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 :ة ــــــــــمقدم
تطــورا كبيــرا واســعا فــي شــتى مجــالات الحيــاة , وقــد حظــي مجــال يشــهد عصــرنا الحاضــر   

التعليم و التدريب الرياضي بنصيب وافر من النجاحات وتراكم الخبرات و ان هــذه النجاحــات لــم 
تخطيط العلمي السليم و استعمال مختلف العلوم و المعــارف , تكن وليدة الصدفة و انما نتيجة لل

ــة الرياضـــية و الاســـتفادة مـــن  ــاء و البـــاحثون و المختصـــون بشـــوون التربيـ ومـــا توصـــل اليـــ  العلمـ
 نتائج ابحاثهم و دراساتهم في ارساء قواعد البناء الرياضي و تقدم  .

و أصبح تحقيق الفوز نتيجة لجهد مدرب كفء يعتمد على استعمال الاساليب و الطرق العلميــة 
 و اختيار افضلها من اجل الارتقاء بمستويات لاعبي  الفنية و العقلية و البدنية .

ــاحثين و  ــرف المختصــــين و البــ ــة مــــن  ــ ــالنواحي العقليــ ــام بــ ــة الاخيــــرة ازداد الاهتمــ و فــــي الآونــ
 المدربين الرياضيين نظرا لأهميتها في الارتقاء .

الرئيســية لهــذا النشــاط , ومــن العــروف ان الرياضــة كــرة ويعــد الجانــب العقلــي احــدب المتطلبــات 
القدم تتميز كباقي الرياضات بأنها تعتمــد علــى القــدرات العقليــة و النفســية , بقــدر اعتمادهــا علــى 

 الجوانب البدنية .
و نظــرا لكــون أن القــدرات العقليــة تكــاد تكــون جائبــة عــن المجــال الرياضــي وجــب تســليط الضــوء 

مــدب ارتبــاط التصــور العقلــي بمســتوب ادرا  المهــارات عليهــا مــن خــلال اختيــار عنــوان دراســتنا 
و للوصــول الــى  النفسية لطلبة التربية البدنية بمعهد علوم وتقنيات النشا ات البدنية و الرياضــية

 هذا قمنا بإنجاز خطة لبحثنا و كانت كالاتي   ة
 الفصل التمهيدي : تطرقنا في  الى فصلين 

نظريــات كيفيــة حدوثــ  العقلــي  –صل الأول : التصور العقلي , تضمن مفهوم التصور العقلي الف
 , انواع و اهمية التصور العقلي , وكذا مبادئ  تدريب التصور العقلي , خطوات تصوره .

 الفصل الثاني : تحدثنا في  عن المهارات النفسية, وعن مفهوم و اهداف و خطوات  . 
 ثانيا الجانب التطبيقي : فقد تضمن فصلين هما : 

 .الفصل الرابع   تم في  وضع الطرق المنهجية للبحث 
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 ب‌
 

 : فقد تم في  عرض و تحليل النتائج . الفصل الخامس 
بالإضافة الى الخلاصة العامــة لنخــرج بمجموعــة مــن الاقتراحــات المتوصــل اليهــا مــن خــلال هــذه 

          الدراسة .
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 :الإشكالية   .1
شهدت مادة التربية البدنية و الرياضية كعلم يدرس , اقالا واســعا خــلال الفتــرة الأخيــرة مــن  ــرف 

( , حيـــث نلاحــــ  أن المتعلمـــين )  لبـــة معاهـــد علـــوم وتقنيـــات النشـــا ات البدنيـــة و الرياضـــية 
البدني أهمية ومنزلة رفيعة في مختلف مجالات الحياة و يعتبــر أيضــا بو ابعــاد ثقافيــة لنشا ات  ل

و اجتماعية , حيث أن  يعد عنصرا فعالا في اعداد المــوا ن الصــالح داخــل مجتمعــ  لأنــ  يــزوده 
توهلـــ  وتســـمح لــــ  بـــالعية فـــي صـــحة جســــمية بمختلـــف المهـــارات ) البدنيـــة , النفســــية ( حيـــث 

تســاعده علــى التكيــف الســريع و الســليم مــع  ونفسانية جيدة بعيدا عن التغيــرات التــي يواجههــا كمــا
 كل ما هو في حاجة إلي  .

و للنشاط البدني الرياضــي أهميــة ومكانــة أساســية منــذ القــدم عنــد الــدول المتقدمــة  , فوجهــت اليــ  
عناية كبيــرة حتــى اصــبح النشــاط البــدني الرياضــي شــطرا مــن منــاهج التعلــيم بمســتويات  و اعتبــاره 

 اجباريا بالمدارس .
كما اهتمت الدولة الجزائرية بالنشاط الرياضي و شجعت ممارست  من خلال ما ســنت  مــن قــوانين 

تطــوير تطــوير وترقيــة لكنهــا لــم تــنجح فــي ترســيخ  وهــذا لــنقص المعــي خاصة بــ  , وهــذا لغــرض 
    بأهميت  في النمو البدني و العقلي خاصة في مراحل التمدرس بأ واره .

وللجانــب النفســي دورا هامــا فــي تحقيــق مختلــف الانجــازات الرياضــية , وان الاســتهزاء و تهمــية 
 الجانب المهاري النفسي علم ينعكس و يذبذب الاداء بدرجة بعيدة .

