3 ويبلغ طوله من، يخسر اللاعب نقاطاً ويقوم بوضع كرة بديلة لإتمام الحفرة

2011, p.75)  
  

  
  
  
  
  
  
  

  حفرة 18يمثل مضمار غولف من  :5 رقم الشكل



 الفصلࡧכولࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧاݍݵلفيةࡧالنظرʈةࡧوالدراساتࡧالسابقة

 

 
21 

  :وطريقة اللعبحساب النقاط  .5

 "البار" والثابت لإتمام ه) أي معدل الضربات المتعارف عليPar"بالبار" ( يسمى في كل مضمار غولف يوجد ما
) 3( 4) + 4( 10 نقطة يحسب حسب المعدلات التي تشكل كل حفره 72 حفرة المعدل يكون من 18 عادة في مضمار دو

كثر فيه المضمار الجبلي قصير يآخر مثلا: إلى  ا الحساب مجرد معدل، اĐموع يختلف من مضمارذويبقى ه، 72) =5( 4+ 
البار  نقطة 73نقطة، كما توجد مضامير طويلة جدا بمجموع  63 فيكون مجموع المعدلات فيه 5 ويقل فيه البار 3 البار:

  )(Pearce, 2011, p.155 يحدد كذلك عدد الضربات في كل حفرة

  يوجد ثلاث أنواع من البارات فقط محدد حسب طول الحفرة:
  .ياردة) 250إلى  100 ،م224إلى  91 (من 3 البار -
  .ياردة) 475إلى  251،م434إلى  225 (من 4 البار -
  .ياردة) 690إلى  476 ،م630إلى  435 (من 5 البار -

  لتحقيق البار يجب تحقيق نفس عدد الضربات الموجودة فيه مثلا:
في ضربتان  3 حقق اللاعب بارإذا ، الحفرةإلى  ضربات من البداية حتى الوصول 4 يجب على اللاعب تحقيق 4 بار

   (Martine Veyrony, 2010, p.44) العصفور.فيحقق ما يسمى "بالبردي" 
  أي ضربة تحت معدل البار ومختلف التسميات موجودة في الجدول التالي:

 )www.ffg.frمقارنة مع البار ( وترتيب الضربات: يمثل تسميات 2 رقم الجدول

 شرحها تسميات تقنية خاصة جدول التنقيط
 خمسة ضربات تحت معدل البار  Fauconالصقر  5-
 أربعة ضربات تحت معدل البار  Condor          نسر   4-
 ثلاث ضربات تحت معدل البار Albatros النورس 3-
 البار ضربتين تحت معدل Eagle النسر 2-
 ضربة واحدة تحت معدل البار Birdieالعصفور  1-

 عدد الضربات مساوي للبار Par  بار  0
 ضربة فوق معدل البار Bogey                     بوغي 1
 ضربتان فوق معدل البار  Double Bogyبوغي مزدوج    2
 ثلاث ضربات فوق معدل البار  Tripleبوغي ثلاثي  3
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  )www.ffg.frبطاقة التنقيط في الغولف (يمثل  :6 رقم الشكل

  نواع مسابقات الغولف:أ .6

  يوجد نوعان من طرق اللعب التي تستعمل في المنافسات:

  ):Strock Playالفوز بالضربات "الستروك بلاي" ( مسابقة .6-1

 ي يحققذالترتيب يحدد حسب عدد الضربات المحققة وبالتالي اللاعب ال، تحتسب المضمارفي كل ضربات اللاعب 
   .البطولات كثر استعمالا وانتشارا فيي يفوز بالبطولة وهي طريقة اللعب الأذمن الضربات هو ال عددأقل 

  ):Match Playالفوز بالمباراة "الماتش بلاي" ( مسابقة .6-2

 المباراةبح عدد من الضربات في حفرة واحدة مقارنة بمنافسه وير أقل  قطة عندما يحققحدهما بنأيتواجه اللاعبان فيفوز 
 Ryderانتشارا من الأولى وتستعمل في الرايدر كاب (أقل  ه الطريقةذه، كبر من عدد الحفر الباقيةأا حقق عدد نقاط إذ

Cup( ،والسوليهم كاب )Solheim Cup(.)Bob rotella, 1997, p.102(  

  
  )Bob rotella, 1997, p.103( شعار بطولة رايدر: يمثل 7 رقم الشكل
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III. التصور العقليو  رياضة الغولف  

  في الغولف: زالإنجا .1

ة والمتطلبات لعقلياعلى ثلاث متطلبات أساسية وهي المتطلبات التقنية، المتطلبات نجاز في رياضة الغولف الإيعتمد 
عملها في ميدان تكوين لاعبي الغولف الشباب ومن خلال برنامج التدريب البدني الخاص بلاعبي الغولف ، من خلال البدنية

والذي تم إنجازه في إطار مذكرة الماجستير لاحظت الباحثة الأثر الجد إيجابي للتحضير البدني وتحسين أهم الصفات البدنية 
ستمرار فيه يمر بعملية المستوى العالي والاإلى  الوصول لتي قامت đا، إنالخاصة برياضة الغولف وهذا ما اثبتته نتائج الدراسة ا

دنية منتظم وخاص يعتمد أساسا على تنمية الصفات الب إكساب لاعب الغولف لياقة بدنية جيدة من خلال تحضير بدني
 Hervé le(. لإضافة للمرونة: تحمل القوة، القوة المميزة بالسرعة، التحمل الدوري، التوازن، باالأساسية في الغولف وهي

deuff, 2004, p.25( 
رغم ذلك تم ملاحظة نقص في نتائج اللاعبين في المنافسات وفي نوع معين من الضربات ليس لها وترى الباحثة أنه 

علاقة أو لا تتطلب تطبيق قوة عضلية كبيرة على المضرب لأĔا عبارة عن ضربات قريبة تتطلب نوع آخر من التحضير وهو 
كما أثبتت   تحسين الأداء،يجابية فيإنتائج جد لى إ والبدني يصل بالرياضي العقليفالجمع بين التحضير  ،العقليالتحضير 

مصحوب  العقليثر برنامج التصور أ :) بعنوان2011 ،(م.بروزين وموليناروذلك عدة دراسات نذكر منها دراسة 
  بالتحضير البدني على أداء لاعبي الغولف.

Mental imagery combined with physical practice of Approach shots for golf beginners 
M. Brouziyne, C. Molinaro. 

لضربات ا المصاحب للتدريب البدني في تحسين أداء لاعب الغولف في العقليدراسة أثر التصور إلى  والتي هدفت
ارس جملة المصاحب للتدريب للبدني الخاص بالضربات القريبة، مجموعة تم العقليمجموعة تمارس التصور إلى  القريبة وقسمت

ات القريبة. تم والتدريب البدني الخاص بالضرب العقليمن النشاطات البدنية المختلطة مع استبعاد التدريب على التصور 
داء اللاعبين في الضربات أسن في استعمال المنهج التجريبي باستعمال اĐموعات الثلاث، وأظهرت النتائج البعدية وجود تح

ثبت أن أالقريبة بطريقة كبيرة في اĐموعة التي تتمرن على التصور والتدريب البدني مقارنة باĐموعتين الثانية والثالثة والذي 
  له أثر جد ايجابي في تحسين الأداء في الضربات القريبة حتى عند المبتدئين. العقليالتدريب 

  هميتها:أو يرة في الغولف ماهية الضربات القص .2

  : (Putt)البوت  .2-1

. الهدف من هذا النوع من الضربات هو (Green)هو عبارة عن ضربات تلعب في أو على مقربة من المنطقة الخضراء 
 (putt)يمثل ضربات البوت  putter دحرجة الكرة وليس جعلها تطير يستعمل في هذه الضربة مضرب خاص يسمى البوتر

حفرة إن معدل  18من الضربات المنفذة على مضمار يتكون من %60إلى  50الضربات القريبة، حوالي  Putting أو البوتينغ
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لاعب في Ĕائيات  50على أحسن خمسين  2002الإحصاءات مسجلة في  76ضربات البوت التي تلعب في كل حفرة هو 
  (Philip Striano, 2016, p.96) في الولايات المتحدة. PGAبطولة 

 : (Putting) البوتينغ .2-2

 .(Green) هي عملية القيام بضربة البوت في المنطقة الخضراء
 

 : (Le Green)المنطقة الخضراء  .2-3

  هي منطقة في المضمار يكون فيها العشب قصير أي يتم جزه بشكل شبه دائري.
داء من هو أحسن طريقة لتحسين الأ إتقانهان  رغم أن هذا النوع من الضربات غير استعراضي إلاوتري الباحثة انه 
على  (Drive)سم عن الحفرة تساوي الضربات الطويلة  50من أقل  مسافةإلى  الضربات القريبة خلال خفض النتيجة.

  .(Nicolale Moine, 2011, p.115) .م250مسافة 

  أنواع الضربات في البوت:  .3

بين الحرة والحفرة  تفصل أربعة أنواع حسب المسافة التيإلى  تنقسم الضربات في البوت
 :(Green) في منطقة القرين

  :جدّاالبوت القصير  .3-1

) Les Shorts) (Les putts courts( هذا النوع من الضربات قصيرا جدّا يكون
، يعتبر هذا النوع من أنواع البوت متر)1بحيث تبعد الكرة عن الحفرة مسافة (

يستطيع معظم  (Par)الأسهل عموما حيث يأتي في المرحلة النهائية من البار 
  اللاعبين إدخال الكرة في الحفرة بكل سهولة وأريحية.

  

  :putt Petit البوت القصير أو الصغير .3-2

المسافة  بحيث تتراوح الأولن هذا النوع من الضربات أطول بقليل من النوع كو وي
  م.2إلى  م1بين الكرة والهدف (الحفرة) من 

  :moyens Puttsالبوت المتوسط:  .3-3

  م.5إلى  م2يكون أطول من السابق يتراوح مسافته من 
يرجع لكونه ليس  بمختلف مستوياēم وذلكترى الباحثة أنه يعتبر من أهم أنواع ضربات البوت بالنسبة للاعبي الغولف 

 بالطويل الذي يتسم بزيادة قوة الدفع في المضرب لإيصالها للهدف وليس بالقصير الذي يتميز بنوع من السهولة في الأداء
   .م)5-2بساطة في إدخال الكرة في الحفرة فالبوت المتوسط المدى (و 

 
1m Putt court 

 

Petit putt 

2mm 
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الدقة في تقيم و  التركيز والحذركبير من   البوت يتطلب قدريعتبر من أصعب أنواع 
المسافة لإدخال الكرة في الحفرة وفي نفس الوقت تعتبر هذه المسافة هدف كل لاعب 

الحفرة ابتداء من الضربة الأولى له، وأثبتت الإحصاءات إلى  الاقترابأجل  غولف من
 Golf). 10 من 2إلى  1 بلغإن إمكانية إدخال الكرة في الحفرة في البوت القصير ت

Digeste, 2008, p24)  
تصور على هذا النوع من إثبات الأثر الإيجابي للأجل  ونظرا لأهميته في المنافسة وصعوبة تنفيذه فقد اختارته الباحثة من

  (M. F Smith, 2015, p.116)  الضربات بالذات.

  : putts Longsالبوت الطويل  .3-4

وتنخفض نسبة إدخال الكرة في الحفرة في هذا النوع من  تتعدى خمس أمتار
الضربات بسبب بعد المسافة بين الهدف والكرة تتطلب تقديرا جيدا للمسافة تلعب 

 بصفة عامة على ضربتين للتمكن من تحقيق الهدف.

    :م5إلى  م 2.50كيف تلعب ضربات البوت المتوسطة من .4

المتوسطة ضرب الكرة بطريقة صارمة بحيث لا تحيد عن مسارهما نحو الهدف ولكن في نفس تتطلب ضربات البوت 
لكرة عن ا النوع من الضربات يرجع ابتعاد اذنه في هأيعتقد اللاعبون  الوقت يجب الحذر من عدم تخطي الكرة للحفرة.

نقص القوة في لى إ رجع السبب الحقيقيسوء الحظ أو حالة العشب في المنطقة الخضراء. فيما يإلى  الحفرة في آخر لحظة
سم الأخيرة غالبا ما تحيد الكرة عن المسار وتتأثر خلال مسارها بأصغر المطبات  20و 15ضرب الكرة في البداية، في مسافة 

  (Checconi, 2011, p.34) الموجودة في الأرض وعلى العشب.

 أهمية ضربات البوت في منافسات الغولف: .5
يتم التعامل مع أنواع الضربات البوت حسب المسافة الفاصلة بين الكرة والحفرة وطبيعة سطح المنطقة الخضراء وذلك 

سطح المنطقة  بالنسبة للبوت القصير جدا تأثير طبيعة من خلال ضبط تموقع الكرة بالنسبة للحفرة قوة الضربة والهدف،
رة ة بالمقارنة مع الأنواع الأخرى. بحيث أن احتمالات إدخال الكرة في الحفالخضراء (منحدرة أو منخفضة) ليس له أهمية كبير 

  الحفرة بالنسبة اللاعبين المحترفين.إلى  تدخل 10ضربات من أصل  9-8أي  10على  9إلى  8في الضربات القصيرة جدّا من 
احتمالات  6إلى  5تتراوح بين  متر فغن الاحتمالات تقل بصورة كبيرة بحيث 2إلى  1بالنسبة للبوت القصير أي من 

ويعتبر من أصعب أنواع البوت لأن الهدف يبقى دوما إدخال الكرة للحفرة من ضربة واحدة وتفادي القيام بضربتين  10على 
 على هذه المسافة وقراءة الاتجاهات في هذا النوع من الضربات مهم جدّا.

) وبالتالي فان 10على  2إلى  1من ضربة واحدة ضعيفة جدّا ( يخص البوت المتوسط إمكانية إدخال الكرة في الحفرة
حول الحفرة وذلك حتى  سم30إلى  20الهدف الأساسي اللاعب في هذا النوع من الضربات هو وضع الكرة على مسافة 

 
+ 5m  
Putts longs 

 
2 à 5m  
Putts moyens 
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راءة جيدة قوإن تجاوزت الكرة بقليل الحفرة من زيادة احتمالات إدخالها في ضربة واحدة في هذا المستوى يجب أن تتوفر 
 جرعة مناسبة لدفع الكرة.إلى  للمنحدرات والمرتفعات في المنطقة الخضراء بالإضافة

حالة البوت الطويل نادرا ما يتم إدخال الكرة في ضربة واحدة، فيكون هدف لاعب الغولف في هذه الحالة في 
 (Golfdigest N 66, 2010, p.21)أقرب مسافة ممكنة من الحفرة لتفادي ضربة ثالثة. إلى  إيصال الكرة

وترى الباحثة أن هذا النوع من الضربات يتطلب دقة كبيرة وتركيز عالي يقتضي بالضرورة التمرن على تطوير القدرات 
قنيتين في تحسين حيث أثبتت عدة دراسات أهمية هاتين الت العقلية التي تخدم هذه المتطلبات وهي الاسترخاء والتصور العقلي

   ) 2011، (ج. تايلور ود. شو دراسةالأداء في الضربات القصيرة مثل 
The effects of outcome imagery on golf-putting performance 
J. A. Taylor & D. F. Shaw 

 ضربات البوت. تم على أداء لاعبي الغولف في العقليللتصور  يجابية والسلبيةمحاولة تحديد الآثار الإإلى  ēدفوالتي 
ي للاعبين، يجابي) مصاحب لبرنامج التدريب العادإ( عقليثلاث مجموعات الأولى تطبق برنامج تصور إلى  ةتقسيم العين

ي برنامج (سلبي) مصاحب لبرنامج التدريب العادي، اĐموعة الثالثة لا تستعمل أ عقلياĐموعة الثانية تطبق برنامج تصور 
في ضربات ولف يؤثر إيجابا على أداء لاعبي الغ العقلي. في لاختبارات البعدية للمجموعات تبين أن التصور عقليتصور 

أما  .لعقلياالايجابي جاءت مماثلة لنتائج اĐموعة التي لم تستعمل التصور  العقليالبوت ومع ذلك فان نتائج التصور 
قد ظهرت عدة دلائل على و  السلبي فقد أثرت سلبيا على نتائج اللاعبين. العقلياĐموعة الثانية والتي استعملت التصور 

 لتصور لأĔاا بزعزعة الثقة بالنفس لدى اللاعبين لذا ينصح بتفادي الأفكار السلبية في عمليةالسلبي  العقليارتباط التصور 
  تضر بالثقة والأداء لدى الرياضي.

  
  (Golfdigest N 66, 2010)إمكانيات ادخال الكرة في الضربات القصيرة عند المحترفين  :8 رقم الشكل
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  تقنية البوتينغ: .6

من إجمالي الضربات التي تنفذ أثناء منافسة في ميدان الغولف، والتي تسمح بالحصول على نتيجة  %40وهي تمثل 
  (Mike Adams, 2002, p.69) جيدة أي مجموع نقاط جيد ويحد من المخاطر في حال وجود أخطاء في بداية المنافسة.

إن الضربات القريبة تعد لعبة وسط لعبة أخرى في آن واحد أو بمعنى آخر مقابلة وسط مقابلة بحيث تعتبر من المراحل 
لهواة ، ولمعرفة ذلك يكفي ملاحظة ردود أفعال اللاعبين المحترفين أو االعقليأثناء منافسة الغولف والأصعب على الجانب 

وهي منطقة الضربات القريبة يكون التركيز أكبر وأقوى وعلى الرغم من ذلك  (Green)للتأكد من أنه في المنطقة الخضراء 
تعبر مهملة بعض الشيء أثناء وتدريب معظم اللاعبين فهم يفضلون التمرن على الضربات  (putting)فإن الضربات القريبة 

  .(Drive)البعيدة 
 (putting Green)يسمى البوتينغ قرين وذلك ما في بعض الأحيان يتدرب اللاعبون في المنطقة كما ترى الباحثة انه 

وهي ضربات في المنطقة الخضراء لكن ليس في مسافة تقل عن الثلاث أمتار من الحفرة وهي مسافة البوتينغ الطويل المدى 
والتي تتميز بتحسين مهارة التحكم في السرعة في المنطقة الخضراء والتي تختلف حسب المضرب ولكنها لا تطور قدرات 

   على الدقة الانتظام في الضربات. اللاعب
كما تؤكد الباحثة ان اهم نقاط الحسم في المنافسات سواء بالنسبة للهواة او المحترفين تكون خلال اتقان الضربات 

  القريبة، وبالتالي الاستناد بشكل كبير في التدريبات على هذه التقنية يعتبر ضروري عند وضع مخطط التدريب.

  لغولف:الروتين في ا .7

من الضروري على كل لاعب غولف سواء كان محترفا أم لا أن يقوم ببناء روتين خاص به يتميز بالرتم الجيد والتكرار 
  الصحيح.

) ثم binoculaireالحفرة باستعمال كلتا العينين (رؤية مزدوجة إلى  يقوم اللاعب بتخيل مسار الضربة حتى الوصول
 والرأس دوما مقابلان للهدف.يقوم ببعض الضربات للتجريب، الجسم 

 يقوم اللاعب بالسير نحو الهدف بنفس الرتم.  )1
 الإحساس بالسرعة وباتجاه الكرة.أجل  الهدف منإلى  لقيام بثلاث محاولات مع النظر ا )2

يجب أن تضرب الكرة خلال الثمان ثوان التي تلي آخر حركة محاولة أم تمرن لأن الإحساس يعتبر الذاكرة قصيرة 
 خلال كل ثانية تمر من الوقت. %30المدى بحيث تنقص بنسبة 
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  (Checconi,2011,108)روتين لاعب الغولف قبل الضربة : يمثل 9 رقم الشكل

قبيل إطلاق  وهي عملية خاصة بكل لاعب على حدا (Rituel)الروتين هناك ما يسمى بالطقوس إلى  بالإضافة
المضرب والخاصة بالجانب اللاشعوري (القدرة الشعورية) بحيث يقوم هذا الأخير ببرمجة حركة معينة مكررة عدة مرات في 

 ضافةنة يمكن أن تكون Ĕاية حركة اليد أو الرأس أو الذراع بالإالتدريب بواسطة نقطة الانطلاق يطلقها عند طريق حركة معي
  .Timing المناسبالالتزام بالإيقاع خاصية مهمة جدا لدى لاعب الغولف وهي إلى 
  
  
  
  

  
  
  

  (Checconi,2011,109)الغولف ضبط الإيقاع عند لاعب : يمثل 10 رقم الشكل

روتين لاعب الغولف ليس مراجعة من الجانب الميكانيكي للحركة كما أنه يجب أن ينفذ بنفس الرتم الخاص بحركة  إن
   .(Métronome) البوت ويمكن التدرب بالرقم الخاص عن طريق استعمال جهاز الميترونوم

عب بعملية إعادة للا عقليالوحسب رأي الباحثة فإن ممارسة لاعبي الغولف للروتين يعتبر نوع من أنواع التصور 
  مختلف مراحل التقنية لتنشيط خلايا الذاكرة العضلية.

 
                  

  يمثل نوعين من أجهزة ضبط الإيقاع (الميترونوم): 11 رقم الشكل
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  ضبط الإيقاع أو الرتم عند لاعب الغولف: مفتاح .8

تعتبر هي المسئولة عن ضبط روتين لاعب الغولف، وذلك بالطبع يكون بوصول هناك ما يشبه الساعة الداخلية 
درجة معينة من الاحترافية في التدريب ومستوى لا بأس بـه يمكنه من تطبيق روتين ما قبل الضربة بسهولة إلى  الرياضي

جود في الصورة أعلاه) ترونوم (المو يتم التمرن على ضبط الرتم في الغولف عن طريق استعمال جهاز الم وسلاسة أثناء المنافسة،
وهو جهاز يصدر إشارة صوتية أو ضوئية في بعض الأحيان كل فترة زمنية معينة وبطريقة ثابتة تمكن لاعب الغولف من 

  شرح ذلك في مثال عملي كالتالي:نضبط رتم روتينه والتمرن عليه وس
  دقات: 4 بط الجهاز علىضيتم 

  ولى: يتخذ وضعية الوقوف الصحيحة والعينين نحو الهدف. الدقة الصوتية الأ -
  .درجة 45 الدقة الصوتية الثانية: يقوم اللاعب بالتركيز على الكرة مع رفع المضرب بزاوية  -
  المنتصف بحيث يكون شاقوليا مع الرأس.إلى  الدقة الثالثة: إنزال المضرب ببطء -
  ام المضرب بالكرة. الدقة الرابعة: إتمام مسار المضرب حتى لحظة اصطد -

  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

 )White and Hardy, 2009, p.125(يمثل ضبط الدقات الأربع للاعب الغولف : 12 رقم الشكل

  
 أن إعطاء أهمية للروتين وكيفية التدرب عليه ليس اعتباطيا وإنما يعتبر هذا الأخيرإلى  ويجدر بالباحثة هنا الإشارة

لف تسمح đذا النوع من ن قوانين الغو đدوء وراحة لأ العقليالوقت المثالي أثناء المنافسة لقيام الرياضي فيه بعملية التصور 
  .يالعقلته في الاسترخاء والتصور الوقت المستقطع قبل القيام بالضربة وبالتالي الاستفادة من قدرا



 الفصلࡧכولࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧاݍݵلفيةࡧالنظرʈةࡧوالدراساتࡧالسابقة

 

 
30 

  والغولف: العقليالتصور  .9

التدريب هو بصفة عامة تعلم تقنيات جديدة بواسطة التكرار المستمر لترسيخه في الذاكرة أو ما يسمى الذاكرة 
لتكرار االإجرائية ولكن هناك طريقة أخرى لتحسين حركة معينة بشرط أن تحفظ الحركة في الذاكرة ولذلك ببساطة عن طريق 

 :العقلي(القصور، التفكير في الحركات التي ستنفذ) هذه العملية تسمى التصور  العقلي
هو عملية تشبه التجربة الحقيقية، فنحن واعون برؤية صورة والإحساس بشعور معين، يعتقد  العقلي"إن التصور 

 White)". قظونالحلم لأننا واعون ومستيالبعض أن غلق العينين يساعد في تكوين صورة واضحة. هذه التجربة مختلفة عن 
and Hardy, 2009, p.125)  

  .هو عبارة عن فعل معين تم تأجيل تطبيقه" العقلي"التصور  Piaget بحسب بياجي
ــور  جد مستعملا لدى الرياضيين ذوي المستوى العالي العقليإن التصور  مكانة   العقلي وفي رياضة الغولف يحتل التصــ

يسبقها روتين تحضيري بطريقة آلية تتميز في المستوى العالي بدقة كبيرة تسمح  (LeSwing) كبيرة، فالقيام بحركة المرجحة
  (Woolfolk and Aiken, 1989-1985) بمعالجة سهلة للمعلومات المطبقة، ففي الغولف يتم تصور مسار الكرة والهدف.

  فوآثاره على لاعب الغول العقليالتصور  .10

 تحسين التركيز:  .10-1

تته عدة هي الزيادة الكبيرة في القدرة على التركيز وهذا ما أثب العقليإن من أهم الآثار المصاحبة للتمرن على التصور 
التعرف على تأثير برنامج مقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي إلى  هدفت )2007دراسات نذكر منها دراسة ميرفت (

 بي تنس الطاولة،لدى لاع الانتباه العقلي، الحديث مع الذات) على مواجهة حالة قلق المنافسة وتركيز(الاسترخاء، التصور 
مواجهة يجابي على تطوير بعض المهارات النفسية كإأن البرنامج التدريبي المقترح له أثر  إليها ومن أهم النتائج التي توصلت

) دراسة استهدفت التعرف على تأثير برنامج مقترح للتصور م2004ليم (أجرى عبد الحو  حالة قلق المنافسة وتركيز الانتباه.
يجابياً على إالعقلي على تنمية دقة أداء التمرير والتصويب لناشئ كرة القدم، ومن أهم النتائج أن برنامج التصور العقلي أثر 

 ,Lam. Cockrilالأجنبية مثل دراسة (الدراسات إلى  بالإضافة دقة أداء التمرير والتصويب لناشئ كرة القدم والتركيز.

 استراتيجيةتؤثر  ئج:النتا) استهدفت التعرف على تأثير تطوير بعض المهارات النفسية على إطاحة المطرقة، ومن أهم 2000
  يجابياً على تطوير بعض المهارات النفسية ومنها الدقة في الانجاز الرقمي إطاحة المطرقة. إ العقليالتدريب 

  بالنفس: بناء الثقة  .10-2

ا قليعتقود عملية التمرن على تصور مهارة معينة والتمكن من تنفيذها بنجاح ولو لم تكن على ارض الواقع أي 
 إبعاد حالة الخوف والشك التي تنتاب لاعب الغولف، فبعض الضربات الحاسمة تسبب ضغط كبير يؤديإلى  فقط يؤدي

أثبتت  لعقلياخلق تردد لدى اللاعب وخوف من عدم تحقيق الهدف وهو إدخال الكرة في الحفرة وبالتالي فتقنية التصور إلى 
) 1996( تأثيرها الايجابي وقدرēا على زيادة الثقة بالنفس  وهذا ما تؤكده عدة دراسات نذكر منها دراسة سترايب كريستوفر
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قة التعرف على تأثير البرنامج المقترح على كل من المهارات النفسية الآتية (المهارات التصورية، تركيز الانتباه، الثإلى  هدفت
ملت عينة بجامعة ميامي بالولايات المتحدة الأمريكية واشت هداف)،دارة الضغوط النفسية، بناء الأإبالنفس، الطاقة النفسية، 

) لاعب وأخرى ضابطة 25مجموعتين أحداهما تجريبية (إلى  لعاب وتم توزيعهم عشوائياً الأ) رياضياً في متلف 49البحث على (
ختبارات ومقاييس ا) مهارات و 6داة القياس برامج للمهارات النفسية والتصور ضمن المهارات محل الدراسة (أ) لاعب، و 24(

 ل الدراسة.ح على تلك المهارات النفسية محيجابي وواضإن للتصور له تأثير ألقياس هذه المهارات، وأهم نتائج البحث 

 السيطرة على الانفعالات: .10-3

  Golfdigest تصريح Đلة غولف ديجستفي  Tigerwoods يقول المحضر النفسي للاعب الغولف الشهير تايغروودز
لاته أثناء ايستمتعون باللعب، كان تايغروودز حينها يتدرب على التحكم في انفع 14"عندما كان معظم الأطفال في سن 

 ن هذه المقولة تؤكد الأهمية الكبيرة للتحكم في الانفعالات أثناء المنافسة وخاصة في رياضة الغولف والتي تتطلبإالمنافسة"، 
لإحباط نتيجة ا تركيز دائم ومتواصل لتفادي فقدان التركيز وبالتالي الابتعاد عن الهدف وذلك نتيجة انفعالات الغضب أو

تم و إدخال الكرة في العائق المائي وبالتالي يأال الكرة في حفرة معينة في وقت حاسم من المنافسة عدم التمكن من إدخ
أي التمكن من  Recoveryحسم النقاط للاعب نتيجة ذلك مثلا، وهناك ما يسمى في رياضة الغولف بمصطلح التعافي 

ستبدال المواقف والمشكلات ايساعد على  العقليثناء المنافسة والمحافظة على التركيز التام، فالتصور أتخطي أي إحباط نفسي 
  (Golfdigest N 69, 2013, p.32)المرتبطة بعدم السيطرة على الانفعالات مثل الغضب بمواقف إيجابية. 

 ممارسة المهارات الرياضية:  .10-4

 الغولف والتي من خلالها يتمكن اللاعب من إدخال الكرة في و المرجحة فيأنستطيع تصور أداء حركة السوينغ 
ما وضح ذلك الباحث ك .العقليالحفرة على مختلف المسافات وباستعمال مختلف التقنيات والمضارب باستعمال التصور 

) بأنه يستخدم التصور لغرض تحسين الأداء عن طريق مراجعة المهارة عقليا، والتخلص من الأخطاء بتصور 2002يعرب (
صحيحة. لاالأسلوب الصحيح للأداء الفني ومقارنة الاستجابات بالأداء الأمثل ومن ثم محاولة تصحيح الاستجابات غير 

  )130.ص، 2002، (يعرب خيون
 اللعب:  استراتيجيةتطوير  .10-5

اللعب في الغولف مكانة خاصة ومهمة وتعتبر من أهم أسباب تحقيق النجاح في هذه الرياضة  ستراتيجيةاتحتل 
لغولف اللعب في الغولف قمت بوضع صور توضح كيفية تحليل ووضع لاعب ا استراتيجيةتوضيح لمحة عن إلى  وللوصول

  معينة قبل القيام بضربة طويلة المدى، فيتساءل اللاعب خلال تصور الضربة حول: لاستراتيجية



 الفصلࡧכولࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧاݍݵلفيةࡧالنظرʈةࡧوالدراساتࡧالسابقة

 

 
32 

  اللاعب:التقدير التقريبي للمسافة بين الكرة والحفرة من طرف  .10-6

إن تقدير المسافة بين موقع ضرب الكرة والحفرة من أهم المهارات التي يكتسبها لاعب الغولف عن طريق الخبرة 
عدد من أقل  الهدف فيلى إ تسطير الاستراتيجية الأمثل في الوصولإلى  المسافة يؤدي بالضرورةوالتدريب المكثف، فتحديد 

 الضربات.

 
  (Golfdigest.120.2008)رب لكل مسافة اختار مضو  الحفرةو  بين الكرةيمثل التقدير التقريبي : 13 رقم الشكل

  مسافة ممكنة من الهدف: قربأاختيار المضرب المناسب لتحقيق  .10-7

عملية اختيار المضرب المناسب جد مهمة بحيث يعتمد نجاح أو إخفاق اللاعب على مهارته في اختيار المضرب 
في جدول المضارب والمسافات فلكل مضرب  )38صالفصل الأول. المناسب للمسافة والوضعية المناسبة فكما شرحنا في (

 طريقة اللعب، بحيث يمكن حتى لحامل المضارب والذي يعتبر مستشار اللاعب فيمدى معين يستند إليه اللاعب في رسم 
الميدان أن يساهم في اختيار المضرب المناسب سواء كان حديدي أو خشبي فالمادة التي يصنع منها المضرب لها أثر أيضا 

  على نتائج اللاعب في الميدان.

