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 الحمد لله الري بىعمخه جخم الصالحاث

 وشكس الله سبحاهه وحعالى على فضله وجىفيقه لىا

له: )إذ جأذن زبكم لئن شكسجم لأشيدهكم..( سىزة إبساهيم    7والقائل في محكم جنزً

 زسىله الكسيم ومن جبعه بإحسان إلى ًىم الدًن والصلاة والسلام على

 أحمد الله حعالى الري بازك لىا في إجمام هره الدزاست 

أجقدم  بجصيل الشكس والعسفان إلى الأسخاذ المحترم الدكخىز زشيد شساطي 

لإشسافه على هرا العمل فله أخلص جحيت واعظم جقدًس على كل ما قدمه لي 

خصني به من جهد ووقت طىال إشسافه على  من جىجيهاث وإزشاداث وعلى ما

 هرا العمل

كما أجقدم بجصيل الشكس إلى  كل من قدم  لىا ًد العىن  وكرا جميع أساجرة 

 السياض ي  الخدزيب قسم 



 

 ث أىدي ثمرة جهدي احمد الله عز وجل على عونو لإتمام ىذا البح
 إلى أغلى واعز الناس أمي وأبي

إلى الذي وىبني كل ما يملك حتى أحقق لو أمالو إلى من كان يدفعني قدما نحو الإمام لنيل 
 المبتغى إلى الإنسان

الذي امتلك الإنسانية بكل قوة ولذي سهرا على تعليمي بتضحيات الجسام مترجمة في  
 تقديسية للعلم

 في الحياة أبي الغالي على قلبي أطال الله في عمره إلي مدرسة الأولى
التي وىبت فلذ كبيدىا كل العطاء والحنان ولتي سهرت على كل شيء التي رعتني حق  ىإل

  الدراسي.الرعاية في مشواري 
من ارتحت كلما تذكرت ابتسامتها  في وجهي نبع الحنان أمي أعز ملاك على قلبي  جزاىا  ىإل

 اء في الدارين  الله عني خيرا الجز 
 إلى جميع إخوتي وأخواتي والأقارب والأصدقاء دون استثناء من  قريب أومن بعيد

 إلى كل من نسيتو أقلامنا ولم تنساه قلوبنا 
 إلى كل من يؤمن بأن  بذور النجاح التغيير ىي بدواتنا وفي أنفسنا قبل أن تكون في أشياء أخرى 

 العلمية  إلى كل من أعطى لي يد العون في مسيرتي
 إلى كل ىؤلاء اىدي ىذا العمل المتواضع راجيا من الله تعالى توفيقنا في الحياة





 قائمة المحتويات
  شكر   

  إىداء
  قائمة المحتويات 

  الممخص بالعربية والإنجميزية
 ب-أ المقدمة 

 الجانب المنيجي
 لإطار العاـ لمدراسةالفصؿ الأوؿ :ا

 04 إشكالية الدراسة -1
 05 فرضيات الدراسة -2
 05 أىمية الدراسة  -3
 06 أىداؼ الدراسة  -4
 06 أسباب اختيار الموضوع-5
 06 تحديد مفاىيـ ومصطمحات الدراسة -6
 07 الدراسات السابقة -7

 الجانب النظري
 الحالة البدنية  الفصؿ الثاني:

 18 لة البدنيةتعريؼ الحا -1
 21 أىمية المياقة البدنية -2
 22 أنواع المياقة البدنية -3
 23 خصائص المياقة البدنية -4
 25 القوة العضمية -5
 29    التحمؿ -6
 33 السرعة -7
 35 المرونة -8

 الفصؿ الثالث: تركيز الانتباه
 38 أولا: الانتباه

 38 مفيوـ الانتباه-1
 40 ية المؤثرة في الانتباهالعوامؿ الخارج -2



 41 أبعاد الانتباه -3
 43 أساليب الانتباه -4
 45 مظاىر الانتباه -5
 48 عامؿ تشتت الانتباه -6
 49 ضوابط الانتباه -7

 51 ثانيا: تركيز الانتباه
 51 مفيوـ تركيز الانتباه-1
 52 طبيعة التركيز الانتباه -2
 53 أنواع تركيز الانتباه -3
 54 أساليب تركيز الانتباه العممية -4
 57 تعميـ تركيز الانتباه -5
 59 أنماط تركيز الانتباه  -6
 60 مشكلات تركيز الانتباه -7
 60 لماذا يفقد الرياضيوف تركيزىـ بسيولة -8
 61 التوجييات التطبيقية لمساعدة الرياضي عمى تركيز الانتباه -9

 الجانب التطبيقي
 نيجية الدراسةالفصؿ الرابع: م

 64 تمييد
 65 الدراسة الاستطلاعية-1
 65 مجالات الدراسة -2
 66 المنيج المتبع في الدراسة-3
 66 مجتمع وعينة الدراسة -4
 70 أدوات جمع البيانات والمعمومات-5
 70 صائص السيكومترية لأدوات الدراسةالخ -6
 75 الإحصائية المستخدمة في الدراسة الأدوات -7
 75 لمدراسة الميداني التطبيؽ إجراءات -8

 77 خلاصة
 الفصؿ الخامس: عرض وتحميؿ ومناقشة النتائج

 79 تمييد
 80 عرض النتائج-1



 81 النتائجومناقشة تحميؿ -2
 الفصؿ السادس: الاستنتاجات والاقتراحات

 88 استنتاجات -1
 89 والتوصيات تالاقتراحا -2
 89 المستقبمية الأفاؽ -3

  قائمة المصادر والمراجع
  قائمة الملاحؽ
  ممخص الدراسة

 



 
 قائمة الأشكال

 الصفحة العنوان الرقم
 43 لنيدفر" الانتباه أساليب: يوضح 01
 52 التركيز مفيوـ يوضح 02
 67 يوضح توزيع نسب أفراد عينة الدراسة حسب متغير السف 03
 68 متغير المستوى الاقتصادييوضح توزيع نسب أفراد عينة الدراسة حسب  04
 69 الحالة العائميةيوضح توزيع نسب أفراد عينة الدراسة حسب متغير  05
 69 المستوى التعميمييوضح توزيع نسب أفراد عينة الدراسة حسب متغير  06
 80 التوزيع الطبيعي لمتغير الحالة البدنية 07
 81 متغير تركيز الانتباه 08

 



 
 قائمة الجداول:

 الصفحة العنوان رقمال
 67 يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير السف 01
 68 يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير المستوى الاقتصادي 02
 68 الحالة العائميةيوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير  03
 69 يميالمستوى التعميوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير  04
 71 تركيز الانتباهالعبارات مع الدرجة الكمية لمقياس  ارتباطاتصفوفة م 05
 72 يوضح قيمة معامؿ الثبات ألفا كرونباخ لمقياس تركيز الانتباه  06
 72 مع الدرجة الكمية لممحور الحالة البدنيةمصفوفة ارتباطات عبارات محور  07
 73 مع الدرجة الكمية لممحور التحمؿمصفوفة ارتباطات عبارات محور  08
 73 مع الدرجة الكمية لممحور السرعةمصفوفة ارتباطات عبارات محور  09
يوضػػػح مصػػػفوفة ارتباطػػػات الػػػدرجات الكميػػػة لممحػػػاور مػػػع الدرجػػػة الكميػػػة لممقيػػػاس  10

 ككؿ
74 

 74 مقياس الحالة البدنية وأبعاده الفرعيةيوضح معامؿ ألفا كرونباخ  11
 80 الدراسة محؿ لممتغيرات بالنسبة الطبيعي التوزيع شرط مف ؽالتحق يوضح 12
 لدى الانتباه تركيز ومتغير العضمية القوة بعد بيف الارتباط معامؿ قيمة يوضح 13

 ''الطائرة كرة لاعبي
81 

بعد شدة التحمؿ ومتغير تركيز الانتباه لدى معامؿ الارتباط بيف  قيمةيوضح  14
 لاعبي كرة الطائرة''

82 

بعد السرعة ومتغير تركيز الانتباه لدى لاعبي معامؿ الارتباط بيف  قيمةيوضح  15
 كرة الطائرة''

83 

متغير الحالة البدنية ومتغير تركيز الانتباه لدى معامؿ الارتباط بيف  قيمةيوضح  16
 لاعبي كرة الطائرة''

84 

 



 :الدراسة ممخص
لاقتيا بتركيز الانتباه لدى لاعبي كرة الطائرة صنؼ أكابر ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة الحالة البدنية وع

توجد علاقة بيف المياقة البدنية و تركيز الانتباه لدى ولمعالجة ىذا الموضوع تـ صياغة فرضية عامة مفادىا: 
 :التالية  الفرضيات الجزئيةوالتي تفرعت عنيا  لاعبي الكرة الطائرة صنؼ أكابر.

 .بوعريريج عضمية وتركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة لرابطة برجتوجد علاقة بيف القوة ال -
 .بوعريريج توجد علاقة بيف التحمؿ وتركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة لرابطة برج -
 ..بوعريريج توجد علاقة بيف السرعة وتركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة لرابطة برج -

ه الفرضيات تـ اعتماد المنيج الوصفي، حيث تـ إجراء دراسة ميدانية مف ولمتحقؽ مف صحة ىذ 
والثاني لقياس  مف إعداد محمد حسف علاويخلاؿ الاعتماد عمى مقياسيف الأوؿ لقياس الحالة البدنية 

لاعب  45كأداة أساسية عمى عينة تتكوف مف  مف إعداد عزاـ المنصوري محمد رزؽ اللهتركيز الانتباه 
 ة صنؼ أكابر بولاية برج بوعريريج. وقد توصمت الدراسة إلى النتائج التالية:كرة طائر 

 لاعبػي كػرة الطػائرةتوجد علاقة ذات دلالػة إحصػائية موجبػة بػيف صػفة القػوة وميػارة تركيػز الانتبػاه لػدى  -
 نتباه لديوكمما زادت ميارة تركيز الا لاعب كرة الطائرة ىأي كمما زادت صفة القوة لد برج بوعريريجلرابطة 

لاعبػي كػرة توجد علاقة معنوية ذات دلالة إحصائية موجبة بيف صفة التحمؿ وميارة تركيز الانتبػاه لػدى -
زادت ميػػػارة تركيػػػز  لاعػػػب كػػػرة الطػػػائرةأي كممػػػا زادت صػػػفة التحمػػػؿ لػػػدي  بػػػرج بػػػوعريريجلرابطػػػة  الطػػػائرة

 الانتباه لديو
لاعبي كرة صفة السرعة وميارة تركيز الانتباه لدى  توجد علاقة معنوية ذات دلالة إحصائية موجبة بيف -

زادت ميػػػارة تركيػػػز  لاعػػػب كػػػرة الطػػػائرة ىأي كممػػػا زادت صػػػفة السػػػرعة لػػػد بػػػرج بػػػوعريريجلرابطػػػة  الطػػػائرة
 الانتباه لديو

 كمما قمت ميارة تركيز الانتباه لديو . لاعب كرة الطائرةكمما كانت المياقة البدنية منخفضة لدى  -
 كمما زادت ميارة تركيز الانتباه لديو . لاعب كرة الطائرةالمياقة البدنية مرتفعة لدى  كمما كانت -



Abstract : 

This study aims at knowing the physical state and its relation to the 

concentration of attention among Volleyball players. To address this issue, a 

general hypothesis has been formulated: There is a relationship between fitness 

and attention concentration of volleyball players. The following partial 

hypotheses have spunted: 

– there is a relationship between muscular strength and the focus of attention on 

the Volleyball players of the Tower Association. 

– there is a relationship between endurance and attention focused on volleyball 

players for the Tower Association. 

– there is a relationship between speed and focus of attention for the Volleyball 

players of the Tower Association. 

In order to verify these hypotheses, the descriptive approach was adopted, with 

a field study conducted by drawing on the first two measurements of physical 

condition and the second to measure the focus of attention as a basic tool on a 

sample of 45 volleyball players classified as a major in Borg Bouarairidj. The 

study found the following conclusions: 

– there is a statistically significant relationship between the character of power 

and the attention focus skill of the Bouarairidj League Volleyball players, the 

more powerful the player has the volleyball, the more skilled the focus of 

attention he has 

—there is a significant moral relationship between the characteristic of 

endurance and the attention-focused skill of my players Volleyball for the 

Bouarairidj Tower Association, the more endurance a volleyball player 

becomes, the more skilled the focus of attention he has 

— there is a significant, statistically significant, moral relationship between the 

speed and attention focus skill of the Bouarairidj Volleyball Association 

Volleyball players, the faster the player's speed His attention focus skill 

– the lower the fitness the volleyball player has, the less the attention 

concentration skill he has. 

– the higher the fitness the volleyball player has, the more  
. 
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 مقدمة:
مازالت تلازميا إلى يومنػا ىػذا، و  ذىني لازمت الحياة البشرية منذ القدـو  الرياضة كمجيود عضمي 

مع مرور الزمف ظيرت رغبة الإنساف إلػى ىػذا و  الذىني جزء مف حياة الإنساف اليوميةو  فالمجيود العضمي
ة تيػػدؼ إلػػى اسػػتغلاؿ قدراتػػو مػػرت بمراحػػؿ مختمفػػو  النشػػاط الرياضػػي. ثػػـ ظيػػرت الرياضػػة بأسػػموب جديػػد

تزايػػػد الاىتمػػػاـ بمزاولػػػة الرياضػػػة والأنشػػػطة البدنيػػػة باعتبارىػػػا مػػػف الوسػػػائؿ الضػػػرورية و  الروحيػػػة .و  البدنيػػػة
والميمػة فػي تحقيػػؽ التنميػة فػػي مجالاىػا كافػة، وصػػولا إلػى إعػػداد الطاقػات البشػرية وتوظيفيػػا فػي مجػػالات 

، ويػػرتبط ذلػػؾ بتطػػوير مسػػتوى المياقػػة البدنيػػة، وترقيػػة الجوانػػب والػػدفاع عػػف الػػوطف والإنتػػاجالعمػػؿ والبنػػاء 
المجػاؿ لمجمػاىير لإشػباع رغباتيػا فػي مزاولػة مختمػؼ  إفسػاحالصحية لدى فئات المجتمع كافة، مف خػلاؿ 

 الأنشطة الحركية والبدنية.
الآف  وتعد لعبة الكرة الطائرة مف الألعاب الرياضية التي شيدت تطػورا ممحوظػا وكبيػر إذ أصػبحت

وفػػي العديػػد مػػف دوؿ العػػالـ تحتػػؿ المراتػػب الأولػػى مػػف حيػػث ممارسػػتيا واجتػػذاب عػػدد كبيػػر مػػف اللاعبػػيف 
والمشاىديف ليا، وذلؾ لما تمتاز بو مف إيقاعات سريعة ومتتابعة وتبادلات مستمرة بيف الميارات اليجومية 

يػػػث أنيػػػا تحتػػػؿ أعمػػػى المراتػػػب فػػػي والدفاعيػػػة لمػػػا تحتويػػػو مػػػف طػػػابع يتسػػػـ بدقػػػة الأداء الفنػػػي وسػػػرعتو ، ح
تصنيؼ الرياضات الأكثر شعبية فػي العػالـ، فقػد تطػورت بصػفة مذىمػة خاصػة فػي أواخػر ىػذا القػرف وىػذا 
ذا مػػا أردنػػا إلقػػاء نظػػرة  مػػا يظيػػر جميػػا فػػي المسػػتوى العػػالمي الػػذي وصػػمت إليػػو مختمػػؼ منتخبػػات العػػالـ. وا 

نسػبيا لكنيػا لػـ تصػؿ إلػى أعمػى المسػتويات وىػذا راجػع  عمى مستوى الكرة الطػائرة فػي الجزائػر فقػد تطػورت
إلى النقص الفادح فيما يخص تكػويف لاعبػيف ذوي كفػاءات عمػى مسػتوى الأنديػة المحميػة، ومػف المؤكػد أف 

مواىب عظيمة وخصائص عبقرية غيػر عاديػة يجػب أف يتصػؼ بػا و  التألؽ يتطمباف قدراتو  تحقيؽ النجاح
 داد اللاعبيف الأفضؿ مستويات الأداء البدني والمياري والعقمي .مدربي الكرة الطائرة كي يتـ إع

كمػػا يعػػد العامػػؿ النفسػػي أحػػد العوامػػؿ الميمػػة لمفػػوز وتحقيػػؽ الإنجػػازات الرياضػػية وعميػػو فقػػد قػػاـ 
جػراء الكثيػػر مػػف  عممػاء الػػنفس الرياضػي بدراسػػة المواضػػيع والمشػاكؿ النفسػػية المتعمقػة بالنشػػاط الرياضػػي وا 

 وث لمكشؼ عف حموؿ لتمؾ المشاكؿ.التجارب والبح
وتؤدي العمميات العقمية دورا ميما في إتقاف الميػارات الأساسػية وتطويرىػا فػي الكثيػر مػف الألعػاب 
والفعاليات الرياضية ومنيا لعبة الكرة الطائرة ، ومف ىذه العمميات تركيػز الانتبػاه الػذي يعػد واحػدا مػف ىػذه 

ح تطبيؽ الميارات المختمفة كما تساعد عمى وضػع الحمػوؿ السػريعة العمميات الميمة والتي تعمؿ عمى نجا
لمميػػارات الفرديػػة والجماعيػػة فكثيػػر مػػف الحػػالات تتطمػػب حمػػوة سػػريعة وتركيػػز انتبػػاه عػػالي مػػف اجػػؿ وضػػع 
الحمػػوؿ المناسػػػبة لمحػػالات التػػػي تحػػدث فػػػي المبػػاراة فقبػػػؿ أداء الحركػػات يجػػػب التركيػػز عمػػػى الأداء ودقتػػػو 



 ب 

عػػػب عمػػػى وضػػػع جيػػػد يسػػػاعده فػػػي أداء الميػػػارات بشػػػكؿ مػػػتقف، فالإرسػػػاؿ والضػػػرب لغػػػرض حصػػػوؿ اللا
الساحؽ وحػائط الصػد ىػي مػف الميػارات التػي تتطمػب قػدرات عقميػة كبيػرة وخاصػة الميػارات الدفاعيػة فيػي 

 تتطمب قدرا كبيرا مف تركيز الانتباه .
ة والتػي يعتمػد نجاحيػا عمػى عػدة إف الميارات الدفاعية تعد أحد الميارات الأساسية في الكرة الطائر 

عوامػػؿ أىميػػا فػػف الأداء وحالػػة التييػػؤ الػػذي يسػػبؽ الأداء والػػذي يعبػػا فييػػا اللاعػػب قػػواه النفسػػية والبدنيػػة 
وطلاقتػػو بييئػػة نشػػاط واحػػد وفػػي ىػػذه المرحمػػة مػػف التييػػؤ يػػتـ تركيػػز انتبػػاه اللاعػػب عمػػى مػػا سػػيؤديو مػػف 

. ويسػعي البحػث الحػالي لمتعػرؼ عمػى الػدور الػذي يمعبػو صػـ خحركات لمنع سقوط الكػرة أو صػد ىجػوـ ال
تركيػػز الانتبػػاه فػػي تحسػػيف بعػػض الميػػارات الدفاعيػػة الػػذي مػػف خلالػػو يػػتـ صػػنع الفػػارؽ بػػيف الفػػريقيف ف مػػا 

 الفوز أو الخسارة .

المعنػػوف الإطػػار وعمػػى ىػػذا الأسػػاس قمنػػا بتقسػػيـ بحثنػػا ىػػذا إلػػى عػػدة فصػػوؿ ففػػي الفصػػؿ الأوؿ 
تناولنا فيو إشػكالية الدراسػة وتسػاؤلاتيا، فرضػيات الدراسػة، أىػداؼ وأىميػة الدراسػة، بالإضػافة  العاـ لمدراسة

ببعض الدراسات السابقة لما ليا مػف أىميػة فػي توضػيح المسػار لمدراسػة إلى تحديد المفاىيـ وأخيرا عرضنا 
 .الحالية ورسـ مخطط مف خلاليا

أىميػػة وكػػذا  تعريػػؼ الحالػػة البدنيػػةحيػػث تطرقنػػا إلػػى  أمػػا الفصػػؿ الثػػاني فتناولنػػا فيػػو الحالػػة البدنيػػة
 وخصائصيا.  أنواع المياقة البدنيةوأنواعيا، ثـ عرجنا إلى  المياقة البدنية

في حيف عنوف الفصؿ الثالث بتركيز الانتباه، حيث قسمناه إلى قسميف تطرقنا في الأوؿ منيا إلى 
ا أبعػاد الانتبػاه وأسػاليبو ومظػاىره وضػوابطو، أمػا القسػـ الانتباه مف حيث المفيوـ والعوامػؿ المػؤثرة فيػو وكػذ

الثاني تناولنا فيو تركيز الانتباه مف حيث المفيوـ والطبيعػة والأنػواع والأسػاليب العمميػة لتركيػز الانتبػاه، ثػـ 
 تعمـ تركيز الانتباه وأنماطو، كما عرضنا لمشكلات تركيز الانتباه.

الميدانيػػػػة لمبحػػػػث والػػػػذي احتػػػػوى عمػػػػى الدراسػػػػة  جػػػػراءاتالإرابػػػػع تناولنػػػػا فيػػػػو الفصػػػػؿ الفػػػػي حػػػػيف 
الاستطلاعية عمى لاعبي نادي برج بوعريريج لمكرة الطائرة أكابر وأوضحنا فيػو المػنيج المتبػع فػي الدراسػة 

 المعمومػػػات التػػػي تػػػـ توظيفيػػػا لجمػػػع  راء اللاعبػػػيفو  عينػػػة الدراسػػػة كػػػذلؾ أدوات جمػػػع البيانػػػاتو  ومجتمػػػع
جػػراءات التطبيػػؽ الميػػو  الإحصػػائية المسػػتعممة فػػي الدراسػػة. لنمػػر بعػػد ذلػػؾ إلػػى  الأسػػاليبداني لػػاداة وبينػػا ا 

تحميميػػػا تفسػػػيرىا فػػػي ظػػػؿ محػػػاور الدراسػػػة. ولننيػػػي عممنػػػا و  والػػػذي يبػػػيف عػػػرض النتػػػائج خػػػامسالفصػػػؿ ال
 س وتوضيح الآفاؽ المستقبمية لمدراسة.داسالاقتراحات في الفصؿ الو  بالتطرؽ إلى بعض الاستنتاجات
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 إشكالية الدراسة: -1
كرة الطائرة أحد أشير وأىـ الألعػاب والرياضػات التػي تعطػي ليػا الوسػائؿ الإعلاميػة أىميػة بالغػة، 
لػى جانبيػا يتػزامف التطػور  حيث دخمت في العالـ مرحمة غاية التعقيد والتحديث في فئات وطرائؽ المعػب، وا 

مػف أجػؿ تحقيػؽ أسػمى شػكؿ لكػرة الطػائرة، الػذي ييػدؼ  الذي يشمؿ نواحي متعددة. ومنيا التطور البػدني،
ا مػا يسػمى ذإلى بموغ الرياضي أعمى درجػات الأداء الميػاري المػتقف والعطػاء الفنػي الجميػؿ بأقػؿ جيػد. وىػ

 لاؿ البرامج التدريبية والمنتيجة عمميا.خإليو مختصوف في كرة الطائرة مف 
وير وتنمية مختمؼ صفات المياقة البدنية، والتي اللاعب الذي ييدؼ إلى إعطاء القدرة اللازمة لتط

تمثؿ القاعدة الأساسية مما جعميا تأخذ مكانا متميزا لدى المختصيف، ولما ليا مف أىمية بالغة لدى مدربي 
 كرة الطائرة نظرا لمدور الذي تمعبو لتحسيف أداء اللاعب والوصوؿ بو إلى المستوى العالي.

جيدة ليتمكف اللاعب مف مسايرة الإيقػاع السػريع لممباريػات، فالمياقػة  كرة الطائرة تتطمب لياقة بدنية
البدنية يقصد بيا الإجراءات والتمرينات المخططة التي يضعيا المدرب ويتػدرب عمييػا اللاعػب ليصػؿ إلػى 
قمة المياقة البدنيػة، وبػدونيا لا يسػتطيع لاعػب كػرة الطػائرة أف يقػوـ بػالأداء الميػاري و الخططػي المطمػوب 

نػػو وفقػػا لمقتضػػيات المعبػػة، وييػػدؼ الإعػػداد البػػدني إلػػى تطػػوير الصػػفات البدنيػػة مػػف تحمػػؿ وقػػوة وسػػرعة م
 ورشاقة ومرونة.

كػر دور لاعبػي الكػرة الطػائرة و تركيػزىـ فػي ذبالإضافة إلى جانب المياقة البدنية للاعػب لا ننسػى 
 النسبة لمعبة. ه المعبة، حيث يعتبر تركيز الانتباه أىـ الجوانب وابرزىا بذسير ى

وفي لعبة الكرة الطائرة إلى جانػب المياقػة البدنيػة للاعػب وتركيػز الانتبػاه لديػو حيػث عػرؼ التركيػز 
انتقػائي الػذي يميػز الحيػاة العقميػة.  طعمى أنو ملاحظة فييا اختبار وانتقاء، وىناؾ مف يعرفو عمى أنػو نشػا
كييػػؼ فػػي الجيػػاز العصػػبي لػػدى الكػػائف وىػػو تكيػػؼ حسػػي يػػنجـ عنػػو حالػػة قصػػوى مػػف التنبيػػو أو حػػدوث ت

الحي فيصبح مف السيؿ عميو اف يستجيب لمنبو خاص أو لوظيفة معينة ولو دور كبير وفعاؿ في إثارة أو 
تحفيػػػز الأفكػػػار عمػػػى التفاعػػػؿ بمػػػا يػػػدفع الجسػػػـ إلػػػى التييػػػؤ والاسػػػتعداد جسػػػميا وعقميػػػا قبػػػؿ أداء الميمػػػات 

 يؤدي إلى نجاح الخطة المرسومة أثناء المباريات والمنافسات. الموكمة إليو. فالانتباه ىو العامؿ الذي
وعميو فالدراسة الراىنة جاءت لمبحث والكشؼ عـ طبيعة العلاقة بيف المياقة البدنية وتركيز الانتباه 

 لدى لاعبي كرة الطائرة صنؼ أكابر. وىدا ما يقودنا إلى طرح التساؤؿ الرئيسي التالي:
المياقللة البدنيللة وتركيللز الانتبللاه لللدى لاعبللي الكللرة الطللائرة لرابطللة بللرج ىللل توجللد علاقللة بللين عناصللر 

 بوعريريج ؟
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 ويتفرع مف ىدا التساؤؿ العاـ ثلاث تساؤلات جزئية وىي كالآتي:
 ؟برج بوعريريجتركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة لرابطة توجد علاقة بيف القوة العضمية و  ىؿ -
 ؟ برج بوعريريجمؿ وتركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة لرابطة ىؿ توجد علاقة بيف التح -
 ؟ برج بوعريريجىؿ توجد علاقة بيف السرعة وتركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة لرابطة  -
 فرضيات الدراسة: -2

 الفرضية العامة: 
بػػػرج لرابطػػػة  طػػػائرة صػػػنؼ أكػػػابرتوجػػػد علاقػػػة بػػػيف المياقػػػة البدنيػػػة و تركيػػػز الانتبػػػاه لػػػدى لاعبػػػي الكػػػرة ال

 .بوعريريج
 الفرضيات الجزئية:

 .برج بوعريريجتوجد علاقة بيف القوة العضمية و تركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة لرابطة  -
 .برج بوعريريجتوجد علاقة بيف التحمؿ و تركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة لرابطة  -
 .برج بوعريريجة و تركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة لرابطة توجد علاقة بيف السرع -
 أىمية الدراسة  -3

 تنقسـ ىذه الدراسة إلى أىمية نظرية وأىمية تطبيقية:
 الأىمية النظرية:-3-1

إف الغػػرض مػػف أي دراسػػة عمميػػة ىػػو الوصػػوؿ إلػػى نتػػائج تفيػػد المعرفػػة الإنسػػانية بشػػكؿ عػػاـ مػػف 
ء المكتبة الجامعية بالإضافة إلى الحرص عمى تطبيؽ المنيجية في إعداد البحوث خلاؿ المساىمة في إثرا

 العممية، بالإضافة إلى جمع المعمومات النظرية حوؿ مشكمة الدراسة.
 الأىمية التطبيقية: -3-2

تكمف أىمية الدراسة في معرفة العلاقة بيف  عناصر المياقة البدنية السرعة، القوة، التحمؿ، وتركيز 
نتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة، لأنيا تعد مف الألعاب الجماعية التي تبرز فيو أىمية تركيز الانتباه نظرا الا

لطبيعػػة ىػػده الألعػػاب والتػػي تتميػػز بالعديػػد مػػف المواقػػؼ المفاجئػػة والسػػريعة خػػلاؿ مواقػػؼ المعػػب سػػواء فػػي 
المسػػتمر نتيجػػة إيقػػاع المعػػب وتعػػدد اليجػػوـ أو الػػدفاع فيػػي أنشػػطة رياضػػية تتميػػز بالديناميكيػػة والتفاعػػؿ 

مياراتيا، فمف الملاحظ أف جميع الألعاب الفردية والجماعية عندما يؤدي اللاعبيف مياراتيـ الحركية بحالة 
مػػف التركيػػز فػػ نيـ يحصػػموف عمػػى نتػػائج إيجابيػػة فػػي  دائيػػـ. ولػػربط الأسػػاليب التعميميػػة لمميػػارات بالتػػدريب 

تطػػوير مسػػتوى الأداء، لتعزيػػز و  تحكـ فػػي الأفكػػار والحركػػات الأساسػػيةىني لمحصػػوؿ عمػػى السػػيطرة والػػذالػػ
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لدلؾ عمى المدربيف الاستفادة مف تطوير الميارات البدنية و العقمية بشكؿ متوازف، عمما بػأف الاسػتفادة مػف 
 إمكانيات اللاعب العقمية عمى أقصى مدى ممكف سوؼ يتطمب منو مستوى عالي مف التركيز.

  أىداف الدراسة -4
إف لكؿ بحث أىداؼ يسعى إلى تحقيقيا وفؽ تمؾ البواحث التي يمثؿ المنطمقات الأساسية بالنسبة  

 لو وأىداؼ بحثنا ىي ممخصة كما يمي:
 الكشؼ عف العلاقة الموجودة بيف القوة العضمية وتركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة. -
 ى لاعبي الكرة الطائرة.معرفة العلاقة بيف السرعة وتركيز الانتباه لد -
 إبراز العلاقة بيف التحمؿ و تركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة. -
 أسباب اختيار الموضوع:-5
 .موضوع في غاية الأىميةالوزف العممي لمموضوع كونو يدرس  -
 .ي الخاص برياضة الكرة الطائرةاىتمام -
نػوادي الرياضػية أو اللاعبػيف فػي حػد ذاتيػـ لمرفػع مػف المحاولة الوصوؿ إلى نتائج مػف الممكػف أف تفيػد  -

 .قدرة تركيزىـ وحالتيـ البدينة
متغيػري الدراسػة وىمػا المياقػة البدنيػة وتركيػز الانتبػاه إثراء المكتبة الجامعية بنتائج دراسػة ميدانيػة تتنػاوؿ  -

 كوف ىذا الأخير يعتبر ذا دور ىاـ بالنسبة لمرياضات ككؿ.
 :طمحات الدراسةتحديد مفاىيم ومص -6
" القػػػدرة عمػػػى مػػػدى تحمػػػؿ الجسػػػـ فػػػي مجابيػػػة متطمبػػػات العمػػػؿ تعػػػرؼالمياقلللة البدنيلللة اصلللطلاحا: -6-0

واحتياجاتػػو والطػػرؽ المختمفػػة التػػي يسػػمكيا فػػي حياتػػو، ومػػدى تكيفػػو الضػػروري لملائمػػة الظػػروؼ والمواقػػؼ 
 (332:1978، الطارئة.)عبد الحميد

محور القوة العضػمية أو السػرعة أو ات التي يتحصؿ عمييا اللاعب عمى ىي الدرجإجرائيا:  المياقة البدنية
 مقياس الحالة البدنية المطبؽ في الدراسة.التحمؿ ل

 يعرفيا محمد حسف لعاوي بأنيا القدرة العضمية في التغمب عمى مقاومة خارجية أو :اصطلاحا القوة-6-9
 ( .91:1994لعاوي،مواجيتيا. )

التػػػي تسػػػتطيع الأطػػػراؼ العمويػػػة و السػػػفمية أف تنتجيػػػا ضػػػد مقاومػػػة فػػػي أفضػػػؿ  ىػػػي القػػػدرة :إجرائيلللا القلللوة
 انقباض إرادي.
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وتعرؼ بأنيا قدرة الفرد عمى أداء حركػات متكػررة فػي نفػس النػوع فػي اقػؿ زمػف  اصطلاحا: السرعة -6-3
 (149:1991ممكف )عبد الخالؽ،

 القدرة عمى التنقؿ أو الإنجاز في أقؿ مدة زمنية.السرعة: 
وتعػػرؼ بأنيػػا مقػػدرة اللاعػػب عمػػى الاسػػتمرار فػػي الأداء البػػدني العػػاـ بفاعميػػة، اصللطلاحا:  التحمللل -6-4

 (149:2113والذي لو علاقة بالأداء الخاص في الرياضة التخصصية. )عبد الخالؽ، 
 ىو قدرة اللاعب عمى أداء جيد بدني لأطوؿ زمف ممكف.: إجرائيا التحمل

تحواذ العقػؿ بشػكؿ واضػح وقػوي عمػى عػدة مواضػيع فػي وقػت واحػد أو فيػو اسػ: اصلطلاحا الانتباه -6-5
عمى سمسمة مف الأفكار، أو التركيز الإدراكي ىو جوىر الموضوع، وىذا يعني التراجع عػف بعػض الأشػياء 

 (19، 2117)عظيمة عباس سمطاني،  لكي يكوف بالإمكاف التعامؿ الفعاؿ مع أشياء أخرى.
 باه: ىو توجيو جميع الحواس لمثيرات التنبيو.تركيز الانت: إجرائيا الانتباه

يعػرؼ تركيػز الانتبػاه عمػى أنػو القػدرة عمػى تثبيػت الانتبػاه عمػى : تركيز الانتباه اصلطلاحا  -6-6
مثيػػر مختػػار لفتػػرة مػػف الػػزمف، فعنػػدما يكػػوف مثيػػر معػػيف فػػي بػػؤرة الانتبػػاه ممػػا يعنػػي أف انتبػػاه 

 .(149، ص 2116ميماف الحوري، )عكمة سالفرد مركزا عمييا خلاؿ لحظة معينة
تركيػػز الانتبػػاه ىػػي الػػدرجات التػػي يتحصػػؿ عمييػػا اللاعػػب المحتػػرؼ عمػػى مقيػػاس  تركيللز الانتبللاه إجرائيللا:
 المطبؽ في الدراسة.

لعبة جماعية بحيث تمعب الكرة في اليواء بيف فريقيف تفصؿ بينيما شبكة، عمى ممعب طولو الكرة الطائرة: 
 .أمتار 9متر و عرضو  18
 الدراسات السابقة: -7
 دراسات تناولت الحالة البدينة:-7-1

الحالة البدنية وعلاقتيا بالحالة عنوان الدراسة: (: ب2019-2018خينوس الطيب )الدراسة الأولى: 
 ، جامعة المسيمة.(-صنؼ أكابر-العقمية للاعبي كرة القدـ ) دراسة ميدانية لبعض الرابطة باتنة لكرة القدـ

 سة:أىداف الدرا
 العلاقة الموجودة بيف صفة القوة العضمية والحالة العقمية لدى عينة الدراسة.-
 العلاقة الموجودة بيف صفة التحمؿ والحالة العقمية لدى عينة الدراسة.-
 طبيعة العلاقة الموجودة بيف صفة السرعة والحالة العقمية لدى عينة الدراسة. -
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معرفة طبيعة  -ة المرونة والحالة العقمية لدى عينة الدراسة. معرفة طبيعة العلاقة الموجودة بيف صف -
 العلاقة الموجودة بيف صفة الرشاقة والحالة العقمية لدى عينة الدراسة.