 و بناء على ما تم التطرق الي  بصفة عامة وخاصة , نطرح التساؤل التالي :
إلى أي مـدى يمكـن للتصـور العقلـي أن يـؤثر فـي مسـتوى إدراك المهـارات النفسـية لـدى طلبـة 

 ؟ .قسم التربية البدنية بمعهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية 
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 البحث: فرضيات  
 العامة: الفرضية ❖
 الانتبــاه؛ تركيــز النفسية)الاسترخاء؛ المهارات إدرا   مستوب  في يوثر أن العقلي للتصور يمكن  ربما

 والرياضية. البدنية النشا ات وتقنيات علوم بمعد البدنية التربية قسم  لبة لدب بالنفس( الثقة
 الجزئية: الفرضيات ❖
 البدنية. التربية قسم  لبة لدب الاسترخاء مهارة على العقلي للتصور تأثير هنا   ربما •
 البدنية. التربية قسم  لبة لدب الانتباه تركيز مهارة على العقلي للتصور تأثير هنا   ربما •
 البدنية. التربية قسم  لبة لدب بالنفس الثقة مهارة على العقلي للتصور تأثير هنا   ربما •

 البحث: أهداف
  لبــة عنــد " الاســترخاء "مهــارة أولا: النفســية المهــارات على  العقلي  التصور  تأثير  على  التعرف  •

 البدنية التربية قسم
  لبــة عنــد الانتبــاه" تركيــز "مهــارة ثانيــا: النفســية المهــارات العقلــي التصــور تــأثير علــى التعــرف  •

 البدنية. التربية قسم
  بالنفس" الثقة "مهارة ثالثا: النفسية المهارات على العقلي التصور اثر على التعرف  •
 البدنية. التربية قسم  لبة لدب •
 النفســية للمهــارات والرياضــية البدنيــة النشــا ات وتقنيات علوم معهد  داخل  الطالب  حاجة  إبراز •

 أدائ . مستوب  لرفع
 والرياضــية البدنيــة النشــا ات وتقنيــات علــوم معهــد فــي النفســية المهــارات تــدريب بــرامج إدخــال •

 مستوياتها على الجزائرية بالرياضة للارتقاء
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  البحث: أهمية
 يلي: فيما والتطبيقي النظري  الجانبين من البحث أهمية تكمن 
 البدنيــة التربيــة قســم  لبــة لــدب النفســية والمهــارات العقلــي التصور موضوع  إلى  تتطرق   الدراسة •

 التــي المعلومــات بعــ  يــوفر قــد مــا وهــذا والرياضــية. البدنيــة النشــا ات وتقنيــات علــوم بمعــد

 لــبع  علمــي مرجع عن عبارة الدراسة تكون  أن ويمكن ؛  والطلاب  الباحثين  متناول  في  تكون 

 أخــرب  تســاؤلات  رح خلال من أخرب  لبحوث وقاعدة مقدمة أو البدنية؛ التربية قسم في  الطلبة

 التفــوق  تحقيــق في والذهني النفسي التحضير أهمية يبرز الموضوع أن نقول أن يمكن  وأيضا  ؛

 . المستويات أعلى إلى والوصول الرياضي
  والمصطلحات: المفاهيم تحديد

  العقلي: التصور تعريف •
 الشــيء تصــورا-يتصــور-وتخيل"تصــور صــورت  تــوهم أي  الشــيء(  تصورا)صــور  تصور؛  لغة/ ❖

 بهن . في وتمثل 
 والمظــاهر الأشــياء انعكاس عن عبارة وهو الناجحة التفكير  عملية  لب  هو  التصور  اصطلاحا: ❖

 تلــ   هــو للتصــور الفيزيولــوجي والأســاس الكليــات ثــم بــالأجزاء ويبــدأ إدراكهــا للفــرد ســبق التــي

 نفســها الحــواس أعضــاء أمــا المــ ؛ فــي الموجــودة الحــواس أعضاء  لأجزاء  تحدث  التي  العمليات

  التصور. عملية في وظيفة تودي فلا
 ســمعية بصــرية؛ كانــت ســواء الســابقة الخبــرات استرجاع على القدم كرة أشبال  قدرة  هو  :ائياإجر  ❖

 يوديها. وهو آخرا شخصا شاهدوا أو بها يقوموا لم أو قبل بها قاموا انفعالية؛ أو حركية
 تربويــة منظمــة )بــرامج هــي النفســية المهــارات أن راتــب" كامل  "أسامة  ويرب   النفسية:  المهارات •

 عــن فضــلا وإتقانــ  الأداء تحســين بغــرض والمــدرب اللاعــب مــن لكــل المســاعدة لتقــديم تصــمم

 للاستماع(. مصدرا الرياضية الممارسة جعل
 الاستشــارة وتوجي  الضغوط في التحكم على تساعد التي العقلية المهارات  احد  هو  الاسترخاء: •

 الرياضية. المنافسة أو التدريب خلال الانفعالية
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 قدرتــ  مــدب اللاعــب يمتلكهــا التــي الاعتقــاد أو التأكــد درجــة هي الرياضية  الثقة  بالنفس:  الثقة •

 الرياضة. في النجاح تحقيق على
 الــزمن. مــن لفتــرة مختــار متيــر علــى الانتبــاه لتثبيــت عقليــة مهارة عن  عبارة  هو  الانتباه:  تركيز •

  السابقة: الدراسات
 لأنديــة القــدم بكــرة الجــزاء ركــلات فــي التهــديف بدقــة وعلاقتــ  العقلــي التصــور الأولـى: الدراسـة ❖

  ماجستير. رسالة الاولى؛ الدرجة
 الجــزاء ركــلات فــي التهــديف ودقة العقلي التصور بين العلاقة على التعرف  إلى تهدف  الدراسة  هذه

 ودقة العقلي التصور بين إحصائية دلالة  بات  علاقة  توجد  بأن   الباحث وافترض  القدم؛ كرة  في

 البحث عينة واشملت الوصفي المنهج الباحث واستخدم القدم؛ بكرة الجزاء ركلات في  التهديف

 يلي: ما الباحث واستنتج الاولى الدرجة اندية يمثلون  لاعب (50) على
 القدم. كرة في التهديف دقة زيادة في البصري  التصور _اهمية
 التهديف. دقة زيادة في عال ارتباط السمعي للتصور _ان
 عالية. اهمية التهديف لحظة المختلفة الجسم بأجزاء الحركي للإحساس _ان
 اهمها: التوصيات من مجموعة الى الباحث توصل وقد
  القدم. لكرة الرياضية للفرق  التدريب مناهج وضع عند الذهني بالتدريب الاهتمام زيادة-
  النفسية. المهارات على والتدريب النفسي الاعداد في القدم؛ كرة لمدربي تدريبية دورات عقد -
 الدراسة الثانية:   ❖