  لخ:إ..رملي. مائية. عائقاختيار المسار المناسب لتفادي مختلف العوائق المكنة: برك  .10-8

ممالا شك فيه هو النتائج الايجابية التي تنتج عن القراءة الصحيحة لميدان الغولف أثناء المنافسة فاتخاذ الخيارات 
 الغولف تفادي الجزاء أي العقوبات مما يعني فيالابتعاد عن اĐازفة تضمن تفادي ضربات إلى  الحكيمة والمناسبة بالإضافة

  (Smith, 2015, p.180)زيادة النقاط وبالتالي خسارة المباراة. 
ولكن يبقى الاعتماد على استراتيجية هجومية تعتمد على اتخاذ قرارات جريئة له إيجابياته في بعض الأحيان مثل 

  راءة اللعب:معينة يواجه اللاعب عائق مائي فهناك طريقتين لق تفادي الهروب من عائق مائي مثلا، فكمثال في وضعية لعب
  الأولى: اختيار مضرب طويل المدى (درايفر) وضرب الكرة لأبعد مسافة ممكنة بحيث تتخطى العائق المائي. -
 لالثانية: عدم اĐازفة بوقوع الكرة في الماء والحصول على ضربة جزاء وإنما تضرب الكرة على مرتين بالدوران حو  -

  حواف العائق.
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  وقوتها: التقدير التقريبي لاتجاه الرياح .10-9

يتم تقدير اتجاه الريح بالنسبة للاعب الغولف عن طريق رفع كمية من العشب ورميها في الهواء ثم مشاهدة الاتجاه 
صور بإدخال تالذي تحمل فيه الرياح العشب وبالتالي يحصل على تقدير تقريبي لقوة واتجاه الريح. وđذه الطريقة يطبق ال

 عية لأعلى مدى ممكن.الواقإلى  عامل الإحساس بالريح واتجاهه لزيادة التركيز بإشراك جميع الحواس وبالتالي تقريب الصورة
(Golfdigest N 69, 2013, p.23)  

  مواجهة الألم والإصابة:  .10-10

سة وذلك خلال و قبل وبعد المنافأفي مواجهة الإصابات الرياضية سواء أثناء المنافسة  العقلييمكن استعمال التصور 
  الاستشفاء.عملية 

الغولف والتي  في عملية التحضير والتدريب المعقدة للاعب العقليويتضح مما سبق الدور المحوري الذي يلعبه التصور 
التحديات سية لمواجهة ة والنفالعقليتتميز بتداخل عدة عوامل تؤثر بطريقة كبيرة على اللاعب إن لم يمكن في قمة اللياقة 

التي يصادفها أثناء المنافسة باعتبارها من أطول وأصعب أنواع الرياضات، فالمحافظة على التركيز والهدوء واسترجاع الصور 
 ساعات ويقوم  بالمشي حوالي 4 حفرة يستغرق 18 لتحقيق دورة منة الإيجابية ليس بالأمر الهين مع العلم أن اللاعب العقلي

 .حريرة كيلو 1000 المنافسات تتضاعف نسبة استهلاك الأكسجين في الجسم بثلاث مرات أي ما يعادلخلال و كلم  8,5
(M, F. Smith, 2015, p.87)  

  تقنية الاسترخاء التدريجي لجاكوبسون واستخدامها في الغولف: .11

 جاكوبسون رفطكما ذكرنا في الفصل الثاني تم اختيار هذه التقنية لتستعمل في هذه الدراسة والتي وضعت من 
 .9301سنوات 

 

 

 

 

 

 

 

 بسونو جاكيمثل مخطط عمل تقنية : 14الشكل رقم 

 البطن الساقين الفخذين القدمين

 الصدر الكتفين الظهر الذراعين

 الوجه الرقبة اليدين الساعدين
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  بسون:و الظروف المثالية للقيام بتقنية الاسترخاء التدريجي لجاك .11-1

  في: يجب خلق بعض الظروف المساعدة على الاسترخاء والمتمثلة
  الممارسة في مكان هادئ. -1
  لأحذية. ذلك في بما الضيقة الملابس من التخلص -2
  مع التنفس العميق عدة مرات. مغلقتانن ايجب أن تكون العين -3

   :في رياضة الغولف كيف يكون أداء تقنية جاكوبسن .11-2

  :تيمراعاة الآ على لاعب الغولف مراعاة ما يلي في تمرين الاسترخاء يجب قبل البدء )Dominique Servant( يرى 
ا من الضوضاء ومشتتات الانتباهيااخت - ً   .ر مكانًا هادئًا خالي
طبات من المتأكد من خلو المكان الو  المنطقة الخضراء،في ميدان الغولف داخل منطقة الغرين أو استلق على  -

  .على بعض أجزاء الجسم تضغطأي أجزاء  والمرتفعات أو
 .حدث سعيد  فييرفكالتو  ،اللحظةتلك في  هعن المشكلات التي تشغل بال هانتباه لاعب الغولف صرفي -

(Dominique servant, 2007, p.201) 
  :التطبيق العملي .11-3

حبسه أثم  ،خذ نفسًا عميقًا عن طريق الأنف: بتطبيق الخطوات التالية خطوة خطوة بإتقان وتركيز يقوم اللاعب
ا ببطء وقوة عن ،ثوان) 10بالصدر لمدة ( ً ا ثم أخرجه تدريجي   .مرات 3 كرر هذا التمرين  ،طريق الأنف والفم معً

 عضلات اليد والكتف :  
ولاحظ  ،ثوان) 10ثم ابسطها ودعها مسترخية لمدة ( ،ثوان) 5اقبض كفة اليد اليمنى واضغط عليها بشدة لمدة ( -

 .مرات 3 كرر ذلك  ،الفرق بين التوتر والاسترخاء
 5 دةوهي: قبض وشد وتوتر لم ،ولتصبح هذه القاعدة مكررة في الخطوات القادمة دون الحاجة لتكرار ذكرها -

مع ملاحظة الفرق بين التوتر والاسترخاء  ،مرات 3 تكرار ذلك ،ثوان 10 ثم بسط وإطلاق واسترخاء لمدة ،ثوان
 .في كل مرة

ثم ابسطها  ،اقبض كفك اليمنى بإحكام واثنها في اتجاه الكتف الأيمن محاولاً أن تلمسها بقبضتك (توتر) -
 ).(استرخاء

ثم  ،ارفع كتفك الأيمن كما لو كنت تريد لمس أذنك اليمنى حتى تشعر بشد عضلات الكتف الأيمن (توتر) -
 ).وضع مريح (استرخاءإلى  ئدًا بكتفكاسترخ عا

 .قم بتطبيق نفس الحركات في اليد اليسرى والكتف الأيسر -
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 عضلات الرقبة: 
ة والجزء الأعلى أن تشعر بتوتر وانقباض خلف الرقبإلى  الخلف على المساحة التي تستند عليهاإلى  اضغط برأسك-أ

  ).ثم أرجعها لوضعها المريح (استرخاء ،من الظهر (توتر)
ثم حرك الرأس  ،)(توتر حرك الرأس في اتجاه الصدر حتى تشعر بتوتر واشتداد في العضلات الأمامية للرقبة-ب

  ).لوضعه الطبيعي والمريح (استرخاء
 عضلات الوجه:  

ثم استرخ واجعلهما في  ،أغلق عينيك بإحكام وشدة حتى تشعر بالتوتر في المنطقة العلوية للوجه والجبهة (توتر)-أ
  ).الوضع الطبيعي (استرخاء

 ولاحظ التوتر والانقباض في الفكين ،أطبق فكيك وأسنانك بإحكام كما لو كنت تعض بشدة على شيء-ب
  ).ثم استرخ وارجع للوضع الطبيعي (استرخاء ،(توتر)

ا وببطء وقوة عن طريق ثم أخرج ،ثوان) 10ثم احبسه بالصدر لمدة ( ،خذ نفسًا عميقًا عن طريق الأنف  ً ه تدريجي
ا   .مرات 3 كرر هذه العملية  ،الأنف والفم معً

 عضلات البطن: 
الوضع لى إ ثم استرخ وأرجع عضلات البطن ،وحافظ على هذا الوضع (توتر) ،الداخلإلى  اقبض عضلات البطن -

  ).الطبيعي (استرخاء
 عضلات الظهر:  

 ،)القدمين ولاحظ التوتر والاشتداد في عضلات الظهر (توترقوس ظهرك وحاول أن تلمس بأصابع اليدين أصابع  -
  ).وضعه الطبيعي (استرخاءإلى  ثم استرخ وعد بجسمك

  الفخذينعضلات:  
بقدر ما تستطيع عن بعضهما البعض حتى تلاحظ التوتر والشد العضلي في منطقة الفخذين(توتر) ثم ساقيك  أبعد-أ

  ).استرخ وارجع للوضع الطبيعي (استرخاء
ذين وأبعد رجليك بقدر ما تستطيع حتى تشعر بتوتر عضلي شديد في الفخ ،البعض يبعضهماألصق ركبتيك -ب
  ).ثم استرخ وارجع للوضع الطبيعي (استرخاء ،(توتر)
 عضلات الساقين:  

 الأمام في اتجاه الوجه بحيث تشكل القدم مع الساق زاوية قائمة ثم لاحظ التوتر والانشدادإلى  اثن قدميك-أ
  ).ثم استرخ وأرجعهما لوضعهما الطبيعي (استرخاء ،أسفل الساقين (توتر)

الخلف في اتجاه رسغ القدم بحيث تشكل القدم مع الساق زاوية منفرجة ولاحظ التوتر أعلى إلى  اثن قدميك-ب
  ).ثم استرخ وأرجعهما لوضعهما الطبيعي (استرخاء ،الساقين (توتر)



 الفصلࡧכولࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧاݍݵلفيةࡧالنظرʈةࡧوالدراساتࡧالسابقة

 

 
36 

ا ببطء وقوة عن طريق الأنف  ،ثوان) 10احبسه بالصدر لمدة (خذ نفسًا عميقًا عن طريق الأنف و  - ً ثم أخرجه تدريجي
ا  .مرات 3 كرر هذا التمرين  ،والفم معً

ا  - ً بدأ رحلة من ا يالعقلأغمض عينيك وبالتركيز  ،الآن لاحظ أن كل المناطق الرئيسة في جسمك مسترخية تقريب
سمك وكلما يمر على منطقة في ج ،أعلىإلى  أسفلأصابع القدمين وتخيل كأن ماء يسري في جسمك ببطء من 

 .عضلات الجبهة والرأسإلى  أن تصلإلى  يجعلها أكثر استرخاء
 أو مشهدًا من المشاهد الجميلة التي ،في هذه اللحظات حاول أن تتذكر موقفًا من المواقف السارة في حياتك  -

 ,Dominique servant) .له لفترة من الزمنوعش مع تفاصيل هذا الموقف أو المشهد بتفاصي ،رأيتها في حياتك
2007, p.212( 
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 المشابهةو  السابقةلدراسات ا

 الدراسات المشابهة  .1

 ) الفردي  العقلي: أثر التصور بعنوان )2013 دم نيكولز. بولمان ونيكولاس من جامعة هول والبيرتاآدراسة
  داء لاعبي الغولفآعلى 

The Effects of Individualized Imagery Interventions on Golf Performance 
Adam R. Nicholls, Remco C. J. Polman University of Hull 

Nicholas L. Holt University of Alberta 

أسبوع  12على أداء لاعبي الغولف، تم تطبيق البرنامج في مدة  العقليالتعرف على أثر التصور إلى  هدفت الدراسة
سنة. تم استعمال المنهج التجريبي ذو  23إلى  20وأربع ذكور) تتراوح أعمارهم بين  (سيدة واحدة 04 عبينبمشاركة أربعة لا

المهارات الأساسية في رياضة الغولف، وقد اصفرت النتائج عن  جري تقييم الأداء من خلال مجموعة منأالعينة الواحدة، و 
والبعدية، كما تحسنت قدرة اللاعبين  نتائج الاختبارات القبليةتمكن اللاعبين الأربعة من تحسين أدائهم وذلك من خلال 

 .العقليعلى التصور 
 2011ومولينارو). دراسة (م.بروزين  
  جامعة فينكس  مركز البحث في علوم النشاطات البدنية والرياضية 

Mental imagery combined with physical practice of Approach shots for golf beginners 
M. Brouziyne, C. Molinaro.   

 المصاحب للتدريب البدني في تحسين أداء لاعب الغولف في العقليدراسة أثر التصور إلى  ēدف هذه الدراسة
معهد إلى  سنة منتمون 23.4ذكور)، متوسط العمر  15و إناث 18لاعب ولاعبة ( 23الضربات القريبة شملت الدراسة 

لمصاحب للتدريب ا العقليثلاث مجموعات. مجموعة تمارس التصور إلى  تم تقسيم اللاعبينالنشاطات البدنية والرياضية، 
للبدني الخاص بالضربات القريبة، مجموعة تمارس جملة من النشاطات البدنية المختلطة مع استبعاد التدريب على التصور 

لثلاث، وأظهرت ريبي باستعمال اĐموعات اوالتدريب البدني الخاص بالضربات القريبة. تم استعمال المنهج التج العقلي
دريب النتائج البعدية وجود تحسن في اداء اللاعبين في الضربات القريبة بطريقة كبيرة في اĐموعة التي تتمرن على التصور والت

لأداء في الضربات ين اله أثر جد ايجابي في تحس العقليالبدني مقارنة باĐموعتين الثانية والثالثة والذي اثبت أن التدريب 
  القريبة حتى عند المبتدئين.

  (ج. تايلور ود. شو) 2011دراسة  
The effects of outcome imagery on golf-putting performance 
J. A. Taylor & D. F. Shaw 

على أداء لاعبي الغولف في ضربات  العقليللتصور  محاولة تحديد الآثار الايجابية والسلبيةإلى  ēدف هذه الدراسة
لاعب غولف كلهم ذكور، باستعمال المنهج التجريبي ذو اĐموعات الثلاث تم تقسيم  25البوت. تم إجراء الدراسة على 

اĐموعة  (ايجابي) مصاحب لبرنامج التدريب العادي للاعبين، عقليثلاث مجموعات الأولى تطبق برنامج تصور إلى  العين
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مل أي برنامج تصور وعة الثالثة لا تستع(سلبي) مصاحب لبرنامج التدريب العادي، اĐم عقليالثانية تطبق برنامج تصور 
ضربات البوت  يؤثر إيجابا على أداء لاعبي الغولف في العقلي. في لاختبارات البعدية للمجموعات تبين أن التصور عقلي

 اĐموعة . أمالعقلياالايجابي جاءت مماثلة لنتائج اĐموعة التي لم تستعمل التصور  العقليومع ذلك فان نتائج التصور 
عدة دلائل على ارتباط  ظهرت اللاعبين. وقدالسلبي فقد أثرت سلبيا على نتائج  العقليالثانية والتي استعملت التصور 

تضر  التصور لأĔا السلبي بزعزعة الثقة بالنفس لدى اللاعبين لذا ينصح بتفادي الأفكار السلبية في عملية العقليالتصور 
  بالثقة والأداء لدى الرياضي.

  السابقة:الدراسات  .2

  التعرف على تأثير برنامج مقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي (الاسترخاء، إلى  هدفت )2007دراسة ميرفت (ففي
لدى  لانتباهاالتصور العقلي، الحديث مع الذات) والمدعم بوسائل تكنولوجية على مواجهة حالة قلق المنافسة وتركيز 

ة ثة المنهج التجريبي نظراً لملائمته لطبيعة الدراسة وأهدافها، )، وتكونت عيناستخدمت الباحلاعبي تنس الطاولة، 
)، ومن أهم النتائج التي توصل اليها البحث ان 2006-2005) لاعباً ولاعبة في الموسم الرياضي (22البحث من (

ابي على تطوير الاسترخاء ثر إيجالبرنامج التدريبي المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي والمدعم بوسائل تكنولوجيا له أ
البرنامج التدريبي المقترح لبعض أساليب الإعداد النفسي والمدعم  نأوالتصور العقلي والحديث مع الذات، وكذلك 

  . يجابي على تطوير بعض المهارات النفسية كمواجهة حالة قلق المنافسة وتركيز الانتباهإله أثر ة بوسائل تكنولوجي
  دف التعرف على تأثير برنامج مقترح للتدريب العقلي المدعم "الحقيقة الافتراضية"  )2006الحريري (أجرىđ دراسة

على تطوير بعض المهارات النفسية وتحسين الأداء الفني للشقلبة الأمامية على الذراعين على جهاز حصان القفز، 
طة) باستخدام القياس تجريبية وضاب: موعتينوأستخدم الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم للمجموعات المتكافئة (مج

) طالباً من طلاب الصف الثالث بكلية التربية 16القبلي والبعدي لكل من اĐموعتين، وتكونت عينة البحث من (
الرياضية للبنين بالإسكندرية، ومن أهم النتائج التي توصل إليها البحث ان برنامج التدريب العقلي المقترح المدعم 

 –القدرة على الاسترخاء   :الحقيقة الافتراضية أثر ايجابياً وبدلالة احصائية على تطوير بعض المهارات النفسيةبنماذج 
ركيز الانتباه التحكم في الصور)وت -الانفعالي –الحس حركي  –السمعي  -التصور العقلي بأبعاده الخمسة (البصري

   .لدى أفراد اĐموعة التجريبية
 ) التعرف على تأثير برنامج المهارات النفسية لناشئ كرة القدم وبمرحلة عمرية تحت إلى  هدفت )2006دراسة السيد

أن برامج المهارات النفسية هي إحدى الخطوات الضرورية في التدريب ولها أثر فعال بمستوى إلى  ) سنة، وتوصل11(
ترخاء والنضوج وهو فعال للارتقاء بمهارات الاس المستوى الأمثل، لتطوير الأداءإلى  الأداء المهاري وتوجيه توتر اللاعبين

  العقلي. 
 دراسة استهدفت التعرف على تأثير برنامج مقترح للتصور العقلي على تنمية دقة أداء  )م2004عبد الحليم (جرى أ

) ناشئ كرة القدم تم 30التمرير والتصويب لناشئ كرة القدم واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها (
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-العقلي) ناشئ، ومن أدوات البحث: مقياس التصور 15مجموعتين تجريبية وضابطة قوام كل منهما (إلى  تقسيمهم
قة اختبار تركيز الانتباه، ومن أهم النتائج ان برنامج التصور العقلي أثر ايجابياً على د –القدرة على الاسترخاء  مقياس

  شئ كرة القدم. أداء التمرير والتصويب لنا
 ) التعرف على فعالية استخدام بعض المهارات النفسية "الاسترخاء إلى  هدفت )2003ودراسة عبد المحسن– 

تركيز الانتباه" في الارتقاء بمستوى الاداء المهاري والخططي للاعبي كرة القدم، واستخدم الباحث  –التصور العقلي 
 والبعدي لقبلياتجريبية والأخرى ضابطة كما استخدم الباحث القياس  اإحداهمالمنهج التجريبي باستخدام مجموعتين 

للمجموعتين التجريبية والضابطة، وأختار الباحث عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي فريق نادي الجيش الرياضي 
، ومن النتائج التي توصل 30)، وتكونت عينة البحث من (15للناشئين تحت ( هارات برنامج الم أن البحث إليها) لاعباً

النفسية ذات فعالية في الارتقاء بمستوى المهاري والخططي والهجومي في كرة القدم للمرحلة السنية قيد البحث، وبرنامج 
 المهارات النفسية ذات فعالية في ارتقاء بمهارات الاسترخاء والتصور العقلي وتركيز الانتباه. 

 )إلى  هدفت الدراسة: "التدريب العقلي على الدقة في الإرسال في التنستأثير ")2001دراسة الرحالة والخياط
التعرف على مدى فاعلية التدريب البدني مع مشاهدة الأفلام، والتصور العقلي على الأداء الفني ودقة انجاز مهارة 

بغداد والبالغ عددهم  عةوتكونت عينة البحث من طلاب المرحلة الثالثة في كلية التربية الرياضية بجام.الإرسال وسرعتها
  :ثلاث مجموعاتإلى  طالبا قسموا 45

داء اĐموعة الضابطة: تمارس هذه اĐموعة التمارين البدنية التطبيقية لمهارة الارسال المتبع في دروس تعليم وتطوير الأ -
  .بالتنس الأرضي

  .الفيديو التطبيقية مضافا اليها مشاهدة افلاماĐموعة التجريبية الأولى: تمارس هذه اĐموعة التمارين البدنية  -
اĐموعة التجريبية الثانية: تمارس هذه اĐموعة التمارين البدنية التطبيقية مضافا اليها مشاهدة افلام الفيديو واداء  -

  داء.له تأثير ايجابي في تطوير دقة الأ العقليواستنتج الباحثان ان التدريب  .العقليالتصور 
 ث منشور ، بح: تأثير التدريب العقلي على دقة وسرعة الإرسال في التنس)2001(يد والخياط، عمرالرحاحلة، ول

  الأردنية.، الجامعة 1، العدد 28في مجلة الدراسات للعلوم التربوية، اĐلد 
  قام)Lan, M. cockril,2000(  بدراسة استهدفت التعرف على تأثير تطوير بعض المهارات النفسية على إطاحة

) لاعبين، ومن 5المهارات الحركية المركبة المغلقة، واستخدام الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها ( إحدىالمطرقة 
 ستراتيجيةاتؤثر  : ي، ومن أهم النتائج، البرنامج المقترح للتدريب العقلNiddferاختبار تركيز الانتباه  : أدوات البحث

  طرقة. الم رمي لمتسابقيايجابياً على تطوير بعض المهارات النفسية والانجاز الرقمي  العقليالتدريب 
  أجرىRoure, Etal, 2000)( الالإرسالتعرف على أثر التصور العقلي في تحسين مهارة إلى  دراسة هدفت 

 مجموعتين متكافئتين أحداهما تجريبية طبقإلى  ) طالباً قسموا40والاستقبال في كرة الطائرة اشتملت عنة الدراسة على (
عليها برنامج التصور العقلي بالإضافة للتدريب البدني والأخرى ضابطة طبق عليها البرنامج التدريبي فقط، ولقد 
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لأداء لبرنامج التصور العقلي المصاحب للتدريب البدني تأثيراً ايجابياً على تحسن مستوى ا إنإلى  أشارت نتائج الدراسة
   .المهاري لدى أفراد اĐموعة التجريبية

 الدراسة هدفت في تعلم بعض المهارات الأساسية بكرة القدم" العقليأثر التدريب ":)1998 (المالكي، دراسة 
رات كرة القدم واكتساđا. ة في تعلم مهاالعقلية و العقليالتعرف على مدى تأثير الوسائل التعليمية البدنية والبدنية إلى 

ومعرفة الوسيلة الأكثر تأثيرا في تعلم بعض المهارات الأساسية بكرة القدم واكتساđا وتكونت عينة البحث من طلاب 
) طالباً لكل 15ثلاث مجموعات وبواقع (إلى  ) طالبا قسموا45( قوامها ) سنة13الصف الأول المتوسط بأعمار (

  :الآتيمجموعة وعلى النحو 
  .التدريب البدني فقط أسلوباĐموعة الضابطة: استخدمت  -
  .العقلي: استخدمت التدريب الأولىاĐموعة التجريبية  -
  .العقليالتدريب البدني  أسلوباĐموعة التجريبية الثانية: استخدمت  -

  :واستنتج الباحث ما يأتي
إن اĐموعات الثلاث كان لها تأثير معنوي في تعلم بعض المهارات الاساسية بكرة القدم. إن نتائج اĐموعة التجريبية 
الأولى هي أفضل وسيلة مؤثرة في تعلم بعض المهارات الأساسية بكرة القدم تليها اĐموعة التجريبية الثانية ثم اĐموعة 

  الضابطة. 
  قام(Monette,1998)  ما ولهماأبدراسة لتحديد وتحليل عملية التصور العقلي للاعبي التزلج، طرح خلالها تساؤلين :

هو نوع التصور العقلي الطبيعي المستخدم خلال عملية التدريب؟ والآخر هل هناك علاقة بين مكونات عملية 
ين للأشخاص المطبق عليهم تمرين التصور العقلي؟ تكونت عينة الدراسة من ثلاث الأداءالتدريب العقلي وبين مستوى 
قلي وتحديد عمليات التصور الع بإظهارمجموعتين للأداء واختبروا إلى  سنة) قسموا9. 15متزلجاً كان معدل أعمارهم (

لي للمشاركين وز التصور العقلعملية التصور وخرج الباحث بقائمة تحدد رم أدائهموعملية تقدير مستوى الأداء خلال 
احث للمقارنة اختبار واستخدم الب لعملية التصور العقلي مقارنة بغير المشاركين والمحددين بمستوى الاداء البدني فقط.

Test-T بين  اطيهارتبوأظهرت النتائج ان هناك نوعين من رموز التصور العقلي حققت فرقاً وكذلك وجدت علاقة
  البدني.  الأداءالعقلي ومستوى مكونات عملية التدريب 

 ) وقامKim,1998( التعرف على أثر ثلاثة أنواع من تعلم مهارة الرمية الحرة بيد واحدة، وتكونت إلى  بدراسة هدفت
ثلاثة مجاميع بالتساوي، الأولى ضابطة، والثانية إلى  ) طالبة من جامعة كاليفورنيا، قسمين30عينة الدراسة من (

اĐموعات  قامت الحركة، والثالثة استخدمت أسلوب التدريب العقلي. وأداءاستخدمت أسلوب الملاحظة الشخصية 
كل رمي على ش، وفي اليوم الثاني قامت اĐموعات بال) رمية حرة بيد واحدة في اليوم الأول واعتبر اختباراً قبلياً 30برمي(

سهم فراد اĐموعتين التجريبيتين أنفألاحظ  داء) رمية، وفي اليوم السادس والثامن من الأ30، تكرارات لغاية (9، 7، 5
من خلال أسلوبي الملاحظة المستخدمين، وفي Ĕاية اليوم العاشر أكملت اĐموعات الرميات الثلاثين من خلال ادائها 



 الفصلࡧכولࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧاݍݵلفيةࡧالنظرʈةࡧوالدراساتࡧالسابقة

 

 
41 

رق بين أفراد اĐموعات الثلاث ولصالح مجموعة التدريب العقلي، وكان هناك ف الفعلي. وقد وجد الباحث فروقاً معنوية
  معنوي للمجموعة الثانية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي. 

  ودراسةScales, 1998)( الذي هدفت دراسته تحديد الفروق بين قابلية التصور العقلي أثناء الأداء المهاري 
ريبية التي تدربت عدم وجود فروق معنوية بين اĐموعة التجإلى  وقد توصل بنتائجه ،للاعبين الإفريقيين والأمريكيين

  تدريبا بدنيا من خلال الإعداد النفسي، واĐموعة الضابطة التي تدربت تدريبا تقليديا في القياس البعدي. 
 )على تأثير البرنامج المقترح على كل من المهارات النفسية التعرف إلى  هدفت )1996ودراسة سترايب كريستوفر

الآتية ( المهارات التصورية، تركيز الانتباه، الثقة بالنفس، الطاقة النفسية، ادارة الضغوط النفسية، بناء الاهداف )، 
لبحث بالطريقة ا واستخدام الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم للمجوعتين (الضابطة والتجريبية)، وتم اختيار عينة

) رياضياً في 49التطوعية من الرياضيين بجامعة ميامي بالولايات المتحدة الأمريكية واشتملت عينة البحث على (
) لاعب، 24) لاعب وأخرى ضابطة (25مجموعتين أحداهما تجريبية (إلى  مختلف الالعاب وتم توزيعهم عشوائياً 

) مهارات واختبارات ومقاييس 6ور ضمن المهارات محل الدراسة (واداة القياس برامج للمهارات النفسية والتص
هذه المهارات، وأهم نتائج البحث ان للتصور له تأثير ايجابي وواضح على تلك المهارات النفسية محل  لقياس

  الدراسة. 

  على الدراسات السابقة التعليق .3

  ما يلي: يلاحظ بعد استعراض الدراسات السابقة والمشابهة العربية والأجنبية
بيق التصور في وتط العقليلا يوجد أي دراسة على مستوى العالم العربي تبحث في مجال التحضير البدني و  -

  رياضة الغولف على حد علم الباحثة. 
لرياضات في تحسين الأداء الرياضي لمختلف أنواع ا العقليأكدت أغلبية الدراسات على أهمية تطبيق التصور  -

  سواء جماعية كانت أم فردية. 
للمهارات النفسية دور مؤثر ومميز في عملية التعلم للألعاب الرياضية الجماعية والفردية حيث يعمل على رفع  -

ة أداء لاعبي وهي رفع دقمستوى الأداء المهاري وتطوير المهارات الحركية وهذا ما يتوافق وهدف الدراسة الحالية 
  الغولف في الضربات القريبة. 

أكدت بعض الدراسات على فاعلية التدريب العقلي في تعلم وتحسن مستوى الأداء المهاري للمهارات الأساسية  -
  ). مScales ،1998في الألعاب الرياضية المختلفة كدراسة (

وكفاءات  من طلبة ولاعبين، وكذلك قدراتأجريت هذه الدراسات على عينات من فئات ومستويات مختلفة  -
 ومستويات عالية وناشئين. 
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عة أظهرت نتائج الدراسات كافة ان جميع البرامج التدريبية المقترحة لها تأثير ايجابي دال على تحسين المتغيرات التاب -
بية والضابطة يفي الدراسات. كما ظهر من خلال الدراسات التي استخدمت المنهج التجريبي دو اĐموعة التجر 

 وان معظم النتائج كانت دالة لصالح اĐموعة التجريبية. 
تناولت العديد من الدراسات السابقة فاعلية التدريب العقلي في تعليم وتدريب المهارات النفسية أو العقلية  -

فسية بالنسبة نوعلاقتها بالمهارات الرياضية المختلفة ولم تتعرض الدراسات للتعرف على طبيعة هذه الدراسات ال
 للاعبي الغولف. 

 تناولت الدراسات معالجات إحصائية متعددة مما أفاد الباحثة في استخدام الأسلوب الإحصائي المناسب. -
  بما يلي: الحالية عن الدراسات السابقة وتميزت الدراسة

ة الغولف من خلال في رياض العقليبأĔا الدراسة الوحيدة التي أجريت في الجزائر والعالم العربي وتناولت التصور 
 برامج تدريبية. 

ية نظرا لغياب نجليزية والفرنسالكم الهائل من المعلومات والنصوص والدراسات المترجمة من اللغات الأجنبية وخاصة الإ
امة، مما عشبه كلى لهذا النوع من البحوث باللغة العربية وتاريخ وماهية لعبة الغولف خاصة في الجزائر والدول العربية بصفة 

  زاد في اĐهود والوقت الخاص بالباحثة.
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  :خلاصة
الوصول بالرياضي جل أ ساليب علمية حديثة منأالتكتيكية يتطلب و  ن تطوير القدرات البدنية والتقنية والنفسيةإ

Đتمع ممارستها اتعتبر رياضة الغولف من الرياضات القليلة التي يمكن لجميع فئات و  النتائج أحسنتحقيق و  لمستوى النخبة
(الجمعية الامريكية  المصابينو  كوĔا توصف كوسيلة الاسترجاع بالنسبة للمرضإلى   سواء صغار السن او كبار السن بالإضافة

  ) 2010للصحة. 
من أهمها التعريف  التيو  هم المحاورأتم عرض  التي تمهد للجانب التطبيقيو  الخلفية النظرية لهذه الدراسةمن خلال 

ذه الرياضة وتفاصيل  لاعبات هو  شهر لاعبيأو  قوانينهاو  الجزائر بشكل أوسع من خلال التعرض لتاريخها الغولف فيبرياضة 
ي بصفة خاصة من التصور العقلو  عقليأكثر توضيح ,كما تكلمنا عن التدريب الأجل  كثيرة حول اللعبة مرفقة بالصور من

هي تقنية و  ةتقنياته مع التركيز على التقنية المستخدمة في الدراسو  خاءالاستر إلى  المبادئ بالإضافةو  الأنواعو  حيث المفهوم
تطويره في  تفصيل النوع الذي ستعمل الباحثة علىو  كما ركزت الباحثة على علاقة التصور العقلي بالغولف، )جاكبسون(

لال الدور الهام الذي يلعبه التصور العقلي في تطوير مهارة البوت من خو  أهمية هذه التقنية في المنافسةو  انواعهو  الدراسة
هارة ربطها بالدراسات السابقة وعلاقتها đذه التقنية التي تتميز بخصائص معينة يعتمد عليها اللاعب في تعلم وتطبيق هذه الم

الحديث مع ، التصور، التركيز، خاءالجانب البدني نذكر من هذه المهرات الاستر إلى  الجانب النفسي منهإلى  قربأوهي 
  لخإ...الذات
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I. الكلمات الدالة على الدراسة  

  الغولف -1

هي رياضة تلعب في الهواء الطلق وتتمثل في رمي الكرة داخل مجموعة من الحفر بمساعدة المضرب والهدف من : اصطلاحا
  ) Martin. Veyron, 2010, 04(حفرة  18اللعبة هو القيام بأقل عدد من الضربات في ميدان محدد متكون من 

 ميدان في عدد من الضربات بواسطة مضاربمجموعة حفر بأقل إلى  إدخال كرة صغيرةإلى  : هي رياضة ēدفاإجرائي
  . الغولف بدالي إبراهيم من طرف لاعبي الغولف لنادي مولودية الجزائر

  : (Putt)البوت  -2

 هو عبارة عن ضربات تلعب في أو على مقربة من المنطقة الخضراء : اصطلاحا(Green) الهدف من هذا النوع .
 Putter من الضربات هو دحرجة الكرة وليس جعلها تطير يستعمل في هذه الضربة مضرب خاص يسمى البوتر

  )Martin. Veyron, 2010,05( .الضربات القريبة) Puttingالبوتينغ (أو  (Putt)يمثل ضربات البوت 
 عبارة عن ضربات تلعب في المنطقة الخضراء على مقربة من الحفرة بميدان الغولف بدالي إبراهيم الجزائر  هو :جرائياإ

   العاصمة.
  : (Le Green)المنطقة الخضراء  -3

 هي منطقة في المضمار يكون فيها العشب قصير أي يتم جزه بشكل شبه دائري. : اصطلاحا  

 رييكون فيها العشب قصير أي يتم جزه بشكل شبه دائ الغولف بدالي ابراهيم ضمارمهي منطقة في  جرائيا:إ.  

 : العقليالتصور  -4

 :اسم منسوب الى العقل وهو ما ليس للحس الباطن فيه دخلعقليوتوهم. تصورا بمعنى تخيل تصور  لغويا :. 
  )25.ص 2010.المعاني (معجم

  :لم حركات تستعمل لتحسين الأداء وتع حركي،بديل آخر يتمثل في تصور فعل معين بدون أداء  هواصطلاحيا
 ة العمل في حالة الإصابة.لمواصل أثره الإيجابي على الدافعية والثقة بالنفس كذلك يعتبر وسيلةإلى  جديدة بالإضافة

  )Denis، 1989(دنيس 

 هو استحضار صورة تقنية البوت للغولف من خلال مهارة التصور العقلي عند لاعبي الغولف لنادي جرائيا: إ
  مولودية الجزائر.
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  البرنامج التدريبي: -5

 :م مسبقا وفق هيكل تنظو  ترتبو  ثيقا بمجال ماو  مجموعة من الموضوعات او التعليمات التي ترتبط ارتباطا لغويا
  )13.ص 2010.(معجم المعاني .معين

 ويليامز  يعرفه :اصطلاحياWillams  بأنه "عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليات التعليمية المقترحة
  ).50، 1987(شرف عبد الحميد، لتغطية فترة زمنية محددة"

 موعة التجريبية لنادي مولودية الجزائر والذي طبقهو عملية التخطيط لبرنامج التصور العقلي  جرائيا:إĐعلى ا.  

II. :الإشكالية  

إن محاولة فهم استراتيجية التحكم الذاتي في القدرة على تحقيق الإنجاز الرياضي يعتبر تحدٍ للعلماء الباحثين في مجال 
لى إ الاستجابة لاحتياجات الرياضيين. ēدف معظم البحوث الحديثةأجل  العلوم الرياضية ورفع هذا التحدي ضروري من

ة وأهمها لعقلياأكثر فعالية للتدريب من خلال دمج أكثر للقدرات أجل  للإنجاز الرياضي منتحيد المكونات السيكولوجية 
  . العقليالتصور 

ا. ( العقليإنّ الآثار الإيجابية للتصور  ً  Felzعلى الإنجاز الرياضي تعتبر حقيقة معترف đا في الوسط العلمي حالي

and Landers, 1983, Jones and Stuth, 1997 يومنا هذا تظهر بوضوح هذا الأثر إلى  من البحوث المنجزة) فالكثير
) بالإضافة لتأثيرها Calmels, Fourmier, Durand-Bush, Jalmela, 1998الإيجابي على التعلم والانجاز الحركي. (

 ,Rogers) والدافعية (Singer, Cauraugh, Murphy, 1991) والتركيز (Orlick,1990الإيجابي على الثقة بالنفس (
Hall, Burkolz) بالإضافة للتحكم في القلق (Gould and Malig, 1994, Orlick, 1990, Perna, 1995 كما (

  ) Lenleraz, Orlick, 1991الإيجابي على سرعة الاستشفاء بعد الإصابة. ( العقليأثبتت عدّة بحوث أثر التصور 
قبل الأداء مباشرة هو عملية الانتقال من الظروف المحيطة غير  العقليأن التصور إلى  )1982يشير (علاوي، جلال، 

الظروف المحيطة المرتبطة بالأداء المهاري ويعطي اللاعب المزيد من الثقة، ويمنحه القدرة على التخلص إلى  المرتبطة بالأداء
  من الأداء غير المرغوب فيه. 