: ىؿ توجد علاقة ارتباطيو دالة إحصائيا بيف الحالة البدنية والحالة العقمية لدى لاعبي مشكمة الدراسة
 قدـ.الجيوي الثاني الرابطة باتنة لكرة ال

 الاتحادالأبطاؿ الحمادية( و) اتحاد( لاعب مف فريقي )44عينة الدراسة: عينة عشوائية تتكوف مف )-
 .الرياضي العناصر(

 : المنيج الوصفي.المنيج المتبع
 : مقياسي الحالة البدنية والحالة العقمية.أدوات الدراسة

 النتائج المتوصل إلييا:
 ى اللاعب الياوي كمما كانت حالتو العقمية مرتفعة )جيدة(.كمما كانت الحالة البدنية عالية لد -
 كمما كانت الحالة البدنية منخفضة لدى اللاعب الياوي كمما كانت حالتو العقمية منخفضة )ضعيفة(.  - 
الحالة البدنية العالية مف أىـ العوامؿ المساىمة في تحسف الحالة العقمية لدى اللاعب الياوي في كرة  -

 القدـ.
: المياقة البدنية وعلاقتيا بالالتزاـ عنوان الدراسة( ب2018-2017) : الطيب حداديراسة الثانيةالد

دراسة ميدانية لبعض فرؽ الرابطة المحترفة الأولى لكرة القدـ الجزائرية  -التكتيكي لدى لاعبي كرة القدـ. 
 جامعة المسيمة.صنؼ أكابر.  -

 :  أىداف الدراسة
 دة بيف صفة القوة العضمية والالتزاـ التكتيكي لدى عينة الدراسة.معرفة العلاقة الموجو  -
 معرفة العلاقة الموجودة بيف صفة السرعة والالتزاـ التكتيكي لدى عينة الدراسة  -
 معرفة العلاقة الموجودة بيف صفة التحمؿ والالتزاـ التكتيكي لدى عينة الدراسة.  -
 ة والالتزاـ التكتيكي لدى عينة الدراسة. معرفة العلاقة الموجودة بيف صفة الرشاق -
 معرفة العلاقة الموجودة بيف صفة المرونة والالتزاـ التكتيكي لدى عينة الدراسة.  -

دالة إحصائيا بيف المياقة البدنية والالتزاـ التكتيكي لدى لاعبي  ارتباطيةىؿ توجد علاقة  مشكمة الدراسة:
 الرابطة المحترفة الأولى؟ 

( لاعب مف فريقي )وفاؽ سطيؼ( والدفاع الرياضي 44: ىي عينة عشوائية تتكوف مف )ةعينة الدراس
 بمدية تاجنانت(. 
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 : استخدمنا المنيج الوصفي. أدوات الدراسة : مقياسي الحالة البدنية والالتزاـ التكتيكي. المنيج المتبع
 : النتائج المتوصل إلييا

 عب المحترؼ كمما زاد الالتزاـ التكتيكي لديو. كمما كانت المياقة البدنية عالية لدى اللا -
 كمما كانت المياقة البدنية منخفضة لدى اللاعب المحترؼ كمما قؿ الالتزاـ التكتيكي لديو.  -
 المياقة البدنية العالية عنصر أساسي في زيادة الالتزاـ التكتيكي لدى لاعبي كرة القدـ المحترفة.  -

: دور بعض الصفات البدنية عنوان الدراسة( ب2015-2014مين )طارفة محمد ل الدراسة الثالثة:
 )السرعة والمرونة( في أداء ميارة الضرب الساحؽ في الكرة الطائرة صنؼ أواسط مف وجية نظر

 المدربيف، جامعة المسيمة.
 : أىداف الدراسة

 تأثير صفتي السرعة والمرونة في أداء ميارة الضرب الساحؽ.  إبراز -
 . دور السرعة والمرونةنظر المدربيف حوؿ أىمية و  وجية إبراز -
 أىمية المرونة في المرحمة العمرية أواسط  إبراز -
الجانب المعرفي مف خلاؿ التعرؼ أنواع المرونة وطرؽ تنميتيا وكذلؾ معرفة أنواع السرعة  إثراء -

 وكيفية تطويرىا
 تساؤلات الدراسة:

السرعة و المرونة ( دور في أداء ميارة الضرب الساحؽ في  التساؤؿ العاـ: ىؿ لبعض الصفات البدنية )
 الكرة الطائرة ؟

 التساؤلات الجزئية :
 ىؿ لصفة السرعة دور في أداء ميارة الضرب الساحؽ في الكرة الطائرة صيؼ أواسط ؟ -
 ىؿ لممرونة دور في أداء ميارة الضرب الساحؽ في الكرة الطائرة صنؼ أواسط ؟ -

 فرضيات الدراسة:
الفرضية العامة: لبعض الصفات البدنية ) السرعة و المرونة ( دور في أداء ميارة الضرب الساحؽ في 

 الكرة الطائرة .
 :الفرضيات الجزئية 4
 صفة السرعة دور في أداء ميارة الضرب الساحؽ في الكرة الطائرة صيؼ أواسط . ل -
 الطائرة صنؼ أواسط . لصفة لممرونة دور في أداء ميارة الضرب الساحؽ في الكرة -
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 : تـ اختيار العينة بعض مدربي الكرة الطائرة لولاية المسيمة. عينة الدراسة
 : تـ استخداـ المنيج الوصفي لمناسبتو ليذا النوع مف البحوث.منيج الدراسة

 .استبياف استمارة: اعتمد الباحث عمى دوات الدراسةأ
 النتائج المتوصل إلييا: 

 ر كبير في نجاح اللاعبيف في المباريات و ىذا بتأدية مختمؼ الميارات .لمسرعة والمرونة دو  -
 تطوير الصفات البدنية خلاؿ التدريبات يطور ميارة الضرب الساحؽ لدى اللاعب.  -
دور بعض الصفات البدنية )السرعة المرونة( كاف ميما في أداء ميارة الضرب الساحؽ في الكرة  -

 القدرات في أداء الميارة. الطائرة مما يؤكد فعالية ىذه
لمسرعة و لممرونة أثر إيجابي  -كمما كاف اللاعب ذو سرعة و مرونة عاليتيف كاف أدائو المياري جيد  -

 في تطوير أداء الضرب الساحؽ في الكرة الطائرة .
 نجازالإ: المياقة البدنية وعلاقتيا بدافعية عنوان الدراسة( ب2016-2015مواسي عمر ) الدراسة الرابعة:

ية لكرة اليد لولاية برج الرياضي لدى لاعبي كرة اليد دراسة ميدانية أجريت عمى مستوى الرابطة الولائ
 ج، جامعة المسيمة.بوعريري

 أىداف الدراسة:
 التعرؼ عمى العلاقة بيف المياقة البدنية ودافعية الإنجاز الرياضي لدى لاعبي كرة اليد في الرابطة-

 وعريريج.الولائية لولاية برج ب
: ىؿ توجد علاقة بيف المياقة البدنية ودافعية الإنجاز الرياضي لدى لاعبي كرة اليد في مشكمة الدراسة

 الرابطة الولائية لولاية برج بوعريريج؟
: توجد علاقة بيف المياقة البدنية ودافعية الإنجاز الرياضي لدى لاعبي كرة اليد في فرضيات الدراسة
 ية برج بوعريريجالرابطة الولائية لولا

الرابطة الولائية لولاية برج بوعريريج البالغ عددىـ  أندية: تـ اختيار العينة بالطريقة العمدية ) عينة الدراسة
60) 

 :الدراسة وأدواتمنيج 
 : اختبار وصؼ المياقة البدنيةالأول الاختبار
اؿ الرياضي لمحاولة قياس مقياس نوعي خاص بالمج تصميــ بWills 1982: قاـ اولس  الثاني الاختبار

 دافعية الإنجاز الرياضي المرتبط بالمنافسة الرياضية.



 الإطار العام للدراسة                                                                            الفصل الأول
 

11 

 :إليياالنتائج المتوصل 
وجود علاقة ارتباط معنوية ذات دلالة إحصائية موجبة بيف المياقة البدنية ودافعية الإنجاز الرياضي  -
 لاعبي كرة اليد في الرابطة الولائية برج بوعريريج ىلد

دور وأىمية بعض عناصر المياقة  :عنوان الدراسة( ب2015-2014بوراشيد ىشام ) امسة:الدراسة الخ
البدنية ) المداومة، السرعة، القوة( وتأثيرىا عمى التحضير في الرياضات الجماعية لدى تلاميذ الطور 

 .02، جامعة قسنطينة سنة 13-12المتوسط 
مدى تأثيرىا عمى  إلى إضافةبة لمرياضات الجماعية، تمعب المياقة البدنية دورا ىاما بالنس: ىدف الدراسة

 سنة. 13-12مختمؼ التحضيرية في النشاطات الجماعية وخاصة عند الفئة العمرية 
 استعمؿ الباحث في ىذا البحث المنيجاف الوصفي والتجريبي  منيج الدراسة:

ميذ السنة الثانية متوسط ( مف تلاإناث 30ذكور،  30تمميذ ) 60تمثمت عينة البحث في : الدراسةعينة 
وقد  2013-2012سنة، بمتوسطة الأمير عبد القادر الميمية لمسنة الدراسية  1213تتراوح أعمارىـ بيف 

 تـ اختيارىـ بطريقة عشوائية.
باختيار نوعيف مف الرياضات الجماعية ىما رياضة  أىداؼ الدراسة قاـ الباحث مف أجؿ الوصوؿ إلى 
الدوري لمنشاطيف  البرنامجودرسنا مدى تأثير تمؾ العناصر عمييما مف خلاؿ تطبيؽ كرة اليد وكرة الطائرة، 

نتائج استعممنا بطاقة التقييـ في الرياضات الجماعية و كذا مجموعتيف مف  إلىمف أجؿ الوصوؿ و 
 الاختبارات البدنية. كؿ مجموعة خاصة برياضة جماعية.

 نتائج الدراسة:
بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممستوى التحضيري في النشاطيف وجود فروؽ ذات دلالة معنوية  -

 ولصالح الاختيار البعدي
 في جميع الصفات البدنية المدروسة ولصالح الذكور والإناثىناؾ فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الذكور  -
لاميذ وىذا في ىناؾ علاقة ارتباط معنوية بيف مستوى تمؾ العناصر والمستوى التحضيري الذي بمغة الت -

 كلا النشاطيف
 وجود علاقة ارتباط معنوية بيف مستوى العناصر المدروسة ونسبة تطور المستوى التحضيري.  -
عمى التحضير في  إيجابيأف عناصر المياقة البدنية المدروسة )المداومة، السرعة و القوة( ليما تأثير  -

 الرياضات الجماعية.
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لحالة البدنية وعلاقتيا بدافعية ا: عنوان الدراسة( ب2019-2018عطابي ميدي ) الدراسة السادسة:
 الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ . الإنجاز

 الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ .  الإنجاز: معرفة العلاقة بيف الحالة البدنية بدافعية ىدف الدراسة
العضمية ودافعية الإنجاز  : ىؿ توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بيف القوةإشكالية الدراسة
 لاعبي كرة القدـ؟  الرياضي لدى

 :فرضيات الدراسة
. توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بيف القوة العضمية ودافعية الإنجاز الرياضي لدى لاعبي 1
 القدـ.  كرة
 لاعبي كرة القدـجاز الرياضي لدى . توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بيف التحمؿ ودافعية الإن2
 الرياضي لدى لاعبي كرة القدـ  الإنجاز. توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بيف السرعة ودافعية 3

 ( لاعبا مف شبيبة برىوـ 20: عشروف )عينة الدراسة
 : المنيج الوصفي.المنيج المتبع في الدراسة

 الرياضي. الإنجازدافعية : استبياف الحالة البدنية و  الأدوات المستخدمة في الدراسة
 : تحققت جميع الفرضياتالنتائج المتوصل إلييا

 دراسات تناولت تركيز الانتباه:-7-2
دور تركيز الانتباه في تحسيف بعض  عنوان الدراسة:( ب2015-2014مناري يونس ) الدراسة الأولى:

، جامعة يريج لمكرة الطائرة أكابر()دراسة ميدانية لنادي برج بوعر  الميارات الدفاعية للاعبي الكرة الطائرة
 المسيمة.

 ىدف الدراسة: 
 معرفة دور تركيز الانتباه في تحسيف الدفاع عف المنطقة الخمفية للاعبي الكرة الطائرة.  -
 معرفة دور تركيز الانتباه في تحسيف الدفاع عف المنطقة الأمامية للاعبي الكرة الطائرة. -

 مشكمة الدراسة:
 نتباه دور في تحسيف بعض الميارات الدفاعية للاعبي الكرة الطائرة ؟ىؿ لتركيز الا- 

 : الفرضية العامة
 لتركيز الانتباه دور في تحسيف بعض الميارات الدفاعية للاعبي الكرة الطائرة
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 : الفرضيات الجزئية
 دور في تحسيف الدفاع لممنطقة الخمفية للاعبي الكرة الطائرة  الانتباهلتركيز  -
 دور في تحسيف الدفاع لممنطقة الأمامية للاعبي الكرة الطائرة الانتباهز لتركي -

 ( لاعب أكابر النادي برج بوعريريج لمكرة الطائرة .12: العينة كانت قصدية ومتكونة مف )عينة الدراسة
 : استعممنا المنيج الوصفي بأسموب المسح الشامؿ لأنو الأنسب لمموضوعالمنيج المتبع
 موجية للاعبي نادي برج بوعريريج أكابر لمكرة الطائرة . استبياف استمارة: دمة في البحثالأدوات المستخ

 : النتائج المتوصل إلييا
في تحسيف الدفاع لممنطقة  الانتباهتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عالية لمدور الذي يمعبو تركيز  -

 الخمفية للاعبي الكرة الطائرة
في تحسيف الدفاع لممنطقة  الانتباهة عالية لمدور الذي يمعبو تركيز توجد فروؽ ذات دلالة إحصائي -

 الأمامية للاعبي الكرة الطائرة
 لتركيز الانتباه دور فعاؿ في تحسيف بعض الميارات الدفاعية للاعبي الكرة الطائرة -

في تطوير  فاعمية التمرينات المركبة عنوان الدراسة:( ب2012نبيؿ أحمد عبد أحمد ) الدراسة الثانية:
  بحث تجريبي عمى طلاب الصؼ الثاني متوسط-الميارات الحركية بكرة القدـ تركيز الانتباه وبعض

تمرينات مركبة ومدى فاعمية ىذه التمرينات في تطوير تركيز  إعدادإلى تيدؼ الدراسة  :ىدف البحث
 الانتباه وبعض الميارات الحركية في كرة القدـ

 المنيج التجريبي.استخدـ الباحث  :منيج البحث
طالب  27فقد تضمنت طلاب الصؼ الثاني المتوسط في متوسطة العراؽ والبالغ عددىـ  :عينة البحث

 .المدرسة إدارةوبالطريقة العمدية لنظراً لتعاوف 
تـ استخداـ الاختبارات المرشحة مف قبؿ الخبراء المختصيف وبعد استخداـ الوسائؿ : أدوات البحث

  الإحصائية المناسبة
 :نتائج الدراسة

  .زيادة الدافعية بالعمؿ إلى أدىالعينة مما  إمكانيةاف طبيعة التمرينات المختارة تتناسب مع -
ملائمة التمرينات المركبة لأعمار اللاعبيف اسيـ في تطبيقيا بشكؿ صحيح ومناسب والذي ساعد كثيرا" -

 .دـفي تطوير تركيز الانتباه وبعض الميارات الحركية في كرة الق
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أثر برنامج تدريبي مقترح لتنمية تركيز : ( بعنوان الدراسة2014سحر مصطفى البب ) الدراسة الثالثة:
 ، جامعة تشريف، سورية. خلاؿ درس التربية الرياضية سنة 12-10الانتباه في تلاميذ بأعمار 

 استخدـ المنيج التجريبي لملاءمتو طبيعة البحث، منيج الدراسة:
في  تمميذا مف تلاميذ مرحمة التعميـ الأساسي 32إجراء البحث عمى عينة مكونة مف تـ : عينة الدراسة

 وضابطة. اللاذقية حيث اشتممت العينة عمى كلا الجنسيف وتـ تقسيميـ إلي عينتيف متكافئتيف تجريبية
 استخداـ اختبار التختاسكوب: تـ أدوات الدراسة
تركيز  دريبي الذي اعتمدتو الباحثة ذو تأثير إيجابي عمىتوصؿ البحث إلى أف البرنامج الت :نتائج الدراسة

ف تنمية تركيز الانتباه( 12-10)الانتباه لدى تلاميذ المدرسة الابتدائية بعمر  ًً عدـ وجود تأثير  سنة وا 
التلاميذ عمى تركيز الانتباه  لجنس يساعد عمى تنمية الإنجاز في الدحرجة الأمامية ليؤلاء التلاميذ إضافة

 از.والإنج
الانتباه والإدراك الحس  زيترك( بعنوان الدراسة: 2006: خالد عبد المجيد الخطيب )الدراسة الرابعة

 .الطائرة بالكرة ليالطو الإرسال  بدقة وعلاقتياحركي 
 :ىدف الدراسة

 بالكرة الطائرة. ؿيالطو  الإرساؿالانتباه ودقة  زيدرجة ترك فيالعلاقة ب -
 بػالكرة الطػائرة. ػؿيالطو  الإرساؿحركي ودقػة –الحس ؾاالإدر مستوى  فيالعلاقة ب -

 البحػث عػةيالمػسحي لملائمتػو وطب بالأسموبالوصػفي  المػنيج اسػتخداـ: منيج الدراسة
لمشباب بالكرة الطائرة المشارؾ في  اضيينادي شقلاة الر  لاعبي البحػث مػف نػةيتكونػت ع :عينة الدراسة

 .فيوالبالغ عددىـ عشرة لاعب 2005 عاـلم لمشباب ؿيبطولة محافظة ارب
 الإرسػاؿ حركػػي واختبػػار دقػػة–ؾ الحػػسراالانتبػػاه والإد ػػزيتركارات اسػػتخداـ الباحثػػاف اختبػ: أدوات الدراسة

 بػالكرة الطػائرة ػؿيالطو 
 نتائج الدراسة:

 مستوى بػالكرة الطػائرة لػصفؽ ػؿيو الط الإرساؿالانتبػاه ودقػة  ػزيدرجػة ترك فيبػ ؼيىنػاؾ ارتبػاط ضػع -
 البحث. نةيلدى ع ةيت العقماالقدر 
 المياري لػصفؽ مػستوى الأداء ؿيالطو  الإرساؿحركي ودقة –ؾ الحساالإدر  فيب ؼيوجود ارتباط ضع -

 البحث. نةيلدى ع
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 التعميق عمى الدراسات السابقة: -
ر مػػف الأفكػػار والتوجيػػات الميمػػة فػػي إف الاطػػلاع عمػػى الدراسػػات السػػابقة تمػػد الباحػػث بعػػدد كبيػػ 

أىميػػة كػػؿ مػػف متغيػػرات الدراسػػة سػػواء الحالػػة فقػػد أشػػارت الدراسػػات السػػابقة إلػػى ، مجػػاؿ الدراسػػة الحاليػػة
 لػػػذلؾ لابػػػد مػػػف دراسػػػتيا وتطبيقيػػػا فػػػي المجػػػاؿفػػػي ممارسػػػة النشػػػاط الرياضػػػي  البدنيػػػة أو تركيػػػز الانتبػػػاه 

 في دراستنا الحالية في عدة جوانب أىميا ما يمي: الرياضي، ولقد أفادتنا الدراسات السابقة
 وضع تصور لموضوع الإطار النظري. -
 .المساعدة في تحديد مشكمة الدراسة وبياف أىميتيا -
 . مساعدة الباحث عمى تحديد منيج الدراسة واختيار أدوات الدراسة -
 مف حيث محاوره. تصميـ وبناء أداة الدراسة -

متغيػػرات لدراسػػات السػػابقة أنيػػا تقتػػرب مػػف الدراسػػة الحاليػػة فػػي دراسػػة ومػػف خػػلاؿ الاطػػلاع عمػػى ا
، بينمػػا تختمػػؼ دراسػػتنا عػػف الدراسػػات الػػربط بػػيف المتغيػػريف إلا أف دراسػػتنا تسػػتقؿ بمحاولتيػػاالبحػػث الحػػالي 

 السابقة باف لكؿ منيـ مجاؿ مختمؼ إضافة إلى اليدؼ مف الدراسة.
ذه الدراسػػػات السػػػابقة فػػػي مجموعػػػة مػػػف النقػػػاط التػػػي يمكػػػف ولقػػػد اسػػػتفادت الدراسػػػة الحاليػػػة مػػػع ىػػػ   

 تنظيميا عمى النحو التالي:
إف الدراسات السابقة ليا علاقة كبيرة بالدراسة الحالية حتى يتسنى لنا تحصيؿ  من حيث ىدف الدراسة: -

 أكبر فائدة لذا تنوعت ىذه الدراسات وفقا لميدؼ العاـ لكؿ دراسة.
فقػػت أغمػػب ىػػذه الدراسػػات مػػف حيػػث المػػنيج )المػػنيج الوصػػفي( كمػػا اختمفػػت : وقػػد اتمللن حيللث المللنيج -

 عينات الدراسة وطرؽ اختيارىا تبعا لتنوع واختلاؼ مجتمع الدراسة.
: كمػػا نجػػد أف ىاتػػو الدراسػػات قػػد اعتمػػدت عمػػى اسػػتمارة اسػػتبياف كػػأداة مللن حيللث أدوات جمللع البيانللات -

 .قياسملجمع البيانات في حيف ستعتمد دراستنا عمى 
إلا أف الدراسة الحالية تعد موضوعا حديثا وذو أصالة حسب عمـ الباحث المتواضع، إذ يبحث في    

العلاقػػة بػػػيف عناصػػر المياقػػػة البدنيػػة )القػػػوة العضػػمية، التحمػػػؿ والسػػرعة( وتركيػػػز الانتبػػاه لػػػدى لاعبػػي كػػػرة 
 الطائرة.
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لكػؿ مػف خػلاؿ تحديػد الأطػر المفاىيميػة  واستفادت الدراسة الحالية مما سبؽ ذكره مف دراسات مػف   
ىػذا بالإضػافة إلػى  باعتبارىمػا المتغيػريف الأساسػييف فػي الدراسػة الحاليػة، الحالة البدنية وكذا تركيز الانتباه

الاىتػػداء مػػف خػػلاؿ ىػػذه الدراسػػات السػػابقة إلػػى مصػػادر ومراجػػع أخػػرى تمكػػف مػػف الاطػػلاع عمييػػا لتغطيػػة 
فادة مف الدراسات السابقة في كيفية صػياغة المحتػوى العممػي لرطػار النظػري المفاىيـ أعلاه، كما تـ الاست

يضاح النقاط الأساسية المحددة لمشكمة الدراسة  .واستخداميا في تفسير نتائج الدراسة ليذه الدراسة وا 
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 تعريف الحالة البدنية: -0
فقػػد صػػار إعػػداد الفػػرد أصػػبحت مزاولػػة النشػػاط الرياضػػي مػػف المتطمبػػات المميػػزة لموقػػت الحاضػػر 

بػػدنيا ضػػرورة تفرضػػيا الحيػػاة وخاصػػة بعػػد إف قمػػت حركتػػو فػػي كثيػػر مػػف الإعمػػاؿ، ويعتبػػر تطػػوير الحالػػة 
البدنية لمفرد مف أىـ الواجبات لمواجية متطمبات الحياة بصورة عامػة، إذ تعػد تنميػة القػدرات البدنيػة لرفػراد 

بنيػػة ليتمتػػع بحيػػاة صػػحية سػػميمة، قػػادر عمػػى العمػػؿ مطمبػػا قوميػػا لإعػػداد المػػواطف صػػحيح الجسػػـ وقػػوي ال
والإنتػػاج المسػػتعد لمػػدفاع عػػف نفسػػو ووطنػػو بكفػػاءة تامػػة ولػػذا اىتمػػت الأمػػـ ب عػػداد مواطنييػػا بػػدنيا لتحقيػػؽ 
أىػػداؼ الدولػػة بقيػػاـ كػػؿ فػػرد بمسػػؤولياتو نحػػو ذاتػػو ونحػػو مجتمعػػو، وحتػػى يتمتػػع بحيػػاة تػػوفر لػػو الكفػػػاءة 

اليوميػة والمينيػػة ومجابيػػة مواقػؼ الحيػػاة المختمفػػة بحيويػة وفاعميػػة، واف تييئػػة الفػػرد اللازمػة لمقيػػاـ ب عمالػػو 
بدنيا لمواجية متطمبات النشاط الرياضي احد الواجبات الرئيسية لعممية التدريب الرياضي، والتي تؤدي إلى 

)عبػػد  ي الممػػارس.التقػػدـ بالحالػػة التدريبيػػة لمفػػرد لموصػػوؿ بػػت إلػػى المسػػتويات العاليػػة فػػي النشػػاط الرياضػػ
 (83:1991الحؽ،

تعرؼ بأنيا تعني الصحة الشخصية والحالة الوظيفية ومستوى الإعداد البدني والنيػاري والخططػي  
 والجانب الروحي لمرياضي.

بأنيػػا وصػػؼ لمفيػػوـ الػػذات لػػبعض الصػػفات البدنيػػة التػػي يمكػػف إف  محمللد حسللن لعللاويويعرفيػػا  
البدنيػػػػػػػة" القػػػػػػػوة، التحمػػػػػػػؿ، السػػػػػػػرعة، الرشػػػػػػػاقة، المرونػػػػػػػة تشػػػػػػػكؿ فػػػػػػػي مجموعيػػػػػػػا أىػػػػػػػـ عناصػػػػػػػر "المياقػػػػػػػة 

 (.21:1998)علاوي
ويعرفيػػا الباحػػث بأنيػػا الحالػػة التػػي تصػػؼ الخصػػائص والصػػفات الحركيػػة النوعيػػة لػػاداء الحركػػي 
الرياضػػي نفسػػو وتتضػػمف القػػوة والتحمػػؿ والسػػرعة والرشػػاقة والمرونػػة، أو ىػػي الحالػػة التػػي تصػػؼ المظػػاىر 

 ء العاـ وتتضمف المياقة البدنية.وتعد ضرورية لادا
 الحالة البدنية الجيدة: -0-0

يعتبر الإعداد البدني والنياري والخططي مف أىـ الجوانب التي تسػاعد الرياضػي عمػى بنػاء الثقػة.  
ويقصػػد ىنػػا الإعػػداد البػػدني الشػػامؿ الػػذي يتضػػمف تطػػوير جميػػع الصػػفات البدنيػػة اللازمػػة لتطػػوير الحمػػة 

ف قوة وسرعة وتحمؿ ومرونػة ورشػاقة،...ال ، إضػافة إلػى الإعػداد البػدني الخػاص الػذي البدنية لمرياضي م
يتضػػػمف التركيػػػز عمػػػى الصػػػفات البدنيػػػة الخاصػػػة لكػػػؿ رياضػػػة، إف الرياضػػػي الػػػذي لديػػػو الثقػػػة فػػػي كفاءتػػػو 

 (.351:2111، البدنية بانتظاـ خلاؿ المسابقة وسوؼ ينعكس ذلؾ التوجيو لاداء )راتب
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 البدنية:التييئة  -0-9
كما معروؼ إف الإنساف يطرأ عميو التغيير خلاؿ فترات مختمفة مػف حياتػو وخػلاؿ سػاعات محػددة  

مػػف اليػػوـ بحيػػث يكػػوف الأداء الأفضػػؿ فػػي فتػػرة معينػػة أو سػػاعات محػػددة مقارنػػة بفتػػرات أخػػرى. انػػو مػػف 
كؿ يوـ، ولكف التذبذب الصعوبة ب مكاف إف يستطع أي إنساف إف يكوف مستعد لاداء الجيد في كؿ دقيقة ل

وعػػدـ الاسػػتقرار مػػف خصػػائص الأداء الإنسػػاني، وبنػػاء عمػػى ذلػػؾ فػػاف الػػدورة تعنػػي الأوقػػات المعينػػة التػػي 
يحقػؽ فييػا الشػػخص ارتفػاع الأداء وانخفػػاض الأداء، وتعتبػر الػػدورة البدنيػة مػػف أسػيؿ الػػدوارات التػي يمكػػف 

بيف ملاحظتيػػػا، وتشػػػمؿ الاسػػػتعداد البػػػدني لػػػاداء التعػػػرؼ عمييػػػا، والتػػػي يمكػػػف الأغمػػػب الرياضػػػييف والمػػػدر 
 (.351:2111)راتب،

 الحالة البدنية والمياقة البدنية: -0-3
يسػػػػتخدـ مصػػػػطمح المياقػػػػة البدنيػػػػة كمؤشػػػػر عػػػػف إعػػػػداد الفػػػػرد بػػػػدنيا بمػػػػدى تطػػػػوير قدراتػػػػو البدنيػػػػة  

حيػاة جيػودىـ لمبحػث عػف والحركية، والمياقة البدنية تعبيػر كرسػمو العديػد مػف البػاحثيف فػي شػتى مجػالات ال
أىميتػػػو لمفػػػرد والمجتمػػػع، وعنػػػد الحػػػديث عػػػف المياقػػػة البدنيػػػة يجػػػب إف نسترسػػػؿ إلػػػى الصػػػفة المقرونػػػة بيػػػذه 
المياقة، إذ يوضح ذلؾ لائقا لكؿ شيء بدنيا أو وظيفيا أو عقميا أو نفسيا، والمياقة البدنية كأحد أوجو المياقة 

وليسػت غايػة فػي حػد ذاتيػا، إذ تيػدؼ إلػى سػلامة الفػرد ككػؿ الكاممة وكمظيػر مػف مظاىرىػا تعتبػر وسػيمة 
متكامػػؿ، ولػػذا فقػػد تنػػاوؿ الكثيػػروف المياقػػة البدنيػػة بالتعػػارؼ لتوضػػيح معالميػػا ومكوناتيػػا فتنوعػػت التعػػارؼ، 
حيث يطمؽ عمى المياقة البدنية مصطمح "عوامؿ الأداء البدني" متمثمة في القوة، السرعة، القػدرة،/ التحمػؿ، 

 ، الاتزاف، الإحساس الحركي، التوافؽ.الرشاقة
 " تحميمو لمكونات المياقة البدنية عمى أسس فحددىا:شكاري وفتوقد وضع "

 الجانب المورفولوجي. -
 الجانب الوظيفي. -
 الجانب النفسي. -

ومف ذلػؾ نجػد إف مفيػوـ المياقػة البدنيػة متعػدد الجوانػب ومػف الصػعب تحديػده وحصػره لأنػو يشػمؿ  
يػػع نواحيػػو الجسػػمية والمرتبطػػة بػػالنواحي الأخػػرى الصػػحية والبنائيػػة والوظيفيػػة والنفسػػية، ونجػػد الفػػرد مػػف جم

اسػػتخداـ المراجػػع الشػػرقية وبعػػض المراجػػع الغربيػػة لمصػػطمح "الحالػػة البدنيػػة" وانػػو لاخػػتلاؼ الاصػػطلاحيف 
البدنيػػة" بالقػػدرات البدنيػػة  الحالػػة البدنيػػة والمياقػػة البدنيػػة وقػػد حػػددت مراجػػع ألمانيػػا الشػػرقية مػػا تحػػت "الحالػػة

الأساسػية وىػػي "القػوة العضػػمية والتحمػؿ والسػػرعة والمرونػة" ويطمػػؽ عمييػا مصػػطمح "القػوة المميػػزة بالسػػرعة" 
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وىكػذا. وعنػد القيػاـ بمسػح لمكونػات المياقػة البدنيػة نجػد أنيػا المكونػات التػي أجمعػت عمييػا الآراء لمكونػػات 
 الحالة البدنية حسب أىميتيا وىي:

 لقوة العضمية ./ا1
 / التحمؿ.2
        / السرعة.3
 / المرونة.4 
 / الرشاقة.5
 تعريف المياقة البدنية: -0-4

تنػػاوؿ العديػػد مػػف البػػاحثيف مصػػطمح المياقػػة البدنيػػة مػػف جوانػػب مختمفػػة منيػػا الجوانػػب الفسػػيولوجية  
الإنجاز البدني والانتقاؿ بػت إلػى والحركية والنفسية، فتحت مصطمح المياقة البدنية يفيـ المرء قابمية تحديد 
 حيز التنفيذ فضلا عف استخداـ الصفات الشخصية )كالإرادة والانفعاؿ(.

بأنيػػا:" القػػدرة عمػػى مػػدى تحمػػؿ الجسػػـ فػػي مجابيػػة متطمبػػات العمػػؿ  كمللال عبللد الحميللدوعرفيػػا  
لظػػروؼ والمواقػػؼ واحتياجاتػػو والطػػرؽ المختمفػػة التػػي يسػػمكيا فػػي حياتػػو، ومػػدى تكيفػػو الضػػروري لملائمػػة ا

 ( .332:1978الطارئة.)عبد الحميد
لذلؾ تعد المياقة البدنية والحركية ميمة لرنسػاف، ويمكػف لمرياضػي تنميتيػا والعنايػة بتػا فالفشػؿ فػي  

الوصػػوؿ إلػػى المياقػػة البدنيػػة يعػػزي إلػػى الضػػغوط الاجتماعيػػة، ويػػؤثر عمػػى تفيػػـ الفػػرد لذاتػػو وصػػورتو عػػف 
نات الحركية والبدنية المتاحة لو خلاؿ جسمو، ويظير إف المياقة البدنية بعدىا جسمو ومعموماتو عف الإمكا

 الانفعاؿ الذي يتأثر بت.
مػػػػػف قػػػػػدرات جسػػػػػمية وعقميػػػػػة  وبأنيػػػػػا "قػػػػػدرة الشػػػػػخص عمػػػػػى العمػػػػػؿ بفضػػػػػؿ مػػػػػا فيػػػػػ ملللللاريولقػػػػػد عرفيػػػػػا +

 (13:1989وروحية".)حسيف
يوميػة بحيويػة ويقظػة دوف تعػب مػع تػوافر كما تعني المياقة البدنية قدرة الفرد عمى أداء الواجبػات ال 

جيػػد كػػاؼ لمتمتػػع بيوايػػات وقػػت الفػػراغ ومجابيػػة الظػػروؼ غيػػر المتوقعػػة وبالتػػالي قدرتػػو عمػػى أدائػػو جيػػد 
 كاؼ يستخدمو لمزاولة النشاط الرياضي.