  .2003 دكتوراه  العلمية الدرجة حلوان جامعة  السلام"  عبد  احم  زكرياء  المحسن  "عبد  الباحث  دراسة
  القدم. كرة للاعب الخططي و المهاري  بالأداء الارتقاء في النفسية المهارات بع  فاعلية -
 التصــور مقيــاس الاســترخاء  علــى القــدرة البيانات)مقيــاس جمــع ادوات وكانــت تجريبيــة؛ دراســة -

  كالتالي: النتائج وكانت المقترح(؛ العقلي التدريب برنامج العقلي 
 كــرة فــي والهجــومي الخططــي الاداء بمســتوب  الارتقــاء فــي فاعليــة بو النفســية المهــارات برنــامج ✓

  القدم.
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 الــى يــودي القــدم كــرة فــي التــدريب  وبــرامج العقلــي التــدريب بــين التــدريب  بين  والجمع  الدمج  ان ✓

  فقط. التقليدي النمطي التدريب برامج استخدام من افضل نتائج تحقيق
  التوصيات: ومن  
ــية المهــــارات علــــى التــــدريب عنــــد العقلــــي التــــدريب اســــتخدام-  الهجوميــــة. اللعــــب وخطــــط الاساســ

  عموما. الاداء تطوير في الفعال لدوره نظرا القدم كرة تدريب برنامج في والدفاعية
  الموسم. جميع في النفسية المهارات على التدريب اسلوب استخدام-
  الثالثة: الدراسة ❖

 تطــوير فــي بالكفــاءات للمقاربــة والرياضــية البدنيــة التربيــة منــاهج دور محمــد" "مفتــي الباحــث دراســة

  .2001المتوسط الطور تلاميذ لدب النفسية المهارات بع 
 تنميـــة الــى فعــلا تــودي بالكفــاءة للمقاربــة والرياضـــية البدنيــة التربيــة منــاهج ان النتــائج: كانــت ✓

  . النفسية المهارات
  النفسية. المهارات تدريب لبرامج مدركا يكون  ان البدنية التربية لأستاب لابد التوصيات: ومن ✓
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 التصور العقلي  المبحث الأول:
 :  تمهيد

يعتبر التصور العقلي من المتغيرات التــي تعكــس تــأثير التــدريب العقلــي علــى الأداء فقــد    
زاد الاهتمام بهذا المجال من  رف الباحثين اب يعتبر التصــور العقلــي عامــل أساســيا فــي التــأثير 
علــى مســتوب الأداء إضــافة إلــى عوامــل أخــرب كــالخبرة والتــدريب البــدني المكثــف؛ فقــد وجــد أن 
اللاعبــين مــن بوي الوضــوح والــتحكم فــي التصــور العقلــي؛ ويمكــن القــول أن الغايــة مــن التصــور 
العقلــي هــو الوصــول إلــى قمــة الانجــاز والإبــداع فــي الأداء مــع التســليم بــان التصــور العقلــي لــيس 
 العامل الوحيد للأداء الأمثل كما ان  ليس من الممكن الاستغناء عن  للوصول إلــى الأداء الجيــد.

والخبــرات الحســية الســابقة او محاولــة  للأحــداثلعقلي هو عبارة عن محاولــة اســترجاع والتصور ا
الــى ان  بالإضــافةمــن مــرة؛ هــذا  لأكثــرتكــوين صــورة جديــدة لحــدث جديــد ومحاولــة تكــراره بهنيــا 

التصــور يســتخدم لغــرض تحســين الاداء عــن  ريــق مراجعــة المهــارة بهنيــا وعــن  ريــق تصــور 
ــيين  ــة الـــتخلص مـــن الاخطـــاء وتهـــذيبها تـــدريجيا؛ وان جميـــع الرياضـ المحـــاولات الناجحـــة ومحاولـ
الذين لديهم فكرة تفصيلية عــن الاداء الامثــل للمهــارة يســتطيعون عــن  ريــق التصــور العقلــي مــن 

وعمومــا فــان التصــور  1مقارنة ادائهم مع الاداء الامثل وبالتالي يتمكنــون مــن تصــحيح الاخطــاء.
العقلــي عمليــة فرديــة؛ ولــذل  مــن الواجــب علــى اللاعــب ان يــتعلم رمــوزه الخاصــة؛ وتحديــد كيفيــة 
تقبــل المواقــف؛ وتخــزين الرمــوز التــي تســمح بممارســة الخبــرة مــرة ثانيــة ليحقــق التصــور العقلــي 

مرادفـــــا  mentalimageryوالفاعليـــــة. اســــتخدم مصـــــطلح التصـــــور العقلـــــي  التـــــأثيرمزيــــدا مـــــن 
الى جانب العديد من المصطلحات المرتبطة بهــذا  mental trainingلمصطلح التدريب العقلي 

 المفهوم مما ساهم في وجود بع  التدخلات بين الباحثين نور بعضا منها: 
 النموبجة؛ cognitiue training؛ الاسترجاع المعرفيvisuonoto trainingالتصور البصري 

modling  ؛ التدريب التصوريimaginal practice ؛ التدريب البصري الحركيvisuonotor 
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training ؛ التدريب الفكري الحركيideomotou trining  ونتناول تعريف التصور العقلــي مــن
 خلال اراء بع  العلماء:

 : خبرة مماثلة للخبرة الحسية وتظهر في جياب المثير الخارجي. robert_ "روبرب" 
 : اعادة تكوين او استرجاع الخبرة في العقل. nidffer_ "ندفير"

: اســترجاع مــن الــذاكرة لاجــزاء مــن المعلومــات المختزنــة مــن جميــع الخبــرات dorthy_ "دورتــي" 
 .1¨¨واعادة تشكيلها بطريقة بات معنى

 مفهوم التصور العقلي: -أ
عملية التفكير الناجحة؛ وهو عبارة عن انعكــاس الأشــياء والمظــاهر التــي التصور العقلي هو لب 

سبق للفرد إدراكهــا؛ ويبــدأ بــالأجزاء ثــم الكليــات؛ والأســاس الفيزيولــوجي للتصــور؛ وهــو أيضــا تلــ  
العمليات التي تحدث لأجزاء أعضاء الحواس الموجودة في الم ؛ أما أعضاء الحواس نفســها فــلا 