ا أن الحواس بصفة عامة واللّمس وا ً داء لبصر بصفة خاصة لها تأثير كبير على تحسين الأكما أنه قد أثبت علمي
  الإحساس بالتوازن والاتجاه والزمن. إلى  المهاري بالإضافة

ة كبيرة في التدريب والمنافسة بالإضافة تنسيق فائق بين لى إ إن رياضة الغولف من الرياضات الفردية التي تتطلب دقّ
ة Le swing parfait"المرجحة المثالية" ( تنفيذإلى  العقل والجسد وتوافق عصبي عضلي جدّ عالٍ للوصول ) ودفع الكرة بقوّ

  عدد من الضربات. أقل  معينة وطريقة خاصة لإدخالها في الحفرة في
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ر لاعب الغولف الذي يحاول إدخال كرة محيطها حوالي  حيث  سم08,10ملم في حفرة محيطها  67,42فيجب تصوّ
ِضْرَب ( 450قد تبلغ المسافة بين الحفرة واللاعب  ا ومما يزيد صعوبة الوضع هو إدخال الكرة بواسطة وسيط وهو الم ً ) Clubمتر

  عدد من الضربات. أقل  في
ر  ر يجب أن تكون في أعلى مستوياēا لدى لاعب الغولف، حيث أن التصوّ ة التركيز والتصوّ التام لحركة  لعقلياوبالتالي فقوّ

) الممارس قبل ضرب الكرة يؤدي بالرياضي للنجاح في الوصول لتحقيق هدفه في  Routine) والروتين (Swingالسوينغ (
ة.    كلّ مرّ

ترى الطالبة الباحثة أن التطور الكبير والنتائج الغير مسبوقة المحققة في رياضة الغولف جاءت نتيجة عمل ممنهج 
  ...إلخ. والبدني العقلييب ودقيق باستخدام الطرق الحديثة والعمل على خلق تكامل بين مختلف عناصر التدر 

 لعقلياوالتصور  العقليإن الباحثة من خلال عملها كأستاذة وكمدربة تلاحظ أنه من الضروري إدماج التحضير 
  بصفة خاصة في التدريب وذلك لإثبات أهميته. 

إنه خلال العمل والتحضير لرسالة الماجستير بعنوان "أثر تنمية بعض الصفات البدنية الأساسية على أداء لاعبي 
  الغولف". 

وتطبيق البرنامج التدريبي على لاعبي الغولف لنادي دالي إبراهيم أكابر ذكور والذين يكونون معظم الفريق الوطني 
  ين: للغولف لاحظت الطالبة الباحثة شيئين أساس

أولا: غياب شبه تام للتحضير النفسي في برامج التحضير لهذا النادي وجميع نوادي الجزائر للغولف بالإضافة للفريق 
  الوطني. 

) وتركيزهم على الضربات Petit puttثانيا: إهمال اللاعبين التدريب على الضربات القصيرة بين الرامي والهدف (
) رغم أن الضربات Driveمتر) بالدرايف ( 630قوة ورشاقة بحكم بعد المسافة (حتى البعيدة أثناء التدريب والتي تتطلب 

ت المقابلة ا والأكثر تأثيرا على مجرياعقليمن مجموع الضربات أثناء المنافسة وهي الأكثر حسما والأصعب  %40القريبة تمثل 
  بين. النتائج والرفع من مستوى اللاعولهذا إقامة الطالبة الباحثة بالجمع بين هذين المتغيرين من تأجل تحسين 

فعند استشارة مجموعة من المدربين المختصين في هذه الرياضة رغم قتلهم على مستوى الوطن لاحظت أن معظمهم 
ً في تعلم المهارات عند الفئات الصغرى أو في التدريب بصفة عامة وبالتالي  يعتمد على الجانب البدني بنسبة كبيرة سواء

لنتائج رغم المستوى البدني الجيد عند معظم اللاعبين ويرجع ذلك حسب رأي الطالبة الباحثة لعدم إلهام وجود ضعف في ا
ت (استرخاء، تصور، إدراك، تركيز انتباه) ومن خلال الاطلاع على مختلف الدراسا العقليمعظم المدربين بأساليب التدريب 

المهاري له أثر  المصاحب للتدريب العقليوالأبحاث في جميع الرياضات والغولف بصفة خاصة، تم استنتاج أن التدريب 
 (Moam Copper, 1994, Murphy, 1990). إيجابي على الأداء

عبي الغولف على أداء لا عقليبإجراء هذه الدراسة đدف التعرف على أثر برامج تصور  لذا قامت الطالبة الباحثة
ات إجابإلى  )، دراسة ميدانية لفريق مولودية الجزائر، ذكور، أكابر وذلك للوصولPuttفي الضربات القريبة بتقنية البوت (

  .عن تساؤلاēا
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  الدراسة:تساؤلات   
 لتجريبيةاهناك فروق ذات دلالة احصائية في مستوى الاداء عند لاعبي نادي اĐمع البترولي للغولف بين اĐموعة هل  1

  والضابطة في الضربات القريبة؟
لاختبارين القبلي ا هناك فروق ذات دلالة احصائية في مستوى الاداء عند لاعبي نادي اĐمع البترولي للغولف بينهل  2

  الضربات القريبة؟ لعينة التجريبية فيوالبعدي عند ا
هناك فروق ذات دلالة احصائية في مستوى التصور البصري عند لاعبي نادي اĐمع البترولي للغولف بين اĐموعة هل  3

  التجريبية والضابطة ؟
 اĐموعة عند لاعبي نادي اĐمع البترولي للغولف بينهناك فروق ذات دلالة احصائية في مستوى التصور السمعي هل  4

  التجريبية والضابطة ؟
هناك فروق ذات دلالة احصائية في مستوى التصور الانفعالي عند لاعبي نادي اĐمع البترولي للغولف بين اĐموعة هل  5

  التجريبية والضابطة ؟
ين حركي عند لاعبي نادي اĐمع البترولي للغولف بهناك فروق ذات دلالة احصائية في مستوى التصور الحسهل  6

  اĐموعة التجريبية والضابطة ؟
هناك فروق ذات دلالة احصائية في مستوى التصور العقلي عند لاعبي نادي اĐمع البترولي للغولف بين اĐموعة هل  7

  التجريبية والضابطة ؟
  

III. أهداف الدراسة  

 ينها. التعريف برياضة الغولف وقواعدها وقوان -
 بصفة خاصة في رياضة الغولف.  العقليبصفة عامة والتصور  العقليإبراز أهمية التحضير  -
  ) والتي تتميز بالدقة العالية في رياضة الغولف. les puttsفي الضربات القريبة ( العقليتوضيح أهمية التصور  -
 يبية.اĐموعة الضابطة والتجر التعرف على الفرق في مستوى الأداء في الضربات القريبة بين أفراد  -
  توضيح مدى تأثير البرنامج في مختلف ابعاد التصور العقلي (البعد البصري، السمعي، الحس حركي، الانفعالي) -

IV. أهمية البحث:  

ائج في رياضة الغولف وذلك بمحاولة تحقيق أحسن النت العقليتكمن أهمية البحث في التركيز على دور التصور 
في الضربات  نتائج مثالية من خلال التعرف على أهميتهإلى  معين يتم التمرن عليه للوصول عقليباستعمال برامج تصور 

المستوى إلى  ولوصوالتركيز على تنميتها وتطويرها وإيجاد قاعدة لهذه الرياضة ومحاولة ال Greenالقريبة وسط المنطقة الخضراء 
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ول بعض ح تزويد المكتبة الوطنية والعربية đذا النوع من البحوثإلى  العالي من خلال هذا البحث المتواضع بالإضافة
 توضيح اهمية كما تكمن أهمية الدراسة في،  الرياضات التي الغير معروفة من اجل تشجيع البحث فيها ومحاولة التعريف đا

لطريقة الأفضل ومنها يمكن أن نستدل على ا، للاعبي الغولف من خلال البرنامج التدريبي المطبقالتصور العقلي بالنسبة 
ـــوت في رياضة الغولف  وهو ما يعتبر نتيجة مهمة للمدربين والمدرسين  بالجهد  الاقتصادو التي تؤدي إلى سرعة اتقان مهارة البـ

  .والوقت المبذول
  

V. الفرضيات  

 الفرضية العامة:  .1

   البوت)(في الضربات القريبة لنادي مولودية الجزائر الغولف داء لاعبي أبرنامج التصور العقلي على يؤثر 

  الجزئية:الفرضيات  .2

 بة (البوتالقري الضربات في الأداء مستوى في )α≥ 0.05( توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )1
Putt(  مع البتروليللاعبي نادي  العينة التجريبيةبين العينة التجريبية والضابطة ولصالحĐا. 

 بة (البوتالقري الضربات في الأداء مستوى في )α≥ 0.05( توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )2
Putt(  مع البولصالح البعدي للاعبي العينة التجريبية البعدي في و  القياس القبليبينĐتروليا. 

بين العينة التجريبية  التصور العقلي مستوى في )α≥ 0.05( إحصائية عند مستوى الدلالةتوجد فروق ذات دلالة  )3
  .اĐمع البتروليللاعبي نادي  ولصالح العينة التجريبيةختبار البعدي الا فيوالضابطة 

طة العينة الضاببين  التصور البصري) في مستوى α≥ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( )4
 .اĐمع البتروليوالتجريبية ولصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية للاعبي نادي 

ة العينة الضابطبين   التصور السمعي) في مستوى α≥ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( )5
  .اĐمع البتروليوالتجريبية ولصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية للاعبي نادي 

العينة بين   التصور الحس حركي) في مستوى α≥ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( )6
 .لياĐمع البترو الضابطة والتجريبية ولصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية للاعبي نادي 

ابطة العينة الضبين التصور الانفعالي ) في مستوى α≥ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ( )7
  .اĐمع البتروليوالتجريبية ولصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية للاعبي نادي 
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  تمهيد:

 اختيار ويعتمد العلمي، مجال البحث في إليه التوصل الباحث يود الذي الهدف لاختلاف تبعا المتبعة المناهج تختلف
في مجال  الدراسات والبحوثإلى  الحاجة إن نفسها، طبيعة المشكلة على بالأساس البحث مشكلة لحل المناسب المنهج

والتقصي  المعرفة طلب على أساسا يقوم العلمي البحث موضوع مضى وأن وقت أي في منها أشد اليوم هي الرياضة
  .من الأساليب والمناهج مجموعة على بالاستناد إليها والوصول

لى إ في هذا الفصل تم تناول الدراسة الاستطلاعية، أدوات البحث المستخدمة من حيث الشروط العلمية بالإضافة
اسة ويبين كيفية تطبيق ر ضبط متغيرات الدراسة والعينة التي تم اختيارها كما تناول الفصل المنهج العلمي المستخدم في الد

بيق الأساليب الإحصائية المستخدمة في تحليل النتائج والمعطيات التي جمعناها عن طريق تطإلى  الإجراءات الميدانية وتطرقنا
  .(Puts)واختبارات الضربات القريبة  العقليمقياس التصور 

ن دراسة على أداء لاعبي الغولف في الضربات القريبة والبحث عبارة ع عقليويتناول البحث دراسة أثر برنامج تصور 
جموعة من ) كمتغير مستقل و(أداء لاعبي الغولف في الضربات القريبة) كمتغير تابع مرورا بمالعقليتجريبية تتناول (التصور 

  مرحلة التحليل والمناقشة.إلى  الوصولأجل  الاختبارات من
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I :الدراسة الاستطلاعية:  

الزيادة جل أ التعمق والتحكم في كل ما يتعلق بمشكلة البحث المدروسة وذلك منإلى  ēدف الدراسة الاستطلاعية
اء البحث كله، فتعتبر الدراسة الاستطلاعية بمثابة الأساس الجوهري لبن في القيمة العلمية لموضوع البحث وتثمين نتائجه.

وهي خطوة أساسية ومهمة في البحث العلمي، إذ من خلالها يمكن للباحث تجربة وسائل بحثه للتأكد من سلامتها ودقتها 
وع المعلومات الخاصة بالموض، ولهذا قامت الطالبة الباحثة في هذا الفصل بجمع )47، ص1995 ،(محي الدين مختارووضوحها. 

  والمقابلات. الاستبانةالمدروس عن طريق الاستمارات 
    :أهداف الدراسة الاستطلاعية  
مكونات  علىالمدرب مدى اطلاع  التعرف على ماهية تدريب رياضة الغولف في الجزائر وذلك من خلال معرفة -

   .هذه الرياضةفي النفسي والعقلي  ومكانة التحضيرالعقلي  التدريب الرياضي
  .على التصور العقليمعرفة طرق ووسائل تدريب  -
  .موضوعيتهاو  ،ثباēا، اختيار الاختبارات ة المناسبة لقياس الصفات ة المدروسة ومعرفة صدقها -
  .ستستخدم في التجربة الأصلية وإجراءاēا التأكد من سلامة الأجهزة والأدوات المستخدمة والاختبارات التي -
  تنظيم تسجيل النتائج والبيانات.   -

  وكانت الدراسة الاستطلاعية كالتالي:

  الاستطلاعية الأولى: الدراسة  -1

  الخطوة الأولى: 1-1

املين في مجموعة من الأساتذة العإلى  على شكل مقترح وتقديمهااختبار مقياس التصور العقلي تم إعداد استمارة 
القائمة الاسمية في  نظرا( المقياس الانسبمجال التربية البدنية والتدريب الرياضي وعلم النفس đدف الأخذ بآرائهم حول 

  .الأول) الملحق
 وازاولقد  ماعتبارهلهذه الأسئلة ب ينبالإضافة لصياغتها بأسلوب علمي واضح وبسيط لمواجهة صعوبات فهم المدرب

  بالغة الفرنسية. متكوينه
وبعد أسبوع تم  ،10/05/2016 بالغتين العربية والفرنسية بتاريخ: ن استمارات الاختباراتتم توزيع وتسليم نسخة لم

يها ثم صياغة صعوبة في الإجابة عل وصطلحات الغامضة والتي وجدمباشرة لشرح بعض الم يناستعادēا مع مقابلة المدرب
  النهائي (انظر الاستبيان في الملحق الأول). اشكلهبارات في استمارات الاخت

  :المقابلة الشخصية المباشرة الخطوة الثانية: 1-2

استعملت الطالبة الباحثة أسلوب المقابلة الشخصية المباشرة للحصول على المعلومات التي تخدم البحث وكانت 
توى في شاكلة عدة زيارات ميدانية قامت đا الطالبة الباحثة على مس استمارات الاختباراتالمقابلات في نفس الوقت مع 
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لى  إ ميدان دالي إبراهيم للغولف. الجزائر وذلك لمقابلة المدرب مشلاح عبد الرحمان المدرب السابق للفرق الوطنية بالإضافة
 ر الملحقظنأ( .ان الغولفللغولف ومدرب đا وعدة مدربين آخرين في ميد اĐمع البترولي كونه عضو مؤسس لنادي 

  ).الأول

  الدراسة الاستطلاعية الثانية (الاختبارات)  -2

  ولى:الخطوة الأ 2-1

د تم الاستعانة بمجموعة وقالضربات القصيرة في الغولف  تمثلت في اختيار مجموعة من الاختبارات التي ēدف لقياس
: تداء منابلترشيحها وذلك الأساتذة وزعت على مجموعة من ات اختبارات ر العلمية لوضع استمار من المراجع والمصاد

10/05/2016  
ضوان فحسب محمد حسن علاوي ونصر الدين ر  ،لاختيار أدق الاختبارات الموجهة للقياسات المستهدفة في البحث

التجربة من اĐموع الكلي للآراء تستبعد من  %25 "كل مكون أو مهارة خاصة تحصل على نسبة تكرارات تقل عن
  )329 ،1988، (رضوان. "المقصودة

  الخطوة الثانية: 2-2

للغولف.  مع البترولياĐتم تجريب الاختبارات المختارة على عينة أخرى تم اختيارها بالطريقة العمدية من لاعبي نادي 
تبار القبلي متتاليتين الاخ لاعبين تم تطبيق الاختبارات على مرحلتين 10 ـالجزائر من نفس اĐتمع الأصلي والمقدر عددهم ب

   وفي نفس الظروف الزمانية والمكانية للمرحلة الأولى.. 15/05/2016والاختبار الثاني:  10/05/2016 الأول بتاريخ:
  التالية:الاستطلاعية في الجداول  ونتائج العينة

  : العينة الاستطلاعيةنتائج 

  10 عدد اللاعبين:

  الاستطلاعية.نتائج اختبار التصور العقلي، العينة  -1
  4 . الانفعالي3. الحسحركي 2.السمعي 1يشار للمحور البصري بـ 

  
 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 01اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  7 
 الأربعة) للمواقف 2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  4 
 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 5 
 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  10 

  

  



לجراءاتࡧالمنݤݨيةࡧللدراسةࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧالفصلࡧالثالثࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧ  

 

 
55 

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 02اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 
 ) للمواقف الأربعة2في السؤال (جميع الدرجات  السمعي  9 
 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 
 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 03اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  7 
 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  10 
 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 
 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 04اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  9 
 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  8 
 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 89 
 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 05اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  9 
 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  8 
 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 10 
 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 06اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  8 
 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  7 
 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 4 
 الأربعة) للمواقف 4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 07اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 
 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  8 
 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 9 
 ) للمواقف الأربعة4السؤال (جميع الدرجات في  الانفعالي  5 
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 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 08اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  6 
 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  8 
 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 7 
 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  6 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 09اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  11 
 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  7 
 الأربعة) للمواقف 3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 86 
 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

 

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 10اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  8 
 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  8 
 ) للمواقف الأربعة3السؤال (جميع الدرجات في  الحسحركي 9 
 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  7 

 

  الكرة الصفراء و  اختبار دايف بيلز الاستطلاعيةالعينة  -2

 اللاعب دايف بيلز 10مجموع النقاط المسجلة في  الكرة الصفراء  10مجموع النقاط المسجلة في 

5 3 1 

2 3 2 

3 5 3 

5 4 4 

3 6 5 

6 3 6 

4 5 7 

5 4 8 

2 3 9 

4 7 10 
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IIالبحث : منهج  

عبارة عن ملاحظة  "المنهج التجريبي هو ،غرض البحث لملائمتهاعتمدت الطالبة الباحثة على المنهج التجريبي وذلك 
لمراد دراستها ثم يقارن او العوامل أالظاهرة تحت ظروف محكومة بمعنى تثبيت كل العوامل المؤثرة على ظاهرة باستثناء العامل 

هذا التغير بمقدار التغير في النتيجة المسببة وقد يصعب تثبيت جميع العوامل ماعدا العامل المراد دراسته وخاصة في العلوم 
  )74، ص.1995، حمد مرسيأ(حسن الشافعي وسوزان  .الإنسانية ومنها التربية الرياضية"

 يقول الحقيقةإلى  الوصولأجل  من وضعها يتم القواعد والأسس من مجموعة يعني العلمي البحث في المنهج إن
 بوحوش، (عمارالحقيقة"  لاكتشاف للمشكلة دراسته الباحث في يتبعها التي الطريقة نه"إ دنيبات محمود بحوش ومحمد عمار
  )89ص.، 1995، دنيبات محمود محمد

حيث استخدم التصميم التجريبي الذي يطلق عليه اسم (تصميم اĐموعات المتكافئة) العشوائية ذات الملاحظة 
  )217ص.، 1999(محمد حسن علاوي،  القبلية والبعدية.

أثير برنامج ت كما استعملت الطالبة الباحثة الاستمارة لزيادة القيمة العلمية للبحث وإثرائه وقد استعملت مفردات:
كمتغير مستقل لهذا البحث وأداء لاعبي الغولف كمتغير تابع ولإصدار أحكام موضوعية حول فاعلية المتغير   عقلير تصو 

وتم العمل على الدرجات  قنيةالتالمستقل وتأثيره الايجابي على المتغير التابع طبقت الطالبة الباحثة مجموعة من الاختبارات 
  الخام المتحصل عليها ثم معالجتها إحصائيا باستخدام الوسائل الإحصائية المناسبة.

III مجتمع وعينة الدراسة :  

إذ لاعب)،  30( لجزائرا اĐمع البتروليلنادي  بعد تحديد اĐتمع الأصلي للدراسة والمتمثل في لاعبي الغولف ذكور
والمنهج  را لطبيعة البحثظنوالتكافؤ (سنورد ذلك تفصيلا ضمن الإجراءات الميدانية للبحث) و بعد إجراء التجانس 

 الذين بلغ عددهم،  للغولف الجزائر اĐمع البترولي من عناصر نادي مسحية المستخدم فيه تم اختيار عينة البحث بطريقة 

 طلاعية وتم استبعادهم من الدراسة الأساسية للبحثالدراسة الاستلاعبين طبقت عليهم  10 لاعب تم تقسيمهم كالآتي 30
ة ضابطة احتوت  مجموعتين مجموعة أولى تجريبية والثانيإلى  الأزواج المتناظرةلاعب بطريقة  رونويتم تقسيم الباقي وهم عش

العادي على العينة  لاعبين ثم طبق البرنامج التدريبي المقترح على اĐموعة التجريبية والبرنامج التدريبي عشرةكل منها على 
  .الغولففي  برنامج التدريب على أداء اللاعبين في الضربات القريبة الضابطة لدراسة مدى تأثير

 :مجالات البحث  
 :مع البتروليتمثلت عينة البحث في لاعبي الغولف لنادي  المجال البشريĐلاعب  20 لغ عددهمالجزائر، حيث ب ا

  إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية.  ين،لاعب10 يوجدموزعين على مجموعتين في كل مجموعة 

 :الجزائر. ، انجز البحث في ميدان الغولف بدالي ابراهيم الجزائر العاصمة المجال المكاني  
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 :امتدت مرحلة العمل التجريبي على مرحلتين: المجال الزماني  

 15/05/2016 غايةإلى  10/05/2016 تمثلت في إجراء التجربة الاستطلاعية والتي امتدت من ولى:المرحلة الأ

  وتضمنت:
  فترة إعداد وتسليم استمارات تحديد الاختبارات التقنية للمدربين.  -
  فترة البحث في الاختبارات حسب الأداء التقني المراد قياسه. -
  نجاز اختبارات العينة الاستطلاعية. إفترة  -

 ،01/12/2016إلى  01/10/2016 ساسية حيث امتدت منتمثلت هذه المرحلة في تطبيق التجربة الأالمرحلة الثانية: 
إلى  25/09/2016في الأسبوع وخلال هذه الفترة الزمنية أنجزت الاختبارات القبلية بتاريخ. 02 حصتين بواقع

 .10/12/2016إلى  05/12/2016 من التدريب من يعباأس 08 أما الاختبارات البعدية فكانت بعد قرابة 30/09/2016
  

IV: أدوات جمع البيانات والمعلومات    

  نجاز بحثها على أكمل وجه والمتمثلة في:استخدمت الطالبة الباحثة مجموعة من الأدوات والوسائل لإ

   البرنامج التدريبي المقترح: -1

وذلك لتحديد   استعانت الطالبة الباحثة بعدة مراجع علمية ومجلات ومواقع الكترونية خاصة بالتدريب والغولف
للاعبين وقدرēم على التصور وكيفية تنميتها مع الأخذ بعين الاعتبار سن ا العقلي رفة اللاعبين بالتحضيرمدى مع

 وضع تم المتقدم نسبيا في الغولف وحالتهم والاجتماعية وكيفية ضبط سيناريو التصور الذي يتمرن عليه اللاعبون.
  .ومحتواها ووسائل تنفيذهالبرنامج التدريبي على أسس علمية بتحديد أهداف كل حصة 

  خطوات بناء البرنامج التجريبي: .1-1

من خلال الخبرة الميدانية في مجال الغولف بالإضافة لحضور عدة دورات تكوينية في مجال تدريب الغولف ومن  -1
  . 2009 خلال العمل كمساعدة مدرب في الفريق الوطني الجزائري للغولف موسم

   ؛اĐلات العلمية واĐلات الخاصة بالغولف، نترنيتالأ، من خلال المصادر والمراجع العلمية -2
  ؛من خلال الاحتكاك بمدربي الغولف -3
  .من خلال الدراسة النظرية -4

  :البرنامجتنفيذ  .1-2

تم بناء البرنامج على شكل دورة تدريبية كبرى تتضمن دورتين متوسطتين متكونة من ثمانية دورات أسبوعية كل منها 
  .وحدتينيتكون من 
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  : يمثل مختلف دورات البرنامج التدريبي15 رقم الشكل
  وطرق التدريب: وسائل .1-3

من  ،من خلال الدراسة النظرية وخاصة الفصل الثالث والذي تمحور حول التصور والضربات القريبة في الغولف
  :خلال الدراسات المشاđة تم استنتاج طرق ووسائل وأهداف البرنامج وهي موضحة في الجدول التالي

  
  : يمثل وسائل وطرق التدريب3 رقم الجدول

 الأهداف العامة طرق التدريب الوسائل
  وسائل سمعية بصرية 

  مضارب غولف وكرات
 

 للاسترخاء طريقة جاكوبسون -
 مصحوب عقليتطبيق برنامج تصور  -

  بمهاري.
 

   العقليتطوير القدرة على التصور 
 الهدف في الكرة فيتطوير الدقة في إدخال 

  الضربات القصيرة 
 تحسين القدرة على الاسترخاء

رنامج الاسترخاء بمجموعتين اĐموعة التجريبية واĐموعة الضابطة وتنفذ اĐموعة التجريبية إلى  قسمت عينة البحث
) لاعبين من كل مجموعة، وكانت كل مجموعة تؤدي عملها  10( بالإضافة لبرمجة التدريب العادي، المقترحة العقليوالتصور 
  كالآتي:
  .+ تدريب روتيني + استرخاءعقلياĐموعة الأولى التجريبية: تنفذ تصور  -
  .روتينياĐموعة الثانية الضابطة: تنفذ برنامجا تدريبي  -

دورة كبرى 

دورة متوسطة

  1دورة اسبوعیة 

2دورة اسبوعیة 

  3دورة اسبوعیة 

4دورة اسبوعیة  

دورة متوسطة

5دورة اسبوعیة 

6دورة اسبوعیة 

7دورة اسبوعیة  

8دورة اسبوعیة 
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  :التدريبي البرنامج تصميم .1-4

بعد أخذ رأي الخبراء والمختصين في مجال علم النفس والتدريب الرياضي والغولف وعن طريق إجراء المقابلات 
وكيفية دمجه  العقليصور التإلى  الشخصية حول تحديد الاختبارات الأنسب للضربات القصيرة في الغولف بأنواعها بالإضافة

از الاختبارات للموضوع  قيد الدراسة وقد تم تحديد عدد الوحدات التدريبية عن طريق استمارة نجإفي الحصص التدريبية و 
) تم عرضها على نفس اĐموعة من الخبراء والمختصين، وبعد أن اطلعت الباحثة على بعض المصادر 02استبيان ملحق (

) ثم عرضه على مجموعة 08برنامج تدريبي ملحق (آراء الخبراء والمختصين في مجال الغولف، بعد ذلك تم وضع إلى  واستمعت
وع في الأسب تدريبيتان نوحدتا) وحدة تدريبية وبواقع 16حيث يحتوي البرنامج على ( )01(من الخبراء والمختصين ملحق 

  دقيقة.  15 لكل مجموعة زمن الوحدة التدريبية
  تي:الرئيسي، القسم الختامي) وكالآ ثلاث أقسام (القسم التحضيري، القسمإلى  وقد قسمت الوحدة التدريبية

  د. 05 :القسم التحضيري-أ

  د.07 :القسم الرئيسي-ب

  د. 3 :القسم الختامي-ج
بتنفيذ البرنامج التدريبي الطالبة الباحثة شخصيا عدى الشق المهاري التقني فقد كان التدريب تحت إشراف  توقام

  المدرب مشلاح عبد الرحمان.  

  الاختبارات البعدية: .1-5
 ) حصة على مدى16قامت الباحثة بإجراء الاختبارات البعدية بعد تنفيذ عدد الحصص المقررة والتي يبلغ عددها (

، وقد أجريت جميع الاختبارات على ميدان الغولف بدالي 10/12/16 في الأسبوع، وذلك يوم: حصتينأسابيع بمعدل  4
داء التقني نفسها والتي طبقت في الاختبار القبلي في قياس الأ ابراهيم. الجزائر العاصمة، وقد استخدمت الخطوات السابقة

  عند اللاعبين. العقليوالتصور 
  
  
  
  

  التجريبيةالمطبق على العينة و  المقترح البرنامج يوضح :4 رقم الجدول

  اهداف الحصة الثانوية   هداف الحصة العامةأ  رقم الحصة
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   والاسترخاء والتصور التعريف بالتحضير العقلي   العقلي في الغولفاستخدام التصور   1
  التعرف على الاسترخاء    في الغولف الاسترخاءو استخدام التصور العقلي   2
  اجراء حصة استرخاء على طريقة جاكبسون   الاسترخاء في الغولفو  استخدام التصور العقلي  3
  اجراء حصة استرخاء مع الزيادة في الوقت   الغولفالاسترخاء في و  استخدام التصور العقلي  4

  الاسترخاء في الغولفو  استخدام التصور العقلي  5
 حصة نظرية عن التصور انواعه استخداماته في الغولف

  علاقته بالاسترخاء و 

  في الغولف والاسترخاءالعقلي استخدام التصور   6
 اية دمجه معبدو  تطبيقات ميدانية بسيطة للتصور العقلي

  الاسترخاء

قيد الدراسة  على التقنية والتركيزعقلي تطبيق حصة تصور   في الغولف والاسترخاءالعقلي استخدام التصور   7
  البوت 

  في الغولف والاسترخاءالعقلي استخدام التصور   8
قيد الدراسة  على التقنية والتركيزعقلي تطبيق حصة تصور 

  البوت

9  
اضة مهارة البوت في رياستخدام التصور العقلي في اتقان 

  الغولف 
الممارسة المنفردة او مع  موقفين: بإدماجحصة تصور 

  الاخرين 

10  
استخدام التصور العقلي في اتقان مهارة البوت في رياضة 

  الغولف
 موقفين جديدين: مشاهدة زميل باندماجحصة تصور 

  اثناء المسابقة و 

11  
رياضة  في استخدام التصور العقلي في اتقان مهارة البوت

  الغولف
  ادماج الواقف الأربعة في عملية التصور 

12  
استخدام التصور العقلي في اتقان مهارة البوت في رياضة 

  العمل على المواقف الأربعة + الاسترخاء   الغولف

13  
استخدام التصور العقلي في اتقان مهارة البوت في رياضة 

  الغولف
  ءالعمل على المواقف الأربعة + الاسترخا

14  
استخدام التصور العقلي في اتقان مهارة البوت في رياضة 

  الغولف
التصور  سيناريوو  تطبيق سيناريو الاسترخاء لجاكوبسون

  العقلي بتوجيه كامل من الباحثة 

15  
استخدام التصور العقلي في اتقان مهارة البوت في رياضة 

  الغولف
التصور  سيناريوو  تطبيق سيناريو الاسترخاء لجاكوبسون

  العقلي بتوجيه كامل من الباحثة

16  
استخدام التصور العقلي في اتقان مهارة البوت في رياضة 

  الغولف
حصة تطبيقية لسيناريو التصور العقلي والاسترخاء بدمج 

  فعالية.والانالحسحركية،  بصرية، الأربعة: سمعية،المحاور 
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  المصادر والمراجع العربية والأجنبية: .2

 الاستعانة بالدراسات كما تم،  نترنتشبكة الأ، اĐلات العلمية، الطالبة الباحثة بالمراجع العربية والأجنبيةاستعانت 
السابقة رغم قلتها على المستوى العالمي وانعدامها على المستوى الوطني والعربي فيما يخص رياضة الغولف بصفة خاصة 

كما كان معظم العمل مترجم من مراجع وكتب ومجلات ،  ة الباحثةوبرامج التصور في هذه الرياضة على حد علم الطالب
اصلة باللغة الانجليزية والفرنسية خاصة في الفصلين الأول والثالث وتمت الترجمة من قبل الطالبة الباحثة في اللغتين باعتبارها ح

بالإضافة  للاستعانة DELF  لغة الفرنسيةعلى شهادة الدراسات الجامعية التطبيقية في اللغة الانجليزي وشهادة الدراسات في ال
  ).2005، بالقواميس والمعاجم (المتقن

  الاختبارات التقنية: .3

اعتمدت الطالبة الباحثة على اختبارات مقننة بعد ترشيحها من قبل بعض المدربين تقيس الجانب التقني للضربات 
التي تم مناقشتها وعرضها و التصور العقلي ضافة إلى اختبار القريبة والمتمثل في قياسات الدقة في إيصال الكرة إلى الهدف بالإ

ها ساتذة التربية البدنية والتدريب الرياضي وأساتذة علم النفس سيتم عرضأعلى خبراء متخصصين في رياضة الغولف و 
  لاحقا.

  والمختصين في الغولف: الخبراء أراء حسب الباحثة استخدمتها التي الاختبارات 
 Dave pelzاختبار دايف بيلز  )1

 أمتار.  3معرفة مقدرة اللاعب على إدخال الكرة في الحفرة على بعد  :الاختبار من الغرض -
 يبدأ اللاعب الاختبار بضرب الكرات الواحدة تلو الأخرى والموضوعة بشكل دائري على بعد :الاختبار شروط -

 ضربات.  10أمتار من الحفرة وتشكل ما مجموعه  3
كرات، كرونومتر، بطاقة  10 غولف،(Putter)مضرب خاص بالضربات القصيرة  :المستخدمة الأدوات -

 التنقيط.
 تسجل الضربات التي يتمكن اللاعب من إدخالها للحفرة. :الاختبار تسجيل -
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 اختبار الكرة الصفراء )2

 مسافة من الكرة الصفراء. أقربعدد من الكرات من بين العشر كرات إلى  أكبر إيصال :الاختبار من الغرض -
 يقوم اللاعب بمحاولة إيصال الكرات البيضاء العشر إلى الكرة الصفراء. الاختبار: شروط -
بطاقة  كرة صفراء. كرات بيضاء، 10 ،(Putter)مضرب خاص بالضربات القصيرة  :المستخدمة الأدوات -

  تسجيل الاختبار، كرونومتر.
 سم من الكرة الصفراء أو تلامسها.50-30 تسجل إصابة صحيحة كل كرة تصل إلى مسافة :الاختبار تسجيل -

  
  

  

  أمتار 3
  

  

  

  

  

  

  

 كرات  10
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  اختبار التصور العقلي )3

  1993مارتنيز  إعداد:
  أسامة كامل راتب تعريب:
  2002ضياء جابر محمد  صياغة:إعادة 

  

وإنما يتطلب  ما، لشــــــيءقبل الإجابة على هذا المقياس على الرياضــــــي أن يتذكر التصــــــور العقلي هو ليس مجرد الرؤية     
  استخدام الحواس المختلفة وكذلك المشاعر والانفعالات المرتبطة بالنشاط. 

  تي:ويتضمن هذا المقياس أربعة مواقف رياضية كالآ   
  بمفردك.الممارسة  :أولا
  الآخرين.الممارسة مع  :ثانيا
  الزميل.مشاهدة  :ثالثا
  المسابقة.الأداء في  :رابعا

  وهي:كما ويتضمن هذا المقياس أربعة محاور 
  بصري).كيف ترى الصورة (محور  -1
 سمعي).ما وضوح سماعك للأصوات (محور  -2
 ).كيف تشعر بعضلات جسمك أثناء الأداء (محور حسحركي -3
  عالي).انفكيف تميز حالتك المزاجية (محور  -4

  التالي:بعدا تمام عملية التصور العقلي قوم نفسك وفقا لميزان تقدير من خمسة أبعاد وعلى النحو 
  يوجد). عدم وجود صورة عقلية للنشاط (لا  -أ

 واضح).وجود صورة ولكن غير واضحة (غير   -ب
  وسط).صورة واضحة بدرجة متوسطة (  -ج
  .صورة واضحة بدرجة كبيرة (واضح)  -د
  صورة واضحة بدرجة كبيرة جدا (واضح جدا).   -ه
  تصور الممارسة بمفردك  أولا:

جود الذي تتدرب فيه يوميا بمفردك من دون و  الميدانتؤديها في  البوت وأنتمثل الغولف  اختر مهارة محددة من لعبة
ز على سماع في هذا المكان مع التركي ضربة البوتأن تتصور نفسك تؤدي  دقيقة وحاولثم أغمض العينين لمدة  معك، أحد

  نفعالية.فعلا وان تكون واعيا بحالتك العقلية والا هاأثناء الأداء وان تحس وتشعر بجسمك يؤدي لميدانالأصوات المحيطة با
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  واضح جدا  واضح  وسط  غير واضح  لا يوجد  الفقرات  ت

  5  4  3  2  1  البوت.هل تمكنت من تصور نفسك تؤدي   1

أثناء الأداء هل تمكنت من  الميدانموجودة بهناك أصوات   2
  سماعها.