بكونيػا الصػفة الفطريػة والمكتسػبة التػي تجعػؿ الفػرد قػادرا  ىرشلي عف الجنراؿ محمود يحنف وذكر 
مػػؿ لأقصػػى حػػدود قوتػػو الجسػػمية وبػػذؿ أقصػػى إمكاناتػػو وقدراتػػو العقميػػة بػػروح عاليػػة، واف يػػؤمف عمػػى الع

 (.11:1989إيماف كاملا بواجباتو نحو الأسرة والجار والأىؿ والحي والمحافظة عمى الوطف كمو.)حنفي
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تمكنػػػو مػػػف  فعرفيػػػا بأنيػػػا " الحالػػػة السػػػميمة لمفػػػرد مػػػف حيػػػث تكوينػػػو الجسػػػماني والتػػػي إبلللراىيم سللللامةإمػػػا 
استخداميا بميارة في نواحي النشاط التي تتطمب القوة والقدرة الحركية والسرعة والمطاولػة بأقػؿ جيػد ممكػف 

 (.11:1979وتعتبر الصحة أساسا لمياقة البدنية.)سلامة
بأنيا الحالة السميمة لمفرد الرياضػي مػف حيػث كفػاءة حالتػو الجسػمانية والتػي  مفتي إبراىيمويعرفيا  
مػػػػػػػف اسػػػػػػػتخداميا بمػػػػػػػاىرة وكفػػػػػػػاءة خػػػػػػػلاؿ الأداء البػػػػػػػدني والحركػػػػػػػي بأفضػػػػػػػؿ واقػػػػػػػؿ جيػػػػػػػد ممكػػػػػػػف تمكنػػػػػػػو 
 (.18:2111)مفتي،

مػف جامعػة  ىارسلون كللاكومف أكثر التعريفات انتشارا في الوقت الراىف ذلؾ التعريؼ الذي نشره 
يميػػة الأمريكيػػػة واقػػػره مجمػػس الػػرئيس الأمريكػػػي لمياقػػة البدنيػػػة والرياضػػية وكػػذلؾ اعتمدتػػػو الأكاداوريجللون 

لمتربيػػة البدنيػػة ويتضػػمف التعػػرؼ عمػػى إف الحالػػة البدنيػػة ىػػي المقػػدرة عمػػى تنفيػػذ الواجبػػات اليوميػػة بنشػػاط 
ويقظػػة وبػػدوف تعػػب مفػػرط مػػع تػػوافر قػػدر مػػف الطاقػػة يسػػمح بمواصػػمة العمػػؿ والأداء خػػلاؿ الوقػػت الحػػر، 

 (.14:2013ولمواجية الضغوط البدنية في الحالات الطارئة. )نصر الديف،
 أىمية المياقة البدنية: -9

تظيػػػر أىميػػػة المياقػػػة البدنيػػػة مػػػف ارتباطيػػػا الطػػػردي مػػػف المجػػػالات الحيويػػػة كالػػػذكاء والتحصػػػيؿ  
والنضػػػػػػػػج الاجتمػػػػػػػػاعي والقػػػػػػػػواـ الجيػػػػػػػػد والصػػػػػػػػحة البدنيػػػػػػػػة والعقميػػػػػػػػة والنمػػػػػػػػو ومواجيػػػػػػػػة الطػػػػػػػػوارئ غيػػػػػػػػر 

 (.99:1999متوقعة.)مرواف،
المياقة الكاممة يجب إف توضع في المكاف اللائؽ بتػا باعتبارىػا  والمياقة البدنية كمظير مف مظاىر 

وسيمة وليست غاية في حد ذاتيا، إما الغاية فيي سلامة الفرد ككؿ متكامؿ والتربية البدنية كمينة قد قبمػت 
وتحممػػت مسػػؤوليتيا اتجػػاه ىػػذه الغايػػة منػػذ زمػػف بعيػػد فػػي إطػػار مبػػدأ تكامػػؿ الفػػرد، وبػػذلؾ يجػػب ألا يسػػتمر 

كيز والاىتماـ بالمياقة البدنية فقط عمى أنيػا مظيػر متميػز لمياقػة كاممػة أو أنيػا أكثػر مسػاىمة مػف اجػؿ التر 
 (.99:1989حياة افضؿ لمفرد والجماعة. )حسنيف،

حيػػث ترجػػع أىميػػة المياقػػة البدنيػػة فػػي معالجتيػػا لمتشػػوىات والانحرافػػات القوميػػة لرفػػراد مػػف خػػلاؿ 
عمػى سػلامة جسػـ الفػرد وتػزداد مقاومتػو لامػراض فيػي افضػؿ  ما تعمػؿك ملاحظتيا والعمؿ عمى تقويميا.

تعمؿ عمى إخراج الطاقة الكامنػة داخػؿ الأفػراد وقضػاء أوقػات الفػراغ فػي بالإضافة إلى أنيا  دواء لرنساف.
 أنشطة ىادفة لصالح المجتمع والأفراد.
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 ىمية المياقة البدنية في الأنشطة الرياضية:أ -
جادتيػا فيػي الأسػاس لبنػاء الرياضػة ووصػوؿ تمعب دورا أساسػي  ا فػي ممارسػة الأنشػطة الرياضػية وا 

إلى "الفورمة الرياضية" وأدائو في المباريات وتصرفو أثناء المعب، وتعتبر العمود الفقػري والقاعػدة العريضػة 
ـ يمػي لممارسة أي نشاط رياضي فيي الأساس الذي تبني عمييا المياقػة الخاصػة فػي جميػع الػواف النشػاط ثػ

 ذلؾ الميارات والخطط وطرؽ المعب وىي كميا مترتبة عمى لياقة اللاعب البدنية.
 المياقة البدنية كيدف من أىداف التربية البدنية: -
تعتبر المياقة البدنية اليدؼ الأوؿ لمتربية البدنية حيث إف لياقة الفرد الجسمية ىي اليدؼ الذي يجب إف  -

 تحققو التربية البدنية.
مكانية الحصوؿ عمى أقصػى جيػد ضػروري مػف القػوة العضػمية والجيػد تعم - ؿ في تحقيؽ المياقة البدنية وا 

 العضمي والجيد الدوري التنفسي.
 تساعد عمى التخمص مف العيب البدنية والنفسية. -
 أنواع المياقة البدنية: -3

 تتجمى أنواع المياقة البدنية في :
 المياقة البدنية العامة: -3-0

المياقة البدنية العامة كفاءة البدف في مواجية متطمبات الحياة بما يحقؽ لو السعادة والصحة، تعني  
وبما يضمف قياـ الفرد بدور في المجتمع عمى افضؿ صػورة، وتعنػي مفيػوـ الارتقػاء بالمياقػة البدنيػة العامػة 

 إف يسعى الفرد إلى تطوير مكوناتيا الأساسية في ضوء الاتجاىات الأتية:
وىو يعني تنمية جميع المكونات الأساسية لمياقة البدنية مثؿ القوة والسرعة والتحمؿ والمرونة  شمولية:ال -

 والرشاقة...ال .
 خر. وىو يعني إف يكوف تطوير ىذه المكونات بصورة متزنة دوف تفضيؿ مكوف عمى الاتزان:  -
مكانات الفرد البدنية  أي إف تكوف عممية التطور في المكونات الأساسيةالحجم المناسب:  - بما يتناسب وا 

 (.124:2117في ضوء ما يتمتع بت مف قدرات بدنية  موروثة ومكتسبة.  )قرعو، 
 المياقة البدنية الخاصة: -3-9

ترتكػػػز المياقػػػة البدنيػػػة الخاصػػػة عمػػػى القواعػػػد العامػػػة التػػػي تحقػػػؽ تطػػػور الألعػػػاب الرياضػػػة "تحديػػػد  
ويا يمكنػو مػف اسػتخداـ ميارتػو فػي مختمػؼ النشػاطات الرياضػية المستوى" مما يتطمب تكوينا جسػميا وعضػ
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بواسػػطة عناصػػر المياقػػة الخاصػػة بأقػػؿ جيػػد ممكػػف، وتعػػد المياقػػة البدنيػػة الخاصػػة أساسػػا فػػي بنػػاء المياقػػة 
 البدنية العامة.

إف التدريب عمى تنمية المياقة البدنية في مراحؿ بناء التدريب، وتدريب المستوى يظير في الجدوؿ  
 (.16:1989:17يعرض ظواىر المياقة البدنية بالألعاب الرياضية المختمفة.)حسيفو 
 خصائص المياقة البدنية: -4

مف التعريفات السابقة لمياقة البدنيػة يمكػف ملاحظػة إف جميعيػا يمكػف إف تعطػي المفيػوـ المتكامػؿ  
الأخػػرى، غيػػر انػػو يمكػػف لمياقػػة البدنيػػة واف كػػؿ فػػرد قػػد يركػػز عمػػى جانػػب أو أكثػػر منفصػػلا عػػف الجوانػػب 

اسػػػتخلاص بعػػػض الخصػػػائص الأساسػػػية التػػػي تعطػػػي فػػػي مجمميػػػا المفيػػػوـ المتكامػػػؿ لمياقػػػة البدنيػػػة وىػػػذه 
 الخصائص ىي:

إف المياقػػػة البدنيػػػة عبػػػارة عػػػف مقػػػدرة بدنيػػػة تتأسػػػس عمػػػى عمميػػػات فسػػػيولوجية مختمفػػػة وتتػػػأثر بػػػالنواحي  -
 النفسية.

تحسػيف قػدرة الجسػـ عمػى مواجيػة المتطمبػات البدنيػة العاديػة التػي  إف اليدؼ الأساسي لمياقة البدنيػة ىػو -
تستمزميا ظػروؼ الحيػاة اليوميػة، بالإضػافة إلػى إمكانيػة مواجيػة تحػديات بدنيػة أكثػر صػعوبة فػي المواقػؼ 

 الطارئة أو مف خلاؿ أداء جيد بدني مثؿ التدريب أو المنافسة الرياضية.
 حد الأىداؼ الميمة لمياقة البدنية.أفضؿ لمفرد مف تحقيؽ الوقاية الصحية وتوفير حياة ا -

المياقػة و  بناء عمى ما سبؽ فالمياقة البدنية عممية فردية أي أنيا تػرتبط بدرجػة كبيػرة بظػاىرة الفػروؽ الفرديػة.
البدنيػػة عمميػػة نسػػبية بمعنػػى إف الفػػرد الػػذي تقابمػػو متطمبػػات بدنيػػة عاديػػة يتعامػػؿ معيػػا فػػي حياتػػو اليوميػػة 

 (.122:1999قؿ درجة مف التعب.)عادؿ عبد البصير،بأبنجاح و 
 عناصر المياقة البدنية: -4

 إلى عشرة عناصر كما يمي :لارسون ويوكيم  يقسميا
 / مقاومة المرض.1
 / المرونة.2
 / الجمد الدوري التنفسي.3
 / الرشاقة.4
 / التوازف.5
 / القدرة.6
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 / السرعة. 7
 / التوافؽ8
 / الدقة. 9

 ة والجمد العضمي./ القوة العضمي11
 إلى اربع مكونات كما يمي:فميشمانا ويقسميا 

 / القوة العضمية.1
 / المرونة والسرعة.2
 / التوازف.3
 (.183:1997/ التوافؽ )عبد المقصود،4

 وتقسـ مف حيث كفاءة الأداء الحركي عمى النحو التالي:
 Agilityالرشاقة  -

 Speedالسرعة   -

 Balanceالتوازف   -

  Coordinationؽ التواف -
  Réaction Time   سرعة رد الفعؿ    -

وبعػػػد التحميػػػؿ الػػػدقيؽ لاخػػػتلاؼ الآراء حػػػوؿ ىػػػذه القضػػػية توصػػػمنا إلػػػى شػػػبو اتفػػػاؽ بػػػيف كػػػلا مػػػف 
لارسػػوف وفميشػػمانا وىارسػػوف كػػلارؾ وىػػارا )المدرسػػة الألمانيػػة( والسػػيد عبػػد المقصػػود وعصػػاـ عبػػد الخػػالؽ 

 وفيتية عمى إف عناصر المياقة البدنية وىي كالاتي:ومحمد صبحي حسنيف والمدرسة الس
 Strengthالقوة العضمية       -1

 Endurance       التحمؿ  -2
 Speedالسرعة         -3

 Flexibilityالمرونة        -4

 Agilityالرشاقة      -5

 (124:2113)عبد الخالؽ،     Balanceالتوازف     -6
لييػا محمػد صػبحي حسػنيف، تقتصػر إأىػـ ىػذه العناصػر التػي أشػار وقد تناوؿ الباحث في دراسػتو 

 دراستنا عمى ىذه العناصر وىي كالاتي:
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 القوة -1
 التحمؿ  -2

 السعة -3

 المرونة -4

 الرشاقة. -5
 القوة العضمية: -5

تعتبػػػر القػػػوة العضػػػمية احػػػد مكونػػػات المياقػػػة البدنيػػػة، حيػػػث يتوقػػػؼ عمييػػػا أداء معظػػػـ الأنشػػػطة           
يعد ضرورة لموصوؿ بالفرد إلى اعمى المستويات ومراتب البطولة في كثير مف الألعاب  الرياضية، وتوافرىا

الرياضػػية، فيػػي الأسػػاس فػػي الأداء البػػدني فػػاف لػػـ تكػػف فػػلا اقػػؿ مػػف أنيػػا مػػف أىػػـ الػػدعامات التػػي تعتمػػد 
 (.17:1998عمييا الحركة والممارسة الرياضية. )معاني

 تعريف القوة: -5-0
مواجيتيػػا.  وي بأنيػػا القػػدرة العضػػمية فػػي التغمػػب عمػػى مقاومػػة خارجيػػة أويعرفيػػا محمػػد حسػػف لعػػا

 ( .91:1994لعاوي،)
 وأيضا ىي قدرة اللاعب في التغمب عمى المقاومات المختمفة أو مواجيتيا .

وتعػػرؼ بأنيػػا ىػػي قػػدرة بدنيػػة أساسػػية لا يمكػػف مشػػاىدتيا ولكػػف وصػػفيا والشػػعور بتػػا وليػػا مقػػدار        
 أثير.واتجاه ونقطة ت

العضػمي العصػبي  زاوأشار عصاـ عبد الخالؽ كما عرفيا محمد عثمػاف عػف ىػارا بأنيػا قػدرة الجيػ
فػػػػػػػػي التغمػػػػػػػػب عمػػػػػػػػى مقاومػػػػػػػػة عاليػػػػػػػػة نسػػػػػػػػبيا أو مواجيتيػػػػػػػػا مػػػػػػػػف خػػػػػػػػلاؿ اسػػػػػػػػتخداـ عضػػػػػػػػلات الجسػػػػػػػػـ 

 ( .129:2113.)الخالؽ:
نيػػػا قػػػدرة لييػػػا كػػػلا مػػػف قاسػػػـ حسػػػف ومحمػػػد حسػػػف لعػػػاوي وأبػػػو العػػػلاء عبػػػد الفتػػػاح بأإوكمػػػا أشػػػار 

 (.325:1998العضمة في التغمب عمى مقاومة أو عدة مقاومات خارجية. )قاسـ حسف حسيف،
 أىمية القوة العضمية: -5-9
تسيـ في إنجاز أي نوع مف أنواع أداء الجيد البدني في كافة الرياضات وتتفاوت نسػبة مسػاىمتيا طبقػا  -

 لنوع الأداء.
ية( الأخرى مثؿ السرعة والتحمؿ والرشاقة، لذا فيي تشغؿ حيػزا تسيـ في تقدير العناصر )الصفات البدن -

 كبيرا في برامج التدريب الرياضي.



 الحالة البدنية                                                                         الفصل الثاني        
 

26 

 تعتبر محددا ىاما في تحقيؽ التفوؽ الرياضي في معظـ الرياضات. -
ة لحسف المظير وتأدية الميارات بدرجة ممتازة، كما أنيا تعتبر يويشير ماتيوز إلى إف القوة ضرور         
 ؤشرات اليامة لحالة المياقة البدنية، وىي أيضا احد وسائؿ العلاج مف التشوىات البدنية.احد الم

 تقسيمات القوة العضمية: -5-3
 الى:1964يقسميا فميشمانا 

 Dyanamic stretchقوة متحركة  )ديناميكية(     -1
 Static strengthقوة ثابتة )استاتيكية(      -2

 Explosive sterngth     قوة متفجرة )انطلاقية( -3
 الى:1971ويقسميا جاكسوف 

 Maximum strengthقوة عظمى      -1

 Expolsive strengthقوة متفجرة      -2

 Static sterngthقوة ثابتة ) استاتيكية(     -3
 Dyanamic strethقوة متحركة )ديناميكية(     -4

  Stamina endurance strengthتحمؿ القوة     -5
وؿ الكثيػػر مػػف البػػاحثيف والمختصػػيف تقسػػيـ أشػػكاؿ القػػوة العضػػمية اذا اختمػػؼ الكثيػػر مػػنيـ لقػػد تنػػا

عمػػى مختمػػؼ اختصاصػػاتيـ فػػي تقسػػيـ وتوزيػػع أشػػكاؿ القػػوة العضػػمية وليػػذا تطرقنػػا إلػػى أىميػػا فقػػد قسػػميا 
 (591:1995)ريساف،  الكثير مف الباحثيف إلى ثلاثة أشكاؿ وىي:

 ى:القوة القصوى أو العظم -5-3-0
ويعرفيػػػا محمػػػد إبػػػراىيـ شػػػحاتة بأنيػػػا ىػػػي اكبػػػر قػػػوة يػػػتمكف اللاعػػػب بػػػذليا بأقصػػػى جيػػػد إداري.  

 (.215:2113)شحاتة، 
ـ( بأنيا اكبػر قػوة تنتجيػا 1981طمحة حساـ الديف ، نقلا عف احمد خاطر وعمي البيؾ ) إليياوأشار       

 ت وتعػرؼ بنيػا مقػدار مػا يمكػف إفجموعػة عضػمية عػف طريػؽ انقبػاض إرادي ايزومتػري ثابػمالعضمة أو و 
 (.15:1997مقاومة خلاؿ أداء التمريف لمرة واحد )طمحة،تنتجو العضمة مف ضد ال

 ة القياس الدينامومترية المختمفة كما يمي:ز وتقاس ىذه القوة مف خلاؿ أجي
 قياس قوة القبضة )بجياز المانو أو الدينامو متر( -
 امو متر قياس قوة عضلات الرجميف بجياز الدين -
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 قياس عضلات الظير بجياز الدينامو متر. -
 قياس العضلات المختمفة بأجيزة الدينامو متر متعدد القياسات. -
 خصائص القوة القصوى: -
يكوف الانقباض الحادث خلاليا ناتج عف اكبػر عػدد ممكػف مػف الأليػاؼ العضػمية المسػتثارة فػي العضػمة  -

 أو المجموعة العضمية.
 ض العضمي تتسـ بالبطء الشديد أو الثبات.سرعة الانقبا -
 ثانية. 15:1بيف  زمف استمرار الانقباض العضمي يتراوح ما -
 كيفية تطوير القوة القصوى : -

يمكف تطويرىا عف طريؽ اسػتخداـ الأثقػاؿ، وىنػا يجػب إف نشػير إلػى انػو لاكتسػاب القػوة العضػمية         
-71الشػػدة مػػف ) عتكػرار الحركػػة بسػػرعة عػف طريػػؽ ثقػػؿ مرتفػالقصػوى المطموبػػة فانػػو مػف الأىميػػة إف يػػتـ 

 ( مف أقصى ثقؿ يستطيع اللاعب قيره أي التغمب عميو حسب طبيعة الحركة المؤداة.81
 ويجب عمى المدرب تطبيؽ الشروط الأتية عند تطوير القوة العظمى .

 ( ساعة بيف الجرعة والأخرى.48* إف تعطي الجرعات الخاصة بتا فارؽ )
 يسبقيا إحماء جيد حتى لا تحدث إصابة.* إف 

* إف تعطػػػي خػػػلاؿ تكػػػرار المجموعػػػة المختمفػػػة تمرينػػػات مرونػػػة قصػػػيرة لممجموعػػػة العضػػػمية التػػػي قامػػػت 
 بالعمؿ.

 (.296:2115بو زيد،أ* لا يبدأ إعطائيا إلا بعد تمييد لمدة لا تقؿ عف أسبوع مف تمرينات تحمؿ القوة. )
 القوة المميزة بالسرعة: -5-3-9

 سرعة انقباضية عالية.بويعرفيا محمد شحاتة بأنيا ىيا قدرة الجياز العضمي في التغمب عمى مقاومة 
وىػػي القػػدرة عمػػى التغمػػب المتكػػرر عمػػى مقاومػػات باسػػتخداـ سػػرعة حركيػػة مرتفعػػة، وىنػػاؾ تكػػوف 

ث القػوة مقدار القوة اقؿ مف القصوى وأيضػا مقػدار السػرعة يكػوف اقػؿ مػف القصػوى ولػو انػو مرتفػع جػدا حيػ
المميػػػزة بالسػػػرعة تتمثػػػؿ فػػػي التكػػػرار دوف وجػػػود برىػػػة انتظػػػار لتجمػػػع القػػػوة، ومػػػف أمثاليػػػا الجػػػري السػػػريع  

 ( .215:2113)شحاتة،
وينظر إلى القوة المميزة بالسرعة عمى أنيا ارتبػاط القػوة فػي السػرعة  تسػاوي القػوة المميػزة بالسػرعة 

 القدرة كمصطمح فيزيقي. أي  Powerالرياضي والتي يسمييا الكثير مف المتخصصيف في المجاؿ 
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ويمكف تعريؼ القوة المميزة بالسرعة عمى أنيا مقدرة الجيازيف العضمي والعصبي في التغمػب عمػى 
 مقاومة أو مقاومات خارجية بأعمى سرعة انقباض عضمي ممكنا.

 خصائص القوة المميزة بالسرعة: -
ف عدد كبير جدا مف الألياؼ العضمية، ويقؿ عف العدد الانقباض العضمي الحادث خلاليا يكوف ناتج ع -

 الذي ينقبض عادة في القوة العضمية القصوى.
سػػرعة الانقبػػاض العضػػمي تتسػػـ بزيادتيػػا المفرطػػة، اذا تنقػػبض العضػػمة أو المجموعػػة العضػػمية بأقصػػى  -

 سرعة ليا.
 يتراوح زمف الانقباض العضمي ما بيف جزء مف الثانية إلى ثانية واحدة. -
 تحمل القوة العضمية : -5-3-3

ويعرفيا محمد إبراىيـ شحاتة بأنيا ىي المقدرة عمى الاسػتمرار فػي إخػراج القػوة أمػاـ مقومػات لفتػرة 
طويمة وتعرؼ أيضػا بأنيػا قػدرة مقاومػة الجسػـ لمتعػب العضػمي عنػد إنجػاز حركػات القػوة التػي تسػتمر لفتػرة 

 طويمة.
لعضػػمية عمػػى الوقػػوؼ ضػػد التعػػب أثنػػاء الانقباضػػات ويقصػػد بػػت مقػػدرة العضػػمة أو المجموعػػات ا

 (.251:2113العضمية المتكررة، أو الوقوؼ ضد مقاومات خارجية لفترة زمنية طويمة )شحاتة،
ويعرفيا قاسـ حسف حسيف بأنيػا  قػدرة الجسػـ وأجيزتػو الحيويػة الداخميػة عمػى مقاومػة التعػب أثنػاء 

اء النسػبي فيػو وعلاقتػو القويػة بمسػتوى القػوة العضػمية وىػي المجيود المتواصؿ الػذي يتميػز بطػوؿ فتػرة الأد
.  عمى المجموعات العضػمية المسػتخدمةمقدرة الفرد عمى الاستمرار في بذؿ جيد متعاقب مع وجود مقاومة 

 (.21:1998)حسيف، 
 خصائص تحمل القوة العضمية: -
العضمية، ويقبؿ عف ذلؾ العدد الانقباض العضمي الحدث خلاليا يكوف ناتج عف عدد قميؿ مف الألياؼ  -

 المنقبض عادة في حالة القوة المميزة بالسعة 
 سرعة الانقباض العضمي تتسـ بالمتوسط. -
 ( ثانية إلى عدد كبير مف الدقائؽ.45بيف ) الانقباض العضمي يكوف مستمر ولزمف يتراوح ما -
 أشكال القوة العضمية: - 
مػػة اقػػؿ  مػػف القصػػوى ولكػػف فػػي اسػػرع زمػػف ممكػػف، وبنػػاء عمػػى ىػػي القػػدرة عمػػى مقاو  القللوة الانفجاريللة: *

ذلؾ فانو بالنسبة إلى تكرار ذلؾ فانو مف لحظة زمنية بعد أداء الحركة يجمع اللاعب في قوتو، ومف أمثمػة 
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ذلػػػؾ الوثػػػب المتكػػػػرر، حيػػػث يقصػػػػد بتػػػا اسػػػتخداـ القػػػػوة بأقػػػؿ زمػػػػف ممكػػػف لإنتػػػاج الحركػػػػة، وتنقسػػػـ إلػػػػى: 
 (28:1983)حسف،

 ىو زيادة في مقطع العضمة يؤدي إلى زيادة حجميا.م العضمي: * التضخ
يعني إف ىناؾ تناقصا في الحجـ والقوة العضمية نتيجػة توقػؼ الحركػة كمػا فػي حالػة  * الضمور العضمي:
 الإصابة والمرض.

 ىي القدرة التي يتمكف إف يخرجيا الفرد الرياضي نسبة إلى وزف جسمو.القوة العضمية النسبية:  -
 داف القوة العضمية:أى -
 زيادة الكتمة العضمية النشيطة. -
 تقوية الأنسجة الضامة والجياز العظمي -
 تنمية الصفات البدنية الأخرى في شكؿ متوازف مثؿ السرعة والمرونة والتوافؽ. -
 ( 97:1997رفع مقدرة الرياضي عمى الاستخداـ الأفضؿ لمقوة في نشاط رياضي معيف.  )عب الفتاح: -
 Enduranceلتحمل:ا -6

يعتبػر التحمػؿ احػػد مكونػات الأداء البػدني الػػذي لػو أىميػػة لجميػع الرياضػييف فػػي مختمػؼ الأنشػػطة 
 الرياضية خاصة التي تتطمب الاستمرار في بذؿ الجيد.

ويعتبػػر مصػػطمح التحمػػؿ مػػف المصػػطمحات الشػػائع اسػػتخداميا فػػي مجػػالات الحيػػاة المختمفػػة، فقػػد 
لحيػاة، إمػا التحمػؿ فػي المجػالات الرياضػية فيعنػي الجمػد الػدوري التنفسػي، وىػو يتحمى الفرد بتحمػؿ أعبػاء ا

بذلؾ يعتبر عنصرا بدنيا فسيولوجيا  ىاما بيف العناصر البدنية الأساسية كالقوة والسرعة والمرونة والرشػاقة 
اف دورا كبيػر ، ولو ارتباط كبير بتمؾ القدرات، سواء ارتباطو بعنصري القوة السػرعة، كصػفتيف ىػامتيف تمعبػ

 في مجاؿ تدريب كثير مف الألعاب والفعاليات الرياضية المختمفة.
وبػػػذلؾ يػػػرتبط التحمػػػؿ بأشػػػكالو وتقسػػػيماتو المتعػػػددة بكػػػؿ الفعاليػػػات والألعػػػاب الرياضػػػية وذلػػػؾ بنسػػػب     

 (.148:2113متفاوتة والتي تظير أىميتو لكؿ منيا )عبد الخالؽ،
 تعريف التحمل: -6-0

 ؿطػو لأديف بأنيا القدرة عمى مواجية التعب والاستمرار في بذؿ مجيػود بشػدة نسػبيا يعرفيا عماد ال
 فترة ممكنة.
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ويعرفيػػا عصػػاـ عبػػد الخػػالؽ أيضػػا بمقػػدرة الفػػرد الرياضػػي عمػػى الاسػػتمرار فػػي الأداء بفاعميػػة دوف 
ر تكػػػرار ىبػػػوط فػػػي كفاءتػػػو إف يفيػػػـ عمػػػى قػػػدرة الفػػػرد فػػػي الاسػػػتمرار الأداء نشػػػاط بػػػدني لأطػػػوؿ فتػػػرة واكبػػػ

 ب يجابية دوف ىبوط مستوى الإنجاز 
وتعرؼ أيضا بأنيا مقدرة اللاعب عمى الاستمرار في الأداء البدني العاـ بفاعمية، والذي لػو علاقػة 

 (149:2113بالأداء الخاص في الرياضة التخصصية. )عبد الخالؽ، 
 ىمية التحمل:أ -6-9

 ـ في إكساب عناصر المياقة البدنية الأخرى.التحمؿ ىاـ لعديد مف الرياضات كما يسي           
ويمكف إف ينظر إلى أىمية التحمؿ لارتباطو بالجانب الصحي والبيولوجي والذي يؤثر عمػى كفػاءة 

 وحيوية الفرد كما يمي:
 خفض نسبة الكولستروؿ في الدـ، ومنع تراكـ الدىوف عمى جدراف الأوردة والشراييف. -
 الدموية في العضلات ونسبة ىيموجموبيف الدـ.زيادة في نسبة عدد الشعيرات  -
 في العمؿ عند ظيور التعب )اليف الاكسجيني(. يكفاءة اعمى لامتصاص أكسيجين -
انخفػػاض معػػدؿ النػػبض فػػي الراحػػة بالإضػػافة إلػػى تحسػػف فػػي الكفػػاءة العضػػوية لمقمػػب والػػرئتيف والكمػػى  -

 والكبد.
 أنواع التحمل: -6-3

 يقسـ التحمؿ كما يمي:
 التحمل العام: -6-3-0

يعػػرؼ عمػػاد الػػديف عبػػاس بانػػو المقػػدرة عمػػى مواجيػػة التعػػب والاسػػتمرار فػػي بػػذؿ مجيػػود بشػػدة           
 (.258:2113منخفضة نسبيا لأطوؿ فترة ممكنة. )أبو زيد، 

ويعرؼ أبو العلاء احمد عبد الفاتح أيضا انو المقػدرة عمػى الاسػتمرار بفاعميػة فػي أداء عمػؿ بػدني 
لػػو تػػأثيره الإيجػػابي عمػػى عمميػػات بنػػاء المكونػػات الخاصػػة بالنشػػاط الرياضػػي التخصصػػي  غيػػر تخصصػػي

نتيجػػة لرفػػع مسػػتوى التكيػػؼ لأداء الأحمػػاؿ البدنيػػة وانتقػػاؿ تأثيرىػػا إلػػى النشػػاط الرياضػػي التخصصػػي.)عبد 
 (.162:1997الفتاح،
عميػة، والػذي لػو علاقػة بػالأداء وىي أيضا ىو مقدار اللاعب عمى استمرار في الأداء البػدني العػاـ بفا     

الخػػاص فػػػي الرياضػػية التخصصػػػية "التعػػرؼ السػػػابؽ يعكػػػس إف التحمػػؿ العػػػاـ يػػرتبط بػػػأداء بػػدني عػػػاـ لػػػو 
 بالأداء البدني الذي يتخصص فيو الفرد الرياضي.
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إف التحمػػػؿ العػػػاـ يمكػػػف اعتبػػػاره قاعػػػدة لمتحمػػػؿ الخػػػاص فػػػي الرياضػػػة التخصصػػػية إذ يسػػػيـ فػػػي 
ياضػػػػػي التحمػػػػػؿ الخػػػػػاص، واف التحمػػػػػؿ العػػػػػاـ يػػػػػرتبط بالتحمػػػػػؿ الخػػػػػاص فػػػػػي الرياضػػػػػة اكتسػػػػػاب الفػػػػػرد الر 

 التخصصية بغض النظر عف زمف استمرارية الأداء.
 تنمية التحمل العام: -

التحمػػػؿ العػػػاـ صػػػفة بدنيػػػة فسػػػيولوجية تحتػػػاج إلػػػى وقػػػت طويػػػؿ لتنميتيػػػا، ولػػػذي يجػػػب إف يبػػػادر 
يب الأولػػى لمناشػػئيف، كصػػفة بدنيػػة عامػػة يجػػب تنميتيػػا المػػدربوف بتنميػػة ىػػذا العنصػػر ومنػػذ سػػنوات التػػدر 

لتػػأخير التعػػب حيػػث يػػؤثر التعػػب تػػأثير سػػمبيا عمػػى شػػكؿ الأداء الحركػػي بصػػورة عامػػة، حيػػث يػػؤثر التعػػب 
تأثير سمبيا عمى شكؿ الأداء الحركي بصػورة عامػة، حيػث نشػاىد ذلػؾ فػي مجػاؿ الألعػاب المختمفػة كالقػدـ 

 (.162:1997بالإضافة إلى الفعاليات الرياضية الأخرى .)عبد الفتاح، والسمة والطائرة واليد...ىذا
تيػػػدؼ تنميػػػة التحمػػػؿ إلػػػى تحقيػػػؽ ىػػػدفيف أساسػػػيف احػػػدىما النجػػػاح فػػػي تحقيػػػؽ التػػػدريجي تحمػػػؿ 
 التدريب واليدؼ الآخر ىو رفع مستوى التحمؿ العاـ لانتقاؿ تأثيره إلى نوع النشاط الرياضي التخصصي.

سػػابؽ ذكػػره بانػػو التحمػػؿ العػػاـ لا يعتبػػر مجػػرد قػػدرة عمػػى الأداء بشػػدة معتدلػػة لفتػػرة وبنػػاء عمػػى المفيػػوـ ال
طويمة ولكنو القدرة عمى مواجية التعب سواء كانت طبيعية تتطمب فتػرة طويمػة أو فتػرة قصػيرة أو قػدرات لا 

ف يقتصػػر ىوائيػػة أو قػػدرات ىوائيػػة، وبنػػاء عمػػى ىػػذا المفيػػوـ ف ننػػا حينمػػا ننػػاقش موضػػوع تنميػػة التحمػػؿ لػػ
المناقشػػػة فقػػػط عمػػػى التحمػػػؿ اللاىػػػوائي وحػػػده أو عمػػػى نػػػوع معػػػيف مػػػف التحمػػػؿ، ولكننػػػا يجػػػب إف نتعػػػرض 
لمناقشػػة كافػػة المتطمبػػات الفيسػػيولوجة لتنميػػة التحمػػؿ بكافػػة أنواعػػو، لاف مػػا يحػػدد نوعيػػة التحمػػؿ العػػاـ ىػػو 

يف مػف الأنشػطة قػد يعتبػر طبيعة النشاط الرياضي التخصصي واف ما قػد يعتبػر تحمػلا خاصػا فػي نػوع معػ
 تحملا عاما الأنشطة أخرى.

 التحمل الخاص: -6-3-9
ويعرؼ محمد صػبحي و احمػد كسػري نقػلا عػف داتشػوؼ بكونػو مقػدرة اللاعػب عمػى الوقػوؼ ضػد 

 التعب الذي ينمو في حدود مزاولتو لنشاط رياضي محدد.
بدنيػػة التخصصػػية بفاعميػػة ويعػػرؼ أيضػػا بانػػو مقػػدرة اللاعػػب عمػػى الاسػػتمرار فػػي أداء الأحمػػاؿ ال

 ودونما ظيور ىبوط في مستوى الأداء.
ينقسـ التحمؿ الخاص إلػى عػدة أنػواع طبقػا لمتطمبػات الجيػد البػدني والحركػي فػي كػؿ رياضػة مػف 
الرياضات والتػي تختمػؼ مػف رياضػة لأخػرى، فػالاختلاؼ فػي الجيػد البػدني يتمثػؿ فػي اخػتلاؼ معػدؿ بػذؿ 
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يكػػوف ثابػػت فػػي الػػبعض الآخػػر، كمػػا يختمػػؼ طبقػػا لممتطمبػػات الحركيػػة الجيػػد فػػي بعػػض الرياضػػات بينمػػا 
 والذي يتمثؿ في تبايف ميارات ذات حركة وحيدة إلى ميارات ذات حركة متكررة وغيرىا.

 وينقسـ التحمؿ الخاص إلى ما يمي:
  تحمل الأداء:-

تػػرات طويمػػة دونمػػا يعػػرؼ بانػػو المقػػدرة عمػػى اسػػتمرار تكػػرارات الميػػارات الحركيػػة بكفػػاءة وفاعميػػة لف
 ومف أمثمتو تكرار أداء الميارات في كافة الرياضات. ىبوط مستوى كفاءة الأداء.

  تحمل السرعة: -
ويعرفيا  محمد صبحي واحمػد كسػرى بأنيػا تتضػمف قػدرة الفػرد عمػى المحافظػة عمػى المعػدلات العاليػة مػف 

 السرعة لأكبر فترة زمنية ممكنة.
غيػر المتماثمػة وتكرارىػا بكفػاءة  أواستمرار أداء الحركػات المتماثمػة وتعرؼ أيضا بانو المقدرة عمى 

 وفاعمية لفترات طويمة بسرعة عالية دونما ىبوط مستوى كفاءة الأداء.
يمكف تقسيـ تحمؿ السرعة إلى السرعة القصوى وتحمؿ السرعة الأقؿ مف القصوى وتحمؿ السرعة 

 المتوسطة.
 الطاقة: إنتاجتحمل نظام  -
 اليوائي:التحمل  -

يعػػػرؼ التحمػػػؿ بانػػػو المقػػػدرة عمػػػى الاسػػػتمرار فػػػي الأداء بفاعميػػػة دونمػػػا ىبػػػوط مسػػػتوى الأداء فػػػي 
 الرياضة التخصصية باستخداـ الأكسجيف.