 تودي وظيفة في عملية التصور.
ويمتل  الإنسان الدرة على تذكر الإحداث والخبرات السابقة؛ فــيمكن للاعــب كــرة القــدم أن يشــاهد 
ــاراة؛ ويلـــتقط صـــورا عقليـــة لـــبع  مهـــارة ضـــرب الكـــرة  لاعبـــا محترفـــا علـــى مســـتوب عـــال مـــن مبـ

ولا يقتصــر التصــور  2بالرأس؛ ثم يحــاول اســترجاع هــده الصــور وإنتــاج هــذه المهــارات فــي العقــل.
العقلي على الخبرات السابقة؛ ولكن يمكن للعقل تكوين تصورات جديدة لم تحدث من قبــل؛ فعنــد 

يبدا اللاعب بتكوين عدة  لمباراة قادمة مع منافس لم يسبق اللعب مع؛ عادة ما استراتيجيةوضع  
علــى نقاط في العقل؛ ويتصور كيفيــة الاســتجابة لهــده المواقــف؛ لان الإنســان يمتلــ  القــدرة أيضــا 
ؤيـــــة خلـــــق التصـــــورات العقليـــــة عـــــن المواقـــــف القادمـــــة؛ والتصـــــور العقلـــــي أكثـــــر مـــــن مجـــــرد الر 

visualisation  فهــو خبــرة فــي عيــون العقــل؛ ومــن الأخطــاء الشــائعة أن التصــور العقلــي يرجــع
فقط إلى حاسة البصر؛ وعلى الرجم من أن بل  يعتبر صحيحا جزئيا؛ وان حاسة البصــر تشــكل 
جانبـــا أساســـيا مـــن عمليـــة التصـــور؛ إلا انـــ  يمكـــن أن يتضـــمن واحـــدة أو مجموعـــة مـــن الحـــواس 

 

‌221ص  محمد العربي , التدريب العقلي ,‌1
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   الفصل الثاني : التصور العقلي   

 

 
13 

ــا أمكـــن  ــتخدام جميـــع الحـــواس كلمـ ــا؛ ويفضـــل اسـ الأخـــرب مثـــل: اللمـــس والســـمع أو تركيبـــات منهـ
وهو عبارة عن عملية الاستعادة العقلية التي يتخيل فيها الأفراد أنفســهم وهــم يــودون مهــارة   1بل .

ويــأتي تسلســل  2حركية من المنظور الشخصي الأول لأدائهم أو منظور الشــخص الثالــث لأدائــ .
التصـــور العقلـــي بعـــد الاســـترخاء العضـــلي والعقلـــي؛ ويعـــد التصـــور العقلـــي مـــن الطـــرق المعرفيـــة 
الأكثر استخداما؛ وهو نوع مــن المحاكــاة الصــامتة التــي تــتم بهنيــا ويســتخدم التصــور العقلــي مــن 
قبل الجميع سواء كان في المجــال الرياضــي أو جيــر الرياضــي؛ وســواء كــان بصــورة مقصــودة أو 

نقــوم بالمراجعــة الذهنيـــة مســبقا لمــا ســوف نتحــدث بـــ   جيــر مقصــودة؛ ومثــل بلــ  انـــ  جالبــا مــا
بالهاتف؛ حيث أن التصور العقلي يمتحنا الفرصــة للتعامــل مــع المشــكلة أو المهــارة عنــد ظهورهــا 

 بشكل أفضل.
 نظريات كيفية حدوث التصور العقلي:  .2

هنا  اراء متعددة بهذا الخصوص ولكل واحد وجهة نظره الخاصة والمدعمــة وعمومــا فــان جميــع 
 هذه الاراء تكاد تكون متشابهة او متقاربة بع  الشيئ ومنها: 

ان عملية التصور او استحضار الصورة الذهنية ياتي من البرنامج الحركــي الموجــود فــي الــدما  
الافتراضية( وخصوصا ابا كانت المهارة متعارفا عليها مسبقا فان عملية تسمى ب)الشبكة   او ما

استحضارها يكون سهلا. اما الراي الاخر فهو عملية التصور تحدث مــن خــلال احــداث متعاقبــة 
اي تجزئة المهارة الى اجزاء او احداث مجزئة وعنــد القيــام بالتصــور الــذهني يــتم استحضــار هــذه 

  3الصورة للمهارة بشكل متسلسل الواحدة بعد الاخرب.
الــى هــذا الانطبــاع فـــان  بالإضــافةكمــا وانهــا تعطــي انطباعــا اوليــا عــن المهـــارة المــراد تصــورها 

 4عمليات حسية داخلية تعمل بالوقت نفس  وتعطي التصور الحركي.
الــى اراء اللاعبــين  بالإضــافةاما التفسير الاكثر شــيوعا والمــدعم بمجموعــة عريضــة مــن البحــوث 

 العالميين. فان  يقوم على احتمالين للتصور الذهني هما: 
 

1 ,2000 ,p223. ,humanknetism ,second edition perfrmanee:motorlearningand  ,craig A.wrisberry Schmidt A.richard 
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 التصور العقل.   ومفادها
 نظرية التعلم الرمزي: 1_2

هو عبارة عن نظام للرموز)المشفرة( تساعد اللاعــب علــى التصــور؛ وان ايــة حركــة نقــوم بهــا فــي 
نقوم باســترجاع  اجــزاء  فإنناوعند القيام بالتصور  الدما يعطي لها رمزا ومن ثم تطبع في   لحياة

هــذه المهــارة ومــن خــلال تكــرار التــدريب علــى التصــور العقلــي فــان الحركــة تصــبح اليــة ويســهل 
 سبق نطبق المثال التالي: استرجاعها. وليوضح ما

حاول جلق عين  لفترة وتصور حركة سريعة في مباراة لكرة السلة وانت تودي تمريرة خا فــة مــع 
لاعــب تتحــر  نحــو المنــافس فــي البدايــة لتتصــور مثــل هــدا المشــهد يجــب ان تكــون فــي باكرتــ  