1  2  3  4  5  

  5  4  3  2  1  قلص.تتوعضلاتك  ضربة البوتهل شعرت بجسمك يؤدي   3

  5  4  3  2  1  الأداء.هل شعرت بالخوف أو الفرح أو الحزن أثناء   4

  تصور الممارسة مع الآخرين  :ثانيا
أيضا ولكن مع وجود المدرب والزملاء وهذه المرة ارتكبت خطأ واضحا ضربة البوت الآن تصور نفسك وأنت تؤدي 

سك في هذه أغلق العينين لمدة دقيقة وتصور نف والحفرة،لترى الزملاء  ضرب الكرةسك أثناء أترفع ر  أداء التقنية كأنأثناء 
  ذلك.الحالة والملاحظات التي سوف تصدر من المدرب بعد 

  واضح جدا  واضح  وسط  غير واضح  لا يوجد  الفقرات  ت

  5  4  3  2  1  هل تمكنت من تصور نفسك وأنت ترتكب الخطأ.  1

  5  4  3  2  1  هل استمعت للأصوات المحيطة بك أثناء الأداء.  2

  5  4  3  2  1  هل شعرت بعضلات جسمك تتقلص أثناء الأداء.  3

  5  4  3  2  1  هل كان مزاجك بحالة فرح أم حزن أم خوف.  4

  تصور مشاهدة الزميل  :ثالثا
ات حاسمة من دف بلحظادخال الكرة إلى الهولكنه يرتكب خطأ ويفشل في  ضربة البوتفكر الآن في زميل يؤدي 

  يفشل.أغلق العينين لمدة دقيقة وتصور زميلك هذا وهو  المنافسة،
  واضح جدا  واضح  وسط  غير واضح  لا يوجد  الفقرات  ت

  5  4  3  2  1  هل تمكنت من تحديد أخطاء زميلك.  1

  5  4  3  2  1  الخطأ. ءأثنا الميدانهل تمكنت من تمييز الأصوات الموجودة في   2

  5  4  3  2  1  متشنج.هل جسمك كان بوضع مسترخي أو   3

  5  4  3  2  1  ميلك.ز هل تمكنت أن تميز حالتك المزاجية أثناء ارتكاب خطأ   4
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  المسابقةتصور الأداء في  رابعا:
ير حاضر التي تعلمتها بشكل رائع وهنالك جمهور كب مهارة البوتمهمة وأنت تؤدي  منافسةتصور نفسك تلعب في 

  لحالة.االآن أغلق العينين لمدة دقيقة واحدة وتصور نفسك đذه  باسمك،وجميعهم يشجعونك ويهتفون  يدانفي الم
  واضح جدا  واضح  وسط  غير واضح  لا يوجد  الفقرات  ت

  5  4  3  2  1  لة.الحاهل تمكنت من تصور نفسك ونت في هذه   1

  5  4  3  2  1  .انالميدهل تمكنت من سماع الأصوات الموجودة في ا  2

  5  4  3  2  1  المهارات.هل شعرت بعضلات جسمك تؤدي   3

  5  4  3  2  1  لمباراة.اهل استطعت أن تميز إحساسك بالفرح أثناء   4

  كالآتي:تقدير درجة التصور العقلي تكون   ملاحظة:
  .---------------) للمواقف الأربعة = 1جميع الدرجات في العبارة ( البصري:التصور  -1
 .--------------) للمواقف الأربعة = 2جميع الدرجات في العبارة ( السمعي:التصور  -2
 .-------------) للمواقف الأربعة = 3التصور الحسحركي: جميع الدرجات في العبارة ( -3
  .---------) للمواقف الأربعة = 4جات في العبارة (الحالة الانفعالية المصاحبة: جميع الدر  -4
 ) قلي.الع) كحد أعلى وكلما زادت الدرجة يبين كفاءتك بالتصور 20) كحد أدنى وبين (4تنحصر الدرجة ما بين 
 :التقييم  

طريق جمع  ويتم حساب الدرجة عن الاختبار،بعد الانتهاء من عملية التصور علينا أن نتعرف على درجتنا في هذا 
  وكالاتي:درجات كل محور على حدة 

  الدرجة  المحور  الأسئلة  ت

    البصري  ) للمواقف الأربعة.1جميع الدرجات في السؤال (  -1

    السمعي  ) للمواقف الأربعة.2جميع الدرجات في السؤال (  -2

    الحسحركي  ) للمواقف الأربعة.3جميع الدرجات في السؤال (  -3

    الانفعالي  ) للمواقف الأربعة.4جميع الدرجات في السؤال (  -4
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  الآتي:وإذا أردنا أن نفسر درجاتنا التي حصلنا عليها في التصور نستخدم المعيار 
  20-18  ممتاز

  17-15  جيد

  14-12  معتدل

  11-8  مقبول

  7-4  ضعيف
  

 لأهداف المتوقعة من البرنامج:ا .4

 تطوير مستوى لاعبي الغولف لنادي مولودية الجزائر في أداء الضربات القريبة بتقنية البوت من خلال و  تحسين
  .برنامج تدريبي يعتمد على مهارة التصور العقلي

 .تحسين مستوى التصور العقلي عند لاعبي نادي مولودية الجزائر للغولف  
  تعريف اللاعبين بمختلف ابعاد التصور العقلي الأربعة  

 الانفعالي عند لاعبي الغولفو  الحس حركيو  السمعيو  تحسين مستوى التصور البصري  
  التعرف على أكثر أنواع التصور مساهمة في تحسين تقنية البوت  
  التعرف على ابعاد التصور الأكثر مساهمة في تحسين تقنية البوت  

 الى ابعد مدى تطوير تقنية البوتو  اعطاء تقييم نسبي للمدة الزمنية المثالية لزيادة. 

Vإجراءات التطبيق الميداني للأداة :  
قامت الباحثة بتحديد كافة متطلبات التجربة الرئيسة من خلال تحديد الاختبارات التقنية وبعد إجراء التجربة 

احثة بإعطاء بالاستطلاعية والاستفادة منها في تنظيم العمل والإعداد للتجربة الرئيسة وقبل إجراء الاختبارات القبلية قامت ال
التقنية المراد وع نللاعب للتعرف على  ةمسبق اتالغرض منها إعطاء تعليم للمجموعة التجريبيةوحدة تدريبية تعريفية 

راءات قيد الدراسة، ثم قامت الباحثة بالإج العقليأن يتعلم عملية إجراء الاسترخاء والتصور أجل  تطبيقها وكذلك من
  الآتية:الميدانية 
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  البحث:الضبط الإجرائي لمتغيرات  -1

لاوي قصد التحكم فيها وعزل بقية المتغيرات الأخرى ويذكر محمد حسن ع ضبط المتغيراتتتطلب الدراسة الميدانية 
 .حمد كامل "يصعب على الباحث التعرف على المسببات الحقيقة للنتائج دون ممارسته لإجراءات الضبط الصحيحة"أوأسامة 

  )243 ،1987، (كامل راتب
 . عقليبرنامج تدريب  المستقل:المتغير  -1
 أداء لاعب الغولف في الضربات القريبة.  التابع:المتغير  -2

  العينة:تجانس  .1-1

المتغير إلى  قطإرجاع الفروق في التأثير فأجل  ضبط بعض المتغيرات التي تؤثر على دقة نتائج البحث ومنأجل  من
بارات التقنية اخت –الوزن  –الطول  –العمر [المستقل يجب التأكد من تجانس كل مجموعة من عينة البحث في متغيرات 

   .اختبار التصور العقلي] –للضربات القريبة في الغولف
تصور قامت الباحثة باستخدام اختبار ال اختبار التصور العقليتجانس أفراد كل مجموعة من العينة في أجل  ومن

) والذي قام بتعريبه أسامه كامل راتب وأعاد صياغته ضياء جابر محمد، وتم 1993..) الذي أعده مارتنيز (.ملحق( العقلي
عرض الاختبار على مجموعة من الخبراء والمختصين السابق ذكرهم، فكانت جميع آرائهم متفقة على أن الاختبار يتلاءم مع 

  ينة البحث. ع
عبارات  )4وكل بعد يتكون من ( أبعاد هي (البصري والسمعي والحس حركي والمزاجي) )4يتكون هذا المقياس من (و 

 دة الزميل،الممارسة مع الآخرين، مشاه وعندما يعرض المقياس على اللاعبين يكون على أربعة مواقف هي (الممارسة بمفردك،
أسئلة   )4ن يتصور اللاعب نفسه فيه يطلب منه الإجابة عن (أاللعب في المسابقة) وفي كل موقف من هذه المواقف بعد 

بعد من الأبعاد الأربعة(البصري والسمعي والحس حركي والمزاجي) على التوالي وتتراوح الدرجة على كل إلى  كل سؤال يعود
دل ذلك على المهارة في هذا البعد والدرجة  )20اقتربت الدرجة من ( كحد أقصى وكلما )20كحد أدنى و( )4بعد بين (

وقد استخدمت الباحثة قانون معامل الالتواء لإجراء ) 3 ملحق(تطوير هذا البعد من التصور إلى  المنخفضة تعني الحاجة
   ).5، 4(التجانس بين أفراد كل عينة، كما هو مبين في الجدولين 
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  .) للمجموعتينPutt : يبين معامل الالتواء من حيث (العمر، الطول، الوزن، الاختبارات تقنية البوت5 رقم الجدول

 المعالجات المجاميع
  الإحصائية 
 المتغيرات

الوسط 
 الحسابي

 (س)

الانحراف 
 المعياري
ع) ) 

 الوسيط
 (و)

معامل 
 الالتواء
 (ل)

حجم 
 العينة

 
 

اĐموعة 
 الأولى

)السنةالعمر (  49.1 2.1 49 0.14 

10 
 

 

0.41 - 148 2.9 147.6 الطول (سم)  

 0.79 37.5 4.9 38.8 الوزن (كغم)

 0.418 2.645 0.523 2.718 اختبار الكرة الصفراء 

 0.944 2.708 0.562 2.885 اختبار دايف بيلز 

 
 

اĐموعة 
 الثانية

)سنةالعمر (  47.8 2.5 47 0.96 

10 
 
 

0.15 - 146 4.1 145.8 الطول (سم)  

 1.1 36 3.8 37.4 الوزن (كغم)

 0.233 2.833 0.592 2.879 اختبار الكرة الصفراء 

1.028 - 3 0.312 2.893 اختبار دايف بيلز   

  من العينة في المتغيرات أعلاه.) مما يدل على تجانس أفراد كل مجموعة 3±*جميع قيم معامل الالتواء كانت بين (
  معامل الالتواء في محاور التصور العقلي للمجموعتينيبين  :6 رقم الجدول

 
 المجاميع

 المعالجات
الإحصائية           

 المحاور

الوسط 
 الحسابي

 (س)

الانحراف 
 المعياري
ع) ) 

 الوسيط
 

 (و)

الالتواءمعامل   
 (ل)

حجم 
 العينة

 
 

اĐموعة 
 الأولى

 0.302 9 3.092 9.312 المحور البصري

 
10 

 0.432 8.5 2.604 8.875 المحور السمعي

0.086 - 8.5 2.189 8.437 المحور الحسحركي  

0.388 - 10 2.414 9.687 المحور الانفعالي  

 
اĐموعة 

 الثانية

 0.853 8 3.732 9.062 المحور البصري

 
10 

 0.955 7.5 2.943 8.437 المحور السمعي

 1.018 8.5 3.497 9.687 المحور الحسحركي

0.360 - 9 3.117 8.625 المحور الانفعالي  

  .العقلي) مما يدل على تجانس كل مجموعة من أفراد العينة في محاور التصور 3±قيم معامل الالتواء كانت بين ( ع*جمي
) وهذا يدل على تجانس أفراد مجموعات 3±بين ( ) أن قيم معامل الالتواء تتراوح ما5 ،4الجدولين (ويتضح من 

 )178 ،1999 وديع ياسين وحسن العبيدي،( .البحث
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    العينةتكافؤ  .1-2

ريبة في اختبارات تقنية الضربات الق – الوزن – الطول – العمر[لغرض التأكد من تكافؤ اĐموعتان في متغيرات 
) تبين 13، 12( ، والجدولان(F)قامت الباحثة بإجراء التكافؤ باستخدام تحليل التباين  ]المستوى التصوري – البوت الغولف

  تكافؤ يبينان ذلك. 
  لبوت).ااختبارات –الوزن–الطول –: يبين تكافؤ المجموعتان في المتغيرات المؤثرة في البحث وهي (العمر7 رقم الجدول

 المعالجات
الإحصائية   

 المتغيرات

 
 مصدر التباين

مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

الدلالة   )*Fقيمة (
 الجدولية المحسوبة الإحصائية

 بين اĐموعات العمر
 داخل اĐموعات

0.37 
222.4 

2 
45 

0.18 
4.9 

0.03 

2.10 

 غير معنوي

 بين اĐموعات الطول
اĐموعاتداخل   

60.8 
553.7 

2 
45 

30.4 
12.3 

 غير معنوي 2.02

 بين اĐموعات الوزن
 داخل اĐموعات

50.4 
1547.6 

2 
45 

25.2 
34.4 

 غير معنوي 0.73

البوت اختبارات  بين اĐموعات 
 داخل اĐموعات

0.381 
13.463 

2 
45 

0.190 
0.299 

 غير معنوي 0.635

  ).2.101) هي (0.05) ومستوى دلالة (20-2الجد ولية تحت درجة حرية ( (F)*قيمة 
  العقلي: يبين تكافؤ المجموعتان في محاور التصور 8 رقم الجدول

 المعالجات
الإحصائية   

 المتغيرات
مجموع  مصدر التباين

 المربعات
درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

الدلالة   )*Fقيمة (
 الإحصائية

 الجدولية المحسوبة 

المحور 
 البصري

 بين اĐموعات
 داخل اĐموعات

15.541 
450.126 

2 
45 

7.770 
10.002 

 
0.776 

2.10 

 غير معنوي

المحور 
 السمعي

 بين اĐموعات
 داخل اĐموعات

17.387 
313.426 

2 
45 

8.693 
 غير معنوي 1.248 6.965

المحور 
 الحسحركي

اĐموعاتبين   
 داخل اĐموعات

12.666 
394.314 

2 
45 

6.333 
8.762 

0.722 
 غير معنوي    

المحور 
 الانفعالي

 بين اĐموعات
 داخل اĐموعات

28.292 
259.188 

2 
45 

14.146 
5.759 01.2  غير معنوي 

  ).2.101) هي (0.05) ومستوى دلالة (20-2الجد ولية تحت درجة حرية ( (F)* قيمة 
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الجدولية  (F)من قيمة أقل  المحسوبة لجميع متغيرات البحث هي (F)) بأن قيمة 13، 12من خلال الجداول (ويتضح 
) مما يدل على وجود فروق ذات دلالة غير معنوية وهذا 0.05) ومستوى دلالة (20-2) تحت درجة حرية (2.101البالغة (

  يدل على تكافؤ مجموعتي البحث في جميع متغيرات البحث. 

  الاختبارصدق  .1-3

"مدى صلاحية  نهأيعد الصدق من الصفات المهمة التي يجب أن يتصف đا الاختبار الجيد، ويعرف الصدق على 
  )35 ،2005 (ايلي السيد فرحات،الاختبار أو المقياس في قياس ما وضع من أجله.  

وقامت الباحثة باستخراج معامل الصدق عن طريق صدق المحتوى إذ "يعتمد صدق المحتوى للاختبار بصورة أساسية 
على مدى إمكانية تمثيل الاختبار لمحتويات عناصره، وكذلك المواقف والجوانب التي يقيسها تمثيلا صادقا ومتجانسا وذات 

  )24 ،2004 (علي جواد الحكيم،تبار". معنوية عالية لتحقيق الهدف الذي وضع من أجله الاخ
وعليه قامت الباحثة بعرض استمارة استبيان لاختيار الاختبار الأنسب لتقويم الأداء التقني للضربات القريبة في 

) وتم عرض الاستبيان على مجموعة من ذوي الخبرة والاختصاص في مجال التعلم والتدريب والاختبار 02رقم ملحق (الغولف 
ظهرت و ن عرض الاستمارات على الخبراء والمختصين يعد صدقا للمحتوى إوطرائق التدريب في الغولف، وعليه فوالقياس 

 %75 وهذا يعني أن المقياس صادق لأنه على الباحث (الحصول على موافقة %80نسبة اتفاق بين المختصين تصل إلى 

  )196 ،1983 م ترجمة محمد نبيل نوفل،(بنيامين بلو راء المحكمين في هذا النوع من الصدق). آكثر من أف

  ثبات الاختبار .1-4

يعبر ثبات الاختبار عن "الاختبار الذي يعطي نتائج متقاربة أو النتائج نفسها إذا أعيد تطبيقه أكثر من مرة وفي 
  )55 ،1999 (خير الدين عويص،. الظروف نفسها"

بيقه على وذلك باعتماد طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تط إذ قامت الباحثة بإيجاد معامل الثبات للاختبارات المهارية
العينة نفسها في يومين متشاđين بالظروف "إن هذه الطريقة تعتبر من أنسب الطرق لتحديد ثبات الكثير من المقاييس 

  )53 ،2000 (محمد حسن علاوي، .والاختبارات في اĐال الحركي"
 ) لاعبين بتاريخ10المرشحة على أفراد عينة التجربة الاستطلاعية وعددهم ( إذ طبقت الاختبارات المهارية

  .15/05/2016 ) أيام بتاريخ5ثم أعيدت الاختبارات المهارية نفسها بعد ( 10/05/2016
وفي كلا الاختبارين قامت الباحثة بتصوير الاختبارات التقنية وعرضها على ثلاثة من المقومين قاموا بتقويم الأداء 

لفني لكل مهارة من خلال استمارات تقويم الأداء الفني وبعد أخذ الوسط الحسابي لدرجتي المقومين لكل لاعب تم إيجاد ا
معامل الارتباط البسيط (بيرسون) بين درجات اختبارات الضربات القريبة في الغولف. الاختبار الأول والاختبار الثاني، 



לجراءاتࡧالمنݤݨيةࡧللدراسةࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧالفصلࡧالثالثࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧ  

 

 
72 

) وتحت مستوى دلالة 10) وبدرجة حرية (0.57ها مع قيمة (ر) الجدولية البالغة (وكانت معاملات الثبات معنوية بعد مقارنت
 يبين ذلك.  )9( ) مما يدل على ثبات الاختبارات المستخدمة في البحث والجدول0.05(

  موضوعية الاختبار .1-5

ن المفحوص أو  تعرف موضوعية الاختبار على أĔا "عدم تأثر النتائج الخاصة بالاختبار بذاتية المصحح أو شخصيته
، وقامت الباحثة )63 ،2000 (محمد حسن علاوي، .يحصل على درجة معينة عندما يقوم بتصحيح الاختبار أكثر من واحد"

بإيجاد الموضوعية لكل اختبار من اختبارات الضربات القريبة في الغولف عن طريق إيجاد معامل الارتباط البسيط (بيرسون) 
الي التطبيق الأول الذي أجري خلال التجربة الاستطلاعية وقد تبين أن هناك معامل ارتباط ع بين نتائج المقومين الثلاث في

  ) يبين ذلك.7والجدول (
  يبين معاملات الثبات والموضوعية :9 رقم الجدول

 معامل الموضوعية معامل الثبات اسم الاختبار ت

 0.87 0.87 اختبار الكرة الصفراء 1

 0.85 0.90 اختبار دايف بيلز 2

  )0.576) هي (0.05) وتحت مستوى دلالة (10قيمة (ر) الجدولية عند درجة حرية (

  للمهارةالاختبار الأنسب لتقويم الأداء الفني  دتحدي .1-6

قامت الباحثة بإعداد استمارة استبيان لتحديد الاختبار الأنسب لتقويم الأداء الفني لمهارة الضربات القريبة البوت 
 ) وتم عرض الاستمارة على مجموعة من الخبراء والمختصين في مجال لعبة الغولف والتدريب الرياضي، وبعد تفريغ02 ملحق(

  ) يبين ذلك. 10( وجدولأكثر شيح الاختبارات التي حصلت على تكرار الاستمارات واستخراج النسب المئوية تم تر 
  : يبين نسب اختيار الخبراء للاختبارات تقنية البوت.10 رقم الجدول

  النسبة المئوية  الاختبار  المهارة

  Puttضربة البوت 

  %10 اختبار الثلاث كرات

  Dave pelz  80%اختبار دايف بيلز 

  %30  م 4اختبار الأربع امتار

  %15  اختبار الثلاث أقدام

 %85  اختبار الكرة الصفراء
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  تحديد وضبط المتغيرات غير التجريبية: -2

قد تؤثر على سلامة التجربة ولذلك ينبغي تحديد هذه المتغيرات والسيطرة عليها من خلال إجراءات السلامة الداخلية 
ضبط المتغيرات الدخيلة واحدا من الإجراءات المهمة في البحث التجريبي لتوفير درجة مقبولة من والسلامة الخارجية، إذ يعد 

   )119 ،1987 حمد سليمان وحسن مكاوي،أ( .صدق التصميم التجريبي

  :للتصميمالسلامة الداخلية  .2-1

تتحقق السلامة الداخلية للتصميم عندما يتأكد الباحث من أنه تمكن من السيطرة على المتغيرات التي يمكن أن تؤثر 
   الآتية:في المتغير التابع من هنا قام الباحث بضبط المتغيرات 

  لم يتعرض البحث طوال مدة التجربة لأي حادث يؤثر سلبيا في التجربة.  :المصاحبةظروف التجربة والعوامل  -

ة وبعد عملية العشوائي لأفراد العين الاختياروقد أسقط هذا العامل بعد عملية  :العينةفروق الاختيار بين أفراد  -
   .التجانس والتكافؤ التي قامت đا الباحثة بين مجموعتي البحث

   للمجموعتين.: تمت السيطرة على هذا العامل باستخدام أدوات قياس موحدة أدوات القياس -

  : لم يتغيب أي لاعب طيلة مدة التجربة في اĐموعتينالتاركون للتجربة -

  الخارجية للتصميم: السلامة .2-2

"تتحقق السلامة الخارجية للتصميم عندما يتمكن الباحث من تعميم نتائج بحثه خارج نطاق عينة البحث وفي 
، وللتأكد من السلامة الخارجية يتطلب أن تكون التجربة خالية )120 ،1987 حمد سليمان وحسن مكاوي،أ(مواقف تجريبية مماثلة" 

  الآتية:من الأخطاء 

  لم يتعرض أفراد العينة لتجربة أخرى خلال مدة تنفيذ تجربة البحث.  :التجريبيةتداخل المواقف  -1
: إن كفاءة مطبق التجربة لها دور كبير في نتائج البحث فالمدرس الكفء يعطي نتائج أفضل من مطبق التجربة -2

باشر على إشرافها المإلى  ، لذلك عمدت الباحثة)159 ،2002 (مروان عبد المجيد،المدرس الضعيف أو متوسط الكفاءة 
  التجربة لغرض تقليل تأثير هذا العامل. 

: كانت المدة الزمنية متساوية Đموعتي البحث إذ بدأت التجربة الرئيسة بتاريخ. الزمن المحدد للتجربة -3
  ) وحدة تعليمية لكل مجموعة.                           24وبواقع ( 01/12/2016وانتهت في 01/10/2016

يدان الغولف م اي: تلقى لاعبو مجموعتي البحث جميع وحداēم التدريبية في مكان واحد مكان إجراء التجربة -4
 الجزائر. دالي ابراهيم.
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VI: الوسائل البيداغوجية  

  استمارات الاستبيان: -1
 ). 02لعينة البحث ملحق ( العقلياستمارة استبيان لاستطلاع آراء الخبراء حول ملائمة مقياس التصور  -
  ). 03الاختبار الأنسب لتقويم الأداء التقني في الضربات القريبة في رياضة الغولف ملحق (استمارة تحديد  -

  .الملاحظة العلمية (تقويم الأداء الفني) -2
 الأجهزة المستخدمة  -3

 . Casioلكترونية إساعة توقيت  -1
 . Casioحاسبة علمية يدوية نوع  -2
 هاتف نقال.  ،TOSHIBA جهاز حاسوب (كومبيوتر) من نوع توشيبا -3

VII :الأساليب الإحصائية   

  النسبة المئوية:  )1
  100× /ن = سالمئوية  التالية: النسبةيعبر عنها بالمعادلة 

  =حجم العينة  التكرارات، نس = عدد 
  المتوسط الحسابي: )2

  يعبر عنها بالمعادلة التالية: 
∑	س

ن
=  ഥس

  /ن = سس 
  الحسابي  س: المتوسط

  القيم  س: مجموع∑ 
  العينة  ن: حجم

  الانحراف المعياري: )3
  )48 ،1993، حلمي( وهو من أهم مقاييس التشتت وأدقها ويستخدم لمعرفة مدى تشتت القيم عن المتوسط الحسابي.

  يعبر عنها بالمعادلة التالية:
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  ع =
  2س) –(س  ∑
  1 –ن 

  حيث:
  الانحراف المعياري  ع:
  المتوسط الحسابي س:
  حجم العينة  ن:
  : مجموع الانحراف مربع القيم عن متوسطها الحسابي.2س) –(س  ∑

  بيرسون:معامل الارتباط البسيط لكارل  )4
  يعبر عنه بالمعادلة التالية:

  

  ر =
  ص) –س)  (ص  –(س  ∑

  2ص) –(ص   2س) –(س  ∑
  

   ر: قيمة معامل الارتباط.
  س: المتوسط الحسابي المتغير س.

  ص: المتوسط الحسابي المتغير ص.
  : مجموع انحرافات قيم س عن متوسط ها. 2س) –(س  ∑
  : مجموع الحاصل ضرب الانحرافات.2ص) –(ص  2س) –(س  ∑

  : مجموع الانحرافات قيم ص عن متوسطهما الحسابي.2ص) –(ص  ∑
  )155، 123، 102 ، ص1999 العبيدي:وديع ياسين التكريتي وحسن محمد (

  الصدق الذاتي:   )5
  

  الصدق الذاتي =    معامل الثبات

  اختبار الدلالة ت: )6
  
  

  ت =

  م ف     
  

  ف 2ح ∑
  )1 –ن (ن 
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  م ف: متوسط الفروق =
  م ف ∑
  ن   

  : مجموع مربعات انحرافات الفروق عن متوسط تلك الفروق.2ح ف
  ن: هو عدد أفراد العينة.

  ): درجة الحرية1 –(ن 
  

محمد ( .1-ودرجة الحرية ن 00.5 مستوى الدلالةوتحسب ت الجدولية من خلال الجدول الإحصائي الخاص وهذا عند 
  )98، ص2006 عمر،عبدالعال أمين وحسين مردان 
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  خلاصة

 ممكن كبر كمأع جمأجل  تعتبر الدراسة الأساسية من أهم المراحل التي يجب على الطالب الباحث التركيز عليها من
  للوسائل والمنهج المستخدم.المعلومات التي تخدم موضوع البحث وأغراضه وأهدافه وفقا  من

 الخاصة الميدانية الإجراءات ضبطأجل  من الباحث يتبعها التي المنهجية الخطواتإلى  الفصل هذا في تعرضناحيث 
 الطرق ذهه عرض وأيضا وتنظيمها، وتسلسلها المعلومات جمع في المستعملة والأدوات الطرق أهم وتوضيح بالدراسة
 مجتمع من كل حددنا كما والزماني، المكاني اĐال حيث من الدراسةإلى  بالإضافة استعمالها كيفية وتوضيح والأدوات

 الصور أحسن في وعرضها الظروف أحسن في المعلومات جمع والهدف منها، دراستنا، حوله تمحورت الذي البحث وعينة
 الفصل هذا هميةأ وتكمن سلفا. المطروحة للمشكلة حلول إيجاد على تساعد علمية بطريقة مصاغة نتائجإلى  الوصول لأجل
 المنهجي الإطار ددويح والأبعاد المعالم واضحة عمل خريطة لرسم الباحث عليها يعتمد التي المنهجية الركيزة يعتبر كونه

 .لبحثه علمية مصداقية ليعطي به يلتزم أن الباحث على يجب الذي والعلمي

  



 

 

  الفصلࡧالراȊع:ࡧعرضࡧالنتائجࡧوتفس؈فɸاࡧومناقشْڈا

  

  

  أولا: عرض نتائج الدراسة                 
الحسابية والانحرافات المعيارية في القياس عرض نتائج المتوسطات -1

القبلي والبعدي للعينة الضابطة في اختبارات البوت ومقياس التصور 
  العقلي:

عرض نتائج اختبار " ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج .2
  التصور العقلي واختبارات البوت لدى العينة الضابطة:

الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج عرض نتائج اختبار " ت" بين .3
  التصور العقلي واختبارات البوت لدى العينة التجريبية:

عرض نتائج اختبار " ت" للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار .4
  البعدي للتصور العقلي واختبارات البوت:

عرض نتائج اختبار حجم التأثير للمجموعتين الضابطة والتجريبية في .5
  ختباري البوت:ا

  ثانيا: مناقشة النتائج:
  مناقشة الفرضية الجزئية الأولى: -1
  مناقشة الفرضية الجزئية الثانية: -2
 مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة: -3
 الرابعة:مناقشة الفرضية الجزئية  -4
 خامسة:مناقشة الفرضية الجزئية ال -5
 سادسة:مناقشة الفرضية الجزئية ال -6
  سابعة:مناقشة الفرضية الجزئية ال -7
 مناقشة الفرضية العامة: -8
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  أولا: عرض نتائج الدراسة

نتائج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية في القياس القبلي والبعدي للعينة الضابطة في عرض  -1
  اختبارات البوت ومقياس التصور العقلي:

يمثل نتائج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية في القياس القبلي والبعدي للعينة الضابطة في : 11 رقم الجدول
  اختبارات البوت ومقياس التصور العقلي:

 القياس القبلي القياس البعدي
الانحراف  الاختبارات

الانحراف  المتوسط الحسابي المعياري
 المتوسط الحسابي المعياري

 اختبار دايف بيلز 4.70 1.218 3.85 1.12
 اختبار الكرة الصفراء 8.90 2.74 10.80 2.052
 (كلي)مقياس التصور العقلي   65.83 6.305 65.18 4.875
 تصور بصري  21.16 2.40 57.33 1.349
 تصور سمعي  4.92 0.336 4.91 0.349
 تصور حسحركي  1.60 0.104 1.56 0.084
 تصور انفعالي  32.64 4.366 34.16 3.868

  

  
 اختبارات في ةالضابط للعينة والبعدي القبلي القياس في المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات : نتائج16 رقم الشكل

  العقلي التصور ومقياس البوت

القیاس البعدي

القیاس القبلي
0

10

20

30

اختبار دایف 
بیلز  اختبار الكرة

الصفراء مقیاس  
لي التصور العق

)كلي(
ي تصور بصر تصور  تصور سمعي

حسحركي  لي تصور انفعا

ضابطة في نتائج المتوسطات الحسابیة في القیاس القبلي والبعدي للعینة ال
اختبارات البوت ومقیاس التصور العقلي

القیاس البعدي القیاس القبلي
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الإحصائية  المعياري لمعرفة المميزاتانطلاقا من فرضيات وتساؤلات الدراسة تم حساب المتوسط الحسابي والانحراف 
)، كما تم حساب هذه النتائج كدلالة وصفية لتفسير بعض المتغيرات 12لمتغيرات الدراسة كما هي موضحة في الجدول (

بيلز" و"الكرة الصفراء"  وهما اختباري "دايف، ليه من نتائج للاختبارات تقنية ضربة البوتإالمرتبطة بالدراسة وفق ما توصلنا 
  مقياس التصور العقلي.إلى  بالإضافة
يمثل نتائج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية في القياس القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبارات  :12 رقم الجدول

  :عقليالبوت ومقياس التصور ال
 القياس القبلي القياس البعدي

الانحراف  الاختبارات
الانحراف  المتوسط الحسابي المعياري

 المتوسط الحسابي المعياري

 اختبار دايف بيلز 4.50 1.102 7.80 3.50
 اختبار الكرة الصفراء 8.78 2.51 12.16 2.92

 (كلي)مقياس التصور العقلي   64.73 4.652 94.00 2.529
 تصور بصري  22.12 1.79 25.16 2.80

 تصور سمعي  5.32 0.936 8.60 0.442
 تصور حسحركي  2.20 0.193 5.73 0.198
 تصور انفعالي  35.52 1.211 37.11 1.508

  

  
نتائج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية في القياس القبلي والبعدي للعينة التجريبية في اختبارات : 17 رقم الشكل

  عقليالتصور الالبوت ومقياس 

القیاس البعدي

القیاس القبلي
0

10

20

30

اختبار دایف 
بیلز  اختبار الكرة

الصفراء مقیاس  
لي التصور العق

)كلي(
ي تصور بصر تصور  تصور سمعي

حسحركي  لي تصور انفعا

بلي نتائج المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة في القیاس الق
عقليوالبعدي للعینة التجریبیة في اختبارات البوت ومقیاس التصور ال

القیاس البعدي القیاس القبلي
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وتمثل هذه النتائج الصورة الوصفية لنتائج اختباري " ديف بيلز" و" الكرة الصفراء" الخاصة بضربة البوت ومقياس 
التصور العقلي للعينة التجريبية في الاختبارات القبلية والبعدية، من خلال حساب المتوسط الحسابي والانحراف المعياري في 

حكام تفيد فرضيات الدراسة بحيث أظهرت أاصدار أجل  نتائج ذات دلالة منإلى  الوصول ) يمكن13و( )12( الجدولين
، 4.50 الحسابي بلغ الاختبار القبلي المتوسط :ن قيمة المتوسط الحسابي في اختبار دايف بيلز كانت كالتاليأنتائج الجدول 

والبعدي  8.78 الاختبار القبلي المتوسط الحسابي بلغ. كذلك اختبار الكرة الصفراء كانت كالتالي: 7.80 ما البعدي فقد بلغأ
يما الاختلاف الكبير بين النتائج القبلية والبعدية عند العينة التجريبية ونفس الشيء فإلى  وهنا يجدر بنا الإشارة 12.16

  بعاده.أيخص التصور العقلي بجميع 
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ت البوت لدى ج التصور العقلي واختباراعرض نتائج اختبار "ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائ  -2
  العينة الضابطة:

  لضابطة:اعرض نتائج اختبار " ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج التصور العقلي لدى المجموعة  2-1

  لضابطةايمثل نتائج المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج التصور العقلي للمجموعة  :13 رقم الجدول