 التحمل اللاىوائي: -
فػي  وعرفيا عمرو بدراف بانو المقدرة عمى الاستمرار في الأداء بفاعمية دونما ىبػوط مسػتوى الاداء

 دوف استخداـ الأوكسجيف.الرياضة التخصصية 
 التحمل الدوري التنفسي: -

يعتمػػػد أساسػػػا عمػػػى مػػػد الخلايػػػا بالأكسػػػجيف والمػػػواد الغذائيػػػة اللازمػػػة ليػػػا حتػػػى تسػػػتمر فػػػي العمػػػؿ 
بجانب سرعة التخمص مف فضلات التعب تركيزا عمى اشتراؾ اكبر عػدد مػف المجموعػات العضػمية الكبيػرة 

 ي.وسلامة عمؿ الجيازيف الدوري والتنفس
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ويعرفػػػو عصػػػاـ عبػػػد الخػػػالؽ بانػػػو مقػػػدرة المجموعػػػات العضػػػمية الكبيػػػرة عمػػػى الاسػػػتمرار فػػػي عمػػػؿ 
انقباضػػات عضػػمية متوسػػطة، ولفتػػرات طويمػػة نسػػبيا والتػػي تطمػػب تكيػػؼ الجيػػازيف الػػدوري والتنفسػػي ليػػذا 

 (149:1991النشاط   )عبد الخالؽ،
 سي بما يمي:ويتميز الفرد اللائؽ بدنيا مف حيث التحمؿ الدوري التنف

كميػػات كبيػػرة مػػف دفعػػات الػػدـ، وليػػذا يمكػػف حمػػؿ أكسػػجيف أكثػػر إلػػى الخلايػػا العضػػمية كمػػا يسػػتطيع إف  -
 يخمصيا مف الفضلات.

 تقمؿ مف التعب البدني لمواجية متطمبات النشاط الرياضي واليومي. -
 اقؿ سرعة في النبض. -
 الإقلاؿ مف الإصابة بأمراض القمب. -
 ح الرئتيف لمسماح باستيعاب كمية كبيرة مف الأكسجيف.مساحة اكبر لسط -
 تنمية التحمل اليوائي: 

 اعتبارات عامة في تنمية التحمؿ اليوائي:
 التحمؿ اليوائي ىو القاعدة الأساسية لمتحمؿ اليوائي. -
 يؤدي التحمؿ اليوائي إلى تقوية الأربطة والأوتار والأنسجة المضادة ويقمؿ احتمالات الإصابة. -
بمساعدة التحمؿ اليوائي للاعبيف عمى سرعة استعادة الشفاء خلاؿ الأداء المختمؼ، كما في إطالة فتػرة  -

 الأداء قبؿ إف يحؿ عمييـ التعب.
لموصػوؿ إلػى  يلاف التحمؿ اليوائي يقاوـ التعب فانو يأخذه وقتا أطػوؿ فػي التنميػة مػف التحمػؿ اللاىػوائ -

 التحمؿ الزائد.
ائي بالحػػػد الأقصػػػى لاسػػػتيلاؾ لػػػذا فيػػػو يعتبػػػر أىػػػـ المؤشػػػرات الدالػػػة عميػػػو فزيػػػادة يػػػرتبط التحمػػػؿ اليػػػو  -

 استيلاؾ الأكسجيف تعكس بشكؿ مباشر كفاءة العضمة في إنتاج الطاقة.
 السرعة: -7

السػػػرعة مػػػف العوامػػػؿ الرئيسػػػية لػػػاداء البػػػدني والتػػػي تػػػربط بتتػػػابع الانقبػػػاض العضػػػمي عنػػػد الأداء 
 معظـ الأنشطة الرياضية وخاصة المرتبطة بزمف الأداء الحركي.الحركي، وىي مكوف أساسي ل

وتؤثر السرعة في جميع المكونات البدنية الأخرى، فيي ترتبط بالقوة العضػمية فيمػا يعػرؼ بالقػدرة، 
 وليا أساسيا في الرشاقة والتحمؿ والمرونة.
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القػػػػوى والسػػػػباحة وتمعػػػػب السػػػػرعة دورا كبيػػػػرا فػػػػي الكثيػػػػر مػػػػف الػػػػواف النشػػػػاط المختمفػػػػة مػػػػف العػػػػاب 
 والمنازلات والدراجات والألعاب المنظمة.

وتعتبر السرعة مف المكونات المياقة البدنية وأيضا مف مكونات المياقة الحركية وكذلؾ مف مكونات 
 (.149:1991القدرة الحركية. )عبد الخالؽ،

سػتجابات العضػمية ويرى البعض إف مصطمح السرعة في المجاؿ الرياضػي يسػتخدـ لمدلالػة عمػى تمػؾ الا  
الناتجػػػػػػػػة عػػػػػػػػف التبػػػػػػػػادؿ السػػػػػػػػريع مػػػػػػػػا بػػػػػػػػيف حالػػػػػػػػة الانقبػػػػػػػػاض العضػػػػػػػػمي وحالػػػػػػػػة الاسػػػػػػػػترخاء العضػػػػػػػػمي.     

 (.151:1994)علاوي
 تعريف السرعة: -7-0

ويعرفيا محمد صبحي واحمد كسري نقلا عػف لارسػوف ويػو كػـ بأنيػا قػدرة الفػرد عمػى أداء حركػات 
 متتابعة مف نوع واحد في أقصى زمف.

ا ىارا بأنيا أقصى سرعة لتبػادؿ الاسػتجابة العضػمية مػا بػيف الانقبػاض و الانبسػاط وتعػرؼ ويعرفي
السرعة بأنيا قدرة الفرد عمى أداء حركة معينة في اقصػر فتػرة زمنيػو ممكنػة . ويمكػف تعريفيػا المقػدرة عمػى 

 أداء حركات معينة في اقؿ زمف ممكف.
تكػررة فػي نفػس النػوع فػي اقػؿ زمػف ممكػف )عبػد تعرؼ أيضا بأنيا قدرة الفػرد عمػى أداء حركػات مو 
 (149:1991الخالؽ،

 ىمية السرعة:أ -7-9
 مكوف ىاـ لمعديد مف جوانب الأداء البدني في الرياضات المختمفة. -
 وتعتبر السرعة احد عوامؿ نجاح العديد مف الميارات الحركية. -
 نواع أو أشكال السرعة:أ -7-3

رة عمػػى أداء حركػػة بدنيػػة أو مجموعػػة حركػػات محػػددة فػػي اقػػؿ السػػرعة بمفيوميػػا البسػػيط ىػػي القػػد
 زمف ممكف، وىي تنقسـ عادة إلى ثلاثة أشكاؿ:

 سرعة الانتقال:  -
والتي تتمثؿ في تكرار أداء حركات مماثمة للانتقاؿ مػف مكػاف إلػى اخػر ) المسػافة صػغيرة نسػبيا تصػؿ فػي 

 ـ(51-11الجري
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 سرعة الحركة: -
عضمة أو مجموعة عضمية لأداء حركة معينة في اقؿ زمف ممكف مثؿ ركؿ الكرة  والتي تتمثؿ في انقباض

 أو تصويب الكرة.
 سرعة الاستجابة: -

 تعرؼ بأنيا المقدرة عمى الاستجابة لمثير بحركة في اقؿ زمف ممكف.
ويطمؽ عمييػا أيضػا سػرعة رد الفعػؿ، ويقصػد بتػا سػرعة التحػرؾ لأداء حركػة نتيجػة لظيػور موقػؼ 

المباراة، مثؿ سرعة صد الكػرة بالنسػبة لحػارس المرمػى، أو سػرعة تغييػر الاتجػاه نتيجػة لتغييػر  معيف خلاؿ
موقػػؼ مفػػاجا أثنػػاء المبػػاراة، وييػػدؼ تػػدريب السػػرعة إلػػى رفػػع كفػػاءة كػػؿ مػػف الجيػػاز العصػػبي والعضػػمي. 

 (.261:2113)أبو زيد 
 :Flexibilityالمرونة:    -8

ة وخاصػػية يتميػز بتػػا كػؿ مػػف الإنسػاف والحيػػواف وحتػػى يسػتخدـ مصػػطمح المرونػة فػػي الحيػاة كصػػف
الأجسػػاـ الصػػمبة ليػػا مرونػػة، فالمعػػادف بجميػػع أنواعيػػا ليػػا معامػػؿ مرونػػة والػػذي يظيػػر مػػف خػػلاؿ التغيػػر 

 الثابت في طوليا أو حجميا.
والمرونة في مجاؿ الكائنات الحية كالإنساف مػثلا فتسػتخدـ كمصػطمح متعػدد المعػاني والأغػراض، 

 ر اليو ك مكانية في مرونة الفكر.فقد ينظ
ما المرونػة فػي مجػاؿ التػدريب الرياضػي تعػرؼ بأبسػط صػورىا بمػدى الحركػة فػي مفصػؿ أو عػدة أ

 (.265:2113مفاصؿ )أبو زيد،
وتعتبر المرونػة أسػاس لإتقػاف الأداء الفنػي، ىػذا بالإضػافة إلػى أنيػا عامػؿ أمػاف لوقايػة العضػلات 

اللاعػػػػب الحركػػػػة فػػػػي مفصػػػػؿ بأقصػػػػى مػػػػدى ممكػػػػف عمػػػػى حسػػػػاب  والأربطػػػػة مػػػػف التمػػػػزؽ فعنػػػػدما يػػػػؤدي
المجموعػػات العضػػمية العاممػػة عمػػى ىػػذا المفصػػؿ فػػاف ذلػػؾ يعبػػر عػػف المرونػػة الإيجابيػػة، إمػػا إمكانيػػة أداء 
أقصى مدى لحركة ما عمى حساب قوة خارجية تسػاعد فػي زيػادة المػدى الحركػي فػاف ذلػؾ يعػرؼ بالمرونػة 

 القسرية.
ذوي الخبػػرة بعػػض تمرينػػات الإطالػػة المختمفػػة لأىميتيػػا وتأثيرىػػا الإيجػػابي  وقػػد يسػػتخدـ المػػدربوف

 عمى إعادة استشفاء عضلات اللاعبيف أثناء المباريات أو أثناء المنافسات الرياضية.
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 تعريف المرونة: -8-0
ويعرفيػػا عصػػاـ عبػػد الخػػالؽ بأنيػػا ىػػي أقصػػى مػػدى حركػػي ممكػػف لمفصػػؿ معػػيف ويمكػػف تعريفيػػا 

 (175:2113ـ عبد الخالؽ )عصا عمى أداء حركة لأوسع مدى. كفاءة الفرد
 ويعرفيا محمد صبحي  واحمد كسري نقلا عف زاتسيوريسكي القدرة عمى أداء الحركات لمدى واسع

 (2113:ط173)عصاـ عبد الخالؽ
 ويعرفيا أيضا بكونيا مدي الحركة في مفصؿ أو سمسمة مف المفاصؿ.

 ىمية المرونة:أ -8-9
 اب اللاعب لمميارات الحركية المختمفة والأداء الخططي.تسييؿ اكتس -
 تسييـ في الاقتصاد في الطاقة والإقلاع مف زمف الداء. -
 المساعدة في إظيار الحركات بصور أكثر انسيابية وفعالية. -
 ليا دور فعاؿ في تاخير ظيور التعب والإقلاع مف احتماؿ التقمص العضمي. -
 تسييـ في استعادة الشفاء. -
 تعمؿ عمى التقميؿ مف الألـ العضمي. -
 تقسيمات المرونة: -8-3
 : مرونة خاصة بالنسبة لطبيعة المدى الحركي لممفصؿ:بالنسبة لممجال التخصصي-أ
 مرونة إيجابية. -
 مرونة قصرية. -
 بالنسبة لمعمل العضمي: -ب
 مرونة استاتيكية. -           مرونة ديناميكة. -

 ع:فيما يمي تعريؼ كؿ نو 
 إمكانية المفصؿ أو عدة مفاصؿ في الحركة في الظروؼ الطبيعية. المرونة العامة : -
 المدى الحركي الذي يمكف إف يصؿ أيو المفصؿ عند أداء النشاط التخصصي.المرونة الخاصة:  -
 ىي أقصى مدى يمكف إف يصؿ اليو المفصؿ بمساعدة خارجية.المرونة القسرية: -
 قدرة الفرد عمى تكرار سرعة أداء حركات معينة تتضمف الإطالة العضمية لممفصؿ. المرونة الديناميكية:-
 المدى الذي يصؿ اليو المفصؿ في الحركة ثـ الثبات فيو. المرونة الاستاتيكية: -

  .(253:2113فائض المرونة فرؽ الزاوية أو المسافة بيف المدى الحركي الإيجابي والسمبي.) شحاتة
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  ه.أولا: الانتبا

التركيز أو القدرة عمى التركيز في الميمة الحالية وتجاىؿ الارتباكات الجانبية ىو الفاصؿ الحيػوي 
لرياضػػة يكمػػف فػػي الحػػالات االػػذي يحػػدد مػػدى نجػػاح الأداء الرياضػػي. ولتوضػػيح مػػدى أىميػػة التركيػػز فػػي 

الأمريكػػػي )مػػػاثيو  التػػػي انتيػػػت بالفشػػػؿ أو بالتشػػػويش بطريقػػػة أو بػػػأخرى. مػػػثلا، لنػػػرى كيػػػؼ ضػػػيع الرامػػػي
 51ىماؿ في التركيز في سباؽ الرماية بسبب الإ 2118 أولمبيادايمونيس( فرصة الفوز بميدالية ذىبية في 

( نقطػة، وقبػؿ 3.3وضاع الثلاثػة( بعػد أف كػاف يتصػدر أقػرب منػافس لػو الصػيني )كػوي جيػاف( بػػ)متر )الأ
ر مفيػوـ أخطػأ فػي إصػابة اليػدؼ، وانتيػت أف يرمي إيمينوس في جولتو الأخيرة أضاع التركيز ولسبب غي

( ليحصػػؿ عمػػى المركػػز الرابػػع فقػػط. ومػػف ىػػذا المثػػاؿ يتبػػيف بشػػكؿ واضػػح أف التركيػػز 4.4جيػػوده بنتيجػػة )
 الفعاؿ لدى النخبة الرياضية قد يكوف ىو الفاصؿ بيف الفوز والخسارة.

لانتباه لدى الرياضييف لـ يتـ حميا في البحوث التي تخص عممية اإشكالات لاسؼ لا تزاؿ ىناؾ 
عمػػى سػػبيؿ المثػػاؿ، مػػا الػػذي يحػػدث لعقولنػػا عنػػدما نركػػز عمػػى شػػيء؟ لمػػاذا يفقػػد الرياضػػيوف تركيػػزىـ بيػػذه 
السيولة ؟ أي نوع مف الارتباكات تواجييـ أثناء المباريات الرياضية؟ ما ىي العناصر النفسية التي تػتحكـ 

سػؤاؿ ىػو مػا ىػي الطريقػة العمميػة التػي يمكػف لمرياضػييف  بالتركيز الأمثؿ في الرياضة؟ أو ربما يكػوف أىػـ
 استخداميا لتحسيف مياراتيـ في التركيز وسموؾ التفكير أثناء المباريات؟

 .جابة عمى ىذه الأسئمة ومسائؿ أخرى متعمقة بالانتباه والتركيزالغرض مف ىذا الفصؿ ىو الإ
 مفيوم الانتباه:-0

واخر الثمانينيات، عندما أجرت معامؿ "وندت تتشنر وىميموتز" بدأ الاىتماـ بموضوع الانتباه في أ 
Wundt, Tichner and Helmotz  التجػارب عمػى أبعػاد مختمفػة مػف الانتبػاه واسػتمر الاىتمػاـ إلػى أف

جػػاءت الحػػرب العالميػػة الثانيػػة ووضػػعت التحػػديات أمػػاـ عممػػاء الػػنفس فػػي الكثيػػر مػػف المشػػاكؿ التطبيقيػػة 
بػػاه ومنيػػا كػػـ مػػف الوقػػت يمكػف لمعامػػؿ الفنػػي عمػػى جيػػاز الػػرادار القيػػاـ بالملاحظػػة المرتبطػة بموضػػوع الانت

 (251، ص 2115دوف انخفاض في مستوى الانتباه. )عبد الحكيـ رزؽ عبد الحكيـ، أحمد عبده حسف، 
ويمثؿ الانتبػاه فػي الوقػت الحاضػر أحػد الموضػوعات اليامػة فػي عمػـ الػنفس وينظػر إليػو عمػى أنػو  

بػػأف البحػػث فػػي الانتبػػاه يضػػـ مجػػالات  Parasurmanمتنػػوع ويؤكػػد ىػػذا القػػوؿ باراسػػورماف مجػػاؿ مركػػب و 
متعددة منيا عمـ النفس المعرفي وعمـ النفس الفسيولوجي وعمـ نفس النمو وغيرىػا. )عبػد الحكػيـ رزؽ عبػد 

 (251، ص 2115الحكيـ، أحمد عبده حسف، 
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الإحساس عمى مستوى الحواس الخارجية، اف  ىو تمقي الإحساس بمثير ما سواء كاف ىذا والانتباه 
الأحاسػػيس الباطنيػػة أـ مسػػتوى الإدراؾ العقمػػي، بحيػػث يشػػعر الفػػرد بيػػذا الإحسػػاس بطريقػػة واضػػحة أي أف 
الانتباه مف ىذا المنطمؽ ىو تركيز الإحساس وانتباه الفرد في لحظػة معينػة لا يكػوف عػادة إلا فػي موضػوع 

لكف ينتقؿ بصورة مستمرة وسرعة خاطفة خلاؿ أجزاء مف الثانية مما يشير معيف إلا أف الانتباه لا يتوقؼ و 
إلى أف مجاؿ الانتباه متعدد وواسع فالمػدرب يخيػؿ إليػو أنػو منتبػو إلػى جميػع اللاعبػيف فػي كػؿ لحظػة لكػف 

 Focus ofالحقيقػػة أنػػػو لا يكػػاد ينتبػػػو فػػي لحظػػػة معينػػة إلا إلػػػى لاعػػب واحػػػد يكػػوف فػػػي بػػؤرة انتباىػػػو 

Attention   ولمسػرعة الفائقػػة فػي نقػؿ بػؤرة الانتبػاه مػػف مثيػر إلػى  خػر يخيػؿ إليػػو أنػو ينتبػو إلػى جميػػع ،
 (252، ص 2115اللاعبيف في نفس المحظة. )عبد الحكيـ رزؽ عبد الحكيـ، أحمد عبده حسف، 

ة وعندما يكوف مثير معيف في بؤرة الانتباه فيذا يعني أف انتباه الفرد مركز عميو خلاؿ لحظة معينػ
حيػث يكػوف   Margin of Attentionوأف الموضػوعات الأخػرى المرتبطػة بػو تكػوف فػي ىػامش الانتبػاه 

الفرد وقتئذ أقؿ انتباىا، وقد يحتؿ موضوع مف موضوعات ىامش الانتباه في لحظة بؤرة الانتباه في لحظة 
ا فػػي مجػػالي الانتبػػاه معػػا تاليػػة، ويتراجػػع مػػا كػػاف داخػػؿ بػػؤرة الانتبػػاه إلػػى ىػػامش الانتبػػاه، أو يتلاشػػى تمامػػ

"البؤرة واليامش". وقد يفرض موضوع جديد نفسو عمى انتباه الفرد أو يتـ توجيو الانتباه نحو موضوع معيف 
 وىكذا تسير الأمور وتتواصؿ بالنسبة لانتباه الفرد.

بحاث ما ويعتبر الانتباه أحد الأبعاد الحيوية المؤثرة في الأداء في المجاؿ الرياضي فبالرغـ مف الأ
زالػػت فػػي مراحميػػا الأولػػى إلا اف ىنالػػؾ عػػددا لػػيس بالقميػػؿ اىػػتـ بميكػػانيزـ الانتبػػاه تحػػت ظػػروؼ التنػػافس 
ولكػػػف لػػػػـ يػػػتـ وضػػػػع الإطػػػار المناسػػػػب لدراسػػػة تػػػػأثير الانتبػػػاه عمػػػػى تطػػػوير الأداء سػػػػواء فػػػي التػػػػدريب أو 

 (253، ص 2115المنافسة. )عبد الحكيـ رزؽ عبد الحكيـ، أحمد عبده حسف، 
في عمـ النفس ذو مفيوـ متناقض فبقدر ما ىو معروؼ بقدر ما ىو غامض. كيؼ يمكف أف يوف 
ىػػذا؟ فمػػف جانػػب يعتبػػر معػػروؼ لكثػػرة اسػػتخدامو فػػي لغػػة الحيػػاة اليوميػػة، حيػػث يمكػػف أف تطمػػب   مدربػػة 

مفيػوـ الحدسػي اليوكي مف فريقيا أف يكونوا "منتبييف" لشيء ستقولو قبؿ أف تبدأ المبػاراة. واعتمػادا عمػى ال
( ملاحظتػػو المشػػيورة بػػأف كػػؿ 1891لطريقػػة التركيػػز ىػػذه فػػي الحيػػاة اليوميػػة، فقػػد أدلػػى )وليػػاـ جػػيمس  

شخص يعرؼ ما ىو الانتباه، فيو استحواذ العقؿ بشكؿ واضح وقوي عمى عدة مواضيع في وقت واحد أو 
عني التراجع عػف بعػض الأشػياء عمى سمسمة مف الأفكار، أو التركيز الإدراكي ىو جوىر الموضوع، وىذا ي

 (19، 2117)عظيمة عباس سمطاني،  لكي يكوف بالإمكاف التعامؿ الفعاؿ مع أشياء أخرى.
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ومػػف جانػػب  خػػر، يعتبػػر "الانتبػػاه" مفيومػػا غامضػػا جػػدا لأنػػو ذو أبعػػاد مختمفػػة تحتػػوي عمػػى الأقػػؿ 
يػة الانتبػاه فػي "التركيػز" تشػير عمى ثلاث عمميات مركبة ومختمفة. ابتداء مف المسػتوى التجريبػي، فػ ف عمم

إلى الاستثمار الطوعي لجيد العقؿ الواعي لدى الإنساف لمعالجة المعمومات الميمة لديو في لحظة معينة. 
مثػػاؿ، تقػػوـ السػػباحة "بػػالتركيز" عنػػدما تبػػذؿ جيػػدا كبيػػرا لرصػػغاء ب معػػاف إلػػى كػػؿ مػػا تقولػػو لعمػػى سػػبيؿ ا

كبير. والبعد الثاني في "الانتباه" يشمؿ عمى إدراؾ انتقائي أو القػدرة مدربتيا مف تعميمات قبؿ بدء السباؽ ال
عمى تقريػب المعمومػات المتعمقػة بالميمػة وتجاىػؿ الارتباكػات المحتممػة. عمػى سػبيؿ المثػاؿ، اللاعػب الػذي 
ينفػػذ ضػػربة الجػػزاء فػػي كػػرة القػػدـ يركػػز فقػػط عمػػى الكػػرة بعػػد أف يػػتـ وضػػعيا عمػػى نقطػػة الجػػزاء ويتجاىػػؿ 

حارس المرمى وحركات اللاعبيف المربكة. والطريقة الثالثة في "الانتباه" ىي "الانتبػاه المقسػـ" وىػي  حركات
تشػػير إلػػى حقيقػػة أف تػػدريب الرياضػػييف بشػػكؿ كػػاؼ يمكػػنيـ مػػف ممارسػػة نشػػاطيف أو أكثػػر بشػػكؿ متػػزامف 

احة عف فرصػة مػرور ومثالا عمى ذلؾ، يقوـ لاعب كرة السمة بتربيت الكرة ويبحث في الس وبنفس الجودة.
مناسػػػبة بينمػػػا يػػػركض مسػػػرعا فػػػي نفػػػس الوقػػػت. باختصػػػار يشػػػمؿ "الانتبػػػاه " عمػػػى الأقػػػؿ، ثػػػلاث أبعػػػاد   

نساف الاستثمار الطوعي لجيد العقؿ، والإدراؾ الانتقائي، وطريقة تقسيـ الوقت في العقؿ بحيث يستطيع الإ
  (11، 2117)عظيمة عباس سمطاني،  ممارسة عدة ميارات بنفس الجودة.

 العوامل الخارجية المؤثرة في الانتباه: -9
 كمية وصعوبة المعمومات أو المثيرات: -9-0

كمما كانت المعمومات او المثيػرات الخراجيػة المػؤثرة عمػى اللاعػب كبيػرة العػدد أسػيـ ذلػؾ فػي قػدرة 
مػف العوامػؿ التػي قػد اللاعب عمػى الانتبػاه ليػا بدرجػة قميمػة مػف الدقػة، فكػأف غػزارة المعمومػات أو المثيػرات 

تقمؿ مف قدرة اللاعب عمى الانتباه، وعمى العكس مف ذلػؾ فػ ف المعممػات أو المثيػرات ضػئيمة العػدد تعتبػر 
 (311، 2118)محمد حسف علاوي،  مف العوامؿ التي تسيـ في قدرة اللاعب عمى الانتباه الجيد.

يػز بتعقػدىا وصػعوبتيا يمكػف أف ومف ناحية أخرى فغػف المعمومػات أو المثيػرات الخارجيػة التػي تتم
تعتبػػػر مػػػف العوامػػػؿ المػػػؤثرة بصػػػورة سػػػمبية فػػػي جػػػودة الانتبػػػاه، ومػػػف ناحيػػػة أخػػػرى قػػػد تكػػػوف المعمومػػػات او 

 المثيرات الخارجية البسيطة أو السيمة مف العوامؿ التي قد تساعد عمى جودة الانتباه بصورة إيجابية.
 الضغوط الخارجية: -9-9

لخارجيػػة الواقعػػة عمػػى كاىػػؿ اللاعػػب الرياضػػي قػػد تػػؤدي إلػػى عػػدـ قدرتػػو إف المزيػػد مػػف الضػػغوط ا
عمػػػى حسػػػف الانتبػػػاه وتركيػػػزه، كمػػػا ىػػػو الحػػػاؿ فػػػي حػػػالات الضوضػػػاء أو التشػػػجيع المضػػػاد للاعػػػب مػػػف 

 (311، 2118)محمد حسف علاوي، المتفرجيف. 
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 الوقت المطموب لتركيز الانتباه: -9-3

تبػاه اللاعػب أو الممػارس لمنشػاط البػدني لمثيػر مػا قصػػير كممػا كػاف الوقػت المتػاح أو المطمػوب لان
نسػػبيا، كممػػا كػػاف أقػػدر عمػػى تركيػػز انتباىػػو فػػي ىػػذا المثيػػر وبالتػػالي قدرتػػو عمػػى الاسػػتجابة بصػػورة أسػػرع 
وأدؽ، وعمى العكس مف ذلؾ كمما كاف الوقت المتاح أو المطموب للانتباه طويلا، أسيـ ذلؾ في المزيد مف 

 (311، 2118)محمد حسف علاوي، يز انتباىو. الجيد لمحاولة ترك
 أبعاد الانتباه: -3
 ىناؾ أبعاد للانتباه ولعؿ مف أىميا ما يمي :  
 الانتباه العام والانتباه المحدد )المغمق(: -3-0

قد ينتبو اللاعب أو الممارس لمنشاط البدني إلى مواقؼ أو مثيػرات معينػة بصػورة عامػة أو بصػورة 
وعمػػى  نتبػػاه العػػاـ يحتػػاج إلػػى درجػػة قميمػػة مػػف اليقظػػة وبالتػػالي تطمػػب بػػطء الاسػػتجابة.محػػددة )مغمقػػة( والا

العكس مف ذلؾ ف ف الانتباه المحدد )المغمػؽ( يصػاحبو درجػة عاليػة مػف الاسػتثارة والتنشػيط ويتطمػب درجػة 
ف عػػلاوي، )محمػد حسػأكبػر مػف سػرعة الاسػتجابة، كمػا يتطمػب المزيػد مػف الجيػد بالمقارنػة بالانتبػاه العػاـ. 

2118 ،311) 
وفي مجاؿ الرياضة والممارسة البدنية قد يتطمب الأمر الانتباه المحدد )المغمؽ( طواؿ فترة الأداء، 
كما قد يحتاج اللاعب أو الممارس إلى تعمـ القدرة عمى تغير انتباىو مف الانتباه العػاـ إلػى الانتبػاه المحػدد 

وفػي بعػض الأحيػاف قػد يسػتخدـ مصػطمح  الممارسػة ذلػؾ.)المغمؽ( عنػدما يتطمػب موقػؼ الػتعمـ أو موقػؼ 
 Passiveلرشػػارة إلػػى الانتبػػاه العػػاـ ومصػػطمح الانتبػػاه السػػمبي  Positive attentionالانتبػػاه الإيجػػابي 

attention  .(311، 2118)محمد حسف علاوي،  لرشارة إلى الانتباه المغمؽ 
 الانتباه الضيق والانتباه الواسع: -3-9

الضيؽ والانتباه الواسع يشيراف إلى كميػة المثيػرات التػي يمكػف الاىتمػاـ بيػا، فينػاؾ بعػض الانتباه 
الأنشػػطة الرياضػػية التػػي تتطمػػب الانتبػػاه الواسػػع كمػػا ىػػو الحػػاؿ فػػي بعػػض الألعػػاب الجماعيػػة التػػي تتطمػػب 

في حيف أف ىنػاؾ  رؤية واسعة للاعبيف الزملاء واللاعبيف المنافسيف وتحركاتيـ وكذلؾ الكرة أو أداة المعب
أنشطة رياضػية أخػرى تتطمػب الانتبػاه الضػيؽ كمػا فػي رياضػة الرمايػة، أو كمػا فػي محاولػة أداء التصػويبة 

، 2118)محمػػد حسػػف عػػلاوي، الحػػرة فػػي كػػرة السػػمة، أو الرميػػة الجزائيػػة فػػي كػػرة القػػدـ أو كػػرة اليػػد مػػثلا. 
311) 
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 الانتباه الداخمي والانتباه الخارجي: -3-3

نتبػػاه الػػداخمي إلػػى انتبػػاه اللاعػػب إلػػى أفكػػاره ومشػػاعره، أمػػا الانتبػػاه الخػػارجي فيشػػير إلػػى يشػػير الا
وفي بعض الأحياف قد يتحوؿ انتبػاه اللاعػب داخميػا   انتباه اللاعب لمبيئة الخارجية )كمواقؼ المعب مثلا(.

للاسػػتجابة الحركيػػة، لتحميػػؿ مػػا يحػػدث أمامػػو ومحاولػػة التفكيػػر فػػي خطػػة مػػا والاسػػتعداد أو التييػػؤ الػػذىني 
وفػػػي أحيػػػاف أخػػػرى يكػػػوف انتبػػػاه اللاعػػػب موجيػػػا أساسػػػا لمػػػا يحػػػدث مػػػف حولػػػو مػػػف مثيػػػرات أو أحػػػداث أو 

وفػػي بعػػض الأحيػػاف قػػد يتػػداخؿ الانتبػػاه الػػداخمي مػػع الانتبػػاه الخػػارجي كتفكيػػر اللاعػػب واتجػػاه  متغيػػرات.
 (312، 2118وي، )محمد حسف علامشاعره نحو مثير خارجي أو مثيرات خارجية معينة. 

 الانتباه المرن والانتباه الجامد: -3-4

فػػػػي بعػػػػض مواقػػػػؼ الأنشػػػػطة الرياضػػػػية قػػػػد يتطمػػػػب الأمػػػػر مػػػػف اللاعػػػػب دواـ تغييػػػػر الانتبػػػػاه مػػػػف 
التفاصيؿ أو الأجزاء إلى الانتباه لمكميات أو العموميات، مثؿ تغير الانتباه مػف لاعػب معػيف أو الكػرة مػثلا 

لػى أداة المعػب مػثلا. إلى الانتباه لعدد أكبر مػف كمػا قػد يتطمػب  اللاعبػيف الػزملاء او اللاعبػيف المنافسػيف وا 
الأمػػر فػػي بعػػض المواقػػؼ القيػػاـ بتغييػػر الانتبػػاه الخػػارجي نحػػو المثيػػرات الخارجيػػة )كالانتبػػاه نحػػو الػػزملاء 

حديثػو الػداخمي  مثلا( إلى الانتباه الداخمي نحػو تفكيػره أو نحػو الكممػات الداخميػة التػي يعطييػا لنفسػو   أي
 (312، 2118)محمد حسف علاوي، لنفسو أو تأممو الباطني أو الذاتي. 

وممػػا قػػد يلاحػػظ عمػػى أبعػػاد الانتبػػاه السػػابقة أنيػػا قػػد تبػػدو متداخمػػة، وفػػي ضػػوء ذلػػؾ حػػاوؿ )نيػػدفر 
1986 Nideffer, فػػي ضػػوء دراسػػاتو فػػي مجػػاؿ الانتبػػاه العػػاـ والانتبػػاه فػػي الرياضػػة التوصػػؿ إلػػى أبعػػاد )

)محمػػػد حسػػػف محػػػددة للانتبػػػاه واسػػػتطاع التوصػػػؿ إلػػػى وجػػػود بعػػػديف أو محػػػوريف أساسػػػييف للانتبػػػاه ىمػػػا: 
 (313، 2118علاوي، 

 اتساع الانتباه:-3-4-0
يوضح عما إذا كاف الانتباه واسعا أو ضػيقا وكػذلؾ إلػى كميػة المعمومػات أو المثيػرات التػي ينبغػي 

 كف التعامؿ معو في وقت معيف.الانتباه ليا وسعة المجاؿ الإدراكي الذي يم
ومف الملاحظ في بعض الأنشطة الرياضية أف القػدرة عمػى الانتبػاه الواسػع قػد تعتبػر مػف الميػزات  

الإيجابيػػػة للاعبػػػيف وفػػػي أنشػػػطة رياضػػػية أخػػػرى كمػػػا فػػػي المنػػػازلات الفرديػػػة قػػػد تعتبػػػر القػػػدرة عمػػػى الانتبػػػاه 
اضػية الأخػرى يحتػاج اللاعػب إلػى كػؿ مػف الانتبػاه الضيؽ ميػزة إيجابيػة للاعبػيف وفػي بعػض الأنشػطة الري

 الواسع والانتباه الضيؽ تبعا لظروؼ وأحداث المنافسة الرياضية أو عممية التعمـ الحركي أو الخططي.
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 اتجاه الانتباه:  -3-4-9
يوضػػح عمػػا إذا كػػاف اتجػػاه الانتبػػاه نحػػو الفػػرد نفسػػو   أي توجيػػو لانتباىػػو نحػػو أفكػػاره وشػػعوره  
وعندئػذ يكػوف الانتبػاه داخميػا، أو اتجػاه الانتبػاه نحػو المثيػرات والمواقػؼ الخارجيػة   أي توجييػو  وأحاسيسو

 لانتباىو نحو الزملاء أو المنافسيف أو أداة المعب مثلا، وفي ىذه الحالة يكوف الانتباه خارجيا.
الػػداخمي إلػػى وقػػد أشػػار "نيػػدفر" إلػػى أنػػو فػػي بعػػض المواقػػؼ يمكػػف لمفػػرد أف يقػػوـ بتغييػػر انتباىػػو 

 الانتباه الخارجي أو العكس.
 أساليب الانتباه: -4

أشػػػار "نيػػػدفر" إلػػػى أنػػػو فػػػي ضػػػوء بعػػػدي الانتبػػػاه السػػػابؽ ذكرىما)اتسػػػاع الانتبػػػاه، واتجػػػاه الانتبػػػاه( 
وخاصػػة فػػي المجػػاؿ الرياضػػي فػػ ف ىنػػاؾ العديػػد مػػف اللاعبػػيف لػػدييـ أسػػاليب إنتباىيػػة سػػائدة تميػػزىـ عػػف 

ويفضػػموف اسػتخداميا نظػػرا لنجاحيػػا فػػي قػػدرتيـ عمػى الاسػػتجابة الدقيقػػة والسػػريعة فػػي غيػرىـ مػػف اللاعبػػيف 
سػاليب المواقؼ المختمفة، وربما يجدوف صػعوبة فػي اسػتخداـ بعػض الأسػاليب الانتباىيػة الأخػرى، وىػذه الأ

 (313، 2118)محمد حسف علاوي، : الانتباىية تتضمف ما يمي
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 " Nidefferنتباه "لنيدفر ( يوضح: أساليب الا 10شكل )
 External-Broadأسموب الانتباه الخارجي الواسع: -4-0

ىو الأسموب الػذي يتميػز بالانتبػاه إلػى عػدة متغيػرات خارجيػة فػي وقػت واحػد واللاعػب الػذي يتسػـ 
بيػػذا الأسػػموب الانتبػػاىي يكػػوف لديػػو القػػدرة عمػػى حسػػف الأداء فػػي المواقػػؼ التػػي تتميػػز بػػالتغيرات السػػريعة 

 خارجي

 ضيؽ

 خارجي ضيؽ

 واسع

 خارجي واسع

 داخمي واسع داخمي ضيؽ

 داخمي
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المتلاحقة والتي تحتاج إلى قدر كبير مف المعمومات نظرا لقدرتو عمػى تتبػع ىػذه المواقػؼ السػريعة وقدرتػو و 
 عمى التقاط كمية متزايدة مف المعمومات .