 1معلومات مرئية سبق تخزينها عن كرة السلة والا فلن يحدث هذا التصور مطلقا.
 النظرية العضلية العصبية النفسية:  2_2

ــاد  ــذهمفـ ــا   هـ ــد ان هنـ ــة ووجـ ــدم الحركـ ــكون وعـ ــات السـ ــى فـــي لحظـ ــل حتـ ــل يعمـ ــة ان العقـ النظريـ
انقباضــات عضــلية خفيفــة وتفســير هــذه النظريــة هــو عنــدما نقــوم بتصــور مهــارة مــا يلاحــ  وجــود 
استشارة عصبية بالعضلات العاملة فعليا عن  ريــق التغذيــة الراجعــة الحســية والتــي تســتفاد منهــا 
فــي عمليــة تصــحيح المهــارة فــي المســتقبل ويمكــن قيــاس بلــ  ومعرفتــ  مــن خــلال جهــاز الرســم 

 .  e m g )الكهربائي)
 نظرية معالجة معلومات النفس الفيسيولوجية)للانج(:  3_2

بهــدف تفهــم الكــم الهائــل مــن البحــوث حــول  lang petre1977لانــج"  وضع هذه النظرية "بيتــر
ــيولوجي  phobiaالخـــوف المرضـــي  ــي تـــرتبط مـــع الجانـــب النفســـي الفيسـ واضـــطرابات القلـــق والتـ

فــي المجــال الطبــي العلاجــي. الا انهــا  بــدأتللتصــور العقلــي؛ وعلــى الــرجم مــن ان هــذه النظريــة 
اســتخدمت نموبجــا لمعالجــة المعلومــات فــي التصــور العقلــي بشــكل عــام؛ وتبــدا النظريــة بــالغرض 
القائل الصورة ماهي الا تنظيم وظيفي لمجموعة محددة من الافتراضات المخزنة في العقل تتمن 

 وصف الصورة من خاصيتين اساسيتين هما:
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 ات افتراضية: حيث تشير الى وصف المحتوب)السيناريو( المراد تصوره. ز _مي
. حيــث نضــرب المثــال 1_استجابات افتراضية: حيث تشير الــى وصــف الاســتجابة لهــذا المحتــوب 

 التالي؛ الذي يتضمن مجموعتين من التعليمات التصورية: 
 ات الافتراضية.  ز المي الىالاولى: تعليمات تميل 

تصور نفس  في تدريب للجري في يوم من ايام فصل الخريف واثناء الجــري تراقــب الريــاح وهــي 
تجمــل اوراق الشـــجر؛ وهنــا  لاعـــب يمــر بجـــوار ؛ وقــد حاولـــت تجنــب الوقـــوع فــي هـــزة صـــغيرة 

 وابتسمت في وج  اللاعب الذي يجري في الاتجاه المعاكس.  
 الثانية: تعليمات تميل الى الاستجابات الافتراضية:

تصور نفس  في تدريب للجري في يوم خريفي وانت تشعر بالبرد في مقدمة الانــف والحلــق عنــد 
تنفس كمية كبيرة من الهواء؛ وانت تجري بسهولة ويسر ولكن تشعر بالتعب؛ وتسمع دقــات قلبــ  
فــي صـــدر  وعضــلات الـــرجلين متعبـــة وخاصــة العضـــلة التواميـــة وعضــلات الفخـــذ. وتشـــعر ان 

 نــاء الجــري تشــعر ان هنــا  عرقــا ســاخنا علــى جســم . ويقتــرحث؛ ابــالأرضقــدم  تكــاد تصــطدم 
"لانج" ان المثال الثاني يميل الى انتاج صورة واضحة اكثر مــن المثــال الاول؛ وينــتج منــ  ايضــا 
اســتجابات فيســيولوجية مصــاحبة؛ وتعمــل علــى امكانيــة الاســتفادة مــن هــذا الوصــف فــي التصــور 

 على مستوب الاداء. التأثيرالعقلي؛ واستخدام  في 
 نظرية الرموز الثلاثة لاسين:   4_2

( لتفســير عمليــة التصــور العقلــي اكثــر تطــورا؛ 1984" والتــي وضــعتها فــي )تعتبر نظرية "لاسـين
 1977حيــث اضـــاف بعـــدا جديــدا وهـــو معنـــى الصـــورة لــدب الفـــرد وهـــو مــا اجفلتـــ  نطريـــة لانـــج 

 ويتضمن هذا النموبج الرموز الثلاثة التالية:
ــى ــية والمعنـ ــتجابة الحسـ ــا 2الصـــورة والاسـ ــا بانهـ ــن تعريفهـ ــي يمكـ ــورة التـ ــزء الاول الصـ ــمل الجـ . يشـ

استشــارة حســية مركبــة تحتــوي علــى جميــع الجوانــب الحســية وهــي الداخليــة فــي واقعهــا؛ الا انهــا 
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تمثــل العــالم الخــارجي بدرجــة حســية واقعيــة تســاعد الفــرد علــى التعامــل مــع الصــورة كمــا لوكــان 
يتعامــل مــع العــالم الخــارجي الحقيقــي. ويتضــمن الجــزء الثــاني الاســتجابة الحســية وهــي تعتنــي ان 
عملية التصور العقلــي تحــدث التغيــرات الــنفس فيســولوجية فــي الجســم كمــا وصــفها"لانج" واخــرون 

ــونزن"  ــورة  shike e,kunzen derf 1984"شــــي " وكيــ ــى الصــ ــو معنــ ــث هــ ــد الثالــ والبعــ
.ويشير"اسين" في هذا الصدد الى ان كــل صــورة لهــا معنــى عنــد الفــرد؛ والاكثــر مــن بلــ  ان كــل 
فرد يسترجع خبرت  الخاصة اثناء عملية التصور العقلي؛ وبناءا على بل  فان الناتج من خبرات 
التصورية مهارة محددة لــن يتطــابق فــي حالــة مــا ابا تــم تقــديم نفــس التعليمــات عــن تصــور مهــارة 