  درجة الاحتمال المعنوية  قيمة "ت" المحسوبة  الدلالة الإحصائية 
Sig 

  المتغيرات  
 المحاور 

 1.00 غير دال
النتيجة الكلية للتصور  0.365

  عقليال
 تصور حسي  0.104 2.00- غير دال
 تصور سمعي  0.578 0.571 غير دال
 تصور حسحركي  0.520 0.698 غير دال
 تصور انفعالي  0.286  1.150 غير دال

  10حجم العينة  0.05 مستوى الدلالة %95مستوى الثقة 
  

 بعاد) بين الاختبارين القبلي والبعدي لأsig) نلاحظ ان قيمة درجة الاحتمال المعنوية (14من خلال الجدول (
) في التصور البصري sig)، حيث بلغت قيمة (0.05كبر من مستوى الدلالة (أالتصور العقلي الأربعة في اĐموعة الضابطة 

ومنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  0.286 والانفعالي 0.520 والتصور الحسحركي 0.578 والتصور السمعي 0.104
قياس التصور اد الأربعة المكونة لمقياس التصور العقلي، وقد بلغت القيمة الكلية لمبعالاختبارين القبلي والبعدي في مستوى الأ

حصائيا أيضا مما يؤكد ان اĐموعة الضابطة إوبالتالي فهي غير دالة  0.05كبر من مستوى الدلالة أوهي  sig  =0.365العقلي 
  .يةالانفعال، لسمعية، الحسحركيةبعاد الأربعة: الحسية، الم يتحسن مستوى التصور العقلي لديها في الأ

كما يوضح عدم وجود دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في نتائج التصور العقلي 
ة بعاده وبالتالي لا يختلف المتوسط الحسابي لكلا القياسين في مستوى الثقة الإحصائية وغير دال من الناحية البرهانيأبجميع 
  "ت" لعينتين مرتبطتين. لاختبار
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  لضابطة:اعرض نتائج اختبار " ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج اختبارات البوت لدى المجموعة  2-2

  لضابطةاختبارات البوت للمجموعة يمثل نتائج المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج ا :14 رقم الجدول

  درجة الاحتمال المعنوية  قيمة "ت" المحسوبة الدلالة الإحصائية
Sig 

  المتغيرات  
 الاختبارات 

 اختبار دايف بيلز  0.328 1.085 غير دال 
 اختبار الكرة الصفراء  0.607 0.548 غير دال 

  10حجم العينة  0.05مستوى الدلالة  %95مستوى الثقة 
  

) بين الاختباريين القبلي والبعدي في اختبارات sigن قيم درجة الاحتمال المعنوي (أ) نلاحظ 15من خلال الجدول (
) sig، حيث بلغت قيمة (0.05 كبر من مستوى الدلالةأضربة البوت (دايف بيلز والكرة الصفراء) للمجموعة الضابطة 

اري دايف بارين القبلي والبعدي لاختب، وبالتالي لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاخت0.607 ،0.328 على التوالي
  بيلز والكرة الصفراء لضربة البوت في اĐموعة الضابطة.
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عرض نتائج اختبار " ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج التصور العقلي واختبارات البوت لدى  -3
  العينة التجريبية

  يبية:القبلي والبعدي في نتائج التصور العقلي لدى المجموعة التجر عرض نتائج اختبار " ت" بين الاختبارين  3-1

  يمثل نتائج المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج التصور العقلي للمجموعة التجريبية :15 رقم الجدول

  درجة الاحتمال المعنوية  قيمة "ت" المحسوبة الدلالة الإحصائية
Sig 

  المتغيرات  
 المحاور 

 0.005 4.77-  دال
النتيجة الكلية للتصور 

 العقلي 

 تصور البصري 0.000 7.65- دال
 تصور سمعي  0.000 8.77- دال
 تصور حسحركي  0.002 3.34- دال
 تصور انفعالي  0.000 6.93- دال

  10حجم العينة  0.05 مستوى الدلالة %95مستوى الثقة 
  

بعاد التصور ) نلاحظ ان قيمة درجة الاحتمال المعنوية بين الاختباريين القبلي والبعدي لأ15رقم ( من خلال الجدول
)، وبالتالي هناك فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج 0.05من مستوى الدلالة (أقل  العقلي الأربعة اĐموعة التجريبية

  ريبي المقترح. فعالية البرنامج التدإلى  ي الباحثةأالاختبار وتعود حسب ر 
ن مستوى التصور العقلي لدى أحصائيا مما يؤكد إوهي قيمة دالة  0.005 الدرجة الكلية للتصور العقلي كانت قيمتها

البعدي يختلف في بعاد التصور العقلي الأربعة والمتوسط الحسابي للقياسين القبلي و ألاعبي اĐموعة التجريبية تحسن في جميع 
ودال من الناحية البرهانية لاختبار "ت" لعينتين مرتبطتين وهذه الفروقات الإحصائية لا ترجع  مستوى الثقة الإحصائية

  المقترح.برنامج التدريب إلى  نماإللصدفة و 
ن أن الفروق كلها لصالح القياس البعدي في اĐموعة التجريبية من خلال قيم (ت) المحسوبة والتي تبرهن أكما يؤكد 

  كبر منها في القياس القبلي والفروق بينها دالة احصائيا.أقياس البعدي المتوسطات الحسابية لل
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  عرض نتائج اختبار " ت" بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج اختبارات البوت لدى المجموعة التجريبية  3-2
  يمثل نتائج المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي في نتائج اختبارات البوت للمجموعة التجريبية  :16 رقم الجدول

  درجة الاحتمال المعنوية  قيمة "ت" المحسوبة الدلالة الإحصائية
Sig 

  المتغيرات  
 الاختبارات 

 اختبار دايف بيلز  0.040 -2.576 دال
 اختبار الكرة الصفراء  0.015 -3.62 دال

  10حجم العينة  0.05 مستوى الدلالة %95مستوى الثقة 
  

) لاختبارات ضربة البوت: اختبار دايف والكرة الصفراء بين sigن قيم درجة الاحتمال المعنوية (أ) نلاحظ 16من (
فتوجد ومنه  0.05 من مستوى الدلالةأقل  وبالتالي فهي ،على التوالي 0.015و 0.040 الاختبارين القبلي والبعدي بلغت

فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات ضربة البوت لدى اĐموعة التجريبية لصالح 
  القياس البعدي.

وĔدف من خلال عرض جميع النتائج الخاصة اĐموعة التجريبية في نتائج الاختبار القبلي والبعدي لاختبارات ضربة 
عامل مقارنة هذه النتائج بالنتائج البعدية للمجموعة الضابطة وعرض نتائج مإلى  العقلي للوصول البوت ونتائج التصور

  الارتباط ومعامل التحديد وحجم التأثير من التصور العقلي والبوت.
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  وعة التجريبية بعدي) للمجم (اختبارعرض نتائج معامل الارتباط بين التصور العقلي واختباري ضربة البوت  -4

انطلاقا من النتائج البعدية لاختباري (ديف بيلز والكرة الصفراء) وعلاقتهما بدرجة التصور العقلي لدى اĐموعة 
  التجريبية نقوم بعرض النتائج التالية:

  التجريبية ار بعدي) للمجموعةاختبيمثل نتائج معامل الارتباط بين التصور العقلي واختباري ضربة البوت ( :17 رقم الجدول

  المتغيرات    
  الاختبارات

درجة الاحتمال 
  المعنوية

قيمة معامل 
  الدلالة الإحصائية  حجم العينة  الارتباط

اختبار دايف بيلز /تصور 
  عقلي

  دال  20  0.049  0.035

اختبار الكرة الصفراء / 
  تصور عقلي 

  دال  20  0.065  0.040

  %95مستوى الثقة   0.05مستوى الدلالة 
  

بين كل من الصور العقلي والاختبار الأول  )sig(ن قيمة درجة الاحتمال المعنوية أ) 17نلاحظ من خلال الجدول (
وبالتالي  0.05 صغر من قيمة مستوى الدلالةأوهي  0.049 ومعامل الارتباط ،0.035 للبوت وهو اختبار دايف بيلز بلغت

  نه توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين متغير التصور العقلي واختبار دايف بيلز.أنستنتج 
بين كل من التصور العقلي  )sig(ن قيمة درجة الاحتمال المعنوية أ) 17كما نلاحظ أيضا من خلال الجدول (

صغر من قيمة مستوى أوهي  0.065ومعامل الارتباط  0.040والاختبار الثاني للبوت وهو اختبار الكرة الصفراء بلغت 
  فراء.نه توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين متغير التصور العقلي واختبار الكرة الصأوبالتالي نستنتج  0.05 الدلالة

لاقة بين التصور نه توجد عأوتؤكد هذه الدلالة الإحصائية في معامل الارتباط بين التصور العقلي وكلا الاختبارين 
العقلي وكلا الاختبارين وهذا راجع لعوامل التمرن على البرنامج المطبق وتأثيره الإيجابي على أداء تقنية البوت من خلال 

تصور ن جميع إشارات معامل الارتباط موجبة ما يؤكد قوة المتوسط الحسابي للأنتائج الاختبارين والتي جاءت جد إيجابية كما 
  لي.العق

  معاملات التحديد لاختباري البوت وعلاقتهما بالتصور العقلي في النتائج البعدية لدى المجموعة التجريبية: -
لتباين المربعات الكلية، وتعد هذه النسبة جزء من اإلى  يمكن حساب نسبة الارتباط وهي عبارة عن مربعات الانحدار

يرين وهذا ما الانحدار، ونسبة الارتباط هي مربع معامل الارتباط "ر" بين المتغفي المتغير التابع والذي يمكن تفسيره بمعادلة 
و نسبة الارتباط هي نسبة التباين المشترك بين أن معامل التحديد إوعليه ف (2R) يطلق عليه أحيانا اسم معامل التحديد

ة مئوية لتفسير دم مربع معامل الارتباط كنسبنما نستخإالمتغيرين، ومعنى هذا اننا لا نستخدم معامل الارتباط كنسبة مئوية و 
  العلاقة بين المتغيرين.
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  معامل التحديد لاختباري البوت وعلاقتهما بالتصور العقلي في النتائج البعدية لدى المجموعة التجريبية: -
لبعدية لدى ا بالتصور العقلي بأبعاده الأربعة في النتائج : يمثل نتائج معامل التحديد لاختباري البوت وعلاقتهما18 رقم الجدول

  المجموعة التجريبية

  المتغيرات 
النسبة المئوية   معامل التحديد  الاختبارات

  المشتركة
النسبة المئوية 

  الترتيب  المتبقية

  4  77.8% %22.2  0.222  تصور سمعي / بوت 

  2  8.7 %  92.3%  0.923  تصور بصري /بوت 

  3  26.3%  73.7%  0.737  /بوت تصور حسجركي

  5  97.4%  2.6%  0.026  تصور انفعالي /بوت

  1  % 5.9  95.1%  0.951  التصور العقلي (كلي) /بوت 

  

  
دى ل يمثل نتائج معامل التحديد لاختباري البوت وعلاقتهما بالتصور العقلي بأبعاده الأربعة في النتائج البعدية: 18 رقم الشكل

  المجموعة التجريبية

وهذا بتربيع  0.737 ن قيمة معامل التحديد بين البوت والتصور الحسحركي بلغتأمن خلال الجدول السابق يتضح 
فهي  %26.3 ما النسبة المتبقية فبلغتأ، %73.7 كما بلغت النسبة المئوية المشتركة قيمة معامل الارتباط لدى المتغيرين،

ن قيمة أحظ حصائيا، من خلال الجدول أيضا نلاإن قيمة معامل الارتباط دال أين المتغيرين مع العلم القيمة المتبقية من تبا

معامل التحدید
0

0,2

0,4

0,6

0,8

1

ت بو/تصور بصري  بوت/ تصور سمعي  تصور حسجركي 
بوت/

وتب/تصور انفعالي  التصور العقلي 
بوت ) /كلي(

0,222

0,923

0,737

0,026

0,951

ʏعةࡧࡩȌعادهࡧכرȊࡧبأʏالنتائجࡧالبعديةࡧࡧنتائجࡧمعاملࡧالتحديدࡧلاختباريࡧالبوتࡧوعلاقْڈماࡧبالتصورࡧالعقڴ

لدىࡧالمجموعةࡧالتجرȎʈية

معامل التحدید
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ة ن نسبة الاشتراك ضمن القيم المطلقة الدالة احصائيا لمعامل الارتباط بينهما كبير، ونتيجأمعامل التحديد مرتفعة بمعنى 
سب بين المتغيرين كما ثر في تحديد هذه النأن حجم العينة والمتغيرات الدخيلة يبقى لها النسبة المتبقية ترجع لعدة عوامل لأ

ن معامل التحديد للمتغيرين يبقى مرهون بقيمة معامل الارتباط فكلما كان الارتباط قوي بغض النظر عن اتجاهه سالب أ
  و موجب تكون قيمة معامل التحديد كبيرة بين المتغيرين.أ

 ءالتحديد الخاصة بالعلاقة بين البوت والتصور السمعي والانفعالي فقد جاءت ضعيفة بعض الشي ما قيمة معاملأ
والتصور الانفعالي بلغت قيمة  % 77.8ومتبقية بلغت  % 22.2 بنسبة مئوية مشتركة بلغت 0.222حيث بلغت قيمة الأول 

  .% 97.4 ومتبقية % 2.6 بنسبة مئوية مشتركة بلغت 0.026 معامل التحديد فيه
بنسبة  0.923 إلى على المستويات لوصولهأكما نلاحظ أيضا بلوغ معامل التحديد بين التصور البصري والبوت 

مما وضعها في الترتيب الثاني بعد الأول والمتمثل في معامل التحديد بين  % 8.7 ومتبقية بلغت % 92.3 مئوية مشتركة بلغت
كما هي  % 5.9 ومتبقية %95.1 ـبنسبة مئوية مشتركة مقدرة ب 0.951 نتائج التصور العقلي الكلي والبوت والذي بلغ

   .)18موضحة في الجدول (
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عقلي واختبارات للتصور ال عرض نتائج اختبار " ت" للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي -5
  البوت 

انطلاقا من النتائج البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في نتائج التصور العقلي واختبارات البوت يمكن عرض 
  التالية:النتائج 

  الاختبار البعدي للتصور العقلي  عرض نتائج اختبار "ت" للمجموعتين الضابطة والتجريبية في 5-1

  الاختبار البعدي للتصور العقلي  مثل نتائج المقارنة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فيي :19 رقم الجدول

 درجة الاحتمال المعنوية   قيمة "ت" المحسوبة  الدلالة الإحصائية 
Sig 

 المتغيرات
 المحاور

 النتائج الكلية للتصور العقلي   0.000 12.562  دال
 تصور بصري 0.000 5.489- دال
 تصور سمعي   0.000 5.259- دال
 تصور حسحركي  0.000 9.687- دال
 تصور انفعالي  0.002 4.653- دال

 20حجم العينة  0.05مستوى الدلالة  %95مستوى الثقة 
  

بين الاختبارين البعديين لكل من اĐموعة  )sig(ن قيمة درجة الاحتمال المعنوية أ) نلاحظ 19من خلال الجدول (
بعاد التالية: التصور البصري، التصور الحسحركي والتصور السمعي في الأ 0.000 التجريبية والضابطة في التصور العقلي بلغت

لة وبالتالي نوجد فروق ذات دلا 0.05 من مستوى الدلالةأقل  وهي جميعها 0.002 وكانت النتيجة في التصور الانفعالي
  إحصائية بين اĐموعتين لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.

 0.05 من مستوى الدلالةأقل  وهي 0.000 للدرجة الكلية للتصور العقلي )sig(كما بلغت درجة الاحتمال المعنوية 

ن البرنامج المقترح أتجريبية و الابطة والتجريبية ولصالح اĐموعة ضوبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين اĐموعتين ال
ساهم في الرفع من مستوى التصور العقلي لدى اĐموعة التجريبية عكس اĐموعة الضابطة التي لم يكن فيها تحسن في 

  مستوى التصور العقلي.
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  بوت)لعرض نتائج اختبار "ت" للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لاختبار دايف بيلز (ا 5-2

  .يمثل نتائج المقارنة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لاختبار دايف بيلز (البوت) :20 رقم الجدول

  درجة الاحتمال المعنوية  قيمة "ت" المحسوبة  الدلالة الإحصائية  
sig 

 المتغيرات
 المحاور

 اختبار دايف ببلز  0.035 2.431-  دال
 20حجم العينة  0.05 مستوى الدلالة 95% مستوى الثقة

  

ن قيمة درجة الاحتمال المعنوية بين الاختبارين البعديين لكل من اĐموعة التجريبية أ) 20يتضح من خلال الجدول (
نه توجد أومنه يمكننا القول  0.05 من قيمة مستوى الدلالةأقل  وهي 0.035 والضابطة في اختبار دايف بيلز (بوت) بلغت

فروق ذات دلالة إحصائية بين اĐموعتين في نتائج القياس البعدي لاختبار البوت (دايف بيلز) لصالح الاختبار البعدي 
  للمجموعة التجريبية.

بار ضربة البوت بية لاختة والتجريطوتمثل قيمة درجة الاحتمال المعنوية لنتائج الاختبار البعدي بين اĐموعتين الضاب
ريب لدى لاعبي ن استخدام برنامج التصور العقلي في التدأĔا دالة احصائيا معيارا حقيقيا واثباتا أدايف بيلز والتي أظهرت 

نتائج اĐموعة  نأكدت أتحسين الأداء في الضربات القريبة (بوت)، من خلال الدلالة الإحصائية التي إلى  الغولف يؤدي
برنامج التصور العقلي  إلى ن الفرق بين المتوسطات الحسابية للمجموعتين ترجعأاĐموعة الضابطة و  فضل منأالتجريبية 

  .95% ومستوى ثقة 0.05 المطبق في الدراسة على اĐموعة التجريبية ولصالحها بمستوى دلالة
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  لصفراء (البوت)البعدي لاختبار الكرة اعرض نتائج اختبار "ت" للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار  5-3

  يمثل نتائج المقارنة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لاختبار الكرة الصفراء (البوت) :21 رقم الجدول

 المتغيرات درجة الاحتمال المعنوية قيمة "ت" المحسوبة الدلالة الإحصائية
 المحاور

 اختبار دايف ببلز  0.040 2.335- دال
 20حجم العينة  0.05 مستوى الدلالة  95% مستوى الثقة 

  

ن قيمة درجة الاحتمال المعنوية بين الاختبارين البعديين لكل من اĐموعة التجريبية أ) 21يتضح من خلال الجدول (
نه أومنه يمكننا القول  0.05 من قيمة مستوى الدلالةأقل  وهي 0.040 والضابطة في اختبار الكرة الصفراء (بوت) بلغت

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين اĐموعتين في نتائج القياس البعدي لاختبار البوت (الكرة الصفراء) لصالح الاختبار 
  البعدي للمجموعة التجريبية.

ختبار ضربة البوت اĐموعتين الضابطة والتجريبية لاوتمثل قيمة درجة الاحتمال المعنوية لنتائج الاختبار البعدي بين 
الدراسة  ن استخدام برنامج التصور العقلي المطبق فيإحصائيا مما يثبت مرة أخرى إĔا دالة أالكرة الصفراء والتي أظهرت 

فضل من نتائج أة ين نتائج اĐموعة التجريبأحصائي على تحسين أداء اللاعبين في ضربات البوت وهو البرهان الإإلى  يؤدي
لعقلي المطبق على البرنامج الأساسي للتصور اإلى  ن الفروق في المتوسطات الحسابية للمجموعتين ترجعأاĐموعة الضابطة و 

ة القيم المرجعيإلى  ، كما ترجع الدلالة بين اĐموعتين%95 ومستوى ثقة 0.05 اĐموعة التجريبية ولصالحها بمستوى دلالة
جموعة الضابطة فضل منها في الاختبار البعدي للمأن قيم ونتائج اĐموعة التجريبية أائية لكل مجموعة و للمتغيرات الإحص

  البرنامج المطبق. إلى  الصدفة بلإلى  وبالتالي الفروق لا ترجع
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  عرض نتائج اختبار حجم التأثير للمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختباري البوت: -6

النسبة يتا" أحد المحددات في اختبارات التباين للمتغيرات بإو كما يسمى أيضا "مربع أيمثل اختبار حجم التأثير 
لتحديد الجيد Đالات اأجل  معرفة حجم التأثير النسبي على المتغير التابع منإلى  للمتغير المستقل، ويهدف هذا الأخير

  نة الدراسة.ك đدف الربط المنطقي بين نتائج البرنامج وتأثيره العملي على عيبعاد تطوير وتحسين البرامج المقترحة، وذلأو 

ز يتا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لاختبار دايف بيلإعرض نتائج اختبار مربع  6-1
  (بوت)
  .ف بيلزتبار البعدي لاختبار دايمثل نسبة تباين الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاخ :22 رقم الجدول

 درجك الحرية قيمة "ت" المحسوبة قيمة مربع ايتا نسبة التباين نسبة الاختلاف
%63 %37 0.37 2.431- 18 

 

) الذي يبين نسبة تباين الفروق بين اĐموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار 22نلاحظ من خلال الجدول (
 فراد الدراسة راجعأمن نسبة تباين نتائج  % 37 نأ) وهذا يبين 0.37يتا بلغت (إن قيمة مربع أالبعدي لاختبار دايف بيلز 

 ن القيمة المتبقيةأضح ان هناك تأثير بالرغم من تأثير البرنامج المقترح وهي نسبة مقبولة، وهذه النسبة تؤكد بشكل واإلى 

63%. 

فراء يتا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لاختبار الكرة الصإعرض نتائج اختبار مربع  6-2
  (بوت)

  كرة الصفراءر البعدي لاختبار الجريبية في الاختبامثل نسبة تباين الفروق بين المجموعتين الضابطة والت :23 رقم الجدول

 درجك الحرية قيمة "ت" المحسوبة قيمة مربع ايتا نسبة التباين نسبة الاختلاف
%65 %35 0.35 2.355- 18 

 

) الذي يبين نسبة تباين الفروق بين اĐموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار 23نلاحظ من خلال الجدول (
فراد الدراسة أمن نسبة تباين نتائج  % 35ن أ) وهذا يبين 0.35يتا بلغت (إن قيمة مربع أالبعدي لاختبار الكرة الصفراء 

ن القيمة ألرغم من ن هناك تأثير باأتأثير البرنامج المقترح وهي نسبة متوسطة، وهذه النسبة تؤكد بشكل واضح إلى  راجع
 .% 65 المتبقية

  
  
  



عرضࡧالنتائجࡧوتفس؈فɸاࡧومناقشْڈاالفصلࡧالراȊعࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧ  

 

 
93 

في الدرجة الكلية لتصور  ييتا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدإعرض نتائج اختبار مربع  6-3
  العقلي

درجة الكلية للتصور ي اليمثل نسبة تباين الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي ف :24 رقم الجدول
  العقلي

 درجك الحرية قيمة "ت" المحسوبة قيمة مربع ايتا نسبة التباين نسبة الاختلاف
%06 %94 0.94 12.562- 18 

 

ي ) الذي يمثل نسبة تباين الفروق بين اĐموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعد24نلاحظ من خلال الجدول (
فراد الدراسة أمن نسبة تباين نتائج  % 94 نأ) وهذا يبين 0.94يتا بلغت (إن قيمة مربع أفي الدرجة الكلية للتصور العقلي: 

انطلاقا من القيمة ن هناك تأثير، و أتأثير البرنامج المقترح وهي نسبة جيدة جدا، وهذه النسبة تؤكد بشكل واضح إلى  راجع
تعمل بشكل دقيق وموضوعي  -12.562 ـالقوة والثقة الإحصائية لقيمة (ت) المحسوبة والمقدرة بإلى  بالإضافة %06 المتبقية

القيمة  العقلي لدى اĐموعة التجريبي وما نسبة التباين دليل واضح علىعلى برهنة فعالية وزيادة نسبة مستوى التصور 
  الحقيقية لحجم التأثير في متغير التصور العقلي.

  يمثل ترتيب نسب التباين لكل من نتائج التصور العقلي واختباري البوت البعدية لدى المجموعتين:: 25 رقم الجدول

 المتغيرات يتاإقيمة مربع  بة التبايننس الترتيب
 دايف بيلز   0.37 %37 2
 الكرة الصفراء   0.35 %35 3
 التصور العقلي   0.94 %94 1

نتائج لى إ من خلال عرض وتحليل المعطيات الإحصائية السابقة والخاصة باĐموعتين التجريبية والضابطة توصلنا
لنا مناقشة الفرضيات من خلال القيم التي توصإلى  الوصولأجل  مجموعة من ذات دلالة إحصائية وفق الفروقات بين كل

ليها كما يعتبر عرض هذه النتائج على ضوء الحقائق وفرضيات الدراسة بما تشمله من نتائج إحصائية يمكن الاعتماد عليها إ
في كل دراسة جمع  لية حيث يتموعلى غرار كل ما افترض تبقى كل المتغيرات الوصفية خاضعة لقيم الاختبارات الاستدلا

الأساليب الإحصائية  تحليل باستعمالإلى  البيانات لمحاولة تقديم حل للمشكلة والإجابة عن تساؤلات وتلك البيانات تحتاج
  المناسبة. 
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  تحليل نتائج معامل التحديد: -7

صور العقلي والكرة الصفراء) وعلاقتها بالت تحليل نتائج معامل التحديد لاختبارات ضربة البوت (دايف بيلز 7-1
  في النتائج البعدية للعينة التجريبية 

يعتبر الهدف الرئيسي لحساب معامل التحديد هو تأكيد وجود العلاقة الارتباطية ذات الدلالة الإحصائية، وتمثل 
ما تمثل العلاقة بين التصور ج المتوصل اليها، كالنتائج البعدية للمجموعة التجريبية البرهان باستخدام القيم الاستدلالية للنتائ

العقلي والضربات القريبة المتمثلة في ضربة البوت في الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية حجر الأساس لتحديد قيمة 
  معامل التحديد لكل علاقة بين التصور العقلي بأبعاده الأربعة وضربة البوت.

بين  رتباطوهذا من خلال تربيع قيمة معامل الا 0.737 الحسحركي/البوت فقد بلغ معامل التحديد بين التصور
وجاءت في المرتبة الثالثة بعد  % 26.3 لتالي فالنسبة المئوية المتبقية هياوب %73.7 المتغيرين وبلغت النسبة المئوية المشتركة

 وبالتالي فالنسبة المئوية المتبقية هي % 92.7 والنسبة المئوية المشتركة 0.923 حيث بلغ معامل التحديد ،التصور البصري/بوت

تصور ما قيمة معامل التحديد بين الأ .وهي نسبة ضعيفة تؤكد العلاقة بين التصور البصري وتقنية البوت % 8.7
ن أحصائيا إمما يؤكد  % 77.8 ونسبة مئوية متبقية بلغت % 22.2 ـبنسبة مئوية قدرت ب 0.222 السمعي/البوت فقد بلغت

  علاقة ضعيفة بين التصور السمعي وتحسن ضربة البوت وكان في المرتبة الرابعة.هناك 
 %97.4 أي بنسبة %2.6 ـبنسبة مئوية قدرت ب 0.026 وقد بلغت قيمة معامل التحديد بين التصور الانفعالي/البوت

ت مما يضعها في المرتبة بة البو حصائيا على وجود علاقة ضعيفة جدا بين التصور الانفعالي وتحسن الأداء في ضر إوهذا يبرهن 
 بعاد التصور العقلي والبوت.أالخامسة والأخيرة في ترتيب 

اد التصور العقلي بعأوقد اثبتت نتائج معامل التحديد وجود ارتباط موجب بين اختبارات ضربة البوت ومختلف 
  خر.آإلى  ولكن قوة هذا الارتباط تختلف من بعد

للعينة  لضربة البوت وعلاقتها بنتيجة التصور العقلي (الكلي) في النتائج البعديةتحليل نتائج معامل التحديد  7-2
  التجريبية 

ط تمثل العلاقة بين ضربة البوت والنتائج الكلية للتصور العقلي في الاختبارات البعدية للعينة التجريبية من اهم النقا
بة مع لهذه الأخيرة الا دليل على العلاقة الارتباطية الموج الأساسية التي تعتمد عليها الدراسة وما نتائج جداول الارتباط

  التأكيد على وجود دلالة إحصائية تدعم هذه القيم.
ونسبة مئوية  % 95.1 بنسبة مئوية بلغت 0.951 بلغت قيمة معامل التحديد للمتغيرين بوت/ تصور عقلي (كلي)

بير بين المتغيرين بوت/تصور عقلي كلي تؤكد التأثير الك. وهي نسبة تثبت وجود علاقة جد قوية % 5.9 ـمتبقية تقدر ب
للتصور العقلي على أداء اللاعبين في ضربة البوت ويرجع ذلك للبرنامج المطبق ونتائجه الإيجابية من خلال القيم الإحصائية 

 التي توصلنا اليها.
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  يتا" إثير "مربع أتحليل نتائج حجم الت 7-3

  يلز والكرة يتا" للمجموعتين الضابطة والتجريبية في نتائج اختباري دايف بإتحليل نتائج حجم التأثير "مربع
  الصفراء الخاصة بالبوت:

ا وذلك وبسبب التأثير ليهإيعتبر اختبار حجم التأثير وما يحمله من دلالات عنصرا مهما في تحليل النتائج المتوصل 
ئية في الاختبار البعدي وتقنية البوت التي ثبتت دلالتها الإحصا الناتج عن البرنامج التدريبي المقترح والخاص بالتصور العقلي

امج ن قيمة "ت" المحسوبة هي نقطة تحول هي مقدار حجم التأثير المشترك مع البرنألدى اĐموعتين الضابطة والتجريبية و 
  المقترح. 
 ز بلغت قيمة "ت"بار دايف بيلن القيمة الإحصائية بين اĐموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي لاختإ

من حجم التأثير الكلي، وهذا ما يفسر  37 والذي تقابله نسبة مئوية تقدر 0.37 يتا بلغإوقيمة مربع  2.431 المحسوبة فيها
 نه كان البرنامج المقترح تأثير على اختبار دايف بيلز وبالتالي على أداء ضربة البوت، ونظرا لارتباط قيمة حجم التأثيرأعلى 

نه كان للبرنامج أن القيمة الحقيقية لحجم التأثير الكلي، وهذا ما يفسر على أبقيمة "ت" المحسوبة وحجم العينة ترى الباحثة 
المقترح تأثير على نتائج اختبار دايف بيلز وبالتالي على أداء ضربة البوت، ونظرا لارتباط قيمة حجم التأثير بقيمة "ت" 

انخفاض ن قيمة القيمة الحقيقية لحجم التأثير تظهر من خلال نتائج التوزيع الطبيعي و ألباحثة ترى ا .المحسوبة وحجم العينة
قيمة الانحراف المعياري وهذا ما يقلل من التفسير النسبي وعدم الدقة في تحليل المعطيات الإحصائية الخاصة بالفروق بين 

ة في لاختبار (دايف بيلز) يدخل ضمن الأهداف الموضوعن حجم التأثير الخاص đذا اأشك في  ولا المتوسطات الحسابية،
  طار البرنامج المقترح.إ

Ĕا أيتا كثيرا من الناحية الإحصائية في اختبار البوت الثاني وهو اختبار الكرة الصفراء، حيث إلم تختلف قيم مربع  
  لباته.خصائصه ومتط ن لكل اختبارتقاربت في القيم من الناحية النسبية وليس التحليلية والتفسيرية لأ

. %65 ـتقدر ب ونسبة اختلاف % 35 ـبنسبة مئوية مقدرة ب 0.35 يتا في اختبار الكرة الصفراءإحيث بلغت قيمة مربع 
مما يعكس القيمة الحقيقية لتأثير التصور العقلي على أداء ضربة البوت من ناحية التحسن باعتبار عينة الدراسة (اĐموعة 

  المرجع الأساسي لإثبات فعالية هذا البرنامج.التجريبية) هي 
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  مناقشة النتائجثانيا: 

لاعتماد عليها نظريا نتائج موثوقة يمكن اإلى  تعتبر الدراسة التجريبية من اهم العناصر التي يعتمد عليها في الوصول
ع الدراسة بالمتغيرات الأخرى كما ان موضو هم مباحث هذه الدراسة التحديد المنهجي لكل متغير وارتباطه أوميدانيا ولعل 

  و نفي هذه الأخيرة.أاثبات إلى  يعتبر منطلق للتحقيق في العروض التي حددēا الباحثة للوصول
نتائج إيجابية تدعم الفروض التي اعتمدēا الباحثة في دراستها ولكن الأهم هو الحكم الموضوعي إلى  من المهم الوصول
لا وسيلة مساعدة لتبيان الاحكام من خلال مختلف وسائل البحث العلمي وذلك باتباع الباحثة إوما النتائج والمعطيات 

طوات من الجانب التطبيقي بما تحمله هذه الخإلى  خطوات البحث العلمي انطلاقا من الجانب التمهيدي والنظري ووصولا
  ائج.الدراسات الداعمة او النافية لهذه النتنتائج وتحضيرات تدعم هذه الدراسة وتعطي الاستدلال العلمي باستعمال 

خلال عينة  هداف الدراسة منأتحقيق أجل  يعتبر موضوع استخدام التصور العقلي في التدريب محورا للبحث من
  البحث التي طبق عليها البرنامج وبروز النتائج على المتغير التابع وهو ضربة البوت لدى لاعبي الغولف.