ومػف ناحيػة أخػػرى فغػف اللاعػػب الػذي يتسػػـ بمثػؿ ىػػذا الأسػموب الانتبػػاىي قػد تصػػادفو فتػرات ينػػوء  
الأمػػر الػػذي قػػد ينػػتج عنػػو عػػدـ قدرتػػو أو اسػػتطاعتو اتخػػاذ قػػرار فييػػا بحمػػؿ زائػػد مػػف المعمومػػات وتػػدفقيا 

 (314، 2118)محمد حسف علاوي، مناسب أو الاستجابة المناسبة وخاصة في المواقؼ سريعة التغير. 
  Internal-Broadأسموب الانتباه الداخمي الواسع :-4-9

واحػد، واللاعػب الػذي يتسػـ ىو الأسموب الػذي يتميػز بالانتبػاه إلػى عػدة متغيػرات داخميػة فػي وقػت 
قادر عمى التحميؿ والتخطيط المسبؽ وتوقع  Thinking playerبيذا الأسموب الانتباىي ىو لاعب مفكر 

الأحداث، ويسػتطيع إيجػاد التكامػؿ بػيف عػدة أفكػار أو معمومػات مػف عػدة مصػادر مختمفػة فػي وقػت واحػد، 
لمنافسػػيف وبمقػػدوره سػػرعة تغييػػر خطػػط المعػػب كمػػا يتميػػز بالقػػدرة عمػػى تحميػػؿ تحركػػات الػػزملاء وتحركػػات ا

 المستخدمة.
ومف ناحية أخرى ف ف اللاعب الذي يتميز بمثؿ ىػذا الأسػموب الانتبػاىي قػد تصػادفو صػعوبات فػي 
عمميػػات التحميػػؿ والتفكيػػر التػػي تحتػػاج إلػػى سػػرعة فائقػػة وخاصػػة فػػي مواقػػؼ المعػػب السػػريعة والمتلاحقػػة او 

كما قد يؤدي ىذا الأسموب الانتباىي إلى إفراط اللاعب في عمميات التحميؿ التي لـ يصادفو التوفيؽ فييا، 
والتوقػػع وبالتػػالي إمكانيػػة إغفػػاؿ بعػػض الجوانػػب أو المثيػػرات التػػي قػػد تتسػػـ بأىميتيػػا لاحػػداث والمواقػػؼ. 

 (314، 2118)محمد حسف علاوي، 
  External- Narrowأسموب الانتباه الخارجي الضيق:  -4-3

الذي يتميز بتركيز الانتباه عمى موضوع أو حدث أو موقؼ واحد خػارجي، واللاعػب ىو الأسموب 
الذي يتسـ بيذا الأسموب الانتباىي تكوف لديو القدرة عمػى تضػييؽ انتباىػو عنػدما يرغػب فػي ذلػؾ، كمػا أنػو 

 يستطيع تثبيت تركيز انتباىو عمى منافس معيف أو خطة لعب معينة بدرجة كبيرة مف الفاعمية.
ناحيػػة أخػػرى فػػ ف اللاعػػب الػػذي يتميػػز بيػػذا الأسػػموب الانتبػػاىي تصػػادفو بعػػض الصػػعوبات ومػػف  

فػػي حالػػػة حػػػدوث العديػػػد مػػػف المثيػػػرات فػػػي الموقػػؼ الواحػػػد وكػػػذلؾ فػػػي حالػػػة التغيػػػرات السػػػريعة المتلاحقػػػة 
مػػف لممواقػؼ )مثػؿ مواقػؼ المنافسػة الرياضػػية التػي تسػير بمعػدلات سػرعة عاليػػة( والتػي تحتػاج إلػى المزيػد 

 (315، 2118)محمد حسف علاوي، القدرة عمى سرعة اتخاذ القرار. 
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  Internal-Narrowأسموب الانتباه الداخمي الضيق:  -4-4

ىو الأسموب الذي يتميز بتركيز الانتباه عمى موضع أو حدث أو موقؼ واحد داخمي واللاعػب الػذي يتسػـ 
نة أو تحميؿ ذاتو والقدرة عمى تشخيص ما بداخمو أو بيذا الأسموب الانتباىي يكوف بمقدوره تحميؿ فكرة معي

 القدرة عمى عزؿ تفكيره في الأحداث الخارجية.
ومف ناحية أخػرى فػ ف اللاعػب الػذي يتسػـ بمثػؿ ىػذا الأسػموب الانتبػاىي يلاحػظ عميػو عػدـ قدرتػو 

مثؿ ىذا اللاعب عمى التفاعؿ السريع مع الأحداث الخارجية ومواقؼ المعب المتلاحقة السريعة وربما ينجد 
)محمد حسف علاوي، في الأنشطة الرياضية التي تتسـ بالبطء وعدـ حاجتيا لمتحركات السريعة والمتعددة. 

2118 ،315) 
 وىنا قد يثار تساؤؿ ىاـ: ما ىو الأسموب الانتباىي المناسب أو المفضؿ للاعب في الرياضة؟

مجاؿ عمـ النفس الرياضي أشاروا إلى أنو ولرجابة عمى ىذا التساؤؿ ف ف العديد مف الباحثيف في  
مف الصعوبة بما كاف تحديد أسموب واحد فقط مػف الأسػاليب الإنتباىيػة السػابؽ ذكرىػا بحيػث يكػوف مناسػبا 

غفاؿ ما عداه مف أساليب انتباىية أخرى.  لنوع معيف مف الأنشطة الرياضية وا 
نتباىيػة بدرجػة جيػدة وسػرعة الانتقػاؿ فاللاعب المتفوؽ يكوف قادرا عمى اسػتخداـ ىػذه الأسػاليب الا 

أو التحػػوؿ مػػف أسػػموب انتبػػاىي  خػػر عنػػد الحاجػػة إلػػى ذلػػؾ وعندئػػذ تمعػػب بعػػض جوانػػب الانتبػػاه السػػابؽ 
 ذكرىا دورا كبيرا.

 مظاىر الانتباه: -5
 ىنالؾ العديد مف مظاىر الانتباه ومف أىميا ما يمي:

   Amount  حجم الانتباه:-5-0
عػػػػدد المعمومػػػػات أو المثيػػػػرات التػػػػي يمكػػػػف للاعػػػػب الانتبػػػػاه إلييػػػػا مػػػػف بػػػػيف  يقصػػػػد بحجػػػػـ الانتبػػػػاه 

فعمػػى سػػبيؿ المثػػاؿ قػػد يكػػوف حجػػـ الانتبػػاه  المعمومػػات أو المثيػػرات المدركػػة فػػي لحظػػة معينػػة مػػف الػػزمف.
بالنسبة للاعب في كػرة القػدـ فػي موقػؼ معػيف يتضػمف كػلا مػف الكػرة وبعػض اللاعبػيف المنافسػيف وبعػض 

زملاء مػثلا، فػي حػيف قػد يكػوف حجػـ الانتبػاه بالنسػبة للاعػب فػي موقػؼ  خػر يتضػمف اللاعػب اللاعبيف الػ
 المنافس والكرة فقط كما ىو الحاؿ بالنسبة لركمة الجزاء في كرة القدـ.

وعمػػى ذلػػؾ كممػػا كانػػت كميػػة المعمومػػات أو المثيػػرات التػػي يػػدركيا اللاعػػب فػػي لحظػػة معينػػة مػػف  
اه كبيرا، وعمى العكس مف ذلؾ كمما كانت كميػة المعمومػات أو المثيػرات التػي الزمف كبيرة، كاف حجـ الانتب

 (316، 2118)محمد حسف علاوي، يدركيا اللاعب في لحظة معينة مف الزمف قميمة، قؿ حجـ الانتباه. 
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   Intensityحدة )شدة ( الانتباه:  -5-9
و مثيػرات لأتجػاه مثيػر   ليا اللاعػبالانتباه درجة القوة أو الصعوبة التي يبػذ (أو شدة)يقصد بحدة  

معينػة، وبالتػػالي كممػػا زادت حػدة أو شػػدة الانتبػػاه نحػػو مثيػرات معينػػة، تطمػػب الأمػػر بػذؿ المزيػػد مػػف الطاقػػة 
 العصبية أو العقمية في عممية الانتباه.

يو ومف الملاحظ بالنسبة للاعب الناشا عندما يتعمـ ميارة حركية جديدة أف حدة أو شدة الانتباه لد 
تكوف واضحة نظرا لمحاولتو بذؿ المزيػد مػف الجيػد فػي عمميػة الانتبػاه لمحاولػة فيػـ واسػتيعاب ىػذه الميػارة 

 (317، 2118)محمد حسف علاوي، الحركية الجديدة . 
   Concentrationتركيز الانتباه: -5-3

بػاه عمػى ىػذا المثيػر يقصد بتركيز الانتباه تضييؽ الانتباه أو تثبيتو نحو مثير معيف واسػتمرار الانت 
المختػػار، فكػػاف تركيػػز الانتبػػاه ىػػو القػػدرة عمػػى تضػػييؽ أو تثبيػػت أو تأكيػػد الانتبػػاه عمػػى مثيػػر أو مثيػػرات 

 مختارة لفترة مف الزمف.
نمػػا   وممػا تجػػدر الإشػارة إليػػو أف تركيػز الانتبػػاه عمػى مثيػػر معػيف لا يعنػػي جمػود الانتبػػاه وتوقفػو، وا 

أكبػر يطمػؽ عميػو مجػاؿ أو   Field or spanفػي مجػاؿ أو امتػداد أو اتسػاع  يتحػرؾ الانتبػاه أثنػاء تركيػزه
امتداد أو اتساع الانتباه، ولكف في حدود تتبع المثير المختار الذي يػتـ التركيػز عميػو. ويطمػؽ عمػى النقطػة 

عند  كما ىو الحاؿ في رياضة الرماية  Attention Focusالتي يتركز فييا الانتباه مصطمح بؤرة الانتباه 
)محمػػػد حسػػػف عػػػلاوي، تركيػػػز الانتبػػػاه فػػػي بػػػؤرة معينػػػة أو نقطػػػة معينػػػة ىػػػي اليػػػدؼ الثابػػػت أو المتحػػػرؾ. 

2118 ،317) 
   Selectionانتقاء الانتباه: -5-4

غفػػاؿ المثيػػرات   يقصػد بانتقػػاء الانتبػاه القػػدرة عمػػى اختيػار المثيػػر اليػػاـ الػذي ينبغػػي التركيػػز عميػو وا 
بيؿ المثػػاؿ اللاعػب المػدافع فػػي كػرة السػمة فػػي طريقػة دفػاع رجػػؿ لرجػؿ يقػػوـ فعمػى سػ الأخػرى غيػر اليامػػة.

باختيار أو انتقاء انتباىو عمى اللاعب المياجـ في نقطة معينة )مثير معيف( مثؿ انتقاء الانتباه عمى الكرة 
ـ اللاعػب في يػد اللاعػب الميػاجـ، أو انتقػاء الانتبػاه عمػى وسػط اللاعػب اليػاجـ أو انتقػاء الانتبػاه عمػى قػد

الميػػاجـ، وىكػػذا كممػػا كػػاف انتقػػاء اللاعػػب المػػدافع فػػي كػػرة السػػمة لنقطػػة الانتبػػاه بالنسػػبة للاعػػب الميػػاجـ 
 (318، 2118)محمد حسف علاوي، صحيحا كاف أقدر عمى النجاح ؼ عممو الدفاعي . 
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    Stabilityثبات الانتباه: -5-5
بانتباىو عمى مثير أو مثيػرات معينػة لفتػرة طويمػة يقصد بثبات الانتباه قدرة اللاعب عمى الاحتفاظ  

نسبيا، فلاعب تنس الطاولة الماىر يستطيع الاحتفاظ بثبات انتباىو عمى الكرة أثنػاء المعػب دفاعػا وىجومػا 
)محمػػد حسػػف  لمحاولػػة الفػػوز بنقطػػة واحػػدة لفتػػرة طويمػػة نسػػبيا فػػي رياضػػة تػػنس الطاولػػة لممسػػتويات العميػػة.

 (318، 2118علاوي، 
   Distributionتوزيع الانتباه: -5-6

يقصد بتوزيع الانتباه قدرة اللاعب عمى توجيو انتباىو نحو أكثر مف مثير في وقت واحد أو توجيو  
ومػػف أمثمػػة ذلػػؾ قيػػاـ  انتباىػػو نحػػو اسػػتيعاب وفيػػـ أكثػػر مػػف معمومػػة مػػف مصػػادر مختمفػػة فػػي وقػػت واحػػد.

بػػيف اللاعػػب الػػذي يراقبػػو وغيػػر الحػػائز لمكػػرة واللاعػػب  اللاعػػب المػػدافع فػػي كػػرة السػػمة بتوزيػػع انتباىػػو مػػا
 (318، 2118)محمد حسف علاوي،  المنافس الحائز لمكرة.

   Shiftingتحويل الانتباه: -5-7
تحويؿ الانتباه يقصد بو قػدرة اللاعػب عمػى سػرعة توجيػو انتباىػو مػف مثيػر معػيف إلػى مثيػر  خػر،  

يوجػػو انتباىػػو نحػػو لاعػػب منػػافس معػػيف سػػيقوـ بػػأداء الضػػربة ومػػف أمثمػػة ذلػػؾ مػػدافع الكػػرة الطػػائرة الػػذي 
السػػاحقة ثػػـ سػػرعة تحيػػؿ انتباىػػو نحػػو لاعػػب منػػافس  خػػر سػػيؤدي الضػػربة السػػاحقة فعػػلا كنتيجػػة لعميمػػة 

 خداع مف الفريؽ المنافس وبالتالي قدرتو عمى صد الضربة الساحقة.
إذ أف اسػرعة الزائػدة أو الػبطء الشػديد ونجاح تحويؿ الانتباه مف مثير لآخػر يػرتبط بعامػؿ التوقيػت  

)محمػد حسػف عػلاوي،  الخاطا لتحويؿ الانتباه   لا يساعد اللاعب عمى النجاح في الأداء. ت أي التوقي
2118 ،318) 

   Distractionتشتت الانتباه: -5-8
رة تشػػتت الانتبػػاه ىػػو عػػدـ قػػدرة اللاعػػب عمػػى الاحتفػػاظ بانتباىػػو عمػػى مثيػػر أو مثيػػرات معينػػة لفتػػ 

ومػف أمثمػػة ذلػؾ قابميػػة  طويمة نسبيا)أي ثبات الانتباه( وانتقاؿ الانتباه بيف مثيرات متعددة في نفس الوقت.
لاعػب كػرة السػمة أثنػاء أداء الرميػة   Distractibilityاللاعػب لتشػتت الانتبػاه )أي سػيولة تشػتت الانتبػاه( 

مة وصػيحات الجميػور مػثلا، وكمػا ىػو الحػاؿ الحرة الذي يجد انتباىو مشتتا ما بػيف حمقػة السػمة ولوحػة السػ
، 2118)محمػػد حسػػف عػػلاوي،  عنػػدما ينتػػاب اللاعػػب القمػػؽ ويجػػد ذىنػػو مشػػتتا بػػيف العديػػد مػػف المثيػػرات.

318) 
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   Distractionsعامل تشتت الانتباه:  -6
 عوامؿ تشتت الانتباه شكلاف:

 الشكل الأول:  -6-0
عوامػػػؿ خارجيػػػة لا يسػػػتطيع الرياضػػػي أف  حيػػػث يػػػتـ صػػػرؼ انتبػػػاه الرياضػػػي عػػػف ميمتػػػو بسػػػبب
 يمنعيا، ولكنيا لا تشكؿ جزءا مكملا لتنفيذ ميارتو الرياضية.

 وىذه عينة مف مشتتات الانتباه الخارجية في الرياضة 
 ما يحدثو الجميور مف ضجة. -
 صوت  لات التصوير. -
 حركة يراىا الرياضي مف نظرة ىامشية. -
 ف الخصـ.التيديدات المفظية الصادرة ع -
 رؤية المدرب أو أحد الوالديف يقؼ أو يغادر الممعب. -

وتشكؿ المشتتات الخارجية جزءا مف إطارا المنافسة الطبيعي، لذا تختمؼ الرياضات اختلافػا ىػائلا 
في ىذا النوع مػف المشػتتات. فعمػى سػبيؿ المثػاؿ تحظػى بعػض الرياضػات الجماعيػة بجميػور عػريض ممػا 

ه الإمكانيػة مػف التشػتت الخػارجي يجػب أف يتحمميػا الرياضػي كجػزء مقبػوؿ مػف يحدث ضجيجا ىائلا. وىػذ
 ىذا النوع مف الرياضة.

يحدث الجميور المنافس حالات مجنونػة مػف الضػجيج والصػفير والتمػويح بالأيػدي  الطائرةففي كرة 
حيػث جػو  ضد اللاعب المنافس في حالة رمية حرة مثلا  بينما لا نجد مثؿ ىذا فػي رياضػة الجولػؼ مػثلا

 الجميور مختمؼ تماما.
 الشكل الثاني:  -6-9

كثيرا ما يفقد الرياضيوف تركيزىـ لعوامؿ تشتت داخمية أي عندما يفكر الرياضي في شيء ما غير 
 مرتبط بالميمة المطموب تنفيذىا.

 ة مف المشتتات الداخمية للانتباه:وىذه عين
 التفكير في خطأ سابؽ .-
 القادمة. القمؽ بشأف أىمية الخطوة -
 الغضب مف قرار الحكـ غير الصحيح. -
 القمؽ إف كانت إصابة ركبتو سوؼ تؤثر في أدائو. -
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 الإفراط في تحميؿ المباراة. -
ومػػف الشػػائع أف يمعػػف الرياضػػي التفكيػػر فػػي أخطائػػو او ىمومػػو السػػابقة بشػػأف عواقػػب عػػدـ كسػػبو 

ف مفػػاتيح الانتبػػػاه اللازمػػػة لتنفيػػذ ميمػػػة معينػػػة لمنقطػػة التاليػػػة. وتمػػػؾ أفكػػار ذاتيػػػة المنشػػػأ تنحػػرؼ بأدائػػػو عػػػ
فالضيؽ مف قرار الحكـ يعتبر مثالا تقميديا لمتشتت الداخمي للانتباه فعمى الرغـ مف أف الحكـ يعتبر تشػتت 

 خارجي ، ف ف تشتت انتباه الرياضي يعود إلى رد فعمو الانفعالي ليدا القرار وليس القرار في حد ذاتو.
مػػػف أي برنػػػامج لتحسػػػيف التركيػػػز ىػػػو تقميػػػؿ تػػػأثيرات المشػػػتتات الخارجيػػػة فػػػف اليػػػدؼ فومػػػف ىنػػػا 

والداخميػة إلػى أدنػى حػد، مػػع زيػادة فػرص التركيػز الإرادي لمرياضػي إلػػى اقصػى حػد عمػى المفػاتيح اللازمػػة 
 ذات الصمة.

ونجػػد مػػف الناحيػػة المثاليػػة، وبػػلا ريػػب أف فػػي نوبػػات الػػذروة لػػاداء الرياضػػي لا يفكػػر اللاعػػب فػػي 
ء ما حقيقة. فالأداء يتـ بلا جيد حيث يبػدو أف كػؿ شػيء يعمػؿ بطريقػة  ليػة. وتشػبو ىػذه الحالػة قيػادة شي

السػػيارة . فمعنػػػى تعمػػػـ السػػػائؽ القيػػػادة الشػػػديدة التعقيػػػد فػػي البدايػػػة يكػػػوف فػػػي مقػػػدوره اف يقػػػود السػػػيارة بثقػػػة 
، مػػػف تغييػػػر لمسػػػرعة والفرامػػػؿ، وبيػػدوء، حيػػػث تػػػتـ الحركػػػات المختمفػػػة التػػػي تتضػػػمنيا عمميػػة قيػػػادة السػػػيارة

 والتسريع والتوجيو بمستوى اللاوعي.
ا يقولػػو الرياضػيوف غالبػػا عنػػد تحقيػؽ أفضػػؿ أداء ليػػـ: لقػد كػػاف كػػؿ شػيء عاديػػا، لػػـ أحػػتج مػػوىنػا 

وىذه ىي حالة الانتبػاه  إلى إمعاف الفكر، ىذا ما حدث. لقد كنت في حالة استرخاء ولكف في تركيز شديد.
 يدؼ إلى تحقيقيا في حالة أداء مثالي حيث أف كؿ شيء ملائػـ ومتوافػؽ مػع إحسػاس جيػد.الإرادي التي ت

غير أف ثمة عامميف ىاميف لا يمكف تجاىميما في أي حديث عف التركيز وىما التعب والقمؽ لما  ليما مف 
  ثار مدمرة عمى تركيز الرياضي .

  ضوابط الانتباه: -7
الانتبػػػاه عمػػى الأشػػياء الصػػحيحة ىػػي فػػي الاسػػتفادة مػػػف مػػف الأسػػاليب الأكثػػر نجاحػػا فػػي تركيػػز 

ضوابط التركيز التي تتيح لمرياضي تركيزا إراديا شػديدا وبػلا تػوتر وىػذه الضػوابط ليػا خصوصػياتيا ويجػب 
 (216، 2112)مصطفى باىي،  استنباطيا بحسب طبيعة الرياضي عقميا وأسموب الرياضي في الانتباه.

 ىي : لفظي )كلامي(، بصري، جسمي )بدني(.وضوابط التركيز ثلاثة أنواع 
 ىو عادة كممة واحدة يتـ تكرارىا في صمت في المحظة المناسبة.  verbalالضابط المفظي:  -7-0
يتضػػػمف التركيػػػز عمػػػػدا عمػػػى شػػػػيء خػػػاص جػػػدا فػػػػي البيئػػػة المحيطػػػػة  visualالضلللابط البصللللري: -7-9

 باللاعب.
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 (217، 2112)مصطفى باىي، صرؼ معيف. يتضمف القياـ بت physicalالضابط الجسمي:  -7-3
 أسئمة من ضوابط التركيز:

 ركز، استعد، بمطؼ، واصؿ، تقدـ ببطء.المفظية: 
النظر في أوتار مضرب الراكيػت، التركيػز لفتػرة قصػيرة عمػى موضػع محػدد عمػى أرض المبػاراة، البصرية: 

ى ظيػػر يػػد المظػػرب، رؤيػػة التحػػديؽ إلػػى مػػا ىػػو مكتػػوب عمػػى الكػػرة، النظػػر إلػػى الإسػػتكر )الممصػػؽ( عمػػ
 الخصـ وىو في وضع استعداد.

تجفيؼ اليد في القميص، أف يأخذ نفسا عميقا، أف يقوـ بتنطيط الكرة )الضػرب القػوي المفػاجا( الجسمية: 
 ثلاث مرات، نقر أرض الممعب بالراكيت، غمؽ العينيف لبرىة.

داـ أكثػػر مػػف ضػػابط، ويسػػتخدـ بعػػض الرياضػػييف ضػػابط تركيػػز واحػػد بينمػػا يفضػػؿ غيػػرىـ اسػػتخ
ذا  الميـ ىو في اسػتخداميا حتػى تصػبح أوتوماتيكيػة فػي النيايػة، ويػتـ إعماليػا بػدوف الػوعي )اللاشػعور( وا 

 ما تـ ذلؾ كاف التركيز بلا مجيود. كما يتحسف اتساؽ وثبات الاداء.
صؿ العمؿ ويجب عمى الرياضي أف ينظر أيا مف ىذه  الضوابط يستطيع استخذاميا في رياضتو ومتى يوا

بيا، فالرياضات التي تستغرؽ فترات زمنية طويمة تقتضي أف ينوع الرياضي مػف مسػتوى شػدة انتباىػو بنػاء 
 (217، 2112)مصطفى باىي، عمى حالة المباراة. 

وكػػػذلؾ تفيػػػد ضػػػوابط الانتبػػػاه الرياضػػػي الػػػذي يشػػػتت ذىنػػػو بفعػػػؿ أشػػػياء خاصػػػة فقػػػد تعمػػػـ لاعػػػب 
بي بيػده لكػي يػذكر نفسػو بالحفػاظ عمػى ىدوئػو إذا كػاف ىنػاؾ قػرار اسكواش دولػي أف يضػرب الحػائط الجػان

 ليس في صالحو مف أحد الرسمييف.
)الممصػػؽ( الأحمػػر عمػػى يػػد المضػػرب كتػػذكرة لػػو  بينمػػا كػػاف لاعػػب تػػنس  خػػر يحػػدؽ فػػي الاسػػتكر

عػب كػرة قػدـ لمبقاء في حالة تركيز أثناء فترات معينة مف المباراة حيث الميؿ لفقداف التركيز بينمػا ىنػاؾ لا
ذو نزعػػة لمػػرد بػػالقوؿ أو الفعػػؿ، تعمػػـ أف يأخػػذ نفسػػا عميقػػا وأف يسػػتعيد توكيػػدات ذات إيجابيػػة كممػػا حػػاوؿ 

 خصمو استثارتو بحركة استفزازية.
ويجػب أف ينظػر اللاعػب فػػي العناصػر ذات التػأثير المػػدمر عمػى تركيػزه فػػي رياضػتو، فػ ذا وجػػدىا 

ما تشتت ذىنو وىذا بطبيعة الحاؿ يتطمب منو التدريب والصػبر قاـ باستخداـ ضابط خاص يقوـ بتطبيقو ك
فلا يتوقع المعجزات بيف ليمة وضحاىا عند بدء استخداـ ضوابط التركيز، فالتركيز كػأي ميػارة يحتػاج وقتػا 

 (217، 2112)مصطفى باىي، لإتقانو والاستفادة منو. 
 ثانيا: تركيز الانتباه.
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 مفيوم تركيز الانتباه:-0
مى ما يجري حولؾ ىو الانتباه إليو وما تقوـ بػو تجػاه إنجػاز الواجػب المطمػوب منػؾ ىػو التركيز ع

ميػػػارة يمكػػػف تعمميػػػا. يجػػػب أف تتػػػدرب عمػػػى المحافظػػػة عمػػػى التركيػػػز بمسػػػتوى عػػػاؿ لأنػػػو مػػػف المتطمبػػػات 
 الأساسية لمعب بمستوى عاؿ.

ء المبػاراة او السػباؽ . يختمؼ الرياضيوف في مدى التركيز وشػدتو الػذي يمكػف أف يعممػوا بيمػا أثنػا
ليذا عمى المدرب والرياضي أف يخطط التدريب حيث يبدأ التدريب عمى الواجبات الصػعبة فػي وقػت مبكػر 

 مف الوحدة التدريبية.
لى أي مدى يمكف أف  يتطمب التركيز أو الانتباه الاختياري المقدرة عمى الاىتماـ بما يجري حمؾ وا 

ه الاختياري يعػؾ عمػى اختيػار مػا سػتيتـ بػو وتجاىػؿ المثيػرات الأخػرى، تحافظ عمى ىذه الاىتماـ ز الانتبا
عمػػى تركيػػز ذىنػػؾ عمػػى شػػيء واحػػد دوف الانتبػػاه غمػػى الأشػػياء الأخػػرى وأحيانػػا يعكػػس  ةكمػػا يعكػػس القػػدر 

القدرة عمى التركيز عمى عدة مثيػرات ذات العلاقػة بمػا يػدور حولػؾ فػي  ف واحػد. وكممػا زادت قػدرتؾ عمػى 
 (88، ص 2112)تيرس عوديشو أنويا،  ا ترغب فيو كمما تتحسف استجابتؾ ويتحسف أداؤؾ.الاىتماـ بم

ذا ركػػزت انتباىػػؾ بشػػكؿ فػػردي  يتطمػػب الأداء وفػػؽ قابميتػػؾ القصػػوى أف تركػػز بنسػػبة مئػػة بالمئػػة وا 
عمى الواجػب المفػروض أف تنجػزه فػ ف كػؿ شػيء  خػر سػيختفي ولػف تشػعر بػو. ب مكانػؾ أف تػرى الأحػداث 

 يا بمحظات وتصدر عنؾ استجابات وقرارات لا تستطيع أف تفسرىا حتى بعد حدوثيا.قبؿ حدوث
تػذكر أنػػؾ قػػد تسػتمـ عػػدة مثيػػرات فػػي  ف واحػد لكنػػؾ لا يمكنػػؾ الاسػػتجابة إلا لجػزء منيػػا فػػي وقػػت 
احػػد . إف دماغػػؾ لا يسػػتطيع أف يعػػالج كػػؿ المثيػػرات فػػي المحظػػة نفسػػيا قػػد لا تشػػعر بيػػذا لأف العمػػؿ يػػتـ 

فائقة لا تتعػدى جػزء مػف الألػؼ مػف الثانيػة إذ أف الػدماغ إذا قػورف بػأكبر حاسػوب فػي العػالـ سػنجد بسرعة 
أف ىػذا الحاسػػوب لا يتعػدى فػػي إمكانياتػو إمكانيػػات طفػؿ عمػػره خمػس سػػنوات ليػذا إذا ركػػزت عمػى متغيػػر 

يعمؿ  خر)الفػػػوز أو الخسػػػارة أو حتػػػى أصػػػوات الجميػػػور( بجانػػػب الواجػػػب المفػػػروض منػػػؾ أف تنجػػػزه، سػػػ
دماغػؾ فػػي جبيتػيف عمػػى التػوالي، مػػرة الواجػب ومػػرة أخػرى المتغيػػر الآخػر. ىػػذا ىػو سػػبب اليفػوات الكبيػػر 

 (89، ص 2112)تيرس عوديشو أنويا،  التي يقع فييا أي رياضي يفقد تركيزه.



 تركيز الانتباه                                                لثالث    الفصل ا

52 

  Concentrationالتركيز   Goulfو جولؼ   Weinbergيعرؼ كؿ مف وينبرج  
باه نحو المثيرات )الرموز( المرتبطة بالبيئة، والاحتفاظ بالانتباه بأنو عبارة عف تضييؽ الانت

)عبد الحكيـ رزؽ  نحو تمؾ المثيرات )الرموز( ويتضمف ىذا التعريؼ جزأيف كما في الشكؿ :
 (253، ص 2115عبد الحكيـ، أحمد ىبده حسف، 

 
 
 
 
 
 
 

 مفيوم التركيز   ( يوضح19شكل )
ويمكننػػا تعريػػؼ التركيػػز بأنػػو تمركػػز بػػؤرة الانتبػػاه عمػػى العلامػػات المرتبطػػة بػػالأداء فػػي  

البيئػػة المحيطػػة والاحتفػػاظ بيػػذا التمركػػز لفتػػرة زمنيػػة تحقػػؽ امػػتلاؾ الػػوعي الإدراكػػي المؤقػػت، 
ويعرؼ أيضا تركيز الانتباه عمى أنو القدرة عمى تثبيت الانتباه عمى مثيػر مختػار لفتػرة  

فعنػػدما يكػػوف مثيػػر معػػيف فػػي بػػؤرة الانتبػػاه ممػػا يعنػػي أف انتبػػاه الفػػرد مركػػزا عمييػػا  مػػف الػػزمف،
 .  (149، ص 2116)عكمة سميماف الحوري، خلاؿ لحظة معينة

 طبيعة التركيز الانتباه: -9
الإنساف في أي وقت كػاف، يحػوؿ انتباىػو مػف حالػة إلػى أخػرى، فيػو ينتقػؿ مػف مػؤثرات بيئيػة إلػى 

 لعكس حسب الحاجة، وبشكؿ خاص الرياضي الذي يشارؾ في فعاليات فييا منافسة.مؤثرات داخمية وبا
إف اىػػـ ميػػزة لمرياضػػي الجيػػد ىػػي القػػدرة عمػػى تحويػػؿ انتباىػػو مػػا بػػيف المػػؤثرات البيئيػػة الآتيػػة مػػف الخػػارج   

ب منػؾ أف والمؤثرات الذاتية الآتية مف الداخؿ )الجسـ( . إف سرعة تغير الظروؼ البيئية فػي المبػاراة تتطمػ
تنقػػػؿ تركيػػػز انتباىػػػؾ مػػػف حالػػػة إلػػػى أخػػػرى وغالبػػػا يتطمػػػب اف تسػػػبؽ الأحػػػداث بشػػػكؿ خػػػاص فػػػي الألعػػػاب 

تطبيؽ الانتباه نحو المثيرات)الرموز( 
 ة بالبيئةالمرتبط

الحفاظ بالانتباه نحو تمؾ المثيرات 
 )الرموز( المرتبطة بالبيئة

 التركيز
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)تيػرس عوديشػػو  الفرقيػة. أنػت تنتبػو إلػى الخصػـ، والػزملاء، والتغيػػرات فػي خطػة )تاكتيػؾ( المعػب ....إلػ .
 (89، ص 2112أنويا، 

لمعػب أف تركػز انتباىػؾ عمػى الظػروؼ فضلا عف ذلؾ تتطمػب منػؾ التغيػرات السػريعة فػي طبيعػة ا
الخارجيػػة لمتابعػػة متغيػػرات المعػػب ، ولكػػف تجػػد حػػالات أخػػرى تضػػطر فييػػا إلػػى نقػػؿ تركيػػز انتباىػػؾ إلػػى 
الداخؿ أيضا. إف ما يحس بو جسمؾ أثناء الحركة دائما ينافس المثيرات الخارجية لمحصػوؿ عمػى انتباىػؾ 

، وانشػػغالؾ بالأخطػػاء المرتكبػػة، كميػػا تحػػوؿ انتباىػػؾ مػػف . الجيػػد البػػدني، والمشػػاعر، والإحسػػاس بػػالآلاـ
التركيػػز عمػػى ظػػروؼ المبػػاراة إلػػى مػػا تحػػس و تشػػعر بػػو. وعنػػدما يكػػوف سػػبب انتقػػاؿ تركيػػز انتباىػػؾ مػػف 

  الخارج إلى الداخؿ  تيا مف إثارة زائدة تفقد تركيزؾ وييبط أداؤؾ.
، أو متسػابؽ فػي المػاراثوف أو سػباؽ ولكف ليس كؿ تركيز داخمي سمبيا فغذا كنػت ربػاع، أو رامػي 

متػػػر ركضػػػا، والسػػػباحة بمختمػػػؼ فعالياتيػػػا لابػػػد مػػػف أف يكػػػوف تركيػػػز انتباىػػػؾ موجػػػو لمػػػداخؿ، إف  1511
المػػؤثرات الخارجيػػة تػػؤدي دورا ثانويػػا فػػي ىػػذه الفعاليػػات. ونسػػتنتج مػػف ىػػذا أف الإنتبػػاه فػػي الجسػػـ يسػػمى 

ية تعمـ السيطرة عمػى التركيػز بحيػث تحولػو طوعػا مػف حالػة بالتركيز الداخمي وما يجب أف تعرفو ىو إمكان
 (91، ص 2112)تيرس عوديشو أنويا،  إلى أخرى وتركز عمى ميا ىو ميـ فقط.