 محددة الى اثنين من اللاعبين. 
ويــرب "اســين" ان هنــا  ثلاثــة مجــالات هامــة يجــب علــى البــاحثين ان يضــعوها فــي الاعتبــار فــي 

 البحوث المرتبطة بعملية التصور العقلي وهي: 
_ وصف الصورة الموظفة تماما الى جانب التعرف على الخبرة التصورية للفرد وبل  مــن خــلال 

 .  1اسلوب تحليل المستوب 
ــر علـــى ان تتضـــمن الاســـتجابات والميـــرات  ــتخدام قياســـات الـــنفس الفيســـيلوجية بدرجـــة اكبـ _ اسـ

 المقترحة.  
وعموما فان العلماء يجمعون عن  ريقتين من  رائق الرياضة في اداء التصور العقلي؛ هــذا مــا 

 ( وهاتين الطريقتين هما:  1977( نقلا عن ماهوني )وافنر1995اشار الي )عنان
 internal imageryالتصور العقلي الداخلي:  -أ

يعد هذا النوع من التصور حركيا في  بيعتــ ؛ اي ان الرياضــي يتظــاهر بانــ  فــي صــورة جســمية 
في اثناء الاداء فالرياضي يشعر بنفس  وهو يــودي ويســتطيع رؤيــة هــدف الانتبــاه لكنــ  بعيــد عــن 
جسم ؛ اي ان  يستدعى الصورة الذهنية لمهارة معينة سبق اتقانها او مشــاهدتها ويمارســها عقليــا 

 وداخليا ومن دون الفعل الحركي.
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 exteryor imageryالتصور العقلي الخارجي:  
ويعــد هــذا النــوع  مــن التصــور بصــريا فــي  بيعتــ ؛ اي ان الرياضــي يــدعي انــ  يراقــب اداءه مــن 
 الخــارج ويوجهــ  ويتوقــف عنــد نقطــة معينــة مــن الاداء يختارهــا انتقائيــا ليوكــد الجوانــب الفنيـــة و

 المهارية الصحيحة .  
 انواع التصور العقلي:   .3
 التصور الايجابي لتعزيز مفهوم الذات:  3-1

ان هــذا النــوع مــن التصــور يشــب  نوعــا مــا حالــة )التنــويم المغنا يســي( ابا يســتطيع الرياضــي ان 
يســتقبل افكــار ووجهــات نظــر جديــدة تســاعد فــي تعزيــز مفهومــ  الــذاتي عــن  ريــق تصــور نفســ  

 وهو ينفذ وجهات معينة بنجاح.
 التصور الايجابي في البيئة:    3-2

يستعمل هذا النوع من التصور في العلاج الســلوكي؛ اب يســتطيع الرياضــي عــن  ريقــ  ان يخلــق 
البيئة الايجابية اللازمة لتطوير المهارة واداء الفاعلية باســترخاء وبنجــاح دائــم ثــم يــودي الــى ازالــة 
ــيتمكن  ــرار ســ ــق التكــ ــل وعــــن  ريــ ــعور بالفشــ ــاط او الشــ ــى حــــالات الاحبــ ــب علــ المخــــاوف والتغلــ

 الرياضي من ربط النجاح بالبيئة التي يتصورها بهن . 
يــتمكن الرياضــي مــن اداء بعــ  الفعاليــات بشــكل جيــد  يستعمل هذا النوع من التصــور عنــدما لا

تثير نوعا من التردد والخوف فعلى سبيل المثال يتخيل الرياضي نفســ  وهــو يــودي الفعاليــة   لأنها
المطلوبــة لنجــاح الاداء مــع التركيــز علــى الفعاليــات  البدنيــة وحسب التسلسل والمواصفات الفنيــة  

الايجابية الخاصة بهذه المهارة الى ان يربط بــين اداء المهــارة والاحســاس الايجــابي الممتــع الــذي 
يرافــق النجــاح فــي الاداء وبهــذه الطريقــة يســتطيع الرياضــي ان يحــول ايــة خبــرة ســلبية الــى نجــاح 

 يحس ب  من خيبة امل وشعور بالنقص بسبب الفشل.  نسبي ويزيد من باكرت  ما
 ومن هذا فان التصور نوعان:
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 :  external imageryتصور ذهني خارجي: ‌-أ
شخص اخر مثل لاعــب متميــز كــان اللاعــب  لأداءويعتمد على فكرة استحضار الصورة الذهنية 

 هو الذي يستحضر الصورة الذهنية يقوم بمشاهدة شريط سينمائي. 
 لأداءفعلــى ســبيل المثــال: لاعــب التــنس الــذي يســتخدم التصــور الــذهني مــن المنظــور الخــارجي 

يشاهد فقط)وقفة الاستعداد؛ حركة لف الجذع؛ مرجعة الذراعين؛ المتابعــة(  مهارة الارسال فان  لا
 ال .    ¨¨وانما يشاهد كذل  حركة راس وظهر اللاعب

 :  internal imageryالتصور الذهني الداخلي: ‌-ب
مهــارة او  لأداءتعتمد فكرة التصور الذهني الداخلي علــى ان اللاعــب يستحضــر الصــورة الذهنيــة 

ــت  ــداخل وليسـ ــن الـ ــادة نابعـــة مـ ــي عـ ــا؛ فهـ ــاهدتها او تعلمهـ ــابها او مشـ ــبق اكتسـ ــة سـ احـــداث معينـ
يريــد  كنتيجة لمشاهدة الاشياء الخارجية؛ وفي هذا النوع من التصــور الــذهني ينتقــي الرياضــي مــا

مشــاهدت  عنــد تنفيــد المهــارات المعينــة. وتجــدر الاشــارة الــى حاســة البصــر التــي تســاهم بالــدور 
ــاهم  ــا الاحســـاس الحركـــي يسـ ــد اســـتخدام اي نمـــط للتصـــور الـــذهني الخـــارجي؛ بينمـ الاساســـي عنـ

 .1بفعالية اكثر مقارنة بالحواس الاخرب في نمط التصور الذهني الداخلي
 اهمية التصور العقلي: -4