 ة الأولى:مناقشة الفرضية الجزئي -1

بة القري الضربات في الأداء مستوى في )α≥ 0.05( توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة
  .لجزائرللاعبي نادي مولودية ا بين العينة التجريبية والضابطة ولصالح العينة التجريبية )Putt (البوت

لأداء في Ĕا تشتمل على بعض النقاط بحيث يقصد باأضوء النتائج المتوصل اليها كما  علىيتم مناقشة هذه الفرضية 
الضربات القريبة ضربة البوت والتي تم قياسها في هذه الدراسة باستخدام اختبارين هما اختبار " دايف بيلز" واختبار "الكرة 

  الصفراء" وبالتالي نقوم بتحليل وتفسير النتائج كالتالي:
) وتحليل نتائجه وهو الجدول الذي يمثل نتائج المقارنة بين اĐموعة 12من خلال النتائج المتوصل اليها في الجدول (

) Sigتمال المعنوية (ن قيمة درجة الاحأالتجريبية والضابطة في الاختبار البعدي لضربة البوت (اختبار دايف بيلز) نلاحظ 
ية في اختيار موعتين الضابطة والتجريبوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين اĐإلى  وبالتالي ترمز 0.05 بين اĐموعتين بلغت

ة البوت عند برنامج التصور العقلي المطبق لتحسين مهارة ضربإلى  البوت دايف بيلز والتي ترجع أسباđا حسب الباحثة
ن استخدام التصور العقلي حسن وبشكل كبر أداء الاعبين في ضربة البوت مقارنة بالمدة ألاعب الغولف كما ترى الباحثة 

حيث ظهرت النتائج انطلاقا من معامل الارتباط ومعامل التحديد لتؤكد  ،أسابيع 8 منية لتطبيق البرنامج والتي بلغتالز 
تحسن أداء العينة التجريبية وذلك ما جاء في كثير من الدراسات المشاđة التي اعتمدت عليها الباحثة حيث تناولت هذه 

: أثر بعنوان) 2013 ،بولمان ونيكولاس ،دراسة (آدم نيكولزصور العقلي مثل الدراسات العلاقة بين الضربات القريبة والت
على أداء لاعبي  يعقلالتعرف على أثر التصور الإلى  هدفت الدراسةالفردي على أداء لاعبي الغولف،  عقليالتصور ال

 20 وأربع ذكور) تتراوح أعمارهم بين(سيدة واحدة  04 أسبوع بمشاركة أربعة لاعبين 12 الغولف، تم تطبيق البرنامج في مدة

سنة. تم استعمال المنهج التجريبي ذو العينة الواحدة، واجري تقييم الأداء من خلال مجموعة من المهارات الأساسية  23 إلى
في رياضة الغولف، وقد اصفرت النتائج عن تمكن اللاعبين الأربعة من تحسين أدائهم وذلك من خلال نتائج الاختبارات 
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 )2011، مولينارودراسة (م. بروزين و . بالإضافة لدراسة عقليبلية والبعدية، كما تحسنت قدرة اللاعبين على التصور الالق
بات المصاحب للتدريب البدني في تحسين أداء لاعب الغولف في الضر  عقليدراسة أثر التصور الإلى  هذه الدراسة وēدف

معهد النشاطات إلى  سنة منتمون 4 .23 ذكور)، متوسط العمر 15وإناث  18لاعب ولاعبة ( 23 القريبة شملت الدراسة
لتدريب للبدني الخاص المصاحب ل عقليثلاث مجموعات. مجموعة تمارس التصور الإلى  البدنية والرياضية، تم تقسيم اللاعبين

والتدريب  عقليور الب على التصبالضربات القريبة، مجموعة تمارس جملة من النشاطات البدنية المختلطة مع استبعاد التدري
البدني الخاص بالضربات القريبة. تم استعمال المنهج التجريبي باستعمال اĐموعات الثلاث، وأظهرت النتائج البعدية وجود 
تحسن في اداء اللاعبين في الضربات القريبة بطريقة كبيرة في اĐموعة التي تتمرن على التصور والتدريب البدني مقارنة 

Đضربات القريبة حتى عند يجابي في تحسين الأداء في الإله أثر جد  عقليموعتين الثانية والثالثة والذي اثبت أن التدريب البا
  المبتدئين. 

) تعكس الصورة الحقيقية لوجود فروق ذات دلالة إحصائية Sigن قيمة درجة الاحتمال المعنوية المتوصل اليها (أكما 
رنامج التصور العقلي لدرجة  تطبيق بإلى  الفروقات في نتائج الاختبار القبلي والبعدي لكل مجموعة يرجعن أبين اĐموعتين و 

  كبيرة.
برنامج التصور  ن استخدامأن كل النتائج المتوصل اليها على ضوء الفرضيات المطروحة تعطي للباحث دليل على إ

  .فري)لتالي قبول الفرض البديل الموجه ورفض الفرض الصتحسين أداء الاعب في الضربات القصيرة (واإلى  العقلي أدى
وجاءت نتائج الاختبار الثاني للبوت وهو اختبار الكرة للصفراء قريبة من الاختبار الأول من خلال ملاحظة الجدول 

وت (اختبار الكرة ب) وهو الجدول الذي يمثل نتائج المقارنة بين اĐموعة التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي لضربة ال13(
من درجة مستوى أقل  وهي درجة 0.04 ) بين اĐموعتينSigالصفراء) والذي كانت قيمة درجة الاحتمال المعنوية فيه (

مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين اĐموعتين الضابطة والتجريبية البوت في النتائج اختبار  0.05 الدلالة
جريبية في ضربة البوت ثر إيجابي في تحسين أداء لاعبي العينة التأالكرة الصفراء وبالتالي فبرنامج التصور العقلي المنفذ كان له 

همية  ذا النوع من النظريات القريبة وهو البوت يتطلب التركيز العالي كماله أن خصوصيات التدرب على هأوتشير الباحثة 
ق ولف وبالتالي فهذه الفرو غمن مجموع الضربات في منافسة ال %40 كبرى في المنافسات حيث يمثل لهذا النوع من الضربات

رض الصفري) وبالتالي ل ويرفض الفاستخدام برنامج التصور العقلي (وبالتالي يقبل الفرض البديإلى  بين العينين ترجع
) بين القياسين α≥ 0.05 فالفرضية الجزئية الأولى والتي تنص على وجود فروق لكن كدلالة إحصائية عند مستوى الدلالة (

  القبلي والبعدي في مستوى الأداء في الضربات القريبة عند لاعبي الغولف بين العينة التجريبية والضابطة محققة. 
) وقيم درجة الاحتمال المعنوية لكل من اĐموعتين 13، 12، 9، 8ليها في الجداول (إانطلاقا من النتائج المتوصل 

ن هناك فروق ذات دلالة أالضابطة والتجريبية في الاختبار بين البعدي بين نظرية البوت (دايف بيلز والكرة الصفراء) تبين 
 عقلي أدىبطة في الاختبار البعدي للبوت، مما يؤكد ان استخدام برنامج التصور الإحصائية بين اĐموعتين التجريبية والضا

راسة والأثر الكبير ن فعالية برنامج التصور العقلي المطبق في هذه الداتحسين أداء لاعبي الغولف في البوت، وترى الباحثة إلى 
ى عناصر ت ضربة (البوت) والتي تعتمد أساسا علله في تحسين أداء الاعبين في هذا النوع من الضربات القصيرة المسما
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مختلفة أهمها التركيز والدقة في الأداء وهي من بين الصفات التي يعمل التصور العقلي على تحسينها حسب مجموعة كبيرة 
لتصور ليجابية والسلبية محاولة تحديد الآثار الإإلى  ēدفوالتي  )2011، (ج. تايلور ود. شومن الدراسات مثل دراسة 

لاعب غولف كلهم ذكور، باستعمال المنهج  25 على أداء لاعبي الغولف في ضربات البوت. تم إجراء الدراسة على عقليال
يجابي) مصاحب إ( قليعثلاث مجموعات الأولى تطبق برنامج تصور إلى  ةالتجريبي ذو اĐموعات الثلاث تم تقسيم العين

لتدريب العادي، (سلبي) مصاحب لبرنامج ا عقليلبرنامج التدريب العادي للاعبين، اĐموعة الثانية تطبق برنامج تصور 
يؤثر إيجابا  قليع. في لاختبارات البعدية للمجموعات تبين أن التصور العقلياĐموعة الثالثة لا تستعمل أي برنامج تصور 

ائج اĐموعة التي يجابي جاءت مماثلة لنتالإ عقلين نتائج التصور الإفي ضربات البوت ومع ذلك فعلى أداء لاعبي الغولف 
بيا على نتائج اللاعبين. السلبي فقد أثرت سل عقلي. أما اĐموعة الثانية والتي استعملت التصور العقليلم تستعمل التصور ال

ادي الأفكار بزعزعة الثقة بالنفس لدى اللاعبين لذا ينصح بتفالسلبي  عقليوقد ظهرت عدة دلائل على ارتباط التصور ال
  السلبية في عملية التصور لأĔا تضر بالثقة والأداء لدى الرياضي. 

ن هناك ضربات الغولف تختلف عن الضربات القصيرة تماما وهي ما يسمى بالضربات أإلى  فيجدر بنا الإشارة
تعتمد على القوة العضلية والقوة الانفجارية ، م450 إلى ن يصل مداهاأوهي ضربات يمكن  )Drive الطويلة أي (الدرايف

عكس ضربة البوت حيث يعتمد فيها اللاعب على استراتيجية الأداء والدقة والتركيز المطلوب في المنافسة والتي يعمل برنامج 
ارسة لف والتصور العقلي وهذا من خلال الممالتصور العقلي على تطويرها كما ذكرنا في الفصل النظري الخاص بالغو 

  الدرجة التي يشعر فيها بالإحساس المصاحب للأداء. إلى  والتدرب على التصور بحيث يتم تطويره
 ن التصور العقلي لأداء مهارة معينة ينتج عنه نشاط تتضح فائدته في تنشيط الممراتأفي هذا الصدد يؤكد " كارين" 

  العضلات العاملة.إلى  العصبية المرسلة من الجهاز العصبي العصبية الخاصة بالإشارات
 ولى والتي تنص على وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةومما سبق فالفرضية الجزئية الأ

  بين العينة التجريبية والضابطة ولصالح العينة التجريبية محققة. (putt)في مستوى الأداء في الضربات القريبة  0.05
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  مناقشة الفرضية الجزئية الثانية: -2

 ) توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα≥ 0.05 في مستوى الأداء في الضربات القريبة (
)(putt :بين القياس القبلي والبعدي في العينة التجريبية ولصالح البعدي  

يبية بلغ القبلي للبوت (دايف بيلز) للعينة التجر  )، نجد قيمة المتوسط الحسابي في الاختبار14من خلال الجدول (
نتيجة درجة الاحتمال إلى  )14كما أشار كذلك الجدول ( 3.50 بانحراف معياري قيمته 7.80 ما البعدي فقد بلغأ 4.50

وبالتالي توجد  0.05 من قيمة مستوى الدلالة البالغةأقل  وهي 0.040 المعنوية والتي بلغت في اختبار البوت (دايف بيلز)
فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي في العينة التجريبية مما يؤكد ما جاء في دراسة 

(Monette,1998) ،ولهما: ما هو نوع أطرح خلالها تساؤلين  بدراسة لتحديد وتحليل عملية التصور العقلي للاعبي التزلج
المستخدم خلال عملية التدريب؟ والآخر هل هناك علاقة بين مكونات عملية التدريب العقلي التصور العقلي الطبيعي 

داء للأشخاص المطبق عليهم تمرين التصور العقلي؟ تكونت عينة الدراسة من ثلاثين متزلجاً كان معدل وبين مستوى الأ
ستوى عمليات التصور العقلي وعملية تقدير ممجموعتين للأداء واختبروا بإظهار وتحديد إلى  سنة) قسموا9. 15أعمارهم (

الأداء خلال ادائهم لعملية التصور وخرج الباحث بقائمة تحدد رموز التصور العقلي للمشاركين لعملية التصور العقلي مقارنة 
ن هناك أج وأظهرت النتائ Test-T داء البدني فقط. واستخدم الباحث للمقارنة اختباربغير المشاركين والمحددين بمستوى الأ

نوعين من رموز التصور العقلي حققت فرقاً وكذلك وجدت علاقة ارتباطية بين مكونات عملية التدريب العقلي ومستوى 
 داء البدني.الأ

ن قيمة المتوسط الحسابي في الاختبار القبلي للبوت (الكرة الصفراء) للعينة أ)، 14كما نلاحظ من خلال الجدول (
نتيجة إلى  )15كما أشار كذلك الجدول ( 3.50 بانحراف معياري قيمته 7.80 البعدي فقد بلغما أ ،4.50 التجريبية بلغ

 من قيمة مستوى الدلالة البالغةأقل  وهي 0.040درجة الاحتمال المعنوية والتي بلغت في اختبار البوت (الكرة الصفراء) 

لتجريبية مما يؤكد والبعدي ولصالح البعدي في العينة اوبالتالي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي  0.05
في تعلم بعض المهارات الأساسية بكرة  عقليأثر التدريب ال" :)1998دراسة (المالكي، ما جاء في دراسة كل من 

مهارات كرة  ة في تعلمقليعة والعقليالتعرف على مدى تأثير الوسائل التعليمية البدنية والبدنية الإلى  هدفت الدراسة القدم"،
القدم واكتساđا. ومعرفة الوسيلة الأكثر تأثيرا في تعلم بعض المهارات الأساسية بكرة القدم واكتساđا وتكونت عينة البحث 

) طالباً 15ثلاث مجموعات وبواقع (إلى  ) طالبا قسموا45) سنة قوامها (13من طلاب الصف الأول المتوسط بأعمار (
  :لكل مجموعة وعلى النحو الاتي

 .قليعولى: استخدمت التدريب الاĐموعة التجريبية الأ.اĐموعة الضابطة: استخدمت اسلوب التدريب البدني فقط
ن اĐموعات الثلاث كان لها تأثير أواستنتج الباحث  .عقليسلوب التدريب البدني الأاĐموعة التجريبية الثانية: استخدمت 

لم ساسية بكرة القدم. إن نتائج اĐموعة التجريبية الأولى هي أفضل وسيلة مؤثرة في تعمعنوي في تعلم بعض المهارات الأ
  بعض المهارات الأساسية بكرة القدم تليها اĐموعة التجريبية الثانية ثم اĐموعة الضابطة. 
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  ."على الدقة في الإرسال في التنس عقليتأثير التدريب ال") 2001ودراسة الرحالة والخياط (
التعرف على مدى فاعلية التدريب البدني مع مشاهدة الأفلام، والتصور العقلي على الأداء الفني إلى  ت الدراسةهدف

وتكونت عينة البحث من طلاب المرحلة الثالثة في كلية التربية الرياضية بجامعة بغداد  .نجاز مهارة الإرسال وسرعتهاإودقة 
  مجموعات:ثلاث إلى  طالبا قسموا 45والبالغ عددهم 

اĐموعة الضابطة: تمارس هذه اĐموعة التمارين البدنية التطبيقية لمهارة الارسال المتبع في دروس تعليم وتطوير الأداء 
 .فلام الفيديوأاĐموعة التجريبية الأولى: تمارس هذه اĐموعة التمارين البدنية التطبيقية مضافا اليها مشاهدة  .بالتنس الأرضي

داء التصور أفلام الفيديو و أليها مشاهدة إتجريبية الثانية: تمارس هذه اĐموعة التمارين البدنية التطبيقية مضافا اĐموعة ال
  داء.يجابي في تطوير دقة الأإله تأثير  عقلين التدريب الأ. واستنتج الباحثان عقليال

ى الدلالة إحصائية عند مستو  ومما سبق فالفرضية الجزئية الثانية والتي تنص على وجود فروق ذات دلالة
)α≥ 0.05 ( في مستوى الأداء في الضربات القريبة(putt)  بين القياسين القبلي والبعدي للعينة التجريبية ولصالح

  البعدي محققة.
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  مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة: -3

 ) توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα≥ 0.05 بين العينتين التصور العقلي) في مستوى 
  التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي ولصالح العينة التجريبية:

لكل من اĐموعتين  (sig)) وقيم درجات الاحتمال المعنوية 3،5،7،8انطلاقا من النتائج المتوصل اليها في الجداول (
قلي في تدريب ن استخدام برنامج التصور العأمما يؤكد  في الاختبار البعدي للتصور العقلي ولصالح اĐموعة التجريبية،

لاعبي الغولف في اĐموعة التجريبية حسن من نتائج اللاعبين في القدرة على التصور العقلي بأبعاده الأربعة مقارنة بالعينة 
دي الاختبار القبلي والبع ) والذي يمثل نتائج المقرنة بين3الضابطة، وجاءت نتائج العينة التجريبية من خلال الجدول رقم (

بالنسبة للنتيجة الكلية للتصور  (sig)في نتائج التصور العقلي لدى العينة الضابطة حيث بلغت درجة الاحتمال المعنوية 
وهي  0.286 ،0.520 ،0.578 ،0.104 ،0.365 التصور السمعي والحسحركي والانفعالي على التوالي: العقلي والبصري،

) وبالتالي ليس لها دلالة إحصائية مما يؤكدان اĐموعة الضابطة لم يحدث فيها أي تحسن في 0.05لة (كبر من مستوى الدلاأ
  بعاد الأربعة بالإضافة للنتيجة الكلية للتصور العقلي. مستوى التصور العقلي لديها في الأ

) 5ية من خلال الجدول (الفرضكما جاءت نتائج العينة التجريبية في الاختبار البعدي لمقياس التصور العقلي لتؤكد 
  ).9و(

) والذي يمثل نتائج مقارنة بين اĐموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي للتصور العقلي 9الجدول رقم (
والتي بلغت بالنسبة للتصور العقلي  )sigحيث جاءت نتائجه مؤكدة للفرضية الثالثة من خلال قيم درجة الاحتمال المعنوية (

) والانفعالي بلغ 0.000)، التصور الحسحركي (0.000)، التصور السمعي (0.000)، التصور البصري (0.000( الكلي
حصائيا إ) وبالتالي فهي جميعها دالة 0.05( من قيمة مستوى الدلالةأقل  ن جميع هذه القيمأ) وبالتالي نلاحظ 0.002(

داد النفسي عثار برنامج مقترح لبعض أساليب الإآالتي هدفت للتعرف على و ) 2007ميرفت (وهذه النتائج تتفق مع دراسة 
 تطوير مهارة الاسترخاء ثر إيجابي فيأن البرنامج كان له أ(الاسترخاء، التصور العقلي، التركيز، الحديث مع الذات) والتي تبين 

  لخ.إ...والتصور العقلي
التعرف على تأثير برنامج مقترح للتدريب العقلي على تطوير بعض إلى  التي ēدفو ) 2006الحريري (ودراسة 

ن البرنامج  أائجها هم نتأالمهارات النفسية وتحسين الأداء في الشقلبة الامامية على جهاز حصان القفز والتي كان من بين 
أبعاده الأربعة (البصري، ي بكان له تأثير إيجابي وبدلالة إحصائية على تطوير بعض المهارات النفسية ومنها التصور العقل

تعزيز  ن برنامج التصور العقلي المطبق على اĐموعة التجريبية ساهم فيأالحسحركي، الانفعالي، السمعي) وترى الباحثة 
   .)2006السيد (ة بعاد بطريقة جد إيجابية وهذا أيضا اتفق ودراسالقدرة على التصور العقلي بأبعاده المختلفة وارتقى đذه الأ

إلى  ) سنة، وتوصل11التعرف على تأثير برنامج المهارات النفسية لناشئ كرة القدم وبمرحلة عمرية تحت (إلى  فتهد
أن برامج المهارات النفسية هي إحدى الخطوات الضرورية في التدريب ولها أثر فعال بمستوى الأداء المهاري وتوجيه توتر 

  المستوى الأمثل، لتطوير الأداء وهو فعال للارتقاء بمهارات الاسترخاء والنضوج العقلي. إلى  اللاعبين
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ة التعرف على تأثير البرنامج المقترح على كل من المهارات النفسية الآتيإلى  التي هدفت )1996( ودراسة سترايب كريستوفر
واستخدام  دارة الضغوط النفسية، بناء الاهداف)،إسية، (المهارات التصورية، تركيز الانتباه، الثقة بالنفس، الطاقة النف

الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم للمجوعتين (الضابطة والتجريبية)، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة التطوعية من 
الالعاب وتم ) رياضياً في مختلف 49الرياضيين بجامعة ميامي بالولايات المتحدة الأمريكية واشتملت عينة البحث على (

داة القياس برامج للمهارات أ) لاعب، و 24) لاعب وأخرى ضابطة (25مجموعتين أحداهما تجريبية (إلى  توزيعهم عشوائياً 
) مهارات واختبارات ومقاييس لقياس هذه المهارات، وأهم نتائج البحث 6النفسية والتصور ضمن المهارات محل الدراسة (

  يجابي وواضح على تلك المهارات النفسية محل الدراسة. إن للتصور له تأثير أ
استهدفت التعرف على تأثير تطوير بعض المهارات  )Lan, m. Cockril 2000,(كما جاءت دراسة قام đا 

) 5حدى المهارات الحركية المركبة المغلقة، واستخدام الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها (إالنفسية على إطاحة المطرقة 
ؤثر ت : ، البرنامج المقترح للتدريب العقلي، ومن أهم النتائجNiddfer اختبار تركيز الانتباه : لاعبين، ومن أدوات البحث

  احة المطرقة. نجاز الرقمي لمتسابقي إطيجابياً على تطوير بعض المهارات النفسية والإإ عقلياستراتيجية التدريب ال
امج بالنسبة بعاد التصور العقلي بين العينة التجريبية والضابطة لتؤكد نجاعة البرنأكما جاءت النتائج البعدية لمختلف 

) 5م (بعاد التصور العقلي كما يوضحه الجدول رقأللمجموعة التجريبية حيث جاءت إيجابية، وتدل على تحسن جميع 
لي والتي بلغت فيه درجات ي للتصور العقوالذي يمثل نتائج المقارنة بين اĐموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعد

 التصور العقلي الكلي والتصور البصري والسمعي والحسحركي والانفعالي على التوالي: : ) في كل منsigالاحتمال المعنوية (

) وبالتالي تؤكد وجود فروق ذات 0.05من قيمة مستوى الدلالة (أقل  ، وهي جميعها0.00، 0.002، 0.000، 0.000، 0.005
  لالة إحصائية بين النتائج البعدية للعينتين التجريبية والضابطة في مستوى التصور العقلي ولصالح العينة التجريبية.د

 :الرابعةمناقشة الفرضية الجزئية  -4

العينة الضابطة بين   البصريالتصور ) في مستوى α≥ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة (
  .والتجريبية ولصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية للاعبي نادي مولودية الجزائر

لكل من اĐموعتين  (sig)) وقيم درجات الاحتمال المعنوية 3،5،7،8انطلاقا من النتائج المتوصل اليها في الجداول (
التصور العقلي في  ن استخدام برنامجأمما يؤكد  ولصالح اĐموعة التجريبية، البصري في الاختبار البعدي للتصور العقلي

مقارنة بالعينة لبصري ا تدريب لاعبي الغولف في اĐموعة التجريبية حسن من نتائج اللاعبين في القدرة على التصور العقلي 
) والذي يمثل نتائج المقرنة بين الاختبار القبلي والبعدي 3الضابطة، وجاءت نتائج العينة التجريبية من خلال الجدول رقم (

بالنسبة للنتيجة الكلية للتصور  (sig)في نتائج التصور العقلي لدى العينة الضابطة حيث بلغت درجة الاحتمال المعنوية 
وهي  0.286 ،0.520 ،0.578 ،0.104 ،0.365 التصور السمعي والحسحركي والانفعالي على التوالي: العقلي والبصري،

) وبالتالي ليس لها دلالة إحصائية مما يؤكدان اĐموعة الضابطة لم يحدث فيها أي تحسن في 0.05كبر من مستوى الدلالة (أ
  . البصري مستوى التصور العقلي 
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) 5كما جاءت نتائج العينة التجريبية في الاختبار البعدي لمقياس التصور العقلي لتؤكد الفرضية من خلال الجدول (
  ).9و(

) والذي يمثل نتائج مقارنة بين اĐموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي للتصور العقلي 9الجدول رقم (
والتي بلغت بالنسبة للتصور العقلي  )sigحيث جاءت نتائجه مؤكدة للفرضية الثالثة من خلال قيم درجة الاحتمال المعنوية (

) وبالتالي 0.05( من قيمة مستوى الدلالةأقل  ةن هذه القيمأ)، وبالتالي نلاحظ 0.000)، التصور البصري (0.000الكلي (
ثار برنامج مقترح آالتي هدفت للتعرف على و ) 2007ميرفت (حصائيا وهذه النتائج تتفق مع دراسة إفهي جميعها دالة 
ن البرنامج كان له أعداد النفسي (الاسترخاء، التصور العقلي، التركيز، الحديث مع الذات) والتي تبين لبعض أساليب الإ

  لخ.إ...ثر إيجابي في تطوير مهارة الاسترخاء والتصور العقليأ
ن أإلى  رجعيبعاد التصور العقلي بالنسبة للعينة التجريبية وأولها التصور البصري أن تفسير تحسن مختلف أوترى الباحثة 

 إمكانية الكشف عن الحالات السلبية الموجودة في الصورة الحركية المرسومة في الدماغإلى  استخدام التصور البصري سيؤدي
على شكل برنامج حركي وبالتالي معالجتها عن طريق التكرار وتصحيح الأخطاء وهذا ما يفعله اللاعب في التدريب اليومي 

بد الحسين) "إذ يرتبط التصور البصري بالإحساسات المختلفة الموجودة في جسم الإنسان (محمد ع إذا يوكد ،على المهارة
ي والمعالجة الدماغ والقدرة على تحديد المثير الرئيسإلى  وخاصة حاسة البصر وقدرة هذه الحاسة على نقل المثيرات البصرية

   )44.سين، ص(محمد عبد الحالحقيقية لهذا المثير واختيار الاستجابة المناسبة له 

   مناقشة نتائج الفرضية الخامسة .5

العينة الضابطة بين   التصور السمعي) في مستوى α≥ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة (
  .والتجريبية ولصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية للاعبي نادي مولودية الجزائر

  
يكون مترافق مع حاسة البصر سيؤدي ذلك لتكوين صور أفضل للعمل المراد ما بالنسبة للتصور السمعي عندما أ

ضل يشمل جميع المتغيرات فأتعلم إلى  تعلمه وبالتالي تكوين برامج حركية اشمل وتحتوي على ابعاد متعددة وهذا يؤدي بدوره
ما عن طريق النظر وجمع أالمحيط  ن "الدماغ يأخذ صور عنأإلى  شارأ) الذي 1995( كده شمعونأالمتعلقة بالبيئة وهذا ما 

تم التعامل صورة تدخل الدماغ ويإلى  و عن طريق السمع وتحويل هذه المعلومات الإرشادية والوصفيةأالمعلومات البصرية 
  )68.ص ،1995 ،(محمد العربي شمعونمعها بشكل أفضل" 

ونسبة مئوية  % 22.2 ـمئوية قدرت ببنسبة  0.222 ما قيمة معامل التحديد بين التصور السمعي/البوت فقد بلغتأ
ن هناك علاقة ضعيفة بين التصور السمعي وتحسن ضربة البوت وكان في المرتبة أحصائيا إمما يؤكد  % 77.8 متبقية بلغت

  الرابعة.
 ) والذي يمثل نتائج مقارنة بين اĐموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي للتصور العقلي9الجدول رقم (

والتي بلغت بالنسبة  )sigحيث جاءت نتائجه مؤكدة للفرضية الثالثة من خلال قيم درجة الاحتمال المعنوية ( السمعي
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حصائيا إ) وبالتالي فهي دالة 0.05( من قيمة مستوى الدلالةأقل  ان القيمة)، وبالتالي نلاحظ 0.000التصور السمعي (
داد النفسي عثار برنامج مقترح لبعض أساليب الإآتي هدفت للتعرف على الو ) 2007ميرفت (وهذه النتائج تتفق مع دراسة 

 تطوير مهارة الاسترخاء ثر إيجابي فيأن البرنامج كان له أ(الاسترخاء، التصور العقلي، التركيز، الحديث مع الذات) والتي تبين 
  لخ.إ...والتصور العقلي

 سادسةالمناقشة الفرضية الجزئية  .6

العينة بين   التصور الحس حركي) في مستوى α≥ 0.05إحصائية عند مستوى الدلالة (توجد فروق ذات دلالة 
  .الضابطة والتجريبية ولصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية للاعبي نادي مولودية الجزائر

لكل من اĐموعتين  (sig)) وقيم درجات الاحتمال المعنوية 3،5،7،8انطلاقا من النتائج المتوصل اليها في الجداول (
امج التصور العقلي في ن استخدام برنأمما يؤكد  ولصالح اĐموعة التجريبية،الحسحركي  في الاختبار البعدي للتصور العقلي

مقارنة لحسحركي ا تدريب لاعبي الغولف في اĐموعة التجريبية حسن من نتائج اللاعبين في القدرة على التصور العقلي 
) والذي يمثل نتائج المقرنة بين الاختبار القبلي 3وجاءت نتائج العينة التجريبية من خلال الجدول رقم ( بالعينة الضابطة،

التصور  بالنسبة للنتيجة  (sig)والبعدي في نتائج التصور العقلي لدى العينة الضابطة حيث بلغت درجة الاحتمال المعنوية 
) وبالتالي ليس لها دلالة إحصائية مما يؤكدان اĐموعة 0.05دلالة (كبر من مستوى الأوهي  0.520الحسحركي والانفعالي 

  . البصري الضابطة لم يحدث فيها أي تحسن في مستوى التصور العقلي 
) 5كما جاءت نتائج العينة التجريبية في الاختبار البعدي لمقياس التصور العقلي لتؤكد الفرضية من خلال الجدول (

 حيثلحسحركي ا رنة بين اĐموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي للتصور العقليالذي يمثل نتائج مقا ).9و(
والتي بلغت بالنسبة للتصور العقلي  )sigمن خلال قيم درجة الاحتمال المعنوية ( الخامسةجاءت نتائجه مؤكدة للفرضية 

  .صائياحإ) وبالتالي فهي دالة 0.05( الدلالة من قيمة مستوىأقل  ةن هذه القيمأ)، وبالتالي نلاحظ 0.000( الحسحركي
ير في توجيه ن التوافق العصبي العضلي له دور كبأإلى  ي الباحثةأفيما يخص التصور الحسحركي فيرجع تحسنه حسب ر 

في نجاح  أذ ان التوافق بين الجهازين العصبي والعضلي له أهمية كبيرة ،الاستجابة الحركية وهذا ما رفع قيمة معامل الارتباط
ن الإحساسات أكد على "أ) والذي 1987 ،م مركبة وهذا ما يتفق مع (معيوفأاستجابة أو مهارة سواء كانت بسيطة  ةيأ

، 1987 ،(معيوف ذنون ختلفة".ا المالحركية تلعب دورا هاما في عملية التوافق بالنشاط للمهارات التي تتطلب التمييز بين اجزائه
  )42.ص
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  بعةالسامناقشة الفرضية الجزئية  .7

طة العينة الضاببين التصور الانفعالي ) في مستوى α≥ 0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة (ࡧ
  .والتجريبية ولصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية للاعبي نادي مولودية الجزائر

لاستثارة زادت نه كلما كان الجهاز العصبي المركزي منخفض اأإلى  ما بالنسبة لنتائج التصور الانفعالي فيرجع تحسنهأ
ن المزاج أكرة توكد ن الفإالسيطرة الحركية وزادت الدقة مما أصبح بمقدور عينة البحث السيطرة على انفعالاēم وعزلها أي 

) على إن "اللاعب الذي يتميز بسمة التوازن النفسي له القدرة على 1998ويؤكد محمد حسن علاوي ( ،يولد التصرف
التحكم في سلوكه خلال المواقف التي تتميز بالاستثارة الانفعالية القوية التي تظهر حالات الفشل والهزيمة والتعب وظهور 

  ).87.ص ،1998 ،(محمد محسن علاوي عقبات تتميز بدرجة عالية من الصعوبة".

من خلال مقارنة نتائج مقياس التصور العقلي القبلي والبعدي الخاصة بالعينة التجريبية في مقياس التصور العقلي و 
) والذي يمثل نتائج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية في القياسين القبلي والبعدي 02نلاحظ من خلال الجدول رقم (

   .التجريبيةالخاصة بالعينة 

 عند درجة الحرية، 34.16ن المتوسطات الحسابية لنتائج التصور العقلي الانفعالي جاءت على كالاتي:أيوضح 

) والذي 05ول (نتائج الجدإلى  كبر من النتائج القبلية وهو ما يدعم فرضية الدراسة، بالإضافةأ، وهي جميعها قيم 2.101
ومستوى الثقة  0.05 عند مستوى الدلالة 0.000التصور الانفعالي يمثل نتائج المقارنة بين الاختبار القبلي والبعدي في نتائج 

بية تحسن يعند العينة التجر  لانفعالين مستوى التصور اأ) وجاءت النتائج دالة جميعها مما يؤكد 2.101ودرجة حرية ( 95%
البرنامج إلى  ي الباحثةأنما ترجع حسب ر إالاختبارات القبلية والبعدية والتي لم تكن نتيجة الصدفة و وتوضح الفروق بين 

  التدريبي الذي خضعت له العينة التجريبية.

 الفردي على عقليأثر التصور ال) من جامعة هال بكندا تحت عنوان 2013، دم نيكولزآوهذا ما يتوافق ودراسة (
لبرنامج في على أداء لاعبي الغولف، تم تطبيق ا عقليالتعرف على أثر التصور الإلى  الدراسةهدفت  داء لاعبي الغولفأ

سنة. تم استعمال المنهج  23 إلى 20 (سيدة واحدة وأربع ذكور) تتراوح أعمارهم بين 04 أسبوع بمشاركة أربعة لاعبين 12 مدة
فرت سأوعة من المهارات الأساسية في رياضة الغولف، وقد جري تقييم الأداء من خلال مجمأالتجريبي ذو العينة الواحدة، و 

النتائج عن تمكن اللاعبين الأربعة من تحسين أدائهم وذلك من خلال نتائج الاختبارات القبلية والبعدية، كما تحسنت قدرة 
  . عقلياللاعبين على التصور ال

 المصاحب للتدريب البدني في عقليالتصور الدراسة أثر إلى  ēدف والتي 2011دراسة (م. بروزين ومولينارو). 
 ذكور)، متوسط العمر 15وإناث  18لاعب ولاعبة ( 23 تحسين أداء لاعب الغولف في الضربات القريبة شملت الدراسة

ارس التصور ثلاث مجموعات. مجموعة تمإلى  معهد النشاطات البدنية والرياضية، تم تقسيم اللاعبينإلى  سنة منتمون 23.4
المصاحب للتدريب للبدني الخاص بالضربات القريبة، مجموعة تمارس جملة من النشاطات البدنية المختلطة مع استبعاد  عقليال
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موعات والتدريب البدني الخاص بالضربات القريبة. تم استعمال المنهج التجريبي باستعمال اĐ عقليالتدريب على التصور ال
ة التي تتمرن على داء اللاعبين في الضربات القريبة بطريقة كبيرة في اĐموعأد تحسن في الثلاث، وأظهرت النتائج البعدية وجو 

أثر جد ايجابي في تحسين الأداء  له عقليالتصور والتدريب البدني مقارنة باĐموعتين الثانية والثالثة والذي اثبت أن التدريب ال
  في الضربات القريبة حتى عند المبتدئين. 

التعرف على أثر ثلاثة أنواع من تعلم إلى  بدراسة هدفت )Kim 1998,(كما جاءت النتائج متوافقة مع دراسة  
ثلاثة مجاميع إلى  ) طالبة من جامعة كاليفورنيا، قسمين30مهارة الرمية الحرة بيد واحدة، وتكونت عينة الدراسة من (

التدريب  داء الحركة، والثالثة استخدمت أسلوبأحظة الشخصية و بالتساوي، الأولى ضابطة، والثانية استخدمت أسلوب الملا
، وفي اليوم الثاني قامت 30( العقلي. قامت اĐموعات برمي ) رمية حرة بيد واحدة في اليوم الأول واعتبر اختباراً قبلياً
فراد أداء لاحظ من الأ) رمية، وفي اليوم السادس والثامن 30، تكرارات لغاية (9 ،7 ،5 اĐموعات بالرمي على شكل

اĐموعتين التجريبيتين أنفسهم من خلال أسلوبي الملاحظة المستخدمين، وفي Ĕاية اليوم العاشر أكملت اĐموعات الرميات 
الثلاثين من خلال ادائها الفعلي. وقد وجد الباحث فروقاً معنوية بين أفراد اĐموعات الثلاث ولصالح مجموعة التدريب 

  هناك فرق معنوي للمجموعة الثانية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.  العقلي، وكان
الذي هدفت دراسته تحديد الفروق بين قابلية التصور العقلي أثناء الأداء المهاري للاعبين ) (Scales, 1998ودراسة 

دربت تدريبا بدنيا من وية بين اĐموعة التجريبية التي تعدم وجود فروق معنإلى  الإفريقيين والأمريكيين، وقد توصل بنتائجه
  خلال الإعداد النفسي، واĐموعة الضابطة التي تدربت تدريبا تقليديا في القياس البعدي. 