 أنواع تركيز الانتباه: -3
 التركيز الخارجي الواسع :-3-0

يف يسػػتعمؿ تركيػػز الانتبػػاه لتقػػويـ الظػػروؼ المختمفػػة لػػاداء بسػػرعة. يحتػػاج المػػدرب وبعػػض اللاعبػػ
المسػػؤوليف عػػف صػػنع القػػرارات مثػػؿ لاعػػب الارتكػػاز أو صػػانع الألعػػاب إلػػى ىػػذا النػػوع مػػف التركيػػز بشػػكؿ 

 (91، ص 2112)تيرس عوديشو أنويا،  خاص.
إف الخواص الإيجابية ليذا النوع مف التركيػز ىػي القػدرة عمػى قػراءة البيئػة المعقػدة بشػكؿ جيػد. أمػا 

 دوف تفكير مسبؽ. سمبياتو فيي إمكانية رد الفعؿ السريع
 التركيز الخارجي الضيق :-3-9

ىػػػذا النػػػوع مػػػف التركيػػػز يتطمػػػب منػػػؾ أف تتفاعػػػؿ   بشػػػكؿ خػػػاص   بػػػدنيا مػػػع البيئػػػة. إذا أخػػػذنا 
الإرساؿ في التنس عمى سبيؿ المثاؿ سنجد اف الخواص الإيجابية لمتركيز الخارجي الضػيؽ تكػـ فػي القػدرة 

لكػرة. أمػا الخػواص السػمبية فقػد تظيػر فػي الاسػتجابة بػنمط واحػد عمى التركيز الجيد عمى شيء واحد وىو ا
 (92، ص 2112)تيرس عوديشو أنويا،  باستمرار حتى لو كانت ىذه الطريقة فاشمة.

 التركيز الداخمي الواسع:-3-3
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ىػػػذا النػػػوع مػػػف التركيػػػز التحميمػػػي تسػػػتعممو فػػػي تنظػػػيـ كميػػػات كبيػػػرة مػػػف المعمومػػػات وأف تسػػػتذكر 
تخطػػط لممسػػتقبؿ. تكمػػف خواصػػو الإيجابيػػة فػػي القابميػػة التحميميػػة الجيػػدة عمػػى تنظػػيـ  الماضػػي وتتوقػػع او

عداد خطط طويمة الأمد . وتكمف سمبياتو في احتماؿ اف تكوف استعراضػي فػي لعبػؾ وأف لا تسػتطيع أف  وا 
  تستجيب بسرعة أي قد تيرب مف الواقع .

 التركيز الداخمي الضيق:-3-4

طريقػة فػي تركيػػز الانتبػاه لتيدئػة أنفسػيـ أو فػي شػحف أنفسػيـ قبػػؿ عػدة أشػخاص يسػتعمموف ىػذه ال
 تنفيذ الميارة. تنطبؽ الحالة الأولى عمى فعالية الرماية وتنطبؽ الحالة الثانية عمى فعالية رفع الأثقاؿ.

تتميػز الخػواص إيجابيػػة ليػذا النػػوع مػف التركيػز بالقػػدرة عمػى التركيػػز الجيػد عمػى شػػيء واحػد )مثػػؿ 
دخاليػػا فكػػرة واحػػدة ( وعمػػى التحميػػؿ الػػذىني . أمػػا سػػمبياتيا فيػػي الفشػػؿ فػػي الاىتمػػاـ بالمعمومػػات الجديػػدة وا 

 ضمف الأداء، كما قد لا تكوف شاعرا بما يدور حولؾ.
ىكػذا كممػا تجػد نفسػػؾ قػارا عمػى التحػوؿ السػػريع مػف نػوع مػف التركيػػز لآخػر فػي فعاليػات الميػػارات 

ى الإنجػاز، وأحيانػا قػد يتطمػب الأمػر أف تركػز عمػى شػيء واحػد تػزداد قػدرتؾ عمػ  open skillsالمفتوحػة 
فقط )تركيز ضيؽ( حيث يجعمؾ تنغمؽ عمى نفسؾ متأثرا بالسيطرة الذاتية أي اف ترج خػارج الجسػـ وتدعػو 

 (93، ص 2112)تيرس عوديشو أنويا، يعمؿ. 
 أساليب تركيز الانتباه العممية: -4

ضػي عمػى التركيػز كمػا ينبغػي، فالأسػاليب التػي سػنتطرؽ يوجد الكثير مػف الأسػاليب لمسػاعدة الريا
إلييػػا تعتبػػر فعالػػة جػػدا لأنيػػا مبنيػػة عمػػى أف الرياضػػي المثػػالي يبػػرز عنػػدما ينعػػدـ الفػػرؽ بػػيف مػػا يفعمػػو ومػػا 

 يفكر فيو.
 عمى النشاط وليس النتيجة:  زالاعتماد عمى أىداف الأداء: التركي-4-0

تػػائج المعبػػة، مػػثلا( وبػػيف أىػػداؼ الأداء) النشػػاطات التػػي ميػػز عممػػاء الػػنفس بػػيف أىػػداؼ النتيجػػة )ن
تكػػوف كمرتكػػزات لموصػػوؿ إلػػى النتػػائج( مػػثلا. مػػف ىػػذا البػػاب يضػػع الرياضػػييف الكثيػػر مػػف أىػػداؼ الأداء 
أماميـ مف اجؿ تحسيف أسموب التركيز لدييـ. مثاؿ عمى ذلؾ، السابح قد يركز عمى الانطلاقة الجيدة قبؿ 

عب التنس قد يركز عمى دقة ضربة الإرسػاؿ الأولػى فػي المبػاراة لديػو ويعطػي نفسػو بدء السابؽ. وكذلؾ لا
مػػف الدقػػة. والأسػػاس المنطقػػي ليػػذه الاسػػتراتيجية ىػػو التركيػػز عمػػى النشػػاط الػػذي يكػػوف  % 77عمػػى الأقػػؿ 

تحػػت سػػيطرة الفػػرد. فيكػػوف الفػػرد عمػػى الأرجػػح أقػػؿ عرضػػة لمتشػػويش مػػف أف يفكػػر فػػي أشػػياء بعيػػدة عػػف 
 (21، ص 2117)عظيمة عباس سمطاني،  ؿ اليد.متناو 
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  استخدام الروتين:-4-9
الطريقة الثانية في التركيز تشمؿ )الروتيف الػذي يسػبؽ الأداء( أو سمسػمة الأفكػار والنشػاطات التػي 
تظير في ذىف الرياضي قبؿ البدء بالميارات الأساسية. الروتيف عامؿ نفسي ميـ جدا لأنو ينقؿ الرياضي 

مػػف وضػع التفكيػػر فػي شػػيء إلػى وضػػع التنفيػذ الفعمػػي. وىػذا يسػػاعد فػي تطػػوير التركيػز لأنػػو  بكػؿ سلاسػة
يجعؿ الرياضي أف يركػز فػي الميمػة التػي يقػوـ بيػا خطػوة خطػوة. مػثلا لاعبػي التػنس يميمػوف إلػى طبطبػة 

بقػػاء الكػػرة عػػدة مػػرات قبػػؿ إرسػػاليا . فػػالتركيز عمػػى خطػػوات الػػروتيف خطػػوة تمػػو الأخػػرى، يشػػمف لمرياضػػي 
 تفكيره في المحظة الحالية.                                                

يسػػػػتخدـ نجػػػػوـ الرياضػػػػة بشػػػػكؿ واسػػػػع أسػػػػموب الػػػػروتيف مثػػػػؿ، ) كيمػػػػي ىػػػػولمز( البطمػػػػة الأولمبيػػػػة 
د ( التػػي قالػػت أف الػػروتيف كػػاف وراء فوزىػػا بميػػداليتيف ذىبيتػػيف فػػي أولمبيػػاد أثينػػا. " بعػػ 2114البريطانيػػة) 

متػػر، عػػدت إلػػى نفػػس الػػروتيف حيػػث تكػػوف خطػػوات السػػباؽ عػػادة متشػػابية،  811الفػػوز الأوؿ فػػي سػػباؽ 
تركت مسار السباؽ، واحتفظت بشعار الفريؽ البريطاني حوؿ عنقي حيث أصبح سحري الذي يجمب الحظ 

ت أطبػؽ وقبمتو. وعندما دخمت في مسار لإحماء كنت أسمع )أليشا كيس( تغنػي )لػولا وجػودؾ معػي(، وكنػ
كممات الأغنية عمى ميداليتي الذىبية . كنت أغنييا وأنا أجيز نفسي وتدفقت الدموع مف عيني لأنػي كنػت 

متر(. بكيػت  1511وبعد حصولي عمييا أخيرا، بقيت في نفس الروتيف لسباؽ ) دائما أحمـ بميدالية ذىبية.
)عظيمػة عبػاس  ي عاطفيػة جػدا.متر( لأنػ 1511متر( وبكيت أيضا قبؿ بدء سباؽ ) 811قبؿ بدء سباؽ )

 (22، ص 2117سمطاني، 
 استخدام "الكممات الدالة": -4-3

الأسػػموب الثالػػث لمتركيػػز يشػػمؿ اسػػتخداـ الكممػػات الدالػػة، القصػػيرة والقويػػة مصػػوغة بشػػكؿ إيجػػابي 
لمتػػذكير المفظػػي لمسػػاعدة الرياضػػييف عمػػى التركيػػػز فػػي ىػػدؼ معػػيف أو لأداء نشػػاط ذات صػػمة لمتوضػػػيح 

بيف الأختػيف )ويميػامز(، ىزمػت  2112خلاؿ نيائي مباراة التنس الفردية لمسيدات في ويمبمدوف عاـ  أكثر،
( حيث كانت تقػرأ الملاحظػات فػي أوقػات تبػديؿ الأمػاكف 3 6...6 7سيرينا وليامز أختيا فينوس وليامز )

عميماتيػػػا مثػػػؿ خػػػلاؿ الأشػػػواط. وأوضػػػحت بعػػػد فوزىػػػا بأنيػػػا قػػػد كتبػػػت كممػػػات دالػػػة محػػػددة لرشػػػارة إلػػػى ت
)الضرب مف الأماـ(، )الكرات المنخفضة (، واستخدمت الأسموب نفسو في بطولػة ويمبمػدوف الػدورة الرابعػة 

ضػػد اللاعبػػة )دانيػػيلا ىانتوجوفػػا(، وفػػي ىػػذه لمػػرة اسػػتخدمت عبػػارات التػػذكير مثػػؿ )تحركػػي(،  2117عػػاـ 
 (22، ص 2117)عظيمة عباس سمطاني،  . )دوراف سريع(.
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 ا يريد أن يفعمو الفرد في الخطوة التالية:تخيل م-4-4
الأسموب الرابع لمتركيز فػي الرياضػة يشػمؿ اسػتخداـ تخيػؿ عقمػي أو تصػور الرؤيػة والشػعور بػأداء 
الميارة قبؿ البدء بيا بشكؿ حقيقي. التصور يساعد الرياضي عمى الاسػتعداد لمختمػؼ أنػواع السػيناريوىات 

لتشويش مف أي حدث غير متوقع. وىو أيضا يساعد الرياضي عمى الخيالية، وىذا يضمف عدـ إصابتيـ با
التمييز بيف داخؿ وخارج المنطقة في المسابقات الرياضية. يستخدـ الرياضيوف التخيؿ في أساليب التركيػز 
بشكؿ واسع، عمػى سػبيؿ المثػاؿ قبػؿ أف يحطػـ روجػر بانسػتر الػرقـ القياسػي عنػدما قطػع مسػافة ميػؿ واحػد 

اسػتخدـ التخيػؿ كأسػموب للاسػتعداد فػي كػؿ ليمػة مػف ليػالي الأسػبوع قبػؿ  1954ئؽ عػاـ دقػا 4في أقػؿ مػف 
(. 2114بػدء السػباؽ كنػػت أعػيش لحظػات أجػػد نفسػي عمػى خػػط البدايػة وأديػر السػػباؽ فػي مخيمتي)بانسػػتر 

وكػػذلؾ كػػاف اللاعػػب الأمريكػػي )مايػػؾ بػػاوؿ( يتخيػػؿ كػػؿ تفاصػػيؿ أدائػػو فػػي الوثػػب الطويػػؿ قبػػؿ أف يسػػجؿ 
 .1991لقياسي في ىذه الرياضة في بطولة الساحة والميداف في طوكيو عاـ رقمو ا

قبؿ الوثبػة الأخيػرة، عرفػت مػا سػيحدث، فقػد رأيػت كػؿ شػيء فػي مخيمتػي، وفػي ىػذه المػرة وكػأنني 
عرفت كؿ شيء مسبقا السرعة الجدية في الانطلاقة والتوقيت الجيد واليبػوط الجيػد والانػدفاع القػوي والرائػع 

 (23، ص 2117)عظيمة عباس سمطاني،  . شيئا غريبا.كاف فعلا 
 الاسترخاء الجسدي:-4-5

أسموب إعطاء الجسد وضع الاسترخاء يساعد الرياضي عمى التركيػز الفعػاؿ. عمميػا ثنػي الأكتػاؼ 
وتحريػػػؾ الرقبػػػة بمطػػػؼ وتحريػػػؾ السػػػاقيف والػػػذراعيف لإرخػػػاء العضػػػلات والتػػػنفس العميػػػؽ واليػػػادئ يخفػػػؼ 

تدعى مركز الثقؿ( ويقمؿ مف احتمالية الأخطػاء. أحػد أىػـ الأخطػاء التػي يرتكبيػا لاعبػي  الجاذبية )العممية
الغولػػؼ المبتػػدئيف ولاعبػػي التػػنس ىػػو إمسػػاؾ تنفسػػيـ أثنػػاء الاسػػتعداد لضػػرب الكػػرة. عنػػدما يفعمػػوف ذلػػؾ، 

يػػز تتػػوتر عضػػلاتيـ وتصػػبح حػػركتيـ متشػػنجة وغيػػر متناسػػقة. الزفيػػر عنػػد اسػػترخاء العضػػلات أسػػموب ترك
شائع يستخدمو كبار نجوـ الرياضة أمثاؿ )داريؿ بايس( رامي السػياـ الأمريكػي الػذي فػاز مػرتيف ببطػولات 
أولمبية حيث أشار إلى أنو تعػود عمػى السػيطرة عمػى تنفسػو وىػو مػف اسػتراتيجيات الاسػتعداد قبػؿ المسػابقة 

رخي( التػػي يرددىػػا فػػي نفسػػو خاصػػة، عنػػدما ينسػػؽ التػػزامف بػػيف الشػػييؽ والزفيػػر مػػف جيػػة، وبػػيف كممة)اسػػت
 (23، ص 2117)عظيمة عباس سمطاني،  . لكي يحسف ميارتو في التركيز.

 محاولة البروفة )الاختبار(:  المحاكاة في التدريب:-4-6
المحاكاة في التدريب مبنيػة عمػى أف الرياضػي يسػتطيع أف يػتعمـ التركيػز بشػكؿ أكثػر فعاليػة تحػت 

ذا اسػػػتطاع تكػػػرار اخػػػتلاؽ مثػػػؿ ىػػػذه المواقػػػؼ وممارسػػػة التػػػدريب فػػػي ضػػػغوطات مواقػػػؼ الحيػػػاة اليوميػػػة، إ
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ظميا. عمى سبيؿ المثاؿ، )داريؿ لايس( يتدرب عمى إطػلاؽ السػياـ قػرب السػكؾ الحديػدة والطريػؽ السػريع 
كمحاولػػػة لمتظػػػاىر بوجػػػود أحػػػداث مشوشػػػة لمتعػػػود عمييػػػا أثنػػػاء المسػػػابقات. وكػػػذلؾ البطػػػؿ الأمريكػػػي )داف 

ز بميداليػػة ذىبيػػة وسػػجؿ رقػػـ قياسػػي جديػػد فػػي المبػػاراة العشػػارية فػػي ألعػػاب أتلانتػػا عػػاـ أوبريػػاف( الػػذي فػػا
سنوات لكي يتغمب عمى حالة القمؽ مف الأداء. باختصػار،  4، الذي استخدـ أسموب الاختلاؽ لفترة 1996

مػػة بسػػبب اضػػطراب أعصػػابو خػػلاؿ المحاك 1992بعػػد فشػػمو الغيػػر متوقػػع لمتأىػػؿ فػػي ألعػػاب اولمبيػػاد عػػاـ 
الأمريكيػػػػة فػػػػي بدايػػػػة ذلػػػػؾ العػػػػاـ، نصػػػػحو طبيػػػػب نفسػػػػي مخػػػػتص بالرياضػػػػة أف يضػػػػع أسػػػػموب المحاكػػػػاة 
)الاختلاؽ( في برنامج تدريبو عمى السباقات العشارية. مػثلا فػي تدريبػو عمػى القفػز بالزانػة كػاف يتػدرب فػي 

لػػػؾ فقػػػد تعمػػػـ الممعػػػب الأولمبػػػي لكػػػي يتعػػػود عمػػػى المنػػػاظر والأصػػػوات ويجػػػرب المكػػػاف. بالإضػػػافة إلػػػى ذ
)اوبريػػػاف( مػػػف طبيبػػػو  كيػػػؼ يواجػػػو التشػػػويش الػػػذي كػػػاف ملازمػػػا لدورتػػػو التدريبيػػػة. تسػػػتخدـ المحاكػػػاة فػػػي 
التدريب في ألعػاب أخػرى أيضػا، مثػؿ الملاكمػة وكػرة القػدـ. لمتوضػيح أكثػر، كػاف المػدرب الجديػد )برينػداف 

 سيويا( و )بػادي، إذا كػاف ايرلنػديا( عنػدما انجؿ( يطمؽ عمى مقاتميو أسماء ازدرائية ) مثؿ" باكي" إذا كاف 
كػػاف يلاكميػػـ لكػػي يػػؤىميـ لمكػػلاـ البػػذيء الػػذي قػػد يسػػمعونو فػػي الحمبػػة مػػف منافسييـ.يسػػتخدـ مػػدربي كػػرة 
القدـ أسموب محاكاة التدريب أيضا، )جوزيو مورينيو( الذي قاد نادي )بورتو( إلػى الفػوز فػي بطولػة أبطػاؿ 

فاز بعدة ألقاب لمدوري الأوؿ مع نادي )تشيمسي( الانكميزي، ابتكػر تػدريب ، و 2114الدوري الأوروبي عاـ 
افتراضي لمحاكاة صنع القرار، )مثؿ، تحمػؿ ضػغط المنافسػيف( الػذي قػد يواجيونػو أثنػاء المباريػات. بشػكؿ 

قائمػػػة مػػػف أسػػػاليب المحاكػػػاة فػػػي التػػػدريب لمواجيػػػة التشػػػويش النػػػاتج خػػػلاؿ  2.3عػػػاـ، يوجػػػد فػػػي الجػػػدوؿ 
كرة القدـ. لاسؼ ما يحدث في أي محاكاة يعبر دائما عف ما يحدث فعلا، إلى درجػة أف البروفػة  مباريات

تكوف بمثابة الإعػادة لمحػدث الحقيػؽ لممسػابقة. بعػد أف تطرقنػا إلػى بعػض الأسػاليب الشػائعة لمتركيػز والتػي 
 . كيػػر فػػي الرياضػػة.يسػػتخدميا بعػػض الرياضػػييف سػػندخؿ الآف إلػػى موضػػوع العنػػواف الجديػػد وىػػو إدارة التف

 (24، ص 2117)عظيمة عباس سمطاني، 

 :الانتباه تعميم تركيز -5
أنػػت لا تسػػتطيع أف تركػػز عمػػى التركيػػز لأنػػؾ لػػف تنجػػز شػػيئا، السػػر ىػػو أف تجعػػؿ التركيػػز يحػػدث 
بنفسو، ابدأ أولا بالانتباه إلى أفكػارؾ ودعيػا تتشػتت وترجػع جسػميا تحػدث وحػس بيػذه الحالػة، لاحػظ كيػؼ 

أنت تركز عمى أفكػار مختمفػة، إذا كنػت تػركض فكػر بػالطيراف، والانسػيابية وزيػادة الخطػورة وحػاوؿ تشعر و 
أف ترى إذا كانت ىناؾ فروقات في طريقة ركضؾ وأنت تفكر بيذه الأمور، حاوؿ أف تشػعر بمػا يحػس بػو 

ف قػػد تػػدرب جسػػمؾ وأنػػت تركػػز داخميػػا مػػرة أخػػرى حػػاوؿ أف لا تركػػز عمػػى التركيػػز أو القيػػاـ بشػػيء لا يكػػو 
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عميو ذىنػؾ عميػؾ أف تػتعمـ ىػذه الأشػياء وتمارسػيا طوعػا وأف تجعميػا تحػدث ذاتيػا، قػد يشػرد ذىنػؾ أحيانػا 
نما دع الذىف يشرد ثـ عد تركيز انتباىؾ وركز مرة أخرى دوف أية  في اتجاىات أخرى  لا تقمؽ مف ذلؾ وا 

مػف ذلػؾ سػتجد إف حػالات شػرود الػذىف  معاناة، فكممػا يػزداد عػدد الممارسػات تسػيؿ عمميػة التركيػز والأىػـ
 (93، ص 2112ستقؿ أيضا. )تيرس عوديشو أنويا، 

يستحسػػف إف تركػػز فػػي بػػادئ الأمػػر عمػػى شػػيء واحػػدة فقػػط، أسػػيؿ شػػيء بالنسػػبة لػػؾ ىػػو التركيػػز 
عمػػى التػػنفس، إذ تسػػتطيع فػػي أي وقػػت وفػػي أي مكػػاف أف تركػػز عمػػى التػػنفس، ركػػز انتباىػػؾ عمػػى القػػوؿ 

ف شػرد ذىنػؾ إلػى مكػاف  خػر "شييؽ"، "زفير"  أو أحسب واحد عند الشييؽ واثناف عند الزفيػر، إذا حػدث وا 
أو انتقؿ إلى فكرة أخرى دعو، بعد ذلؾ ارجع إلى التركيز عمى الشييؽ والزفيػر، لالا تنسػى مػا تعممتػو عػف 

 التنفس، دع جسمؾ يرتخي وأبذؿ أقؿ ما يمكف مف جيد في الشييؽ والزفير.
أركز عمى الركض لأني أحب الركض، كما أنسبو جزء مف معظـ الفعاليات  إذا كنت تركض )أني

 الرياضية( جرب أف تتنفس  ب حدى الطريقتيف أدناه. 
 الطريؽ الأولى: الخطوة الأولى والثانية شييؽ، والخطوة الثالثة والرابعة زفير -
يلائمػػؾ مػػف الطػػريقتيف  زفيػػر اختػػر ممػػا 6، 5، 4شػػييؽ والخطػػوات  3، 2، 1الطريػػؽ الثانيػػة: الخطػػوات -

وركػػز عمػػى أف يكػػوف الشػػييؽ غيػػر عميػػؽ  لكػػف منػػتظـ، كمػػا ركػػز عمػػى يكػػوف الزفيػػر مسػػاويا لمشػػييؽ ىػػذا 
 (94، ص 2112)تيرس عوديشو أنويا،  يضمف لؾ التوازف بيف الشييؽ والزفير.

حػواؿ ىذه الطريقة ستتمكف منى تعمـ التركيز الداخمي الضيؽ وأنت تركض لكػف فػي الكثيػر مػف الأ
تحؿ أفكارا أخػرى مكػاف التركيػز عمػى الشػييؽ والزفيػر وعمػى مػا تسػتقبمو مػف تغذيػة راجعػة مػف جسػمؾ، ولا 

 تقاوـ ىذه الأفكار دعيا ثاني تذىب، كؿ مرة ارجع إلى التركيز عمى الشييؽ والزفير حسب الخطوات.
مػػى قضػػية معينػػة وأنػػت وبعػػد اف تػػتمكف مػػف السػػيطرة عمػػى تركيػػز انتباىػػؾ ىػػذه الطريقػػة يمكػػف أف تركػػز ع

تػػركض، وحتػػى فػػي ىػػذه الحػػاؿ سػػتجد أف أفكػػارا أخػػرى تػػأتي وتػػذىب فػػي ذىنػػؾ، ولكػػف كممػػا تػػدربت كممػػا 
تمكنت مف السيطرة عمى التركيز، أنا شخصيا انظـ جميع التقارير والبحوث وأنا أركض إذ أستطيع أف أبدأ 

لآخػر مصػححا مػا فكػػرت بػو فػي وقػػت  بػالعنواف وانتيػى بالمصػادر وأنتيػػي بالمصػادر وأف أنتقػؿ مػف فصػػؿ
 سابؽ، وليذا السبب دلا أستعمؿ مسودات في كتاباتي.

ذا لا تركػز مئػة فػي المئػة لػف تسػتطيع أف تػؤدي واجباتػؾ وفػؽ  ىناؾ تفاوت طبيعي في التركيػز، وا 
 قابمياتؾ القصوى، وكمما زاد تحفيزؾ زاد تركيزؾ.
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مػػا معػػؾ دائمػػا، كمػػا عميػػؾ أف تػػتعمـ كيػػؼ عميػػؾ أف تػػتعمـ كيػػؼ تفكػػر قياسػػا لمخاوفػػؾ وقمقػػؾ لأني
تتعيا وتصرفيا مف ذىنؾ بسرعة كي ترجع إلى التركيز ثانية، أف ذلؾ أسػيؿ وأسػرع مػف محاولتػؾ التعامػؿ 
معيا أثناء الأداء، ويمكف أف تتعمـ التركيز بعدة طرائؽ، سأذكر لؾ طريقة تستعمؿ في اليوغا الذىنية فيػي 

 (95، ص 2112أنويا،  )تيرس عوديشو تمثؿ عمـ التركيز.
قبػػؿ كػػؿ شػػيء عميػػؾ أف تركػػز عمػػى التػػنفس والاسػػترخاء بعػػد ذلػػؾ اصػػنع قطعػػة مػػف الػػورؽ المقػػوى 

سػػنتمتر سػػوداء المػػوف وتثبػػت فػػي منتصػػفيا تمػػاـ قطعػػة أخػػرى بيضػػاء المػػوف عمػػى  31x 30مربعػػة أبعادىػػا 
عينػاؾ وأنػت جػاس وابتعػد شكؿ دائرة قطرىا خمسة سنتمترا تثبت المربػع عمػى حػائط أبػيض المػوف بمسػتوى 

عنيا مسافة متر واحد ثـ اجمس في وضع مريح، ابدأ أولا بالتنفس والاسػترخاء العميػؽ دوف أف تركػز عمػى 
الشكؿ، بعد ذلؾ انظر إلى الشكؿ ثـ اغمؽ عيناؾ لعدة دقائؽ محاولا أف تستذكر في ذىنػؾ لوحػة أو سػتار 

ذا دخمت لذىنؾ صورا أخرى دعيا تمر وارجع  إلى رؤية ىػذه الخمفيػة السػوداء المخمميػة، بمجػرد مخممي، وا 
وانظػػر بشػػكؿ سػػمبي  ءأف تػػتمكف مػػف رؤيػػة الخمفيػػة السػػوداء وعينػػاؾ مغمقتػػاف بػػدوف أي جيػػد، افتحيػػا ببطػػي

إلى الدائرة البيضاء الموجودة في وسط الخمفية السوداء أمامؾ، استمر في النظػر إلييػا دوف أف تػتمكف مػف 
مدار المحيط الخارجي لمدائرة البيضاء عنػدما يحػدث ىػذا حػرؾ نظػرؾ بيػدوء  رؤية بداية تكويف لوف  حوؿ

إلى الحائط الأبيض ستظير صورة الشكؿ عمى الحائط، قد تكوف صورة الشكؿ سمبية أي لوف الدائرة أسػود 
والخمفية المربعة بموف أبيض، استمر عمى ىذا الشكؿ إلى أف تبػدأ صػورة الشػكؿ بػالنزوؿ عنػد ىػذه المحظػة 

مدة ممكنة، تدرب عمى ىػذا التمػريف عػدة مػرات  ؿؿ أف تتصور بأنيا ما زالت ىناؾ عمى الحائط لأطو حاو 
بمعدؿ مرتيف في اليوـ ولمدة أسبوع في الأقؿ أو إلى أنـ تتمكف مف رؤية الصورة عمى الحائط بسيولة  إف 

ف تسػتذكرىا عنػدما ىذا التمريف سيساعدؾ في تحسيف تركيزؾ وتعمـ نقػؿ الصػور التػي سػجمت فػي ذىنػؾ وأ
تختفػػي، ىػػذا الأسػػموب ىػػو الأسػػاس لتػػتعمـ كيفيػػة اسػػتعماؿ التصػػور، وبعػػد مػػدة الأسػػبوع التػػي قضػػيتيا فػػي 

  (95، ص 2112)تيرس عوديشو أنويا،  التدريب عمى التركيز استعمؿ وسائؿ أخرى أكثر تعقيدا.
 : Types of Attention focusأنماط تركيز الانتباه  -6

الانتبػػاه ظػػاىرة تكػػوف أولا تكػػوف وقػػد اكتشػػؼ البػػاحثوف أنواعػػا مختمفػػة مػػف الانتبػػاه  يفكػػر الكثيػػر أف
فػػي  Attention styleتلائػػـ الرياضػػات والأنشػػطة المختمفػػة. وتركػػز الاىتمػػاـ عمػػى دور أسػػموب الانتبػػاه 

ورؤيتو لتركيػز الانتبػاه مػف خػلاؿ  NIDFFERRالرياضة وتطويره مف خلاؿ الإطار النظري الذي قدمو 
 عديف:ب

 ( .Narrowوالضيؽ  Broad)الانتباه الواسع  Widthالأوؿ : مدى الانتباه 
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 ( Externalوالخارجي  Internal)الداخمي   Directionالثاني : اتجاه الانتباه 
يسمح الانتباه الواسع لمرياضي بأف يدرؾ العديد مف المثيػرات المتزامنػة، وىػذا ميػـ   تركيز الانتباه الواسع:

لتػػي يكػػوف ضػػروريا للاعػػب أف يػػدرؾ ويكػػوف حساسػػا لسػػرعة تغيػػر المثيػػرات البيئيػػة   يجػػب أف لمرياضػػة ا
يسػػتجيب لمثيػػرات متعػػددة   كػػأداء اليجػػوـ الخػػاطؼ فػػي كػػرة السػػمة فػػي الوقػػت الحاسػػـ مػػف المبػػاراة لإحػػراز 

.  نقطة ميمة مف خلاؿ القياـ بيذا اليجوـ
ضػي لمثيػر أو اثنػيف كمػا يحػدث حينمػا يسػتعد لاعػب ويكػوف حينمػا يسػتجيب الريا  تركيز الانتباه الضليق:

 .(151، ص 2116)عكمة سميماف الحوري،  الجولؼ بأداء المرجحة لتوجيو ضربة الكرة.
يوجو الانتباه نخو أشياء خارجية مثؿ كرة البيسبوؿ أو لممنافس ومػا يقػوـ بػو مػف   :تركيز الانتباه الخارجي

 .كما في المباريات الزوجية في التنس أداء
حيػػث يوجػػو الانتبػػاه نحػػو الأفكػػار والمشػػاعر، كمػػا يحػػدث حينمػػا يقػػوـ المػػدرب   : تركيللز الانتبللاه الللداخمي

بتحميػػؿ المعػػب دوف أف يقػػوـ بػػالأداء . ومػػف خػػلاؿ المػػزج بػػيف مػػدى واتجػػاه الانتبػػاه يظيػػر لنػػا أربػػع فئػػات 
 .(151، ص 2116لحوري، )عكمة سميماف ا مختمفة للانتباه تكوف ملائمة لمختمؼ المواقؼ الرياضية .

 مشكلات تركيز الانتباه: -7
يواجػػو اللاعبػػوف مشػػكلات لتحقيػػؽ تركيػػز الانتبػػاه أثنػػاء المنافسػػات الرياضػػية، ولا تكػػوف ىػػذه المشػػكلات   

 بسبب عدـ التركيز عمى المثيرات المرتبطة بؿ تشتت ىذه المشكلات تركيز الانتباه ومنيا:
 بسبب ىبوط مفاجا لاداء .وىذا الانشغال بالأحداث الماضية: -
حيػػث يفكػػر اللاعبػػوف بػػالأداء فػػي المسػػتقبؿ ويتخػػذ ىػػذا التفكيػػر شػػكؿ  الانشللغال بالأحللداث المسللتقبمية:-

تقرير مثؿ ماذا لو خسرت المباراة؟ ومثؿ ىذه الأفكار تؤثر سمبيا عمى التفكير وتػؤدي لأخطػاء وىبػوط فػي 
 ني .مستوى الأداء ويسبب التوتر العضمي ويؤدي لعب ذى

إف احػد جوانػب صػعوبة الاحتفػاظ بتركيػز الانتبػاه لفتػرة طويمػة ىػو وجػود  الانشغال بالكثير من المثيرات:-

 .(155، ص 2116)عكمة سميماف الحوري، مصادر متعددة لتشتت الانتباه، فاللاعبوف الذيف يتميزوف
 لماذا يفقد الرياضيون تركيزىم بسيولة: -8

رياضييف ذوي الميارة تبقى أفكارىـ متجولة ويجدوف صعوبة في إبقاء مف المعروؼ منذ القدـ أف ال   
تفكيػػػرىـ فػػػي المحظػػػة الحاضػػػرة أثنػػػاء المباريػػػات، فمػػػا ىػػػي العوامػػػؿ النفسػػػية التػػػي تكمػػػف وراء ىػػػذا الضػػػعؼ 

 الإدراكي؟
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تظيػػػر البحػػػوث أف نظػػػاـ التركيػػػز لػػػدى الإنسػػػاف أصػػػلا نظػػػاـ ضػػػعيؼ بسػػػبب مػػػزيج مػػػف العوامػػػؿ   
يػػة المنظػػور التطػػوري، اعتمػػد بقػػاء أجػػدادنا عمػػى قػػدرتيـ عمػػى التركيػػز لمػػدة معينػػة بحيػػث النفسػػية. مػػف ناح

، 2117)عظيمػػة عبػػاس سػػمطاني،  كانػػت ىػػذه المػػدة كافيػػة ليػػـ ليتعممػػوا مػػف خلاليػػا إلػػى ميػػارات جديػػدة.
 (13ص
أيضػا،  إضافة إلى ذلؾ كانت عممية مراقبة الخطر في الوقت الذي يتعمـ الميارة فييػا عمميػة بنػاءة   

لا كيػؼ كػاف ب مكػػانيـ البقػاء وتجنػػب ىجمػات الحيوانػػات المفترسػة؟ مػف الواضػػح أنػو كػػاف لأجػدادنا نسػػبة  وا 
معينػػة مػػف الارتبػػاؾ فػػي عقػػوليـ لكػػي تمػػنعيـ مػػف الانيمػػاؾ كميػػا فػػي أي ميمػػة يؤدونيػػا. ىنػػاؾ سػػبب  خػػر 

عقػؿ) المػذكورة سػابقا( التػي تػوفر لمحدودية مدى ذاكرة الإنسػاف نػابع مػف تصػميـ الػذاكرة الفعالػة   سػبورة ال
بشكؿ مؤقت مساحة عمؿ متاحة لنا في حياتنا اليومية. ونظاـ الذاكرة ىذا ينظـ الانتباه الواعي عف طريػؽ 
الاحتفػػاظ بكميػػة قميمػػة مػػف المعمومػػات فػػي الػػدماغ لبضػػع ثػػواني. مػػف أجػػؿ تفسػػير ضػػعؼ النظػػاـ ىػػذا، ىػػؿ 

بحث عف شيء ولكنػؾ نسػيت مػا ىػو أثنػاء دخولػؾ؟ إدا حدث أف وجدت نفسؾ تدخؿ إلى غرفة في بيتؾ لم
كاف الإنساف ينسى نواياه بيذه السرعة، فما ىو أمميـ في الاحتفاظ بتركيزىـ خلاؿ الحث الرياضػي خاصػة 
في مواجية الضػغط والارتباكػات؟ سػوؼ نأخػذ بنظػر الاعتبػار اسػتراتيجية عمميػة لمتعامػؿ مػع ىػذه المشػكمة 

ما نػػػوجز أسػػػاليب التركيػػػز باسػػػتخداـ "الكممػػػات الدالػػػة" باختصػػػار، يسػػػمح فيمػػػا بعػػػد فػػػي ىػػػذا الفصػػػؿ عنػػػد
الرياضػػيوف لػػذاكرتيـ أف تنحػػرؼ جزئيػػا بسػػبب المميػػزات المترابطػػة فػػي تصػػميـ الػػدماغ ويكػػوف جزئيػػا لأنيػػـ 

)عظيمػػػة عبػػػاس سػػػمطاني،  يسػػػمحوف لممعوقػػػات الجانبيػػػة أف تصػػػبح ىػػػدؼ لمضػػػوء الكاشػػػؼ فػػػي العقػػػؿ .
 (14، ص 2117

 ييات التطبيقية لمساعدة الرياضي عمى تركيز الانتباه:التوج -9
اكتشػػاؼ مصػػادر تشػػتت الانتبػػاه معرفػػػة أيػػف يوجػػو انتباىػػو، فيػػؿ يشػػػرد ذىنػػو نحػػو عوامػػؿ فػػي البيئػػػة  -1

المحيطػػة بػػالأداء؟ أـ يوجػػو نحػػو خبػػرات فػػي الماضػػي؟ أـ التفكيػػر فػػي أحػػداث تػػرتبط بالمسػػتقبؿ؟ إنػػو مػػف 
 لاعب عمى أنماط تشتت الانتباه وعدـ التركيز.الأىمية بما كاف أف يتعرؼ ال

يجب أف يسبؽ تدريبات التركيز حالة مف الاسترخاء حيػث أف ااسػترخاء والتركيػز صػنواف لا ينفصػلاف، -2
 ولا يمكف أف يتحقؽ التركيز الجيد دوف أف يسبقو استرخاء جيد.