مــن التــدريب او المنافســات وبلــ  مــن خــلال  مــا لديــ لــى افضــل _ يســاعد فــي وصــول اللاعــب ا
ــا ــارة  يحـــدث الاســـتخدام اليـــومي للتصـــور العقلـــي فـــي توجيـــ  مـ لاكتســـاب وممارســـة وتطـــوير المهـ

 الحركية باستعادة الخبرات السابقة واسترجاع الاستراتيجيات الواجب اتباعها في المنافسات. 
مطلــوب فــي المنافســة؛ مــن  لأداء والاســتراتيجيات_ يبــدا التصــور العقلــي بــالتفكير فــي الاهــداف 

خــلال الممارســة والاســتمرار فـــي التــدريب علــى التصـــور العقلــي؛ يــتم التطـــور الــى الدرجــة التـــي 
ــابقة لتحقيــــق  ــا للحصــــول علــــى الاحســــاس المصــــاحب واســــترجاع كافــــة الخبــــرات الســ يمكــــن فيهــ

 الموضوعة.  الاستراتيجياتالاهداف والتعامل مع 

 
 257صكمرجع سابق,  محمد العربي , التدريب العقلي , ‌1
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_ يســاعد اللاعــب علــى تصــور الاداء الجيــد مباشــرة قبــل الــدخول فــي المنافســات فلاعــب الوثــب 
الاجهــزة ؛  العــالي يســترجع المــرور فــوق العارضــة؛ والجمبــاز الاداء الامثــل للجملــة الحركيــة علــى

يقتصــر علــى لاعبــي الالعــاب الفرديــة ولكــن  الرمح متابعة الرمح الى مركــز منتصــف الهــدف؛ ولا
الجماعيــة التصــور العقلــي مفتــاح اللعــب؛ حركــات المنافســين؛  ســرعة الانتقــال؛  للألعــابيمكــن 

 الحركات الدفاعية.
الامثل وتركيز الانتباه على المهــارة قبــل الدقيقــة الاخيــر  بالأداء_ يساهم في استدعاء الاحساس 

 الباقية على الانطلاق لتحقيق الاهداف. 
_ يصبح التصور العقلي با نفع كبيــر بعــد الاداء النــاجح وخاصــة عنــدما تســمح  بيعــة المنافســة 
بذل  مثل تتابع المحاولات في مسابقة الوثب والرمي او التصفيات في السباحة والعاب القــوب او 
تحقيــق الفــوز داخــل مجموعــات مثــل المبــارزة والملاكمــة وحيــث تعمــل علــى تاكيــد الخبــرة ومتابعــة 

 .   للأداءالابعاد الناجحة 
_ اســتبعاد التفكيــر الســلبي واعطــاء المزيــد مــن الــدعم فــي الثقــة فــي الــنفس وزيــادة الدافعيــة وبنــاء 

 1انماط الاداء الايجابي وتحقيق الاهداف.
الــذي  المبــراة _ الســيطرة علــى الانفعــالات يمكــن اســتبعاد مشــاعر الغضــب والاستشــارة علــى حكــم 

بمشاعر ايجابية وعن  ريق اخــذ شــهيق عميــق والتركيــز علــى  ضد  احتسب خطا جير صحيح 
 التنفس ومن خلال التصور.

 .2_ مواجهة الالم والاصابة يمكن تخفيف الالم من خلال تصور اداء زملاء اللاعب المصاب
 _ التفسير النظري للتصور العقلي: 5
 :   the inflow model نموذج التدفق الداخلي: 5-1

يشير هذا النوع عملية التصور العقلــي؛ مــن خــلال النشــاط العصــبي العضــلي وقــد تــم تقديمــ  فــي 
للتصــور   ideo-motorاوائــل القــرن التاســع عشــر عنــدما وضــع)اكاربنتر( مبــدا الفكــر الحركــي

 
 ( 222مرجع سابق؛ ص )كاظم النقيب؛1
 ( 122_ 120؛ ص2000)كامل راتب؛ تدريب المهارات النفسية تطبيقات في المجال الرياضي؛ 2
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العقلي؛ والذي يفتــرض ان العضــلة تســاهم فــي تعلــم المهــارات الحركيــة مــن خــلال فعاليــات انمــاط 
 الانشطة العصبية العضلية العامة اثناء عملية التصور.

 
 :نموذج التدفق الداخلي01شكل 

 شرح النموذج:
ــاء الاســـترجاع العقلـــي لمهـــارة  ــبكة يفتـــرض مـــن هـــذا النمـــوبج ان الوثيقـــة اثنـ حركيـــة تبـــدا مـــن الشـ

الافتراضية؛ وهي مستمدة من الــذاكرة الطويلــة المــدب؛ والخطــوة التاليــة هــي الانشــطة التصــويرية؛ 
ــادر الـــى نفـــس  ــد بلـــ  ينـــتج تـــدفق خـــارجي صـ ــذه الخطـــوات؛ وبعـ ويحـــدد المربـــع اعلـــى الشـــكل هـ

ــا ــو مـ ــنفس المهـــارة؛ وهـ ــي لـ ــتخدم اثنـــاء الاداء الفعلـ ــي تسـ ــهم يمـــين  العضـــلات التـ ــ  السـ يعبـــر عنـ
الشكل؛ وعلى الرجم مــن ان كميــة الاســترجاع تقــل خــلال الاســترجاع التصــوري عنــد المقارنــة مــع 

؛ وكنتيجــة للاستشــارة العصــبية  بالمهــارةالا انهــا محــددة فــي العضــلات المرتبطــة  البــدنيالاداء 
 الضعيفة للعضلات فان التغذية الرجعية الحسية يعاد ارسالها الى الشبكة الافتراضية. 