التعرف على تأثير البرنامج المقترح على كل من المهارات النفسية إلى  هدفت )1996( ودراسة سترايب كريستوفر
 التصورية، تركيز الانتباه، الثقة بالنفس، الطاقة النفسية، ادارة الضغوط النفسية، بناء الاهداف )، واستخدامالآتية ( المهارات 

الباحث المنهج التجريبي ذو التصميم للمجوعتين (الضابطة والتجريبية)، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة التطوعية من 
) رياضياً في مختلف الالعاب وتم 49مريكية واشتملت عينة البحث على (الرياضيين بجامعة ميامي بالولايات المتحدة الأ

) لاعب، واداة القياس برامج للمهارات 24) لاعب وأخرى ضابطة (25مجموعتين أحداهما تجريبية (إلى  توزيعهم عشوائياً 
رات، وأهم نتائج البحث ) مهارات واختبارات ومقاييس لقياس هذه المها6النفسية والتصور ضمن المهارات محل الدراسة (

  يجابي وواضح على تلك المهارات النفسية محل الدراسة. إان للتصور له تأثير 
يجة معامل التحديد ونتائج نتإلى  ن نتيجة التصور العقلي الكلية وعلاقتها بنتائج ضربة البوت استناداأوترى الباحثة 

ستجابة لنجاعة البرنامج التدريبي المطبق على العينة وكذلك امعامل التأثير والارتباط فقد كانت جد إيجابية وذلك راجع 
 اللاعبين وصرامتهم في تطبيق توجيهات الباحثة وذلك كون معظمهم لاعبين كبار يقدرون أهمية الالتزام بالتعليمات من

يدة في وقت جن العينة تتضمن لاعبين من الفريق الوطني وهذا ما ساعد في الحصول على نتائج أكما   أحسننتائج أجل 
  أسابيع. 8ـ قصير يقدر ب
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  مناقشة الفرضية العامة:  .8

ن استخدام برنامج تصور عقلي يؤثر على أداء لاعبي الغولف في الضربات أتنطلق هذه الأخيرة من افتراض مرده 
ل đا و نفيها كان لابد من مناقشة الفرضيات الجزئية أولا ثم الاستدلاأالقريبة المسمات البوت، وللتأكد من صحة الفرضية 

إلى  ر العقلي يؤدين استخدام برنامج التصو أليها ومناقشتها تبين إفي مناقشة الفرضية العام، وعملا بكل النتائج المتوصل 
موعتين الضابطة الفروق بين اĐ تحسين أداء لاعبي الغولف في الضربات القريبة، وجاءت نتائج الجداول الخاصة بدراسة

ن الخاصين بالبوت ي تم قياسه من خلال الاختباريذلاوالتجريبية في مستوى التصور العقلي ومستوى الأداء في ضربة البوت 
ات الاحتمال المعنوية قيم درجإلى  وهما اختبار دايف بيلز والكرة الصفراء لدى لاعبي الغولف تؤكد صحة الفرضية بالإضافة

sig)( رجة الاحتمال المعنوية دإلى  الخاصة بالاختباري البوت واكدت الفرضية الثانية والأولى هذه النتائج، كما يمكن الاستناد
تي خضعت للفروق بين اĐموعتين في اختبارات البوت القبلية والبعدية والتي تعتبر دليلا واضح على افضلية العينة التجريبية وال

  .ورللبرنامج التدريبي للتص
ن كل المؤشرات تعطي افضلية دمج التصور العقلي كآلية مصاحبة للتدريب البدني والتقني والتكتيكي، وترى أكما 

الباحثة ان اعتبار التصور العقلي مهارة ذات أهمية ثانوية تستخدم لوقت محدد للإراحة اللاعب ومساعدته على الاسترجاع 
ب الحديثة بل بالعكس فهو يحتل مكانة مهمة في عملية تحضير اللاع مفهوم جد خاطئ كما اثبتته الكثير من البحوث

ويعتمد عليها بشكل أساسي وتعتبر إضافة نوعية لقدراته ويجب التعامل مع هذا النوع من المهارات النفسية باهتمام كبير 
لى أهمية التصور إ )2010 ،ومنحه مكانة مهمة في التخطيط للبرامج التدريبية وفي هذا الصدد يشير الباحث (رحال بلال

ن التصور العقلي وسيلة العقلي في عملية الإنجاز الرياضي والذي يشمل كل الواجبات البدنية والمهارية والخططية والنفسية، لأ
  وأداة يتوقف تأثيرها على مدى استخدامها بالشكل الصحيح.

و التكتيكي والتقني أكن بديل للتدريب البدني نه لا يمألا إنه على الرغم من أهمية التصور العقلي أويؤكد الباحثون 
خصائص كل  ابية في كيفية استعماله حسبيجولكن يساعد بشكل كبير في زيادة فاعلية الأداء، وتكون هذه النتيجة الإ

  رياضة كما يجب مراعات الشروط العلمية في تطبيقها بما يحقق الأهداف المرجوة.
البرنامج من خلال النتائج التي أعطت دلالة واضحة المعالم حول استخدام  ذثناء تنفيألاحظت الباحثة من خلال 

نه من ن يكون فيها مستوى التصور لدى اللاعبين يصل درجة معينة تمكأالتصور العقلي في برامج التدريب والتي يجب 
   ة والإحساس الحركي في نفس الوقت لكل مهارة.عقليالتصور بوضوح والتحكم في الصور ال

ة العامة، وتعتبر المناقشة الأساسية ثبات تحقق الفرضيإنتائج الفرضيتين الجزئيتين الأولى والثانية هما الفاصلتان في  بقىتو 
  للفرضية أعلاه استنتاج كل فرض تكوين جزئي للاستدلال الكلي.

ض العام للدراسة ر ن النتائج الإحصائية لحجم التأثير ومعامل التحديد والتي تكلمنا عنها سابقا جاءت لتقوي الفإ
المربعات لى إ حيث يستخدم مؤشر معامل التحديد والذي يكون بحساب نسبة الارتباط وهي عبارة عن مربعات الانحدار

الكلية، وتعد هذه النسبة جزء من التباين في المتغير التابع والذي يمكن تفسيره بمعادلة الانحدار، ونسبة الارتباط هي مربع 
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و نسبة أن معامل التحديد إوعليه ف (2r) ين المتغيرين وهذا ما يطلق عليه أحيانا اسم معامل التحديدمعامل الارتباط "ر" ب
نما نستخدم إننا لا نستخدم معامل الارتباط كنسبة مئوية و أالارتباط هي نسبة التباين المشترك بين المتغيرين، ومعنى هذا 

) والذي يمثل نتائج 8المتغيرين. وهو ما أكدته نتائج الجدول رقم ( مربع معامل الارتباط كنسبة مئوية لتفسير العلاقة بين
معامل التحديد لاختباري البوت وعلاقتهما بالتصور العقلي بأبعاده الأربعة في النتائج البعدية لدى اĐموعة التجريبية، 

للاعبين في ضربة البوت مما تحسن أداء ابالإضافة لنتائج حجم التأثير والتي تبين العلاقة القوية بين برنامج التصور العقلي و 
  يؤكد مرة أخرى كل ما تم ذكره سابقا.
 ليه في المناقشة يمكن التأكيد على قبول التساؤل العام الذي يبحث عن تأثير برنامجإومن خلال كل ما سبق التطرق 

  التصور العقلي على أداء لاعبي الغولف في الضربات القريبة وذلك لدلالتها الإحصائية.
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  استنتاجات عامة: .1

ة المنهجية والتي تبحث كلها عن حقائق من خلال الإجراءات المنهجيومجموعة العناصر  انطلاقا من الجانب التطبيقي
  غاية عرض وتحليل ومناقشة النتائج أوضحت كل المعطيات والنتائج الإحصائية ما يلي: إلى  للدراسة

  استخدام برنامج التصور العقلي أدى إلى تحسين أداء اللاعبين في اختبار البوت عند لاعبي الغولف. -1
  استخدام برنامج التصور العقلي أدى إلى تحسين مستوى التصور العقلي عند لاعبي الغولف  -2
  استخدام التصور العقلي حسن من مستوى التصور العقلي البصري لدى لاعبي الغولف في العينة التجريبية. -3
  التجريبية. ةاستخدام التصور العقلي حسن من مستوى التصور العقلي السمعي لدى لاعبي الغولف في العين -4
استخدام التصور العقلي حسن من مستوى التصور العقلي الحس حركي لدى لاعبي الغولف في العينة  -5

  التجريبية.
  استخدام التصور العقلي حسن من مستوى التصور العقلي الانفعالي لدى لاعبي الغولف في العينة التجريبية. -6
لعينة ية للتصور العقلي لدى لاعبي الغولف في ااستخدام التصور العقلي أدى إلى ارتفاع النتيجة الكل -7

  التجريبية.
ف ليها تدل بوضوح على تأثير استخدام التصور العقلي على أداء لاعبي الغولإن النتائج المتوصل أمما لا شك فيه 

لتأثير النسبي ن قيم حجم التأثير في ضمنها مستويات اأفي الضربات القريبة في الضربات القريبة، وهنا يجدر بنا الإشارة 
   .والمطلق من القيم المتوصل اليها

للمجموعتين الضابطة والتجريبية، والاستدلال بالقيم الإحصائية لكل منهما وفق الأساليب الإحصائية، وبالتالي 
تحقيق جل أ فهي تزودنا بعدة معطيات نبدأ بمستويات التصور العقلي لدى العينة وتنتهي بالقدرة على استخدام التصور من

هداف البحث والمتمثلة في تطبيق ضربة البوت بفعالية وسلاسة تمكن اللاعب من في كل مرة من ادخال الكرة للحفرة أ
   قل عدد ممكن من الأخطاء.أب

كثر من أما النتائج المتحصل عليها فهي تؤكد أهمية التصور خاصة في التقنيات التي تعتمد على المهارات النفسية أ
تحسيس جل أ ليها تؤكد على أهمية هذه المهارة في تحفيز الرياضي بصورة مثالية منإن النتائج المتوصل ألباحثة البدنية وترى ا

  كثر في برامج التحضير.أالمدربين والمسؤولين في هذه الرياضة لإدماجه 
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  اقتراحات:  .2

يلي:اعتمادا على نتائج البحث توصي الباحثة بما   
كبر في التخطيط لبرامج التدريب والتحضير لمختلف الرياضات وخاصة أاحة منح استخدام التصور العقلي مس -1

  الغولف.
  التركيز على دراسة علاقة مستوى التصور العقلي بأداء اللاعبين ونتائجهم. -2
  بعاد التصور العقلي على أداء الرياضيين.أدراسة تأثير كل بعد من  -3
  دراسة طرق التدرب على التصور العقلي بأنواعه. -4
  ة.هداف كل رياضأحسن النتائج بما يتناسب و أجل تحقيق أمن  اكيفية تطوير كل بعد على حددراسة   -5
  تخصيص برامج خاصة بالتصور العقلي للفئات الصغرى وإدخاله في تكوين مدارس مختلف الرياضات. -6
  كبر على التصور العقلي في تحضير الرياضيين ذوي المستوى العالي.أالاعتماد بشكل  -7

  لية: الآفاق المستقب .3

للاعب من الوصول تمكن االمحتملة التي من المرجح أن  تحديد بدقة العواملفي المقام الأول إن الآفاق المستقبلية هي 
 الى الاداء المثالي لتقنية البوت في رياضة الغولف او لأي تقنية اخرى في هذا اĐال من خلال التدرب على الاسترخاء

  .التصور العقليو 
اللاعبين في سين أداء التقييم وتح مستواهامما يسمح بتحديد ، لمستوى الفرق الجزائرية للغولفوسيشكل ذلك تقييما 

  من خلال.المستقبل
التي تم التوصل اليها  النتائجو  خلالهايتضح من  ، حيثواستخدامها مستقبلايجب توليفها  الإحصائية التيالمعلومات 

الدقة في الاداء في رياضة و  العلاقة بين مختلف محاور التصورالمكانية والزمانية لإثبات  تتميز بدقة المعلومات الدراسة والتيفي 
  إلى ذلك). المستخدمة، وماالمهارة  التصور،على  التصور، القدرةنوع (شروط و  لعدة محاور الغولف وفقا
قنيات التي التصور خاصة في التو  العقليو  التحضير النفسي في مجالالأساس  وضع حجرنساهم في نأمل أن  حيث

للبحوث المحلية في  من شأĔا أن تعطي زخمان النتائج المتوصل أكثر من البدنية وترى الباحثة أتعتمد على المهارات النفسية 
 .اقصاهورفع مستوى الاداء الى "، العقلي للرياضيو  بعصر التحضير النفسيالوعي " هذا اĐال، đدف
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  خاتمة: .4

جل الوصول بالرياضي أساليب علمية حديثة من أن تطوير القدرات البدنية والتقنية والنفسية والتكتيكية يتطلب إ
ممارستها  النتائج وتعتبر رياضة الغولف من الرياضات القليلة التي يمكن لجميع فئات اĐتمع أحسنللمستوى النخبة وتحقيق 

مريكية الجمعية الأ( السن بالإضافة إلى كوĔا توصف كوسيلة الاسترجاع بالنسبة للمرض والمصابينو كبار أسواء صغار السن 
  ) 2010للصحة. 

من خلال الدراسة الاستطلاعية وخبرة الطالبة الباحثة كوĔا مكونة في مجال لعبة الغولف، تم ملاحظة تدني التحضير 
سنوي وفي ارات العقلية في التحضير الخاص đذه الرياضة في المخطط الالنفسي للاعب الغولف والغياب التام لاستعمال المه

التصور  ساس ترى الطالبة الباحثة ان بناء برنامج تدريبي خاص يعتمد علىالبرامج التدريبية لمختلف الفئات وعلى هذا الأ
داده بطريقة عملية عإة العقلي في رياضة الغولف حسب المتطلبات التقنية لضربة البوت وحسب الفئة العمرية وعملي

  وبالاعتماد على طرق تدريب مختلفة.
ها التعريف برياضة هم المحاور والتي من أهمأالخلفية النظرية لهذه الدراسة والتي تمهد للجانب التطبيقي تم عرض ومنه 

ة وتفاصيل كثيرة ضشهر لاعبي ولاعبات هذه الرياأالغولف في الجزائر بشكل أوسع من خلال التعرض لتاريخها وقوانينها و 
اصة من حيث والتصور العقلي بصفة خ عقليكما تكلمنا عن التدريب ال،  جل أكثر توضيحأحول اللعبة مرفقة بالصور من 

ة لى الاسترخاء وتقنياته مع التركيز على التقنية المستخدمة في الدراسة وهي تقنيإالمفهوم والأنواع والمبادئ بالإضافة 
كما ركزت الباحثة على علاقة التصور العقلي بالغولف وتفصيل النوع الذي ستعمل الباحثة على تطويره جاكوبسون)، (

في الدراسة وانواعه وأهمية هذه التقنية في المنافسة والدور الهام الذي يلعبه التصور العقلي في تطوير مهارة البوت من خلال 
تطبيق هذه المهارة لتي تتميز بخصائص معينة يعتمد عليها اللاعب في تعلم و ربطها بالدراسات السابقة وعلاقتها đذه التقنية ا

لى الجانب البدني نذكر من هذه المهرات الاسترخاء، التركيز، التصور، الحديث مع إلى الجانب النفسي منه إقرب أوهي 
  لخإ...الذات

فاēا ونوع دوات البحث ومواصأد لى للدراسة الاستطلاعية حيث تم تحديإكما تم التطرق في الجانب التطبيقي 
نفيذ وردها المحكمون وكذلك تم تأالمفحوصين كما قمنا بإجراء التعديلات اللازمة تبعا للملاحظات والاقتراحات التي 

ساسية من حيث وضع الاستبيان الذي وجه إلى المدرب مع العرض ومناقشة النتائج للكشف عن واقع متطلبات الدراسة الأ
تبع عينة جراءات الميدانية المتبعة وهذا من خلال تحديد المنهج العلمي المريب في الفريق ومنهجية البحث والإسير عملية التد

جرائي لمتغيرات البحث وبعد ذلك تم التأكيد من مدى صدق وثبات وموضوعية البحث ومجالات البحث الضبط الإ
 ينبغي دوات البحث والقواعد التيأتصين واستخدام الاختبارات كما تم عرض البرنامج التدريبي وتحكمه من طرف ألمخ

عالجة النتائج حصائية التي اعتمد عليها في هذا البحث لمخير تم عرض للوسائل الإوفي الأ .مراعاēا في الاعداد لها وتنفيذها
ة حول موضوعيحكام أصدار إولي إلى درجات معيارية يتمكن من خلالها المتحصل عليها من درجات خام في شكلها الأ

  ظاهرة موضوع البحث.
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حصائية من خلال خصص لعرض ومناقشة نتائج عينة البحث بعد تطبيق التجربة وقد تمت المعالجة الإ والفصل الرابع
الطالبة الباحثة  خيرة استنتجتتوظيف مجموعة كل المقاييس بالإضافة إلى مناقشة النتائج بالفرضيات ومن خلال هذه الأ

لي، وتقترح يجابيا إلى حد ما في تطوير أداء الاعبين في ضربة البوت والتصور العقإظهر تأثيرا أريبي المطبق ن البرنامج التدأ
رجة من معاهد الرياضة طارات المتخللحصص في المخطط التدريبي لهذه الرياضة والاعتماد على الإ أكبرالطالبة الباحثة برمجة 

  الرياضي.اĐال والتربية البدنية والأخصائيين النفسيين في 
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  الملاحق: .6

  : قائمة بأسماء الأساتذة والدكاترة الباحثين والمدربين المحكمين لأدوات القياس والبرنامج1 رقم الملحق

  
  الجامعة / الجهة  الاسم واللقب والدرجة العلمية  الرقم

  STAPSجامعة مسيلة   أ.د احمد بوسكرة  1

  جامعة الجزائر   أ.د نافي رابح  2

  اختصاص علم النفس العيادي.02جامعة سطيف   أ.د عمارجية نصر الدين  3

  .02جامعة سطيف   د. بوروبة أمال  4
  اختصاص علم النفس العيادي

  الشمالية. علم النفسجامعة كارولينا   أ.د فريديركسون باربرا  5

  مدرب وطني سابق  المدرب مشلاح عبد الرحمن   6

  ل الجزائر للثلاث سنوات الأخيرة. مدرببط  المدرب رابح مزاري   7

  غولفوطني مدرب   المدرب فضيل قيدرة   8

  غولفوطني مدرب   فريد ورناني المدرب   9

  غولفوطني مدرب   ناصر باعلي المدرب   10
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  صلاحية اختبار التصور العقلي ة: استمارة استبيان لمعرف2الملحق رقم 

  

  

  استمارة استبيان
  
  ...............................................................المحترم.الأستاذ الفاضل 
  تحية طيبة: 

تأثير برنامج تصور عقلي (تطبيق فقرات مقياس التصور العقلي في بحثها الموسوم  بــــوشارب رفاهية)ēدف الباحثة (
  زائر. على عينة من لاعبي الغولف اكابر ذكور لنادي مولودية الج على أداء لاعبي الغولف في الضربات القصيرة البــــوت)

  ها ات الدراسة التي تجريعلما بان فقرات المقياس قد أعادت صياغتها الباحثة لتنسجم مع اهداف ومتغير 
لذا ترجو الباحثة بيان رأيكم بخصوص صلاحية تطبيق فقرات المقياس على عينة بحثها. لما لرأيكم من أهمية علمية 

  بالغة.
  بيان الرأي: 

-----------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------
-----------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------  
  اسم الخبير:

  التاريخ:
  التوقيع:
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  عقلياختبار التصور ال: 3 رقم الملحق

  1993مارتنيز  إعداد:
  أسامة كامل راتب تعريب:
  2002ضياء جابر محمد  صياغة:إعادة 

  
وإنما يتطلب  ما، لشــــــيءهو ليس مجرد الرؤية  عقليقبل الإجابة على هذا المقياس على الرياضــــــي أن يتذكر التصــــــور ال    

  استخدام الحواس المختلفة وكذلك المشاعر والانفعالات المرتبطة بالنشاط. 
  تي:ويتضمن هذا المقياس أربعة مواقف رياضية كالآ   
  بمفردك.الممارسة  :أولا
  الآخرين.لممارسة مع ا :ثانيا
  الزميل.مشاهدة  :ثالثا
  المسابقة.الأداء في  :رابعا

  وهي:كما ويتضمن هذا المقياس أربعة محاور     
  بصري).كيف ترى الصورة (محور  -5
 سمعي).ما وضوح سماعك للأصوات (محور  -6
 ).كيف تشعر بعضلات جسمك أثناء الأداء (محور حسحركي -7
  انفعالي).كيف تميز حالتك المزاجية (محور  -8

  التالي:قوم نفسك وفقا لميزان تقدير من خمسة أبعاد وعلى النحو  عقليبعدا تمام عملية التصور ال
  يوجد). ة للنشاط (لاعقليعدم وجود صورة   -و
 .واضح)وجود صورة ولكن غير واضحة (غير   -ز
  .وسط)صورة واضحة بدرجة متوسطة (  -ح
  .صورة واضحة بدرجة كبيرة (واضح)  -ط
  صورة واضحة بدرجة كبيرة جدا (واضح جدا).   -ي

  تصور الممارسة بمفردك  :أولا
ن دون وجود الذي تتدرب فيه يوميا بمفردك م الميدانتؤديها في  وأنتالبوت مثل  الغولف لعبةاختر مهارة محددة من 

ز على سماع في هذا المكان مع التركي ضربة البوتأن تتصور نفسك تؤدي  دقيقة وحاولثم أغمض العينين لمدة  معك، أحد
  نفعالية.فعلا وان تكون واعيا بحالتك العقلية والا هاأثناء الأداء وان تحس وتشعر بجسمك يؤدي لميدانالأصوات المحيطة با
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  واضح جدا  واضح  وسط  غير واضح  لا يوجد  الفقرات  ت
  5  4  3  2  1  .البوتهل تمكنت من تصور نفسك تؤدي   1

أثناء الأداء هل تمكنت من  الميدانموجودة بهناك أصوات   2
  سماعها.

1  2  3  4  5  

  5  4  3  2  1  قلص.تتوعضلاتك  ضربة البوتهل شعرت بجسمك يؤدي   3

  5  4  3  2  1  الأداء.هل شعرت بالخوف أو الفرح أو الحزن أثناء   4
  

  تصور الممارسة مع الآخرين  :ثانيا
أيضا ولكن مع وجود المدرب والزملاء وهذه المرة ارتكبت خطأ واضحا ضربة البوت الآن تصور نفسك وأنت تؤدي 

سك في هذه أغلق العينين لمدة دقيقة وتصور نف الحفرة،و لترى الزملاء  ضرب الكرةترفع راسك أثناء  كأنأداء التقنية  أثناء 
  ذلك.الحالة والملاحظات التي سوف تصدر من المدرب بعد 

  واضح جدا  واضح  وسط  غير واضح  لا يوجد  الفقرات  ت
  5  4  3  2  1  هل تمكنت من تصور نفسك وأنت ترتكب الخطأ.  1
  5  4  3  2  1  هل استمعت للأصوات المحيطة بك أثناء الأداء.  2
  5  4  3  2  1  هل شعرت بعضلات جسمك تتقلص أثناء الأداء.  3
  5  4  3  2  1  هل كان مزاجك بحالة فرح أم حزن أم خوف.  4

  تصور مشاهدة الزميل  :ثالثا
ات حاسمة من دف بلحظاله ادخال الكرة الىولكنه يرتكب خطأ ويفشل في  ضربة البوتفكر الآن في زميل يؤدي 

  .دقيقة وتصور زميلك هذا وهو يفشلأغلق العينين لمدة  المنافسة،
  واضح جدا  واضح  وسط  غير واضح  لا يوجد  الفقرات  ت
  5  4  3  2  1  هل تمكنت من تحديد أخطاء زميلك.  1
  5  4  3  2  1  الخطأ. ءأثنا الميدانهل تمكنت من تمييز الأصوات الموجودة في   2
  5  4  3  2  1  متشنج.هل جسمك كان بوضع مسترخي أو   3
  5  4  3  2  1  ميلك.ز هل تمكنت أن تميز حالتك المزاجية أثناء ارتكاب خطأ   4

  المسابقةتصور الأداء في  :رابعا
ير حاضر التي تعلمتها بشكل رائع وهنالك جمهور كب مهارة البوتمهمة وأنت تؤدي  منافسةتصور نفسك تلعب في 

  لحالة.االآن أغلق العينين لمدة دقيقة واحدة وتصور نفسك đذه  باسمك،وجميعهم يشجعونك ويهتفون  يدانفي الم
  واضح جدا  واضح  وسط  غير واضح  لا يوجد  الفقرات  ت
  5  4  3  2  1  لة.الحاهل تمكنت من تصور نفسك ونت في هذه   1
  5  4  3  2  1  .انالميدهل تمكنت من سماع الأصوات الموجودة في ا  2
  5  4  3  2  1  المهارات.هل شعرت بعضلات جسمك تؤدي   3
  5  4  3  2  1  لمباراة.اهل استطعت أن تميز إحساسك بالفرح أثناء   4
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  كالآتي:تكون   عقليتقدير درجة التصور ال ملاحظة:  
  .--------------الأربعة =  ) للمواقف1جميع الدرجات في العبارة ( البصري:التصور  -5
 .--------------الأربعة =  ) للمواقف2جميع الدرجات في العبارة ( السمعي:التصور  -6
 .-------------) للمواقف الأربعة = 3التصور الحسحركي: جميع الدرجات في العبارة ( -7
  .----------للمواقف الأربعة = ) 4ات في العبارة (الحالة الانفعالية المصاحبة: جميع الدرج -8
 ) كحد أعلى وكلما زادت الدرجة يبين كفاءتك بالتصور 20) كحد أدنى وبين (4تنحصر الدرجة ما بين (

  .العقلي
  التقييم:

طريق جمع  ويتم حساب الدرجة عن الاختبار،بعد الانتهاء من عملية التصور علينا أن نتعرف على درجتنا في هذا 
  وكالاتي:درجات كل محور على حدة 

  الدرجة  المحور  الأسئلة  ت
    البصري  ) للمواقف الأربعة.1جميع الدرجات في السؤال (  -1
    السمعي  ) للمواقف الأربعة.2جميع الدرجات في السؤال (  -2
    الحسحركي  ) للمواقف الأربعة.3جميع الدرجات في السؤال (  -3
    الانفعالي  ) للمواقف الأربعة.4جميع الدرجات في السؤال (  -4

  الآتي:وإذا أردنا أن نفسر درجاتنا التي حصلنا عليها في التصور نستخدم المعيار 
  20-18  ممتاز

  17-15  جيد

  14-12  معتدل

  11-8  مقبول

  7-4  ضعيف
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الاختبار الأنسب لتقويم الأداء التقني في ضربات : استمارة تحديد 4الملحق رقم 
 البوت في رياضة الغولف 

    

 الأستاذ الفاضل........................................... المحترم   
لى عينة من ع تأثير برنامج تصور عقلي على لاعبي الغولف في الضربات القصيرة بوت)ēدف الباحثة الى اجراء بحث بعنوان (     

لاعبي الغولف اكابر ذكور لنادي مولودية الجزائر. ولما كان لرأي حضراتكم أثره البالغ والهام فقد حرصت الباحثة على اخذ رأيكم بذلك. 
  لذا يرجى التفضل بتسجيل آرائكم حول اختيار الاختبار الأنسب لتقويم الأداء الفني لضربة البوت.

  .الرجاء التفضل بوضع إشارة (          )  أمام الاختبار الأنسب     
الاختبار  الاختبار المهارة ت

 الأنسب
 
 
 

1 

  
  
  

 اختبارات مهارة البوت

 
 اختبار الثلاث اقدام

 

 

 
م    4اختبار الأربع امتار   

 

 

 
 اختبار دايف بيلز 

 

 

 
  اختبار الكرة الصفراء

  

 

 
  كرات  اختبار الثلاث

 

 

 

  اسم الخبير:
  التوقيع:
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: استمارة استبيان لمعرفة صلاحية استمارات تقويم الأداء التقني 5الملحق رقم 
  لضربة البوت في الغولف

  

  .....................................................المحترم.الأستاذ الفاضل  
لى عينة من ع تأثير برنامج تصور عقلي على لاعبي الغولف في الضربات القصيرة بوت)اجراء بحث بعنوان (ēدف الباحثة الى 

لاعبي الغولف اكابر ذكور لنادي مولودية الجزائر. ونظرا لما تتمتعون به من خبرة في مجال تدريب رياضة الغولف ما هو رأيكم بصلاحية 
  لأداء التقني لضربة البوت عند لاعب الغولف.الاستمارة المرفقة الخاصة بتقويم مستوى ا

  مكان الضربات المحققة:(×) تسجيل النقاط)، تسجل علامة  (بطاقةللضربات القريبة  والكرة الصفراءاختبار دايف بيلز 

10 09 08 07 06 05 04 03 02 01 
 الضربة 

 اللاعب

          1 

          2 

          3 

          4 

          5 

          6 

          7 

          8 

          9 

          10 

 

  اسم الخبير
  التــوقيـــــــــع:
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سيناريو التدريب على التصور العقلي في الغولف مع التركيز على : 6الملحق رقم 
  )putt( الضربات القريبة

  
  1سيناريو ال

  قم بالجلوس في وضعية مريحة واغلق عينيك 
ب كل الضغط تسح أنكبعمق مع كل شهيق تخيل  بطيئة،ركز تفكيرك على مركز ثقل جسمك وتنفس بطريقة 

من جسمك  بيةوالأفكار السل والطاقة السلبيةتحرر كل الضغط  أنكرئتيك ثم مع كل زفير تخيل  وتضعه فيمن جسمك 
  ...أعمقثم  قوالتركيز أعماستمر في التنفس 

 ميز لوĔا وحجمها من ضمن جميع الحقائب الموجودة بك،الان تخيل نفسك تتجه نحو حقيبة المضارب الخاصة 
مضرب حديدي رقم  الدرايف،مضرب  حدي:مضرب على  وسمي كلانظر داخل الحقيبة عد جميع المضارب  قرđا،

  ...2واحد، حديدي 
احس بوزنه  بطئب) اسحبه putterلضربات القريبة (البوتر مضرب ابحث عن مضرب ا 14عندما تنهي تسمية 

  اعدة.القاسحب المنديل الخاص بالتنظيف أقوم بمسح المضرب ابتداء من المقبض مرورا بالعصى ووصولا الى 
الان خذ وضعية الاستعداد لظرب الكرة بفتح الرجلين على مستوى الكتفين بشكل شاقولي مع موقع الحفرة على 

بتخيل خط وهمي ينطلق من الحفرة ويصل الى منتصف المسافة بين الرجلين. أركز جيدا على صورة مسار  م، أقوم2بعد 
  الكرة واقوم بتتبعه ببصري انطلاقا من مكان وقوفك الى ان تصل الحفرة، ثم ترجع ببصرك الى مكان الانطلاق.

ــوم بخذ شهيقا عميق وببطيء أرخي الكتفين والذراعين، أحس بانثناء الركبتين  ــ عملية الزفير مع للاستعداد بعدها اقــ
  تحرير الضغط عن المفاصل.

  :2سيناريو ال
خذ وضعية الاستعداد لظرب الكرة بفتح الرجلين على مستوى الكتفين بشكل شاقولي مع موقع الحفرة على بعد 

دف ( الحفرة) ثم نظري على الهيصل الى منتصف المسافة بين الرجلين اركز و  أقوم بتخيل خط وهمي ينطلق من الحفرة، م2
 ببطيء ببصري الى مكان الكرة استنشق ثم أقوم بعملية زفير طويلة حتى احس بالهدوء مع تذكير نفسي اننيو  ارجع تدريجيا

احول هذا الإحساس الى قوة تتمركز في اليدين مع الحرص على ان تكون حركة المرجحة ( و  قوي نفسيا وواثق في قدراتي،
swing ثم مرحلة المرجحة  ضرب الكرةو  النزول، تتميز بالتسلسل في مختلف مراحلها ابتداء من مرحلة الصعودو  مرنةو  ) سلسة
  ...أقوم بتصور الإحساس بالسهولة والخفة في المضرب لدرجة ان القيام بالضربة يتم بدون مجهود .الخلفية



ɴتاجاتࡧواق؅فاحاتاستالفصلࡧاݍݵامسࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧ  

 

 
133 

وايا وبمختلف قيام بالضربة من مختلف الز أقوم بعدة ضربات بوت اتدرب على جميع تفاصيل ضربة البوت اختار ال
ولف أخريين معي ينتظرون دورهم لكن دون يجعلني ذلك اتسرع لاحظ زيادة حدة غدرجات الصعوبة، أتصور وجود لاعبي 

  تركيزك على مسار الكرة نحو الهدف وتقوم بالضربة.
  تصور إنك تملك القدرة على مواجهة أي تحديات تقابلها في المضمار.