مرتبطػػػة بػػالأداء، ولكػػػف عػػدـ شػػعور الرياضػػػي بػػالقمؽ عنػػػدما يشػػرد ذىنػػػو فػػي موضػػوعات وأفكػػػار غيػػر -3
المطموب أف يترؾ ىذه الأفكار تمر سريعا وبسيولة ودوف مقاومػة مػف جانبػو ثػـ يعػاود التركيػز مػرة أخػرى، 

 إف محاولة التركيز بالقوة والإجبار تأتي بنتائج مضادة.
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فكػار أف يتحمى الرياضي بالوعي واليقظة حػوؿ مشػاعره عنػدما يركػز الانتبػاه عمػى أنػواع مختمفػة مػف الأ-4
مثػػاؿ ذلػػؾ عنػػد اداء ميػػارة الجػػري يفكػػر فػػي طريقػػة الجػػري مػػف حيػػث تكنيػػؾ الخطػػوة، فتػػرة الطيػػراف، الػػدفع 

 .(154، ص 2116)عكمة سميماف الحوري، بالذراعيف.... 

 أف يتذكر الرياضي ائما أف اأداء الأقصى لا يتحقؽ دوف الوصوؿ إلى أفضؿ درجة مف تركيز الانتباه.-5

دائمػػا أف الػػذىف شػػيء معقػػد والمعمومػػات تنسػػاب مػػف اتجاىػػات مختمفػػة ويجػػب أف  أف يتػػذكر الرياضػػي-6
 يتعمـ المقدرة عمى تصنيؼ ىذه المعمومات وتضييؽ مجاليا نحو الأداء الرياضي .

تمعب دوافع الرياضي ورغباتو دورا ميما في تطوير مقدرتو عمى التركيػز ويمكػف الاسػتفادة مػف ذلػؾ فػي -7
 رب لو لماذا يطمب منو القياـ بشيء معيف وكيفية القياـ بو.جذب انتباىو . وأف المد

عند قياـ الرياضي بأداء ميارة ما ف ف مف الأىمية بما كػاف اف يركػز انتباىػو عمػى الأداء الػذي يقػوـ بػو -8
ولػػػيس عمػػػى الخبػػػرات السػػػابقة أو اللاحقػػػة وعنػػػدما تتطمػػػب الميػػػارة أف يكػػػوف التركيػػػز موجيػػػا نحػػػو الػػػداخؿ 

 لأىمية توجيو الانتباه إلى الأفكار الإيجابية البناءة وترؾ الأفكار السمبية.)الذات( فمف ا
يراعى أف يتدرب الرياضي عمى التركيز فترات تتناسب مع الفترات التي تستغرقيا المسابقة التي يشػترؾ -9

 .(155، ص 2116)عكمة سميماف الحوري،  فييا .
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 تمييد:
ىامػػة مػػف أجػػؿ الوصػػوؿ إلػػى الحقػػائؽ الموجػػودة فػػي مجتمػػع الدراسػػة، تعػػد الدراسػػة الميدانيػػة وسػػيمة 

عف طريؽ الميداف حيث يمكننا مف جمع البيانات وتحميميا وىذا كمو لتدعيـ الجانػب النظػري وتأكيػده، وفػي 
ىذا الفصؿ نستعرض الإجراءات المنيجية التي اتبعناىا وذلؾ ب عطاء فكرة حوؿ مجاؿ الدراسػة المكانيػة ، 

 والزمانية بالإضافة إلى ذكر الأدوات المستعممة في جمع البيانات.البشرية 
وكما ىو معموـ أف اليدؼ مف الدراسة ىو البرىنة عمى صحة الفروض أو خطأىا، لػذلؾ سػنحاوؿ 
أف نمـ بجميع الإجراءات الميدانية قصد الوصوؿ إلى الغاية تسعى إلييا البحوث عموما وىي الوصوؿ إلى 

 الأىداؼ المسطرة.
عػػد دراسػػتنا لمجانػػب النظػػري سػػنحاوؿ الانتقػػاؿ إلػػى الفصػػؿ التطبيقػػي بدراسػػة الميػػداف عمػػى أرض ب

 الواقع حتى نعط منيجية عممية، وتـ ذلؾ باستجوابنا لمعينة التي حددناه لرجابة عمى فرضياتنا المقترحة.



 منهجية الدراسة                                                              الفصل الرابع
 

79 

 الدراسة الاستطلاعية:-0

ختبار مدى صحة التجربة الرئيسية إف الدراسة الاستطلاعية ىي التجربة صغيرة استطلاعية لا
ومفردات أو نوعية الاختبار وعينة صغيرة مف ىذا المجتمع لتجرى عمييا التجربة .  فتحدد مجتمع الأصؿ

 (235 ،1993)وجيو محجوب 
فيي تعتبر الدراسة الاستطلاعية البوابة الأساسية والمدخؿ الرئيسي عند إعداد كؿ البحوث العممية 

ا ذمناقشتيـ ومحاورتيـ حوؿ موضوعة الدراسة وكلاعبي كرة الطائرة لمى عدد مف منطمؽ الوقوؼ ع
معرفة مدى ملائمة أداة البحث لمغرض المرجو مف تطبيقيا ومناسبتيا لخصائص عينة البحث مف حيث 

ا ذملائمة وىالبعض العبارات غير  ينة البحث كؿ ىذا لإمكانية تعديؿععمى سيولة عبارات ألفاظ القياس 
 لاعب كرة طائرة. 15سبيؿ التحضير الجيد لمدراسة الأساسية وشممت دراستنا الاستطلاعية عمى  كمو في

اليػػدؼ مػػػف الدراسػػة الاسػػػتطلاعية ىػػو التأكػػػد مػػف ملائمػػػة مكػػاف الدراسػػػة لمبحػػث ومػػػدى صػػػلاحية 
يػارة الأداة المستعممة حوؿ موضوع البحث، وحتى نتمكف مف معرفة مختمؼ الجوانب المراد دراستيا قمنػا بز 

جػػؿ الإلمػػاـ والإحاطػة بجوانػػب المشػػكمة أبالدراسػػة وذلػػؾ مػف فػرؽ كػػرة الطػػائرة بولايػة بػػرج بػػوعريريج المعنيػة 
 المعالجة في بحثنا.

 وبما أننا بصدد إجراء دراسة ميدانية لابد مف إجراء دراسة استطلاعية كانت بدايتيا

 عمى المكاف ومدى إمكانية إجراء ىذه الدراسة  التعرؼ -
 يمكنو عرقمة عممنا ومختمؼ الصعوبات المحتمؿ مصادقتيا عمى كؿ ما عرؼالت -
 التقرب مف أفراد العينة -
 قياس صلاحية الأداة المراد استعماليا خلاؿ الدراسة الأساسية -
 تحديد المحاور الأساسية ليذه الدراسة -
 .التأكد مف الخصائص السيكومترية لممقياس المستخدمة -

لاعب كػرة طػائرة صػنؼ أكػابر بولايػة  15راسة الاستطلاعية عمى عينة قدرت بػحيث تـ تطبيؽ الد
 برج بوعريج.

 مجالات الدراسة: -9
 بفرؽ كرة الطائرة صنؼ أكابر بولاية برج بوعريريج.أجريت الدراسة الميدانية  المجال المكاني: -9-0
إلػى  2119مػف بدايػة جػانفي  أشػير 5شرعنا في إنجاز ىذا البحػث فػي مػدة قػدرىا  المجال الزماني:-9-9

 وتنقسـ الفترة إلى مرحمتيف: 2119غاية شير ماي 
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مػػف بدايػػة جػػانفي حتػػى شػػير أفريػػؿ وىػػي مرحمػػة البحػػث النظػػري حيػػث قمنػػا مػػف خلاليػػا  :ىالمرحمللة الأوللل
 بجمع أىـ المعمومات عف الإطار النظري لدراستنا.

 جمع المعمومات ومناقشة النتائج.  مف خلاؿشير ماي وقد خصصناىا لمجانب التطبيقي  المرحمة الثانية:
 المنيج المتبع في الدراسة:-3

بنػػاء عمػػى طبيعػػة الدراسػػة والأىػػداؼ التػػي نحػػاوؿ الوصػػوؿ إلػػى تحقيقيػػا فقػػد تػػـ اسػػتخداـ المػػنيج 
 الوصفي التحميمي، والذي يعتمد عمى دراسة الظاىرة كما ىي في الواقع.

 ".والخطوات التي يتبعيا الباحث بغية تحقيؽ بحثومجموعة مف العملات "يعرؼ المنيج عمى أنو 
ويعػػرؼ المػػنيج الوصػػفي عمػػى أنػػو " المػػنيج الػػذي ييػػدؼ إلػػى جمػػع المعمومػػات والبيانػػات ومحاولػػة 
اختبار الفروض أو إجابات عف تساؤلات تتعمؽ بالحالة الراىنة لأفراد العينة والدراسة الوصفية تحدد وتقػرر 

 (.29، ص 1998عثماف حسف عثماف، '' .)الشيء كما ىو عميو في الواقع 
كما يعرؼ المنيج الوصفي بأنو دراسة استطلاعية نقوـ بيا بقصد الكشؼ عػف مشػاكؿ المجتمػع ، 

مػػرواف منظمػة لتقريػر  وتحميػػؿ وتفسػير الواضػع الػراىف لنظػػاـ اجتمػاعي أو لجماعػة معينػة .) ةوبأنػو محاولػ
 (.35، ص 2111عبد المجيد إبراىيـ، 

 نة الدراسة:مجتمع وعي -4

ىػػو '' مجموعػػة منتييػػة أو غيػػر منتييػػة مػػف  grawitzوالمجتمػػع حسػػب تعريػػؼ  مجتمللع الدراسللة:-4-0
 (.29،ص2114موريس أنجرس، العناصر المحددة مسبقا التي ترتكز عمييا الملاحظات '' . )

ومجتمع البحث في العموـ الإنسانية ىو مجموعة عناصر ليػا خاصػية أو عػدة خصػائص مشػتركة 
 (119، ص 2118رشيد زرواتي، زىا عف غيرىا مف العناصر الأخرى والتي يجري عمييا التقصي. )تمي

إف المجتمع يعتبر شموؿ كافة وحدات الظاىرة التي نحػف بصػدد دراسػتيا، ومجتمػع الدراسػة يتكػوف 
 .لاعب 181لاعبي فرؽ كرة الطائرة صنؼ أكابر بولاية برج بوعريريج والبالغ عددىـ مف مجموع 

إف تحديػػد واختيػػار عينػػة الدراسػػة لػػو أىميػػة كبيػػرة وأساسػػية فػػي أي بحػػث عممػػي وىػػي  عينللة البحللث:-4-9
تختمػػؼ بػػاختلاؼ الموضػػوع فصػػحة نتػػائج الدراسػػة أو خطئيػػا يتوقػػؼ عمػػى طريقػػة اختيػػار العينػػة حيػػث أف 

العينػػة اختيػار العينػة الملائمػػة لمبحػث مػػف أىػـ المشػػكلات التػي تواجػو أي باحػػث فػي أي بحػػث اجتمػاعي، ف
مف الضروري أف تحمؿ الخصائص والمميزات التي تمثؿ المجتمع الأصمي الذي أخػذت منػو العينػة، حيػث 

 (122، ص 2118رشيد زرواتي، تمثمو تمثيلا صحيحا . )
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نظػػرا إلػػى حجػػـ مجتمػػع الدراسػػة ونظػػرا إلػػى القاعػػدة العمميػػة فػػي اختيػػار العينػػة مػػف المجتمػػع الكمػػي 
لاعػب كػرة  45بػػتطبيػؽ الدراسػة عمػى عينػة قػدرت بمثمػة لمجتمػع البحػث قمنػا لمدراسػة وحتػى تكػوف العينػة م

 طائرة صنؼ أكابر بولاية برج بوعريريج.
 وفيما يمي الخصائص السيكومترية لعينة الدراسة:

 السن:    -
 ( يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير السن01الجدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات السن
 20,0% 9 سنة 25ف أقؿ م

 53,3% 24 سنة 31سنة الى  25مف 

 26,7% 12 سنة 31أكثر مف 

 100% 45 الإجمالي

فػردا،  45مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه وبالنظر إلى تكرارات أفراد عينة الدراسة والبػالغ حجميػـ إجمػالا 
يتػػراوح سػػنيـ بػػيف ، أمػػا الػػذيف %21أفػػراد بنسػػبة  19بمػػغ عػػددىـ سللنة  25نلاحػػظ أف الػػذيف سػػنيـ أقػػؿ مػػف 

سػنة فقػد  31، وفيما يتعمؽ بالذيف ىـ أكبػر مػف %53.3بنسبة قدرت بػ  24فقد كاف عددىـ  سنة 95-31
 ، وىذا ما يوضحو الشكؿ التالي:%26.7فردا بنسبة  12بمغ عددىـ 

 
 ( يوضح توزيع نسب أفراد عينة الدراسة حسب متغير السن03الشكل رقم )
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 :المستوى الاقتصادي-
 ( يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير المستوى الاقتصادي02رقم ) الجدول

 النسبة المئوية التكرارات المستوى الاقتصادي
 66,7% 30 متوسط

 33,3% 15 متدني

 100% 45  الإجمالي

فػردا،  45مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه وبالنظر إلى تكرارات أفراد عينة الدراسة والبػالغ حجميػـ إجمػالا 
، أمػػػا ذوي المسػػػتوى %66.7أفػػػراد بنسػػػبة  31حػػػظ أف ذوي المسػػػتوى الاقتصػػػادي المتوسػػػط بمػػػغ عػػػددىـ نلا

 ، وىذا ما يوضحو الشكؿ التالي:%33.3بنسبة قدرت بػ  15الاقتصادي المتدني عددىـ 

 
 ( يوضح توزيع نسب أفراد عينة الدراسة حسب متغير المستوى الاقتصادي04الشكل رقم )

 :الحالة العائمية-3
 الحالة العائمية( يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة حسب متغير 03الجدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات الفئة المينية
 53,3 24 أعزب

 46,7 21 متزوج

 100% 45 الإجمالي

فػردا،  45مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه وبالنظر إلى تكرارات أفراد عينة الدراسة والبػالغ حجميػـ إجمػالا 
بنسػػبة  21، أمػػا فئػػة العػػزاب فبمػػغ عػػددىـ %53.3أفػػراد بنسػػبة  24أف فئػػة المتػػزوجيف بمػػغ عػػددىـ  نلاحػػظ
 ، وىذا ما يوضحو الشكؿ التالي:%46.7قدرت بػ 
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 الحالة العائمية( يوضح توزيع نسب أفراد عينة الدراسة حسب متغير 05الشكل رقم )

 المستوى التعميمي:-4
 المستوى التعميميد عينة الدراسة حسب متغير ( يوضح توزيع أفرا04الجدول رقم )

 النسبة المئوية التكرارات المستوى التعميمي
 6,7 3 متوسط

 6,7 3 ثانوي

 86,7 39 جامعي

 100% 45 الإجمالي

فػردا، نلاحػظ  45مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه وبالنظر إلى تكرارات أفػراد عينػة الدراسػة والبػالغ حجميػـ إجمػالا 
 13، أما فئة المستوى ثانوي فبمغ عددىـ %6.7أفراد بنسبة  13وى المتوسط بمغ عددىـ أف فئة ذوي المست
،  وىػذا مػا %86.7بنسػبة قػدرت بػػ  39، فػي حػيف بمػغ عػدد ذوي المسػتوى الجػامعي %6.7بنسبة قدرت بػ 

 يوضحو الشكؿ التالي:

 
 لتعميميالمستوى ا( يوضح توزيع نسب أفراد عينة الدراسة حسب متغير 06الشكل رقم )
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 ضبط متغيرات الدراسة:-4
 استنادا إلى فرضيات الدراسة تبيف لنا جميا أف ىناؾ متغيريف اثنيف أحدىما مستقؿ والآخر تابع.

وىػي عبػارة عػف المتغيػر الػذي يفتػرض البحػث أنػو السػبب أو أحػد لنتيجػة تعيػيف  :لالمتغير المستق -4-0
 (87، ص 2117رشيد زرواتي،خر )دراستو والتي تؤدي إلى معرفة تأثيره عمى متغير  

 .الحالة البدنيةوعمى ضوء ما سبؽ ف ف المتغير المستقؿ في بحثنا ىو: 
ىػي المتغيػرات الناتجػة عمػى العمميػات التػي تعكػس الأداء أو السػموؾ ، وعمػى ذلػؾ  المتغير التابع: -4-9

تركيلز متغير التابع في بحثنػا ىػو: ف ف المثير ىو المتغير المستقؿ بينما الاستجابة تمثؿ المتغير التابع، وال
 .الانتباه

 أدوات جمع البيانات والمعمومات:-5

بغية إنجاز  بحثنا وتحقيؽ الأىداؼ المسطرة قصد نفي أو إثبات لمفرضيات المقدمة لمدراسة لجأنػا 
 إلى استخداـ طرؽ ووسائؿ تتلاءـ وتتماشى مع ىذا النوع مف الحوث، ولقد لخصت الأدوات والوسائؿ في:

يصطمح في تسميتيا بالمعطيات البيبميوغرافية حي تتمثؿ في الاستعانة بالمصادر  الدراسة النظرية:-5-0
والمراجع وكتب ومذكرات ونصوص منشورة التػي تخػدـ ىػذا الموضػوع، سػواء كانػت مصػادر بالمغػة العربيػة 

 كذا بناء الاستبياف.أو الأجنبية أو دراسات ذات صمة بالموضوع، وىذا كما سمح لنا بحصر الإشكالية و 
 الدراسة التطبيقية: -5-9
 علاوي حسف محمد إعداد مف البدنية الحالة مقياس باستخداـ الباحث قاـ :الحالة البدنية مقياس -5-9-0

 إلػى مقسػمة وىػي البدنيػة الحالػة عناصػر مجموعيػا فػي تشػكؿ التػي الأبعاد متعدد عبارة 30 مف يتكوف والدي

 اتجػاه عكػس فػي الآخػر والنصػؼ البعػد اتجػاه فػي نصػفيا .أسػئمة 06 سػتة يتنػاوؿ بعػد وكػؿ (13) أبعػاد ثلاثة

 أبػدا،) التػدرج خماسػي مقيػاس السػرعة -3 التحمػؿ -2، العضػمية قػوةال -1: فػي الأبعػاد هذىػ وتتمثػؿ البعػد

 (دائما غالبا، أحيانا، نادرا،
 هذىػ درجػات وكانػت دائما ،غالبا، ناأحيا نادرا، ،أبدا الخماسي التدرج المقياس في استخدـ: المقياس تصحيح
 .الترتيب عمى 1.2.3.4.5 الأبعاد

عػزاـ المنصػوري  إعػداد مػف تركيػز الانتبػاه مقيػاس باسػتخداـ الباحػث قػاـمقياس تركيلز الانتبلاه:  -5-9-9
 .تركيز الانتباه عناصر مجموعيا في تشكؿ التي الأبعاد متعدد عبارة 27 مف يتكوف يذوالمحمد رزؽ الله 

 الأبعػاد هذىػ درجػات وكانػت كبيرة، متوسطة، قميمة( الثلاثي ) التدرج المقياس في استخدـ: المقياس حتصحي

 .الترتيب عمى 1.2.3
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 الخصائص السيكومترية لأدوات الدراسة: -6
بعػد تفريػغ البيانػات المتحصػؿ عمييػا مػف طػرؼ  الخصائص السيكومترية لمقياس تركيلز الانتبلاه: -6-0

 ممقياس وذلؾ مف أجؿ التأكد مف ثبات وصدؽ المقياس. لحساب الخصائص السيكومترية أفراد العينة، يتـ 
 تـ حساب الصدؽ عف طريؽ حساب الاتساؽ الداخمي لممقياس بطريقة: الصدق: -
 :حساب معامل الارتباط بيرسون بين عبارات المقياس مع الدرجة الكمية لممقياس-

 تركيز الانتباهت مع الدرجة الكمية لمقياس العبارا ارتباطاتصفوفة (: م05الجدول رقم )

 الدرجة الكمية  الدرجة الكمية  الدرجة الكمية 

 0ع
 **1,724 معامؿ الارتباط

 01ع
 **1,919 معامؿ الارتباط

 09ع
 **1,690 معامؿ الارتباط

 0,004 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة 0,002 مستوى الدلالة

 15 حجـ العينة 15 نةحجـ العي 15 حجـ العينة

 9ع
 **1,673 معامؿ الارتباط

 00ع
 **1,806 معامؿ الارتباط

 91ع
 **1,674 معامؿ الارتباط

 0,006 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة 0,006 مستوى الدلالة

 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة

 3ع
 **1,844 معامؿ الارتباط

 09ع
 **1,867 طمعامؿ الارتبا

 90ع
 **1,740 معامؿ الارتباط

 0,002 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة

 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة

 4ع
 **1,888 معامؿ الارتباط

 03ع
 **1,916 معامؿ الارتباط

 99ع
 **1,851 معامؿ الارتباط

 0,000 مستوى الدلالة 0,000 الدلالة مستوى 0,000 مستوى الدلالة

 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة

 5ع
 **1,844 معامؿ الارتباط

 04ع
 **1,947 معامؿ الارتباط

 93ع
 **1,846 معامؿ الارتباط

 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة

 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة

 6ع
 **1,888 معامؿ الارتباط

 05ع
 **1,768 معامؿ الارتباط

 94ع
 **1,814 معامؿ الارتباط

 0,000 مستوى الدلالة 0,001 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة

 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة

 7ع
 **1,788 معامؿ الارتباط

 06ع
 **1,905 معامؿ الارتباط

 95ع
 **1,919 معامؿ الارتباط

 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة

 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة

 8ع
 **1,846 معامؿ الارتباط

 07ع
 *1,533 معامؿ الارتباط

 96ع
 **1,743 معامؿ الارتباط

 0,002 مستوى الدلالة 0,041 لةمستوى الدلا 0,000 مستوى الدلالة

 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة

 9ع

 **1,943 معامؿ الارتباط

 08ع

 **1,774 معامؿ الارتباط

 27ع 

 1**697, معامؿ الارتباط

 0,004 مستوى الدلالة 0,001 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة

 15 جـ العينةح 15 حجـ العينة 15 حجـ العينة

 1.11  داؿ عند الارتباط**                                                                                           1.15عند  الارتباط داؿ*
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تركيللز )مقيػػاس ( إلػػى أف قػػيـ معػػاملات الارتبػػاط لفقػػرات 1111تشػػير البيانػػات الموضػػحة فػػي الجػػدوؿ رقػػـ )
( حيػػث تراوحػػػت α= 1011الكميػػة لممقيػػاس جػػاءت دالػػػة إحصػػائيا عنػػد مسػػتوى الدلالػػة ) لدرجػػة( واالانتبللاه

كانػت دالػة عنػد ( 17) رقػـ رةمػا عػدا العبػا (،12في الفقػرة ) (1,67و) (14في الفقرة ) (1,94جميعيا بيف )
وىػػذا مػػا . (1,53بمغػػت قيمػػة معامػػؿ ارتباطيػػا مػػع الدرجػػة الكميػػة لممقيػػاس )( حيػػث 1015مسػػتوى الدلالػػة )

 تركيز الانتباه.يؤكد مدى التجانس وقوة الاتساؽ الداخمي لممقياس كمؤشر لصدؽ التكويف في قياس 
  تـ التأكد مف ثبات المقياس بطريقة: :الثبات -9
 معامل ألفا كرونباخ لمتناسق الداخمي: -

 في الجدوؿ التالي:تـ حساب معامؿ الثبات ألفا كرونباخ ليذا المقياس فتحصمنا عمى النتيجة الموضحة 
 (: يوضح قيمة معامل الثبات ألفا كرونباخ لمقياس تركيز الانتباه06الجدول رقم ) 

 عدد العبارات ألفا كرونباخ
0,980 27 

( وىو معامؿ ثبات مرتفع، وىذا 1,98يتضح مف الجدوؿ أعلاه أف معامؿ ألفا كرونباخ لممقياس ككؿ بمغ )
وىػػذا يعنػػي أف الأداة تتمتػػع بمعامػػؿ ثبػػات قػػوي ممػػا يجعميػػا صػػالحة  بمثابػػة مؤشػػر داؿ عمػػى ثبػػات الأداة،

 لمتطبيؽ في الدراسة الأساسية. 

بعػد تفريػغ البيانػات المتحصػؿ عمييػا مػف طػػرؼ   الخصائص السيكومترية لمقياس الحالة البدنية: -6-9
 وصدؽ المقياس.  ممقياس وذلؾ مف أجؿ التأكد مف ثباتلأفراد العينة، يتـ حساب الخصائص السيكومترية 

 تـ حساب الصدؽ عف طريؽ حساب الاتساؽ الداخمي لممقياس بطريقتيف: الصدق: -
 كل بعد مع الدرجة الكمية لمبعد الذي تنتمي اليو:حساب معامل الارتباط بيرسون بين عبارات  :0الطريقة

 :ر الذي تنتمي إليومع الدرجة الكمية لممحو  محور الحالة البدنيةمعامل ارتباط كل فقرة من فقرات  -1
 مع الدرجة الكمية لممحور    الحالة البدنية( مصفوفة ارتباطات عبارات محور 07جدول رقم )

 الدرجة الكمية  الدرجة الكمية  الدرجة الكمية 

1 
 1**856, معامل الارتباط

3 
 1**883, معامل الارتباط

5 
 1**874, معامل الارتباط

 0,000 مستوى الدلالة 0,000 دلالةمستوى ال 0,000 مستوى الدلالة
 15 حجم العينة 15 حجم العينة 15 حجم العينة

2 
 1**944, معامل الارتباط

4 
 1**954, معامل الارتباط

6 
 1**956, معامل الارتباط

 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة
 15 لعينةحجم ا 15 حجم العينة 15 حجم العينة

                                                                                           1.15الارتباط دال عند *
 1.10**الارتباط دال عند  
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الحاللة  تشػير البيانػات الموضػحة فػي الجػدوؿ أعػلاه إلػى أف قػيـ معػاملات الارتبػاط لفقػرات محػور 
( حيػػػث تراوحػػػت α= 1011ة لممحػػػور جػػػاءت دالػػػة إحصػػػائيا عنػػػد مسػػػتوى الدلالػػػة )والدرجػػػة الكميػػػ البدنيلللة
ما يؤكد مدى التجػانس وقػوة الاتسػاؽ  وىذا (.11( في الفقرة )1085( و )6في الفقرة ) (1,95) بيفجميعيا 
 الحالة البدنيةلصدؽ التكويف في قياس  كمؤشر لممحور الأوؿالداخمي 

 :مع الدرجة الكمية لممحور الذي تنتمي إليو محور التحملفقرات معامل ارتباط كل فقرة من حساب  -2
 مع الدرجة الكمية لممحور    التحمل( مصفوفة ارتباطات عبارات محور 08جدول رقم )

 الدرجة الكمية  الدرجة الكمية  الدرجة الكمية 

7 
 1**824, معامل الارتباط

9 
 1**816, معامل الارتباط

00 
 1**969, معامل الارتباط

 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة

 15 حجم العينة 15 حجم العينة 15 حجم العينة

8 
 1**948, معامل الارتباط

01 
 1**910, معامل الارتباط

09 
 1**899, معامل الارتباط

 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة

 15 حجم العينة 15 حجم العينة 15 حجم العينة

                                                                                           1.15الارتباط دال عند *
 1.10**الارتباط دال عند  

 التحملل ت محػورتشير البيانػات الموضػحة فػي الجػدوؿ أعػلاه إلػى أف قػيـ معػاملات الارتبػاط لفقػرا 
 بػيف( حيػث تراوحػت جميعيػا α= 1011والدرجػة الكميػة لممحػور جػاءت دالػة إحصػائيا عنػد مسػتوى الدلالػة )

مػػا يؤكػػد مػػدى التجػػانس وقػػوة الاتسػػاؽ الػػداخمي  وىػػذا (.9( فػػي الفقػػرة )1081( و )11فػػي الفقػػرة ) (1,96)
 التحمللصدؽ التكويف في قياس  كمؤشر لممحور الثاني

 :مع الدرجة الكمية لممحور الذي تنتمي إليو محور السرعةل ارتباط كل فقرة من فقرات معامحساب  -3
 مع الدرجة الكمية لممحور    السرعة( مصفوفة ارتباطات عبارات محور 09جدول رقم )

 الدرجة الكمية  الدرجة الكمية  الدرجة الكمية 

03 
 1**839, معامل الارتباط

05 
 1**938, معامل الارتباط

07 
 1**865, معامل الارتباط

 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة

 15 حجم العينة 15 حجم العينة 15 حجم العينة

04 
 1**895, معامل الارتباط

06 
 1**675, معامل الارتباط

08 
 1**949, معامل الارتباط

 0,000 مستوى الدلالة 0,006 مستوى الدلالة 0,000 مستوى الدلالة

 15 حجم العينة 15 حجم العينة 15 حجم العينة

                                                                                           1.15الارتباط دال عند *

 1.10**الارتباط دال عند  
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 السلرعة معػاملات الارتبػاط لفقػرات محػور تشير البيانات الموضحة فػي الجػدوؿ أعػلاه إلػى أف قػيـ 
 بػيف( حيػث تراوحػت جميعيػا α= 1011والدرجػة الكميػة لممحػور جػاءت دالػة إحصػائيا عنػد مسػتوى الدلالػة )

مػػا يؤكػػد مػػدى التجػػانس وقػػوة الاتسػػاؽ الػػداخمي  وىػػذا (.16( فػػي الفقػػرة )1067( و )18فػػي الفقػػرة ) (1,94)
 السرعة.قياس لصدؽ التكويف في  كمؤشر لممحور الثالث

تػػـ  مللع الدرجللة الكميللة لممقيللاسالدرجللة الكميللة لمبعللد حسللاب معامللل الارتبللاط بيرسللون بللين  :9الطريقللة 
حسػػاب الارتبػػاط بػػيف الػػدرجات الكميػػة لممحػػاور مػػع الدرجػػة الكميػػة لممقيػػاس ككػػؿ حيػػث جػػاءت ىػػي الأخػػرى 

اط الدرجػة الكميػة لممحػور الأوؿ حيػث بمغػت قيمػة ارتبػ( α= 1011عنػد مسػتوى الدلالػة )كميا دالة إحصائيا 
(، أمػػػا ارتبػػػاط الدرجػػػة الكميػػػة لممحػػػور الثػػػاني مػػػع الدرجػػػة الكميػػػة 1.96مػػػع الدرجػػػة الكميػػػة للاسػػػتبياف ككػػػؿ )

( أما ارتباط الدرجة الكمية لممحػور الثالػث مػع الدرجػة الكميػة للاسػتبياف ككػؿ 1.99للاستبياف ككؿ فقد بمغ )
 ستبياف صادؽ، كما ىو موضح في الجدوؿ التالي:( ، وىذا يعني أف الا1.96فقد بمغ )

 ( يوضح مصفوفة ارتباطات الدرجات الكمية لممحاور مع الدرجة الكمية لممقياس ككل10الجدول رقم )
 مستوى الدلالة قيمة معامل بيرسون الكمية أبعاد مقياس الحالة البدنية والدرجة

 1.10 1**962, القوة العضمية
 1.10 1**990, التحمؿ

 1.10 1**963, السرعة

 الثبات:-9
 حيلث تلم معامل ألفا كرونباخ لمتناسلق اللداخميحسػاب  بطريقةمقياس الحالة البدنية تـ التأكد مف ثبات 

 فتحصمنا عمى النتيجة التالية: المقياس حساب معامؿ الثبات ألفا كرونباخ ليذا 
 نية وابعاده الفرعيةمقياس الحالة البديوضح معامل ألفا كرونباخ  (11)الجدول رقم 

 عدد العبارات معامل ألفا كرونباخ الكمية أبعاد مقياس الحالة البدنية والدرجة
 6 0,956 القوة العضمية

 6 0,948 التحمؿ

 6 0,931 السرعة

 18 0,979 لمقياس الحالة البدنية الدرجة الكمية

كانػػت اس الحالللة البدنيللة مقيلليتضػػح مػػف الجػػدوؿ أعػػلاه أف جميػػع معػػاملات ألفػػا كرونبػػاخ لأبعػػاد 
( أمػػػا بالنسػػػبة لمعامػػػؿ أفػػػا كرونبػػػاخ لمدرجػػػة الكميػػػة 1095/1094/1093التػػػوالي )مرتفعػػػة حيػػػث بمغػػػت عمػػػى 
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مقياس الحالة البدنية ، وىذا يعني أف المقياسوىذا بمثابة مؤشر داؿ عمى ثبات ( 1.97لممقياس فقد بمغ )
 .ي الدراسة الأساسيةمتع بمعامؿ ثبات قوي مما يجعمو صالحا لمتطبيؽ فتي

 الأدوات الإحصائية المستخدمة في الدراسة: -7
استخدمنا في بحثنا ىذا التقنيات الإحصائية لغرض معالجة وتفسير نتائج الدراسة البحثية، وارتأينا  

 إلى استعماؿ الوسائؿ الإحصائية المتمثمة في:
الحالػة البدنيػة  معرفػة بغػرض ؾذلػو  سػةاالدر  بيانػات تحميػؿ فػي الأسػاليب مػف مجموعػة اسػتخدمنا لقػد

وعلاقتيػػا بتركيػػز الانتبػػػاه لػػدى لاعبػػػي كػػرة الطػػػائرة، حيػػث تػػـ اسػػػتخداـ برنػػامج الحزمػػػة الإحصػػائية لمعمػػػوـ 
 (، ومف بيف الأساليب نذكر ما يمي:SPSSالاجتماعية )

 التكرارات والنسب المئوية.  -
 المتوسطات الحسابية. -
 الانحرافات المعيارية. -
 ألفا كرونباخ.معامؿ  -
 معامؿ الارتباط بيرسوف. -
 سةادر مل الميداني التطبيق ءاتاإجر  -8

و، أدواتػ ايػفي ؽيطبػ التػي يةضػالأر  بمثابػة يكػوف وسػتالدر  مناسػباً  مكانػاً  الباحػث يختػار أفالبػدييي  مػف
 مكانيػة دحػدو  اختيػار إلػى دفعنػا مػا ذاىػو  الأدوات مػؾت ؽلتطبيػ كافيػاً  يكػوف محػدد زمػف عػاةامر  إلػى ةفاضػبالإ

 :يمي فيما اضيعر  يمكف والتي مناسبة ايأن نرى وزمنية

 فرؽ كرة الطائرة صنؼ أكابر بولاية برج بوعريريج. مستوى ىمع سةاالدر  رتج: المكانية الحدود -8-0

 ريشػ فػي يرهضػتح فػتـ المقيػاس أمػا أكتػوبر ريشػ بدايػة البحػث ذاىػ فػي الشػروع تػـ: الزمانيلة الحلدود -8-9
اسػترجاع  وبعػد 11/13/2121إلى  14/12/2121يع الاستمارات في الفترة الممتدة ما بيف جانفي، وتـ توز 

الاسػػػتمارات فػػػي الوقػػػت المحػػػدد انطمػػػؽ البػػػدء فػػػي إجػػػراءات التفريػػػغ مػػػف أجػػػؿ معالجتيػػػا إحصػػػائيا وتحويػػػؿ 
 . SPSS.V22  برنامج باستخداـ كمية إلى الكيفيةالبيانات 

 الوسػط ومنػ عػؿجي سػة االدر  مكػاف عػف خصػائص مػف ضػوعر  ـتػ مػا كػؿ إف :سلةاالدر  مكلان أىميلة -8-3
 :التالية الخصائص ىمع توفره خلاؿ مف ؾوذل ةراسالد ذهى مثؿ افضلاحت الملائـ

 .المناسبة سةاالدر  عينة ىمع توفره -

 .حرية بكؿ اء الدراسة ر جب  حتسم ياكؿى موعةجم ىمع توفره -
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 خلاصة:
ػرورية لعمػػؿ أي بحػػث فيػػي تعتػػبر بمثابػػة الػػدليؿ الػػذي يرسػػـ إف الإجػػراءات المنيجيػػة لمدراسػػة ضػ

معػػالـ البحػث البػارزة وفػؽ إجػراءات منيجيػة، تتميػز بالصػرامة المنيجيػة والتػػدرج  فػي العمػػؿ لموصػػوؿ إلػى 
 تحقيػؽ أىػداؼ البحث وفي ىذا الفصؿ تـ تحديد مجالات الدراسة مكانيا وزمانيا وبشريا.

كمػػػا تػـ تحديػػػػد المػػػنيج المعتمػػػػد فػي ىػػػذه الدراسػػػػة مػػػع التعريػػػػؼ بػػػو وذكػػػر المػػػػبررات الػػػتي دفعػػػػت 
بالباحثػػة لاختيػػار ىػػذا المػػػنيج كمػػػا ذكػػػر فػي ىػػػذا الفصػػػؿ الأدوات المسػػػػتخدمة فػي الدراسػػػة والمتمثمػػػة فػي 

البحػػث الميػػػػػػػػػػداني الأساسػػػػػػػػػػػية والدراسػػػػػػػػػػػة الاسػػػػػػػػػػػػػتطلاعية وأخػػػػػػػػػػػيرا  ية،مقياسي تركيز الانتباه والحالة البدن
 .وكيفيػػػػػػػػػػػة القيػػػػػػػػػػاـ بيػػػػػػا المعالجػػػػػػػػػػػة الإحصػػػػػػػػػػػائية
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 :تمييد
 في بالغة ميةىأوالتحميؿ  المناقشة خلاؿ مف ايإلي المتوصؿ النتائج وتوضيح عرض يةمعم تكتسي   

 مػف مجموعػة إلػى التوصػؿ تػـ سػةاالدر  فػي تقػدـ مػا كػؿ ومػف الفرضػيات، خطػأ أو صػحة مػدى ىمػع الحكـ
 البيانػات ومناقشػة يػؿمبتح ميػدانيا ايػنفي أو ايػإثبات الفصػؿ ذاىػ مػف يمي فيما سنحاوؿ والتي النظرية، النتائج

 .سةاالدر  نتائج خلاؿ مف حاتاالاقتر  ببعض الخروج وبالتالي الفرضيات، ضوء ىمع
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 :الدراسة عرض نتائج-0
في مرحمة معالجة الفرضيات باسػتخداـ الأسػاليب الإحصػائية المختمفػة والملائمػة وجػب  ءقبؿ البد    

 أولا التحقؽ مف:
متغيللر شػػرط التوزيػػع الطبيعػػي بالنسػػبة لممتغيػػرات محػػؿ الدراسػػة الحاليػػة والمتمثمػػة فػػي المتغيػػرات التاليػػة ) -

 (، والجدوؿ التالي يوضح ذلؾ:تركيز الانتباهمتغير - الحالة البدنية
 ( يوضح التحقق من شرط التوزيع الطبيعي بالنسبة لممتغيرات محل الدراسة12جدول رقم )

 المتغيرات
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 الإحصاءات القرار
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الإحصاء
 ات

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 داؿ غير 0,196 45 0,965 *200, 45 0,086 تركيز الانتباه
 غير داؿ 0,498 45 0,977 *200, 45 0,111 الحالة البدنية

كولمللللو روف مػػػػف خػػػػلاؿ المعطيػػػػات المبينػػػػة بالجػػػػدوؿ أعػػػػلاه نلاحػػػػظ وبنػػػػاء عمػػػػى قػػػػيـ اختبػػػػار    
الحالللة التغييللر متغيللر  أف كػػؿ القػػيـ بالنسػػبة لممتغيػػريف محػػؿ الدراسػػة وىمػػا سللميرنوف، واختبللار شللابيروا

ممػا  يفمتغيػر م( بالنسػبة ل1.15جػاءت غيػر دالػة عنػد مسػتوى الدلالػة ألفػا ) ،الانتبلاهتركيلز متغير - البدنية
فػ ف كػؿ الأسػاليب الإحصػائية التػي سػوؼ وبالتػالي  توزيعا طبيعيا، افتتوزع يفيدؿ عمى أف بيانات المتغير 

كملللا ىلللو موضلللح فلللي تسػػػتخدـ لمتحقػػػؽ مػػػف فرضػػػيات الدراسػػػة الحاليػػػة ىػػػي أسػػػاليب إحصػػػائية بارامتريػػػة. 
 لشكمين التاليين: ا

 
  الحالة البدنية(: التوزيع الطبيعي لمتغير 07الشكل رقم )
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 تركيز الانتباه(: متغير 08الشكل رقم )

 : الفرضية الأولى عرض نتائج -0-0
 توجللد علاقللة ارتباطيللة دالللة إحصللائيا بللين القللوة العضللمية وتركيللز الانتبللاه لللدى لاعبللي كللرة الطللائرة   -

 لمكشؼ عف قيـ معامؿ   Pearsonمعامؿ ارتباط بيرسوف الطالبمف صحة ىذا الفرض استخدـ  ولمتحقؽ

 والجدوؿ التالي يوضح نتائج ذلؾ: المتغيريفالارتباط بيف 

بعد القوة العضمية ومتغيلر تركيلز الانتبلاه للدى لاعبلي معامل الارتباط بين  قيمة( يوضح 13جدول رقم )
 كرة الطائرة  

   الانتباه  تركيز  

  القوة العضمية 
 1**700, معامل الارتباط
 0,000 مستوى الدلالة
 45 حجم العينة

 .**La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).   
وتركيللز  القللوة العضللميةويتبػػيف مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ أعػػلاه أف قيمػػة معامػػؿ الارتبػػاط بيرسػػوف بػػيف    

العضللمية القللوة (، وىػػي قيمػػة طرديػػة موجبػػة وقويػػة أي كممػػا ارتفعػػت درجػػة 1**700,والتػػي بمغػػت ) الانتبللاه
أفراد عينة الدراسة كمما ارتفع معػو تركيػز الانتبػاه، كمػا أف الارتبػاط داؿ إحصػائياً عنػد مسػتوى الدلالػة  لدى
(1.11=αوعميػػو تػػـ رفػػض الفرضػػية الصػػفرية وقبػػوؿ فرضػػية البحػػث ونسػػبة التأكػػد مػػف )  ىػػذه النتيجػػة ىػػو

 %.1مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة  99%
بمػػا أف نتػػائج القػػوة العضػػمية عاليػػة، أي أنيػػا وصػػمت إلػػى المسػػتوى المطمػػوب مػػف التنميػػة العضػػمية    

لمػا يتميػز بػو مػف قػوة  لاعب كػرة الطػائرةالخطة والتي تظير مف خلاؿ وصؼ  أىداؼوىذا بغرض تحقيؽ 
مدى استطاعتو لحمؿ الأشياء الثقيمة أو نظرة زملائو اتجاه  بالشعور بالقوة في جميع عضلات جسمو وكذا
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يرتفػع، حيػث يعتبػر تركيػز الانتبػاه  كػرة الطػائرةللاعػب قوتو، وىو الأمػر الػذي جعػؿ مسػتوى تركيػز الانتبػاه 
الػذي يتميػز بقػوة  كػرة الطػائرةلاعػب ذ أف إؽ النجػاح فييػا، وتحقي طائرةكرة ال مف المتطمبات الأساسية لمعبة

عبر طيمة المباراة ميما كانت مدتيا، وىو ما ي أثناءعضمية عالية تمكنو مف تأدية جميع ميامو في الممعب 
. فػػػالقوة كػػػرة الطػػػائرةللاعػػػب  الانتبػػػاه وىػػػذا راجػػػع لمتحضػػػير البػػػدني الجيػػػدعنػػػو بمسػػػتوى عػػػاؿ مػػػف التركيػػػز و 

دورىػػـ فػػي تسػػيير المبػػاراة  أداءمػػف اجػػؿ  لاعبػػي كػػرة الطػػائرةأساسػػية لابػػد أف تتػػوفر لػػدى العضػػمية صػػفة 
ستوى صفة القوة العضمية عاؿ زاد مسػتوى تركيػز الانتبػاه لػدى مالية. ومنو نستنتج باف كمما كاف بفعالية ع

ضػمية بكػؿ مػا يطمػب صػفة القػوة العبالذيف يتميػزوف  لاعبي كرة الطائرةعينة الدراسة وىذا يعني قمة تركيز 
تسػػيير المبػػاراة بصػػورة  أداء لاعػػب كػػرة الطػػائرةبالتػػالي تحقيػػؽ تسػػيير المبػػاراة والػػذي يحقػػؽ مػػنيـ التركيػػز و 

لقػػوة  لاعػػب كػػرة الطػػائرة، ليػػذا أف امػػتلاؾ للاعػػب كػػرة الطػػائرةمنظمػػة وجيػػدة، وىػػذا ىػػو اليػػدؼ الأساسػػي 
 ناء المباراة. عضمية عالية كاف وراء ارتفاع مستوى تركيز الانتباه اث

 : الثانيةالفرضية  عرض نتائج -0-9
 ولمتحقؽ بي كرة الطائرة  وتركيز الانتباه لدى لاعتوجد علاقة ارتباطية دالة إحصائيا بين شدة التحمل  -

الارتبػاط  لمكشؼ عف قػيـ معامػؿ   Pearsonمعامؿ ارتباط بيرسوف الطالبمف صحة ىذا الفرض استخدـ 
 والجدوؿ التالي يوضح نتائج ذلؾ: المتغيريفبيف 

بعلد شلدة التحملل ومتغيلر تركيلز الانتبلاه للدى لاعبلي معامل الارتباط بلين  قيمة( يوضح 14جدول رقم )
 كرة الطائرة  

   تركيز الانتباه   

  شدة التحمل 
 1**538, معامل الارتباط
 0,000 مستوى الدلالة
 45 حجم العينة

 .**La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).   
 شدة التحمل وتركيز الانتباهويتبيف مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه أف قيمة معامؿ الارتباط بيرسوف بيف    

لػػدى شللدة التحمللل (، وىػػي قيمػػة طرديػػة موجبػػة ومتوسػػطة أي كممػػا ارتفعػػت درجػػة 1**538,والتػػي بمغػػت )
تركيػػػز الانتبػػػاه، كمػػػا أف الارتبػػػاط داؿ إحصػػػائياً عنػػػد مسػػػتوى الدلالػػػة  أفػػػراد عينػػػة الدراسػػػة كممػػػا ارتفػػػع معػػػو

(1.11=α وعميػػو تػػـ رفػػض الفرضػػية الصػػفرية وقبػػوؿ فرضػػية البحػػث ونسػػبة التأكػػد مػػف ىػػذه النتيجػػة ىػػو )
 %.1مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة  99%
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لػو المقػدرة عمػى الاسػتمرار فػي الأداء البػدني  كػرة الطػائرةلاعب ف أ أيف نتائج التحمؿ عالية بما أ   
مػػػا تواصػػػؿ دوف أف مجيػػػود بػػػدني كبيػػػر و  أداءالعػػػاـ بفعاليػػػة وىػػػذا مػػػا يظيػػػر عنػػػدما يقػػػرر انػػػو باسػػػتطاعتو 
عمى تكػرار نفػس  الطبيعية بسرعة وكذا المقدرة يتوقؼ عف الاستراحة، وكذلؾ باستطاعتو العودة إلى الحالة

جعؿ مف مستوى ي يالذ الأمروىو  الأداءدوف ىبوط المستوى كفاءة فعالية لفترات طويمة المجيود بكفاءة و 
راة بصػورة كاممػة دوف تعػب تسػتوجب التحمػؿ اف تسػيير الأداء لممبػأذ إيرتفػع  كرة الطائرةلاعب تركيز لدى 

ا يسػػػاعد تحمػػؿ السػػػرعة وىػػذا مػػػ تسػػػتوجب لاعػػب كػػػرة الطػػائرة أفداء والسػػرعة باعتبػػػار بأنواعػػو كتحمػػػؿ الأ
جمػػة يلمبػاراة عنػػد قيػاـ احػػد الفػريقيف بفػي تغطيػػة المبػاراة بصػورة دقيقػػة، مثػاؿ ذلػػؾ فػي ا لاعػب كػرة الطػػائرة
السػػرعة لكػػػي يغطػػػي تممػػػؾ اليجمػػػة. وىػػذا مػػػا يػػػدفعنا لمقػػػوؿ أف صػػػفة  كػػػرة الطػػػائرةلاعػػػب خاطفػػة تسػػػتوجب 

كفػػػاءة دورىػػـ بفعاليػػة و  أداءمػػف اجػػػؿ  كػػػرة الطػػائرةلاعبػػي بػػد أف تتػػػوفر لػػدى التحمػػؿ ىػػي صػػػفة أساسػػية لا
رياضية تسمح ليـ بتحقيؽ المطموب والاستمرار في الجيد لفترة طويمة. ومنو نستنتج باف كمما كاف مستوى 

صفة  كرة الطائرةلاعب ساب صفة التحمؿ عاؿ زاد مستوى تركيز الانتباه لدى عينة الدراسة وىذا يعني اكت
قيػػؽ التركيػػز والانتبػػاه لػػدى ، وبالتػػالي تحف صػػفة التحمػػؿتميػػزوف بمسػػتوى عػػاؿ مػػالتحمػػؿ، وىػػذا يجعميػػـ ي

ىو امتلاكو لصفة التحمؿ بصػورة  كرة الطائرةلاعب لدى  الأساسيباراة، واليدؼ في الم كرة الطائرةلاعب 
 .المباراة أثناءعالية، كاف سببا في ارتفاع تركيز الانتباه 

 : الثالثةالفرضية  عرض نتائج -0-3
مػف  ولمتحقػؽ توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائيا بين السرعة وتركيز الانتباه لدى لاعبي كرة الطائرة   -

الارتبػاط  لمكشػؼ عػف قػيـ معامػؿ   Pearsonبيرسلونمعامػؿ ارتبػاط  الطالػبصحة ىذا الفػرض اسػتخدـ 
 والجدوؿ التالي يوضح نتائج ذلؾ: المتغيريفبيف 

بعلد السلرعة ومتغيلر تركيلز الانتبلاه للدى لاعبلي كلرة معاملل الارتبلاط بلين  قيملة( يوضح 15جدول رقم )
 الطائرة  
  تركيز الانتباه.    

 السرعة  
 1**779, معامل الارتباط
 0,000 مستوى الدلالة
 45 حجم العينة

 .**La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).   
 السللرعة وتركيللز الانتبللاهويتبػػيف مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ أعػػلاه أف قيمػػة معامػػؿ الارتبػػاط بيرسػػوف بػػيف    

لػدى أفػراد عينػة السلرعة (، وىػي قيمػة طرديػة موجبػة وقويػة أي كممػا ارتفعػت درجػة 1**779,والتي بمغت )
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( α=1.11دلالػػػة )الدراسػػة كممػػػا ارتفػػػع معػػو تركيػػػز الانتبػػػاه، كمػػا أف الارتبػػػاط داؿ إحصػػػائياً عنػػد مسػػػتوى ال
مػػػع  %99وعميػػو تػػـ رفػػض الفرضػػية الصػػػفرية وقبػػوؿ فرضػػية البحػػث ونسػػبة التأكػػػد مػػف ىػػذه النتيجػػة ىػػو 

 %.1احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة 
لاعبػي كػرة مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا فيما يخص صفة السرعة التي ظيرت عالية أي أف    

نحو سرعتيـ وانيػـ يتميػزوف بالقػدر المطمػوب مػف السػرعة، فالسػرعة ىػي مػف أىػـ  إيجابيةليـ نظرة  الطائرة
المنافسػػات الرياضػػية واف  أثنػػاء للاعبػػي كػػرة الطػػائرةالحركػػي  أداءالصػػفات التػػي تػػؤدي أي ارتقػػاء مسػػتوى 

دى الحركات التي تتطمب السرعة وىو الأمر الذي يجعؿ مف مستوى تركيز الانتباه ل أداءلدييـ القدرة عمى 
 .لاعبي كرة الطائرة

لاعبػي كػػرة ومنػو نسػتنتج أف كممػا كػػاف مسػتوى صػفة السػػرعة عػاؿ زاد مسػتوى تركيػز الانتبػػاه لػدى    
لاعب كرة اكتساب ىذه الصفة المميزة، أي أف امتلاؾ  لاعبي كرة الطائرة، وبالتالي يستوجب عمى  الطائرة
 المباراة. أثناءلصفة السرعة عالية كاف وراء ارتفاع مستوى تركيز الانتباه  الطائرة

 : العامةالفرضية  عرض نتائج -0-4
 توجللد علاقللة ارتباطيللة دالللة إحصللائيا بللين الحالللة البدنيللة وتركيللز الانتبللاه لللدى لاعبللي كللرة الطللائرة   -

 لمكشؼ عف قيـ معامؿ   Pearsonمعامؿ ارتباط بيرسوف الطالبمف صحة ىذا الفرض استخدـ  ولمتحقؽ

 والجدوؿ التالي يوضح نتائج ذلؾ: المتغيريفالارتباط بيف 

متغيللر الحالللة البدنيللة ومتغيللر تركيللز الانتبللاه لللدى معامللل الارتبللاط بللين  قيمللة( يوضللح 16جللدول رقللم )
 لاعبي كرة الطائرة  

  تركيز الانتباه.    

 الحالة البدنية  
 1**918, معامل الارتباط
 0,000 مستوى الدلالة
 45 حجم العينة

 .**La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral).   
 
الحالللة البدنيللة وتركيللز ويتبػػيف مػػف خػػلاؿ الجػػدوؿ أعػػلاه أف قيمػػة معامػػؿ الارتبػػاط بيرسػػوف بػػيف    

لدى الحالة البدنية ( وىي قيمة طردية موجبة وقوية أي كمما ارتفعت درجة 1**918,والتي بمغت ) الانتباه
أفػػػراد عينػػػة الدراسػػػة كممػػػا ارتفػػػع معػػػو تركيػػػز الانتبػػػاه، كمػػػا أف الارتبػػػاط داؿ إحصػػػائياً عنػػػد مسػػػتوى الدلالػػػة 
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(1.11=α وعميػػو تػػـ رفػػض الفرضػػية الصػػفرية وقبػػوؿ فرضػػية البحػػث ونسػػبة التأكػػد مػػف ىػػذه النتيجػػة ىػػو )
 %.1مع احتماؿ الوقوع في الخطأ بنسبة  99%
 مناقشة النتائج في ظل الفرضيات: -9
 تحميل ومناقشة الفرضية الأولى: -9-0

 التي مفادىا توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائية بين صفة القوة العضمية وميارة تركيز الانتباه .
وتحميمػػػو انػػػو توجػػػد علاقػػػة ارتباطيػػػة  الجػػػدوؿ الخػػػاص بالفرضػػػية الأولػػػىحيػػػث تبػػػيف مػػػف خػػػلاؿ     

الذي ليـ صػفات القػوة  كرة الطائرةلاعبي مية وتركيز الانتباه أي أف متوسطة موجبة طردية بيف القوة العض
 .مباراة بصورة منتظمة أداءعالي لدى مستوى 

تركيػز كػاف كممػا  ةعاليػ كػرة الطػائرةلاعبػي لػدى  القوة العضميةوعميو يمكف القوؿ كمما كانت صفة    
 الانتباه عالي لدى عينة الدراسة.

 تحميل ومناقشة الفرضية الثانية: -9-9
 التي مفادىا توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائية بين صفة التحمل وتركيز الانتباه

أنػو توجػد علاقػة ارتباطيػة قويػة بػيف الجػدوؿ الخػاص بالفرضػية الثانيػة حيث تبيف مف خػلاؿ نتػائج    
وتسػيير  أداءفػذلؾ يسػاعدىـ عمػى  كػرة الطػائرةلاعبػي ه لأف التحمؿ جانػب ميػـ لػدى نتباالتحمؿ وتركيز الا

العػػلاء أحمػػد عبػػد  أبػػو أثنػػاء تأديػػة المبػػاراة كاممػػة وىػػذا مػػا أشػػار إليػػو بالإرىػػاؽالمبػػاراة دوف توقػػؼ والشػػعور 
بدني غير تخصصي ولو تػأثير إيجػابي  أداءالفتاح : حيث اكد اف التحمؿ يعمؿ عمى استمرار بفاعمية في 

 (162: 1997العلاء : أبو)

تركيػز الانتبػاه كػاف كممػا  ةعاليػ كػرة الطػائرةلاعبػي التحمؿ لػدى  صفة القوؿ كمما كافوعميو يمكف    
 عالي لدى عينة الدراسة.

 تحميل ومناقشة الفرضية الثالثة: -9-3
 صفة السرعة وتركيز الانتباه التي مفادىا توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائية بين

أنػو توجػد علاقػة ارتباطيػة قويػة بػيف الجػدوؿ الخػاص بالفرضػية الثالثػة حيث تبيف مف خػلاؿ نتػائج    
وتسػيير  أداءفػذلؾ يسػاعدىـ عمػى  لاعبػي كػرة الطػائرةجانػب ميػـ لػدى السرعة وتركيز الانتباه لأف السرعة 

كاممػػة وىػػذا مػػا أكػػده عػػادؿ عبػػد البصػػير أف صػػفة السػػرعة احػػدى  المبػػاراة دوف توقػػؼ أثنػػاء تأديػػة المبػػاراة
 أنيػابػاروؾ ومػاؾ جػي  أكدهالبدني واحدى الركائز اليامة لموصوؿ لممستويات العالية كما  الإعدادمكونات 

 ( 168:  1997 الرياضية )عبدالحميد حسنيف، الأنشطةمف  رتعد احد عوامؿ الناجح في كثي
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كاف تركيػز الانتبػاه كمما  ةعالي كرة الطائرةلاعبي انت صفة السرعة لدى وعميو يمكف القوؿ كمما ك   
 عالي لدى عينة الدراسة.

 :العامةتحميل ومناقشة الفرضية  -9-4
 بين المياقة البدنية وميارة تركيز الانتباه.  إحصائيةالتي مفادىا توجد علاقة ارتباطية دالة 

تؤكد عمى وجود علاقة ارتباطية موجبة طردية  أنياتبيف مف خلاؿ نتائج فرضيات الجزئية السابقة    
الذيف يتميزوف بمياقة بدنية عالية  كرة الطائرةلاعبي يارة تركيز الانتباه أي أف بيف صفات المياقة البدنية وم

في حالتيـ البدنية كما يشعروف بيا  رةكرة الطائلاعبي يوـ يزيدىـ مف قوة تركيز الانتباه يتجمى ذلؾ إلى مف
انيػػـ يتمتعػػوف بمياقػػة بدنيػػة عاليػػة كمػػا  أيمػػف قػػوة سػػرعة رشػػاقة تحمػػؿ مرونػػة والتػػي أظيػػرت النتػػائج عاليػػة 

متكامػػؿ مػػف الناحيػػة البدنيػػة والمياريػػة  الإعػػدادعصػػاـ عبػػد الحػػؽ أف التػػدريب الرياضػػي ييػػدؼ إلػػى  أشػػار
 (35: 1992والفيزيولوجية والنفسية )عبد الخالؽ .
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 استنتاجات: -0
 لاعبػي كػرة الطػائرةتوجد علاقة ذات دلالػة إحصػائية موجبػة بػيف صػفة القػوة وميػارة تركيػز الانتبػاه لػدى  -

 كمما زادت ميارة تركيز الانتباه لديو لاعب كرة الطائرة ىأي كمما زادت صفة القوة لد برج بوعريريجلرابطة 
لاعبػي كػرة توجد علاقة معنوية ذات دلالة إحصائية موجبة بيف صفة التحمؿ وميارة تركيز الانتبػاه لػدى -

زادت ميػػػارة تركيػػػز  لاعػػػب كػػػرة الطػػػائرةأي كممػػػا زادت صػػػفة التحمػػػؿ لػػػدي  بػػػرج بػػػوعريريجلرابطػػػة  الطػػػائرة
 الانتباه لديو

لاعبي كرة ات دلالة إحصائية موجبة بيف صفة السرعة وميارة تركيز الانتباه لدى توجد علاقة معنوية ذ -
زادت ميػػػارة تركيػػػز  لاعػػػب كػػػرة الطػػػائرة ىأي كممػػػا زادت صػػػفة السػػػرعة لػػػد بػػػرج بػػػوعريريجلرابطػػػة  الطػػػائرة

 الانتباه لديو
 لانتباه لديو .كمما قمت ميارة تركيز ا لاعب كرة الطائرةكمما كانت المياقة البدنية منخفضة لدى  -
 كمما زادت ميارة تركيز الانتباه لديو . لاعب كرة الطائرةكمما كانت المياقة البدنية مرتفعة لدى  -
 والتوصيات: تالاقتراحا -9
 مف خلاؿ النتائج التي خرجت بيا ىذه الدراسة يوصى الباحث بالتوصيات التالية:   

 البدنية والذىنية لاعبي كرة الطائرة. متابعة دورية لحالة 1
 . الإكثار مف التربصات التكوينية التي تعتني بالجانب البدني والذىني2
وتكػػػوينيـ تكوينػػػا جيػػػدا خاصػػػة مػػػف الناحيػػػة البدنيػػػة  لاعبػػػي كػػػرة الطػػػائرة. إنشػػػاء مػػػدارس خاصػػػة بانتقػػػاء 3

 والذىنية
 الولائيػػة لولايػػة بػػرج بػػوعريريجمرابطػػة ل لاعبػػي كػػرة الطػػائرة . الإفػػادة مػػف نتػػائج ىػػذه الدراسػػة مػػف قبػػؿ دائػػرة4

 لمكرة الطائرة
. لاعػب كػرة الطػائرةمف متطمبات رفع المسػتوي جػودة  أساسيتركيز الانتباه کمتغير  أىمية. التأكيد عمى 5
المحضػػػر البػػػدني والمحضػػػر النفسػػػي ذوو الكفػػػاءة العاليػػػة وىػػػذا  للاعبػػػي كػػػرة الطػػػائرةتػػػوفير ال. ضػػػرورة 6

 ى المياقة البدنية المثالية والمياقة العقمية المثالية.إل بلاعبي كرة الطائرةلموصوؿ 
 
 
 المستقبمية: الأفاق -3
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وبغػرض فػتح مجموعػة مػف الآفػػاؽ المسػتقبمية أمػاـ البػاحثيف والمختصػػيف فػي مجػاؿ عمػوـ وتقنيػػات    
 النشاطات البدنية والرياضية عامة والتدريب الرياضي خاصة يقترح الطالبة الباحثيف ما يمي:

إجػػػػراء المزيػػػػد مػػػػف البحػػػػوث العمميػػػػة حػػػػوؿ نفػػػػس الموضػػػػوع باسػػػػتخداـ متغيػػػػرات أخػػػػرى أو دراسػػػػة أحػػػػد  - 
البدنيػػة أو ميػػارة تركيػػز الانتبػػاه( وربطيػػا بػػبعض المتغيػػرات الأخػػرى، وىػػذا لمػػا ليػػا مػػف  المتغيػػريف )الحالػػة

الممكف أف تكوف ذات تأثير كبير عمى مختمؼ الرياضات بصفة عامة، ونذكر مف بيف المتغيرات التي مف 
 علاقة بيذه الدراسة ما يمي:

 .لاعبي كرة الطائرة ىلدبالتفكير التكتيكي المياقة البدنية وعلاقتيا  -
 .لاعبي كرة الطائرةميارة تركيز الانتباه وعلاقتيا باتخاذ القرار لدى  -
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 -المسيمة –محمد بوضياف  جامعة
 معيد عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 قسم التدريب الرياضي 
 

 استمارة استبيان
 

  للاعبينوتركيز الانتباه الموجية الحالة البدنية 
 
 

 عزيزي اللاعب: 
اضية، في إطار تحضير مذكرة لنيؿ شيادة الماستر في عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والري

 -ياقة البدنية وعلاقتيا بتركيز الانتباه لدى لاعبي كرة الطائرة" تخصص تحضير بدني، تحت عنواف "الم
 لفريؽ دراسة ميدانية 

وعمى ىذا الرجاء منكـ المساىمة في إنجاز البحث العممي، وذلؾ بالإجابة عمى العبارات المرفقة 
تنطبؽ مع اعتقادؾ، وىذا بعد القراءة الجيدة ليا عمما أماـ العبارة التي تراىا مناسبة و )×( بوضع علامة 

يستفاد مف إجابتؾ في دراسة وتحميؿ أىـ المتغيرات ىذا توجد إجابة صحيحة وأخرى خاطئة إنما  لا أنو
 البحث العممي

 إجابة ملاحظة: لا تترؾ العبارة دوف 
 وفي الأخير لكـ جزيؿ الشكر عمى تعاونكـ معنا

 إشراف الأستاذ:        :الطالبإعداد 
 رشيد شراطيد.         محمدي خالد -
 
 
 

 2020-2019السنة الجامعية: 
 علاوي حسن محمد إعداد من البدنية الحالة قياسالمحور الأول: 



 

 

 العبارات الرقم
 بدرجة
قليلة 
 جدا

بدرجة 
 قليلة

بدرجة 
 متوسط

بدرجة 
 كبيرة

طبق تن
علبا بدرجة 
 كبيرة جدا

 لعضمية المحور الأول: القوة ا
      حمل الأشياء بسهولة لا أستطيع  1  
      معظم زملائي يصفونني بأنني قوي بدنيا  2  
      أشعر بالقوة في معظم عضلات جسمي  3  
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 قليلة  متوسطة كبيرة  العبارات الرقم
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    لتعب أثناء الدباراة أرتكب الأخطاء نتيجة لشعوري با 19
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    أشعر بعدم القدرة على التًكيز أثناء الدباراة  19
    أشعر بضعف تركيز في بداية الدباراة  21
    يؤثر قوة الدنافس على تركيزي خلال الدباراة  21
    أشعر بالقدرة على التًكيز برغم من تداخل الأفكار أثناء الدباراة  22
    رفتي الواضحة بالأداء الصحيحأستطيع الأداء بتًكيز لدع 23

    أفتقد تركيزي بسبب قرارات الحكام العكسية  24
    تشجيع الجماهير يجعلني أكثر تركيزا في الدباراة  25
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 :الدراسة ممخص
دراسة ميدانية بفرق الكرة الطائرة صنف أكابر بولاية -كرة الطائرةالحالة البدنية وعلاقتيا بتركيز الانتباه لدى لاعبي  العنوان:

 -برج بوعريريج 
 :الدراسة أىداف

 الكشؼ عف العلاقة الموجودة بيف القوة العضمية وتركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة. -
 رفة العلاقة بيف السرعة وتركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة.مع -
 إبراز العلاقة بيف التحمؿ و تركيز الانتباه لدى لاعبي الكرة الطائرة. -

 الوصفي المنيج :الدراسة منيج
  الدراسة: وعينة مجتمع

 ريريجبرج بوع بولايةلاعبي كرة الطائرة صنؼ أكابر يتكوف مف مجموع  :مجتمع الدراسة
 لاعب كرة طائرة صنؼ أكابر. 45بػتطبيؽ الدراسة عمى عينة قدرت  :عينة البحث

  :البيانات جمع أساليب
 قياس الحالة البدنية مف إعداد محمد حسف علاوي -
 .عزاـ المنصوري محمد رزؽ الله إعداد مف تركيز الانتباه مقياس -

 الدراسة:  نتائج
جبة بيف صفة القوة وميارة تركيز الانتباه لدى لاعبي كرة الطائرة لرابطة برج بوعريريج أي توجد علاقة ذات دلالة إحصائية مو  -

 كمما زادت صفة القوة لدى لاعب كرة الطائرة كمما زادت ميارة تركيز الانتباه لديو
الطائرة لرابطة برج توجد علاقة معنوية ذات دلالة إحصائية موجبة بيف صفة التحمؿ وميارة تركيز الانتباه لدى لاعبي كرة -

 بوعريريج أي كمما زادت صفة التحمؿ لدي لاعب كرة الطائرة زادت ميارة تركيز الانتباه لديو
توجد علاقة معنوية ذات دلالة إحصائية موجبة بيف صفة السرعة وميارة تركيز الانتباه لدى لاعبي كرة الطائرة لرابطة برج  -

 بوعريريج أي كمما زادت صفة السرعة لدى لاعب كرة الطائرة زادت ميارة تركيز الانتباه لديو
 :المستقبمية والفرضيات الاقتراحات
  الاقتراحات

 رية لحالة لاعبي كرة الطائرة البدنية والذىنية. متابعة دو 1
 . الإكثار مف التربصات التكوينية التي تعتني بالجانب البدني والذىني2
 . إنشاء مدارس خاصة بانتقاء لاعبي كرة الطائرة وتكوينيـ تكوينا جيدا خاصة مف الناحية البدنية 3

 والذىنية
 .أساسي مف متطمبات رفع المستوي جودة لاعب كرة الطائرة.. التأكيد عمى أىمية تركيز الانتباه کمتغير 4

 :المستقبمية الفرضيات
إجراء المزيد مف البحوث العممية حوؿ نفس الموضوع باستخداـ متغيرات أخرى أو دراسة أحد المتغيريف )الحالة البدنية أو ميارة  -

أثير كبير عمى مختمؼ الرياضات بصفة عامة، ونذكر مف بيف تركيز الانتباه( وربطيا ببعض المتغيرات الأخرى، وىذا لما ليا مف ت
 المتغيرات التي مف الممكف أف تكوف ذات علاقة بيذه الدراسة ما يمي:

 لدى لاعبي كرة الطائرة. بالتفكير التكتيكيالمياقة البدنية وعلاقتيا  -
 . ميارة تركيز الانتباه وعلاقتيا باتخاذ القرار لدى لاعبي كرة الطائرة -

 