  أحسن.يسبق كل حصة تصور عقلي حصة استرخاء لنتائج  ملاحظة:
   : سيناريو وخطوات الاسترخاء التدريجي لجاكوبسون

  :قبل البدء في تمرين الاسترخاء يجب مراعاة الآتي أولاً:
ا من الضوضاء ومشتتات الانتباه ً   .اختر مكانًا هادئًا خالي

وتأكد من خلو المكان الذي تستلقي عليه من أي أجزاء نافرة أو  ،استلق على ظهرك على السرير أو على كرسي مريح
  .ضاغطة على بعض أجزاء الجسم

تمام وتجويد مع التركيز على إ سعيد،وفكر في حدث  اللحظة،اصرف انتباهك عن المشكلات التي تشغل بالك في هذه 
  .الخطوات التي تقوم đا
ا: التطبيق العملي ً   :ثاني

   :لية خطوة خطوة بإتقان وتركيزقم بتطبيق الخطوات التا
ا ببطء وقوة عن طريق  ،ثوان) 10(ثم احبسه بالصدر لمدة  الأنف،خذ نفسًا عميقًا عن طريق  ً ثم أخرجه تدريجي

ا،الأنف والفم    .مرات 3كرر هذا التمرين   معً
  :عضلات اليد والكتف

ولاحظ الفرق بين  ،ثوان) 10ثم ابسطها ودعها مسترخية لمدة ( ،ثوان) 5(اقبض كفة اليد اليمنى واضغط عليها بشدة لمدة 
  .مرات 3كرر ذلك   والاسترخاء،التوتر 

ثم بسط  ،ثوان 5وهي: قبض وشد وتوتر لمدة  ذكرها،ولتصبح هذه القاعدة مكررة في الخطوات القادمة دون الحاجة لتكرار 
اقبض كفك .مع ملاحظة الفرق بين التوتر والاسترخاء في كل مرة ،مرات 3تكرار ذلك  ثوان، 10وإطلاق واسترخاء لمدة 

  ).ثم ابسطها (استرخاء ،اليمنى بإحكام واثنها في اتجاه الكتف الأيمن محاولاً أن تلمسها بقبضتك (توتر)
ا دً ارفع كتفك الأيمن كما لو كنت تريد لمس أذنك اليمنى حتى تشعر بشد عضلات الكتف الأيمن (توتر), ثم استرخ عائ

  .قم بتطبيق نفس الحركات في اليد اليسرى والكتف الأيسر، )بكتفك إلى وضع مريح (استرخاء
  :عضلات الرقبة 
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اضغط برأسك إلى الخلف على المساحة التي تستند عليها إلى أن تشعر بتوتر وانقباض خلف الرقبة والجزء   -أ
   .(استرخاء)ثم أرجعها لوضعها المريح  ،الأعلى من الظهر (توتر)

ثم حرك الرأس  ،)(توتر حرك الرأس في اتجاه الصدر حتى تشعر بتوتر واشتداد في العضلات الأمامية للرقبة  -ب
  ).لوضعه الطبيعي والمريح (استرخاء

  :عضلات الوجه 
ثم استرخ واجعلهما  ،أغلق عينيك بإحكام وشدة حتى تشعر بالتوتر في المنطقة العلوية للوجه والجبهة (توتر)  -أ

  ).عي (استرخاءفي الوضع الطبي
 ولاحظ التوتر والانقباض في الفكين ،أطبق فكيك وأسنانك بإحكام كما لو كنت تعض بشدة على شيء  -ب

  .)ثم استرخ وارجع للوضع الطبيعي (استرخاء ،(توتر)
 ،ولاحظ التوتر والانشداد حول الفم (توتر) الأخرى،واضغط بكل منهما على  الداخل،أطبق الشفتين إلى   -ت

  )ثم استرخ وأرجعهما لوضعهما الطبيعي (استرخاء
ا وببطء وقوة عن طريق الأنف  ،ثوان) 10(ثم احبسه بالصدر لمدة  الأنف،خذ نفسًا عميقًا عن طريق  ً ثم أخرجه تدريجي

ا   .مرات 3كرر هذه العملية   ،والفم معً
  :عضلات البطن 

ع ثم استرخ وأرجع عضلات البطن إلى الوض ،وحافظ على هذا الوضع (توتر) الداخل،اقبض عضلات البطن إلى 
  )الطبيعي (استرخاء
  :عضلات الظهر

 ،قوس ظهرك وحاول أن تلمس بأصابع اليدين أصابع القدمين ولاحظ التوتر والاشتداد في عضلات الظهر (توتر)
  )ثم استرخ وعد بجسمك إلى وضعه الطبيعي (استرخاء

  :الفخذينعضلات 
 ينتستطيع عن بعضهما البعض حتى تلاحظ التوتر والشد العضلي في منطقة الفخذأفرد ساقيك وأبعدهما بقدر ما   -أ

  )(توتر) ثم استرخ وارجع للوضع الطبيعي (استرخاء
ذين وأبعد رجليك بقدر ما تستطيع حتى تشعر بتوتر عضلي شديد في الفخ ،ألصق ركبتيك ببعضهما البعض  -ب

 .)ثم استرخ وارجع للوضع الطبيعي (استرخاء ،(توتر)
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  :عضلات الساقين
اثن قدميك إلى الأمام في اتجاه الوجه بحيث تشكل القدم مع الساق زاوية قائمة ثم لاحظ التوتر والانشداد أسفل   -أ

  )ثم استرخ وأرجعهما لوضعهما الطبيعي (استرخاء ،الساقين (توتر)
وتر أعلى لاحظ التاثن قدميك إلى الخلف في اتجاه رسغ القدم بحيث تشكل القدم مع الساق زاوية منفرجة و   -ب

 )ثم استرخ وأرجعهما لوضعهما الطبيعي (استرخاء ،الساقين (توتر)
ا ببطء وقوة عن طريق الأنف  ،ثوان) 10خذ نفسًا عميقًا عن طريق الأنف واحبسه بالصدر لمدة ( ً ثم أخرجه تدريجي

ا   .مرات 3كرر هذا التمرين   ،والفم معً
االآن لاحظ أن كل المناطق الرئيسة في جسمك  ً بدأ رحلة من أصابع ا عقليأغمض عينيك وبالتركيز ال ،مسترخية تقريب

 وكلما يمر على منطقة في جسمك يجعلها أكثر أعلى،القدمين وتخيل كأن ماء يسري في جسمك ببطء من أسفل إلى 
 ،رة في حياتكافي هذه اللحظات حاول أن تتذكر موقفًا من المواقف الس ،استرخاء إلى أن تصل إلى عضلات الجبهة والرأس

 .الزمن وعش مع تفاصيل هذا الموقف أو المشهد بتفاصيله لفترة من ،أو مشهدًا من المشاهد الجميلة التي رأيتها في حياتك
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  : حصص البرنامج التدريبي 7الملحق رقم 

  01 الحصة: رقم
ــولفغ التدريبية:الوحدة  ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت  الرئيسي:الهدف 

  عقليالهدف الثانوي: التعريف بالتحضير العقلي والاسترخاء والتصور ال
  10   اللاعبين:عدد       د15الزمن:     إبراهيم. العاصمةالغولف دالي  المكان: ميدان

  التشكيلات  وشرح التمريناتالأهداف   الزمن
  
  د5
  
  
  
  
  
  د5
  
  
  
  
  د5

جلوس اللاعبين في وضعية مريحة مقابل المدربة في وضعية مريحة تمكنهم من سماع 
  والتوجيهات.الشرح 

الضروري  من أصبحشرح ماهية التدريب العقلي ومختلف المهارات العقلية التي 
  في الرياضة الحديثة. والعمل عليهاتطويرها 

  
  

ستشهاد وأهميته في تحسين الأداء والاولف غالتكلم عن علاقة التحضير العقلي بال
  بأهم الدراسات في اĐال.

  
  
  

شرح اهم المهارات العقلية والتعريف đا والتركيز على المهارات التي سنعمل عليها معا 
  لأربعة أسابيع وكيفية استعمالها لتطوير التقنية التي سنركز عليها.

  باختصار.التعريف بالاسترخاء والتصور العقلي وأهميتهما 
  

  
  
  
  
  
  

  
  
  

      

  

  

  

  

  

  

   



ɴتاجاتࡧواق؅فاحاتاستالفصلࡧاݍݵامسࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧ  

 

 
137 

  التدريبي:حصص البرنامج 

  02 الحصة: رقم
ــولفغ التدريبية:الوحدة  ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت  الرئيسي:الهدف 
  عقليوالاسترخاء والتصور الالتعريف بالتحضير العقلي  الثانوي:الهدف 

  10     اللاعبين:عدد     د15 الزمن:    إبراهيم. العاصمةالغولف دالي  المكان: ميدان
  التشكيلات  وشرح التمريناتالأهداف   الزمن

  د5
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  د10

جلوس اللاعبين في وضعية مريحة والاستماع لشرح المدربة لتقنية 
  .للرياضيين وفوائده بالنسبةالاسترخاء 

  
  
  
  
  
  

إعطاء تفاصيل أكثر عن نوع الاسترخاء الذي تم اختيارها وهي طريقة 
  .اختيارها من بين الطرق الأخرى ولماذا تم" جاكوبسون" بالتفصيل 

  
  جل اكتشاف والتعرف على التقنية جماعيا.أالقيام بمحاولة أولى من 
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  التدريبي:حصص البرنامج 

  03 الحصة: رقم
ــولفغالوحدة التدريبية:  ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ

  )putt(الهدف الرئيسي: استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت 
  ول حصة للاسترخاء على طريقة جاكوبسونأاجراء  الثانوي:الهدف 
  10     اللاعبين:عدد     د15 الزمن:    إبراهيم. العاصمةميدان الغولف دالي  المكان:

  التشكيلات  شرح التمريناتالأهداف و   الزمن
  د05
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  د10

شرح هدف الحصة ومنح الاختيار للاعبين في طريقة بدأ اول حصة استرخاء 
  و الاستلقاء.أما الجلوس على الكراسي إعلى طريقة جاكوبسون 

الاستلقاء على العشب الطبيعي في مكان هادئ بعيد عن الضوضاء بميدان 
  الغولف بدالي إبراهيم 

  
  استلقى اللاعبون العشر مشكلين حلق او دائرة حول المدربة لسماع التعليمات 
بعد التأكد من الهدوء التام للمكان واستلقاء كل فرد بدأت عملية الاسترخاء 

غط ابقا في الفصول النظرية وذلك بتطبيق ضبإعطاء التعليمات كما شرحت س
لى الأعلى إعلى مختلف اĐموعات العضلية ابتداء من الأسفل (الرجل) ووصولا 

ثوان والارخاء ضعف هذه المدة  5(الوجه) بحيث يقوم اللاعب بالضغط لمدة 
  كبداية.

طبيق انه سيتم تطويرها اثناء ت ونؤكد للاعبيننقوم بإĔاء عملية الاسترخاء  
  البرنامج.

   
  .وتحسينهته اضاف وما يمكنالقيام بتغذية رجعية لمعرفة كيفية سير التدريب 
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  :حصص البرنامج التدريبي
  04رقم : الحصة

ــولف: غالوحدة التدريبية ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت : الهدف الرئيسي
  حصة استرخاء مع زيادة تدريجية في الوقت: الهدف الثانوي

  10   اللاعبين:عدد     د15الزمن:   إبراهيم. العاصمةميدان الغولف دالي  :المكان
  التشكيلات  شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن

  
  د5
  
  
  
  
  
  
  
  

  د10

  التعريف đدف الحصة 
ترخاء والبدا في عملية الاسالاستلقاء على أرضية ميدان الغولف في مكان هادئ 

  التام من خلال غلق العينين.
  

الإحساس đدوء المكان وبداية التركيز على عضلات الرجل وذلك بشدها لمدة 
ثوان ثم الارخاء مع ضرورة التركيز على الاسترخاء أكثر منه على الشد ثم  6

  ..الخ .التدرج من الرجل، الساق، عضلة الفخذ، عضلات البطن
 يهات بصوت هادئ ووتيرة منخفضه للتأكد من استيعاب جميع لاعبيتتم التوج

  اĐموعة التجريبية لهـــا.
  
  

) تقوم المدربة والباحثة بطرح أسئلة مفتوحة حول feed backتغذية راجعة (
  عملية الاسترخاء وشعور اللاعبين ومدى استيعاđم لطريقة الاسترخاء المطبقة. 
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  :البرنامج التدريبيحصص 

  05رقم : الحصة
ــولفغ: الوحدة التدريبية ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت : الهدف الرئيسي
  علاقته بالاسترخاءو  انواعه عقليالتعرف على التصور ال: الهدف الثانوي

  10  اللاعبين: عدد     د15 الزمن:  إبراهيم. العاصمةميدان الغولف دالي  :المكان
  التشكيلات  الأهداف وشرح التمرينات  الزمن

  د5
  
  
  
  
  
  
  
  

  د10

  جلوس اللاعبين في وضعية مريحة 
شرح مهارة التصور العقلي وأهميتها بالنسبة للاعب الغولف ومتى 

  يمكن استخدامها وعلاقتها بالاسترخاء 
  

  استخدامات التصور العقلي: 
  قبل التمرين 
  بعد التمرين 
  قبل المنافسة 
  بعد المنافسة 

  في الوقت الشخصي الخاص بلاعب الغولف والمسمى 
(الروتين) حيث يمتلك كل لاعب الغولف قبل تنفيذ كل ضربة ما 

ثانية ليمارس روتينة وهو الوقت الذي يستعمل فيه  40يقارب 
  مهارة التصور.

  
  يالتحدث عن أنواع التصور العقلي الداخلي والخارج

  
تغذية راجعة مناقشة مدى فهم اللاعبين للتصور العقلي 

  واستعمالاته  
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  :حصص البرنامج التدريبي
  06رقم  :الحصة

ــولفغ: الوحدة التدريبية ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت  :الهدف الرئيسي
  بداية دمجه مع الاسترخاءو  بسيطة للتصور العقليتطبيقات ميدانية : الهدف الثانوي

  10   اللاعبين:د               عدد 15الزمن:     إبراهيم. العاصمةميدان الغولف دالي      المكان:
  التشكيلات  شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن

  د5
  
  
  
  
  
  
  
  

  د10
  

 لحصةشرح هدف ا الغولف،الجلوس بطريقة مريحة على أرضية ميدان 
  الزمن.دقائق من  7.5القيام بعملية استرخاء جاكوبسون لمدة و 
   

الدخول في تطبيق عملية التصور العقلي من خلال التنفس العميق 
  مع غلق العينين 

اخراج الهواء كاملا من الرئة مع تكرار هذه و  شهيق عميق يليه زفير
  مرات.العملية ثلاث 

  
تقنية  اولة تصور أيمحو  بالتصور الخارجي ءيطلب من اللاعبين البد

ا مشاهدēا من الخارج بجميع فاصيلهو  يختارها اللاعب في الغولف
  الباحثة.دون توجيه من المدربة 

  
  الداخلي.نفس الشيء فيما يخص التصور 
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  :حصص البرنامج التدريبي
  07رقم : الحصة

ــولفغ: الوحدة التدريبية ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت : الهدف الرئيسي
  )putt(بداية التركيز على التقنية قيد الدراسة و  عقليتطبيق حصة تصور : الهدف الثانوي

  10        :د               عدد اللاعبين15الزمن:     إبراهيم. العاصمةميدان الغولف دالي  :المكان
  التشكيلات  شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن

  د5
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  د10

 لحصةشرح هدف ا الغولف،الجلوس بطريقة مريحة على أرضية ميدان 
  الزمن.دقائق من  5 القيام بعملية استرخاء جاكوبسون لمدةو 
  
  بداية العمل على التنفس العميق للدخول الى مرحلة الصور  
  
  

  استحضار تقنية الضربات القريبة البوت والتركيز عليها جيدا 
  
  استخدام التصور العقلي الخارجي: -1

استحضار صورة زميل يقوم بتنفيذ تقنية البوت بدقة عالية وبسلاسة 
  تمكنه من ادخال الكرة بسهولة كبيرة الى الحفرة.

  
  استخدام تصور عقلي داخلي:-2

حوبة ة المصعقلياستحضار أداة تقنية البوت ذاتيا وفق الصورة ال
  بمختلف الاحاسيس.
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  :حصص البرنامج التدريبي
  08 رقم :الحصة

ــولفغ: الوحدة التدريبية ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت : الهدف الرئيسي

  )putt(بداية التركيز على التقنية قيد الدراسة و  عقليحصة تصور  الثانوي: تطبيقالهدف 
  10         : د               عدد اللاعبين15الزمن:     إبراهيم. العاصمةميدان الغولف دالي : المكان

  التشكيلات   شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن
  د5
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  د10

 لحصةشرح هدف ا الغولف،الجلوس بطريقة مريحة على أرضية ميدان 
  الزمن.دقائق من  5 القيام بعملية استرخاء جاكوبسون لمدةو 
  
  
  بداية العمل على التنفس العميق للدخول الى مرحلة الصور  
  
  
  استخدام التصور العقلي الخارجي: -

وم هو يقو  استحضار صورة لاعب شهير مثل الاعب (تايغر وودز)
محاولة ادخال عوامل أخرى في عملية  ناجحة،بتنفيذ تقنية بوت 

  ..الخ.صوت ارتطام المضرب بالكرةو  التصور كاصوات الجماهير
  
  استخدام تصور عقلي داخلي:-2

 محاولة اختيارو  استحضار أداء تقنية البوت الخاصة بكل لاعب
ضربة قام đا اللاعب خلال مشواره مصحوبة بمختلف  أحسن

  الاحاسيس
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  :حصص البرنامج التدريبي

  09رقم : الحصة
ــولفغ: الوحدة التدريبية ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت : الهدف الرئيسي
  الاخرين)ممارسة مع و  منفردة (ممارسةحصة تصور عقلي مع ادماج موقفين من المواقف الأربعة  :الهدف الثانوي
  10         : عدد اللاعبين               د15الزمن:     إبراهيم. العاصمةالغولف دالي  المكان: ميدان

  التشكيلات  شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن
  د5
  
  
  
  
  
  
  
  

  د 10

  الاستلقاء واتخاذ وضعية مريحة 
  النفس بعمق تحضيرا لبدء عملية التصور مع غلق العينين في كل مرة.

  شرح بسيط للموقفين (ممارسة منفردة وممارسة مع الاخرين) 
سيناريو التدريب على التصور بتوجيه كامل من طرف المدربة  – 1
  باحثة:ال
  الممارسة الفردية: -ا

انت و  م)3استحضار مهارة ضربة البوت متوسطة القرب من الهدف (
في  و  )(trou 09) 9تؤدي هذه التقنية يوميا بمفردك عند الحفرة رقم (

   مرات)التمرين عدة  (اكرركل مرة ادخل الكرة الحفرة 
  تصور الممارسة مع الزملاء: -ب

م من الحفرة مع  3الان تصور نفسك تقوم بتقنية البوت على بعد 
وجود المدرب والزملاء. عند ضرب الكرة تقوم بخطأ معين وهو رفع 

الراس اثناء ضربك للكرة، فتمر هذه الأخيرة بمحاذات الهدف (كرر 
  التمرين عدة مرات) 
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  :حصص البرنامج التدريبي

  10رقم  :الحصة
ــولفغ: التدريبيةالوحدة  ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ

  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت : الهدف الرئيسي
  اثناء المنافسة)و  زميل (مشاهدةموقفين جديدين  بإدماجعقلي  الثانوي: تصورالهدف 
  10       لاعبين:  الد               عدد 15الزمن:     إبراهيم. العاصمةميدان الغولف دالي  :المكان

  التشكيلات  شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن
  د5
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  د10

  الاستلقاء واتخاذ وضعية مريحة 
  النفس بعمق تحضيرا لبدء عملية التصور مع غلق العينين في كل مرة.

  شرح بسيط للموقفين (ممارسة منفردة وممارسة مع الاخرين) 
ة بتوجيه كامل من طرف المدربسيناريو التدريب على التصور  – 1

  الباحثة:
  
 رأمتاصورة زميل لك على بعد ثلاث  زميل: استحضر مشاهدة-ا

 درب ويخطأوالم جود الزملاءو  للقيام بضربة البوت مع يتهيأمن الهدف 
  الهدف لسبب ما 

   مرات)التمرين عدة  (كرر
  

   : الأداء اثناء المنافسة –ب 
قت حاسم في و و  مثل بطولة الجزائرتصور نفسك اثناء المنافسة مهمة 
ل الكرة تدخو  بطريقة جيدة أمتارتؤدي ضربة بوت على بعد ثلاث 

  ويشجعك. اثناء ذلك تسمع الجمهور يهتف لك الحفرة،
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  :حصص البرنامج التدريبي
  11رقم : الحصة

ــولفغالوحدة التدريبية:  ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(الهدف الرئيسي: استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت 

  الهدف الثانوي: ادماج المواقف الأربعة في عملية التصور
  10         : عدد اللاعبين               د15المكان: ميدان الغولف دالي إبراهيم. العاصمة    الزمن: 

  التشكيلات  شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن
  الاستلقاء واتخاذ وضعية مريحة   

النفس بعمق تحضيرا لبدء عملية التصور مع غلق العينين في كل 
  مرة.

  
سيناريو التدريب على التصور بتوجيه كامل من طرف المدربة  – 1 

  الباحثة:
  
مشاهدة زميل: استحضر صورة زميل لك على بعد ثلاث أمتار -ا

 لمدربد الزملاء واللقيام بضربة البوت مع وجو  يتهيأمن الهدف 
  يخطأ الهدف لسبب ما.و 

  الأداء اثناء المنافسة:  –ب 
 وقت فيو  تصور نفسك اثناء المنافسة مهمة مثل بطولة الجزائر

 دةبطريقة جي أمتارحاسم تؤدي ضربة بوت على بعد ثلاث 
 تدخل الكرة الحفرة، اثناء ذلك تسمع الجمهور يهتف لكو 
  يشجعكو 

  الممارسة الفردية: -ج
 م)3استحضار مهارة ضربة البوت متوسطة القرب من الهدف (

 trou) 9انت تؤدي هذه التقنية يوميا بمفردك عند الحفرة رقم (و 
  الحفرة.في كل مرة ادخل الكرة و  )(09

  تصور الممارسة مع الزملاء: -د
م من الحفرة مع  3الان تصور نفسك تقوم بتقنية البوت على بعد 

ند ضرب الكرة تقوم بخطأ معين وهو رفع وجود المدرب والزملاء. ع
  دف.الهالراس اثناء ضربك للكرة، فتمر هذه الأخيرة بمحاذات 
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  :حصص البرنامج التدريبي
  12رقم الحصة: 

ــولفغ: الوحدة التدريبية ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )puttاستعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت ( :الهدف الرئيسي
  العمل على المواقف الأربعة + الاسترخاء: الهدف الثانوي

  10         : د               عدد اللاعبين15الزمن:      إبراهيم. العاصمةميدان الغولف دالي : المكان
  التشكيلات  شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن

 الجلوس بطريقة مريحة على أرضية ميدان الغولف، شرح هدف الحصة  
  الزمن.دقائق من  5 القيام بعملية استرخاء جاكوبسون لمدةو 
  
سيناريو التدريب على التصور بتوجيه كامل من طرف المدربة  – 1

  الباحثة:
  
مشاهدة زميل: استحضر صورة زميل لك على بعد ثلاث أمتار من -ا

يخطأ و  للقيام بضربة البوت مع وجود الزملاء والمدرب يتهيأالهدف 
  الهدف لسبب ما.

  الأداء اثناء المنافسة:  –ب 
قت حاسم في و و  تصور نفسك اثناء المنافسة مهمة مثل بطولة الجزائر

ل الكرة تدخو  بطريقة جيدة أمتارتؤدي ضربة بوت على بعد ثلاث 
  يشجعكو  الحفرة، اثناء ذلك تسمع الجمهور يهتف لك

  الممارسة الفردية: -ج
انت و  م)3دف (استحضار مهارة ضربة البوت متوسطة القرب من اله

في  و  )(trou 09) 9تؤدي هذه التقنية يوميا بمفردك عند الحفرة رقم (
  الحفرة.كل مرة ادخل الكرة 

  تصور الممارسة مع الزملاء: -د
م من الحفرة مع  3ن تصور نفسك تقوم بتقنية البوت على بعد الآ

وجود المدرب والزملاء. عند ضرب الكرة تقوم بخطأ معين وهو رفع 
  الهدف.ثناء ضربك للكرة، فتمر هذه الأخيرة بمحاذات أس أالر 

  

  
  
  
  



ɴتاجاتࡧواق؅فاحاتاستالفصلࡧاݍݵامسࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧ  
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  :حصص البرنامج التدريبي
  13رقم : الحصة

ــولفغ :الوحدة التدريبية ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت : الهدف الرئيسي
  ادماج المواقف الأربعة مع الاسترخاء :الهدف الثانوي

  10         : د               عدد اللاعبين15الزمن:      إبراهيم. العاصمةميدان الغولف دالي  :المكان
  التشكيلات  شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن

 صةشرح هدف الح الغولف،الجلوس بطريقة مريحة على أرضية ميدان   
  الزمن.دقائق من  5 القيام بعملية استرخاء جاكوبسون لمدةو 
  
  
  سيناريو التدريب على التصور بتوجيه كامل من طرف المدربة الباحثة: – 1
  
مشاهدة زميل: استحضر صورة زميل لك على بعد ثلاث أمتار من -ا

يخطأ الهدف و  للقيام بضربة البوت مع وجود الزملاء والمدرب يتهيأالهدف 
  لسبب ما.

  الأداء اثناء المنافسة:  –ب 
ت حاسم في وقو  مة مثل بطولة الجزائرتصور نفسك اثناء المنافسة مه

الكرة  تدخلو  بطريقة جيدة أمتارتؤدي ضربة بوت على بعد ثلاث 
  يشجعكو  الحفرة، اثناء ذلك تسمع الجمهور يهتف لك

  الممارسة الفردية: -ج
انت و  م)3استحضار مهارة ضربة البوت متوسطة القرب من الهدف (

في كل و  )(trou 09) 9رقم (تؤدي هذه التقنية يوميا بمفردك عند الحفرة 
  الحفرة.مرة ادخل الكرة 

  تصور الممارسة مع الزملاء: -د
م من الحفرة مع وجود  3ن تصور نفسك تقوم بتقنية البوت على بعد الأ

المدرب والزملاء. عند ضرب الكرة تقوم بخطأ معين وهو رفع الراس اثناء 
  الهدف.ضربك للكرة، فتمر هذه الأخيرة بمحاذات 
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  :حصص البرنامج التدريبي
  14رقم  :الحصة

ــولفغ :الوحدة التدريبية ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت  :الهدف الرئيسي
  الباحثة.تطبيق سيناريو الاسترخاء وسيناريو التصور العقلي بتوجيه من : الهدف الثانوي

  10         : د               عدد اللاعبين15الزمن:     إبراهيم. العاصمةميدان الغولف دالي : المكان
  التشكيلات  شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن

  بالملاحق) (موجودسيناريو الاسترخاء لجاكوبسون   
  
  
  

  بالملاحق) (موجودسيناريو التصور العقلي 
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  :حصص البرنامج التدريبي
  15رقم  :الحصة

ــولفغ :الوحدة التدريبية ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت  :الهدف الرئيسي
  سيناريو التصور العقلي بتوجيه كامل من الباحثة.و  تطبيق سيناريو الاسترخاء لجاكوبسون :الهدف الثانوي

  10         : د               عدد اللاعبين15 ن:الزم    إبراهيم. العاصمةميدان الغولف دالي : المكان
  التشكيلات  شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن

  ) (ملحقسناريو الاسترخاء   د15
  ) (ملحقسيناريو التصور 
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  :حصص البرنامج التدريبي
  16رقم : الحصة

ــولفغ: الوحدة التدريبية ـــ ــ ــ ـــ ــ ـــ ــ ــ   ـ
  )putt(استعمال التصور العقلي في اتقان مهارة البوت : الهدف الرئيسي
 الحسحركية، صرية،ب الأربعة: سمعية،الاسترخاء بدمج المحاور و  حصة تطبيقية لسيناريو التصور العقلي: الهدف الثانوي

  والانفعالية.
  10       اللاعبين:  د               عدد 15الزمن:     إبراهيم. العاصمةالغولف دالي  المكان: ميدان
  التشكيلات  شرح التمريناتو  الأهداف  الزمن

  سناريو الاسترخاء (ملحق)   
  سيناريو التصور (ملحق)
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  التصور العقلي : نتائج الاختبارات8الملحق رقم 

  نتائج اختبار التصور العقلي، العينة الضابطة، اختبار قبلي  -3
  4 الانفعالي .3الحسحركي  .2.السمعي 1 ـللمحور البصري بيشار 

  

 الأسئلة المحور النقطة الملاحظة

 01اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  10 

 للمواقف الأربعة) 3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 6 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  8 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 02اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  8 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  11 

 ) للمواقف الأربعة3الدرجات في السؤال (جميع  الحسحركي 5 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  7 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 03اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  9 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  10 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 7 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 04اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  7 

 ) للمواقف الأربعة2(جميع الدرجات في السؤال  السمعي  6 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 5 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 
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 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 05اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  10 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 6 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  9 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 06اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  9 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  10 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 9 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 07اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  5 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  6 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 7 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 08اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  9 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 الأربعة) للمواقف 4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 
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 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 09اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  5 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  9 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 6 

 ) للمواقف الأربعة4السؤال ( جميع الدرجات في الانفعالي  4 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 10اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  11 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  10 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 9 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 
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  نتائج اختبار التصور العقلي، العينة الضابطة، اختبار بعدي -4

  4 . الانفعالي3. الحسحركي 2.السمعي 1يشار للمحور البصري بـ 
  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 01اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  10 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 7 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 02اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  8 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  9 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 03اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  7 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  10 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 الأربعة) للمواقف 4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 04اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  8 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4السؤال (جميع الدرجات في  الانفعالي  4 
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 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 05اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  9 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 06اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  9 

 للمواقف الأربعة) 3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 6 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 07اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  11 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  8 

 ) للمواقف الأربعة3الدرجات في السؤال (جميع  الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 08اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  9 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 
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 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 09اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  9 

 ) للمواقف الأربعة2(جميع الدرجات في السؤال  السمعي  9 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 10اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2الدرجات في السؤال ( جميع السمعي  8 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 
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  4 . الانفعالي3الحسحركي . 2.السمعي 1يشار للمحور البصري بـ 

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 01اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  8 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 6 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 02اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  11 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  6 

 الأربعة) للمواقف 3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 5 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

    
  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 03اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  9 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  5 

 ) للمواقف الأربعة3السؤال ( جميع الدرجات في الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

        
  

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 04اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  7 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  6 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 
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 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 05اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  9 

 للمواقف الأربعة) 2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  8 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 7 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 06اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  12 

 ) للمواقف الأربعة2الدرجات في السؤال (جميع  السمعي  8 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 6 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

  

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 07اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  9 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  5 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 

  

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 08اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  7 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  4 

  



ɴتاجاتࡧواق؅فاحاتاستالفصلࡧاݍݵامسࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧࡧ  
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 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 09اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  9 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  7 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  5 

  

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 10اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  10 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  10 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 الأربعة) للمواقف 4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  9 
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  4 . الانفعالي3. الحسحركي 2.السمعي 1يشار للمحور البصري بـ 

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 01اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  12 

 ) للمواقف الأربعة2في السؤال (جميع الدرجات  السمعي  14 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 9 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  9 
  

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 02اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  15 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  13 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  9 
  

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 03اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  13 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  16 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 10 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  9 
  

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 04اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  12 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  14 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 11 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  10 
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 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 05اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  12 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  13 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 12 

 الأربعة ) للمواقف4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  10 

  
  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 06اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  11 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  9 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4في السؤال (جميع الدرجات  الانفعالي  5 
  

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 07اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  12 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  10 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 8 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  9 

  
  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 08اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  16 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  13 

 للمواقف الأربعة )3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 12 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  10 
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 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 09اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  13 

 ) للمواقف الأربعة2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  15 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 10 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  11 

  

  

 الأسئلة  المحور النقطة الملاحظة 

 10اللاعب 
 ) للمواقف الأربعة 1جميع الدرجات في السؤال ( البصري  14 

 الأربعة) للمواقف 2جميع الدرجات في السؤال ( السمعي  12 

 ) للمواقف الأربعة3جميع الدرجات في السؤال ( الحسحركي 10 

 ) للمواقف الأربعة4جميع الدرجات في السؤال ( الانفعالي  10 
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  والكرة الصفراء: نتائج اختبار دايف بيلز 9الملحق رقم 
 
  اختبار دايف بيلزالعينة الضابطة  )1

 10النقاط المسجلة في مجموع 
 بــــــــعدي رميات

 10مجموع النقاط المسجلة في 
 رميات قـــــــــبلي

 اللاعب

6 5 1 

3 3 2 

3 4 3 

4 5 4 

3 6 5 

3 3 6 

4 5 7 

5 4 8 

2 3 9 

5 6 10 
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  العينة الضابطة اختبار الكرة الصفراء         )2

 10مجموع النقاط المسجلة في 
 بــــــــعدي رميات

رميات  10مجموع النقاط المسجلة في 
 قـــــــــبلي

 اللاعب

3 4 1 

4 4 2 

4 3 3 

3 2 4 

5 5 5 

5 6 6 

4 3 7 

3 4 8 

5 5 9 

5 6 10 
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  اختبار دايف بيلزالعينة التجريبية  )3

 

 10مجموع النقاط المسجلة في 
 بــــــــعدي رميات

 10مجموع النقاط المسجلة في 
 قـــــــــبليرميات 

 اللاعب

7 5 1 

8 4 2 

9 7 3 

9 4 4 

8 6 5 

9 4 6 

8 5 7 

8 6 8 

6 3 9 

9 6 10 
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  العينة التجريبية اختبار الكرة الصفراء )4

 10مجموع النقاط المسجلة في 
 بــــــــعدي رميات

 10مجموع النقاط المسجلة في 
 رميات قـــــــــبلي

 اللاعب

8 5 1 

8 6 2 

9 4 3 

9 5 4 

8 5 5 

8 4 6 

7 3 7 

8 5 8 

8 4 9 

9 7 10 
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  ملخص الدراسة .7

 .(PUTTS) القريبة الضربات في الغولف لاعبي أداء على عقلي تصور برنامج ثرأ

The effect of a mental imagery program on golfer’s performance in putts 

ــــــاهية ةالباحثالطالبة  ـــوشارب رفــ   : بـــ
  

 :العربية باللغة الدراسة ملخص
 العلمية الطرق على ذلك في معتمدين الغولف خاص برياضة العقلي للتصور برنامج اقتراح لىإ البحث يهدف

 البرنامج ثرأ لمعرفة بالإضافة خاصة بصفة الغولف ورياضة النفسي والتحضير الرياضي التدريب مجال في النظرية والأسس
استخدام المنهج التجريبي لملائمته  البوت. تم ضربات الغولف في والمسماة القريبة الضربات في اللاعبين داءأ مستوى على

  لمتطلبات البحث.
 إحداهما مجموعات ثلاث لىإ قسمت لاعب وقد 30 عددهم بلغ والذي عشوائية بطريقة البحث عينة اختيار كما تم

 تجريبية مجموعتين لىإ عشوائية بطريقة تقسيمهم تم لاعب 20و لاعبين 10 الاستطلاعية تتكون من الدراسة عليها أجريت
  . تم استعمال وسائل جمع البيانات التالية: وضابطة

 SPSS الإحصائية الحزمة باستخدام إحصائيا ومعالجتها البيانات وجمع البعدية الاختبارات إجراء المقابلة، الاستمارة تم
 ولصالح العينتين بين عقليال التصور على القدرة مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق توجد: هم النتائج كالتاليأكانت 

 والضابطة التجريبية العينة بين القريبة الضربات في الأداء مستوى في إحصائية دلالة ذات فروق وتوجد. التجريبية العينة
 ليها الباحثةإهم التوصيات التي توصلت أومن  .المقترح التدريبي البرنامج فاعلية على يدل مما، التجريبية العينة ولصالح

 مع الرياضة هذه في عقليال التصور تطوير التحضير النفسي والعقلي وخاصة جلأ من المقترح التدريبي البرنامج استخدام
 .اللاعبين أداء مستوى لتحسين الملائمة التدريب وسائل باستخدام التدريبية الوحدات وتكثيف البرنامج مدة زيادة
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Abstract: 
 

The aim of the research is to apply a program of mental imagery  

to improve the performance of golfers on putting technic , based on the scientific 

methods and the theoretical bases in the field of sports training , psychological 

preparation and golf in particular, as well as to know the impact of the program on the 

level of performance of players in the nearby strikes, the approach used is: the 

experimental approach to suit the search requirements.  

Sample of the research: The sample of the research numbered 30 players and 

was divided into three groups, one was the exploration sample 10 players and 20 

players were randomly divided into two experimental and control groups. The 

following data collection methods were used: the interview, the form the post-tests 

were carried out and the data collected and processed statistically using the statistical 

program spss. 

The most important results were as follows: There are statistically significant 

differences in the level of mental perception ability between the two samples and for 

the benefit of the experimental sample. There were statistically significant differences 

in the level of performance in the close strikes between the experimental and control 

samples and for the benefit of the experimental sample, indicating the effectiveness of 

the proposed training program. 

One of the most important recommendations of the researcher, the use of the 

proposed training program to develop mental preparation, especially mental perception 

in this sport with increasing the duration of the program and the intensification of 

training modules using appropriate training methods to improve the performance of  

the players. 

 
 