 :  the outflow modelنموذج التدفق الخارجي:  2_5
العامــل الرئيســي فــي نمــوج التــدفق  symbolic coding يمثل النشاط المعرفي للاستشارة الرمزية

( 1977الخارجي؛ وهدا النموبج مشاب  تماما لتفســير الــتعلم الاجتمــاعي الــذي وضــعت  "بانــادورا")
والمبنــي علــى مشــاهدة عمليــة الــتعلم؛ ويفتــرض هــذا النمــوبج انــ  اثنــاء الاســترجاع التصــوري يبــدا 

الخطــورة الثانيــة وهــو  تــأتيالعمل في الشــبكة الافتراضــية مســتمدا مــن الــذاكرة الطويلــة المــدب؛ ثــم 
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عمــل الاستشــارة الرمزيــة للمعلومــات المرتبطــة بالمهــارة وبعــدها يبــدا اجــراء التعــديل الصــحيح فــي 
تــدفق خــارجي صــادر الــى  لإرســال كأســاسالشــبكة؛ وهــذه التغيــرات المفترضــة تســتخدم بعــد بلــ  

 وهذا يودي بدوره الى تصحيح الاستجابة او تعديل الاداء.  ,  العضلات

                                          
 :نموبج التدفق الخارجي.02الشكل

 التغذيــة عكــس الرمزيــة الاشــارة هــو النمــوبج هــذا فــي الأساســي المتغيــر أن الملاحــ   ومن  
ــاهين علـــى يعتمـــد كمـــا الـــداخلي  التـــدفق نمـــوبج فـــي الأساســـي المتغيـــر تمثـــل التـــي الرجعيـــة  اتجـ
 : هما أساسيين

 .   المهارة اكتساب مراحل على التركيز يتم -1
 .   المهارة  في المتضمنة المعرفية المتطلبات درجة -2
   model unfying:  الموحد النموذج -5-3
 والتعليمــات الرمــوز المــدرب يجــد أن يجــب العقلــي التصــور فــي البدايــة قبــل:  المدخلات  5-3-1

ــة إلـــى اللاعـــب انتبـــاه جـــذب علـــى  تعمـــل التـــي  العقـــاي  التصـــور علـــى التـــدريب وأجـــراض  بيعـ
 لــــدب الانتبــــاه اتجــــاه أن يفتــــرض: العمليــــات -5-3-2 معنــــى  وبات محــــددة تكــــون  أن ويجــــب
  التصور قبل التدريب محتوب  يحدد  اللاعب
 .  1 للمهارة الافتراضية  الشبكة من  انطلاقا  العقلي 
 الحركي والاحساس(   الخارجي)   البصري  البعد  من كل على التركيز  العقلي  للتصور ويمكن

 ( .    الداخلي)   

 
 247 -  246محمد العري   التدريب العقلي مرجع سابق   ص   1

 نموذج التدفق الخارجي  
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ــات -5-3-3  العقــــاي التصــــور لعمليــــة كمخرجــــات مســــتويات أربــــع عــــن عبــــارة هــــي: المخرجـ
 .    التصور عملية محتوب  على  بل   ويتوقف 

 والحــد الأقصــى الحــد بــين مــا النفســية الاســتجابة درجــة تتــراوح أن يمكــن: النفســي المســتوى  -أ
 ولــيس والعناكــب  الثعــابين اتئ ــم ب  كهف  في محاصرا نفس   تتصور  أن  السوال  تم  فإبا  الأدنى 
 إبا ولكــن التصــور  محتــوب  إلــى ســلبية النفسية الاستجابة تتم ما جالبا  فإن  للهروب   مخرج  هنا  
 فســوف  الأخيــرة  الدقيقــة فــي الســلة كــرة فــي الحــرة الرميــة خــط فــي أنــ   نتصــور أن الســوال كــان

 تقـــوم كنـــت إبا عمـــا تختلـــف  هـــافإن النفســـية الاســتجابة مـــن العقلـــي التصـــور درجـــة أيضـــا تمــارس
 العقليــة للحالــة الاعــداد فــي التصــور دور يظهــر وهنــا عاديــة  ظــروف  فــي المهــارة هــذه بتصــور
 .    المستقبل في  للأداء

  الفسيولوجية الاستجابات مستوب  على التطبيقات من العديد هنا   :الفسيولوجي المستوى  -ب 
 تعــديل:  فــي العقلي التصور استخدام فيمكن الأهمية من درجة  على  العقلي   للتصور  المصاحبة
 التغذيــة وتوصــيل المصــاحب  العصــي العضــلي النشــاط   القلــب ضــربات التــنفس  مثــل المعــايير
 .  الحركي والبرنامج الافتراضية  الشبكة إلى  الراجعة

 الاســتثارة مســتوب  مــن قريبــا اللاعــب يبقــى أن يمكــن حتــى الاســتثارة مســتويات خفــ  أو رفــع -
   الأداء قبل  الأمثل

 وزيــادة العقلــي  التصــور ممارســة بــين العلاقــة البحــوث نتــائج أوضــحت: الســلوي  المســتوى  -ج
 الأداء  علــى الظــاهر التــأثير فــي النجــاح احتمــال زيــادة فــي العلاقــة هــذه أهميــة وتكمــن الدافعيــة 
 :  ريقتين على وتعتمد  التصور عملية مدخلات في  الدافعية وتكون 

  report verbal اللفظي التقرير •
  force selective mentreim الانتقائي التدعيم •

 ســوال يجــب العقلــي التصــور عمليــة اتمــام بعــد 1 اللفظــي التقريــر علــى الضــوء نلقــي أن ونحــاول
ــب ــديم اللاعـ ــر بتقـ ــي تقريـ ــن لفظـ ــوب  عـ ــور  محتـ ــدف  التصـ ــ  والهـ ــع مطابقتـ ــراض مـ  المحـــددة الأجـ
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 يتحــدث أن يجــب فإنــ  الخــارجي  البصــري  الجانب على يعتمد  المحدد  الهدف   كان  فإن  للتصور 
 ةـــــــــــحركي حس استجابات في التحكم هو التدريب هدف  كان وإن الخصائص  هذه عن  اللاعب

 .   فقط الداخلية للعضلات الحسية الاستجابات يعكس التقرير فإن(   داخلية  عوامل)   
   back feed:  الرجعية  التغذية -6

 التطـــوير فــي للمخرجــات الأربعــة المســـتويات مــن كــل فــي تحـــدث التــي لأنشــطة تــوثر أن يمكــن
 .  الافتراضية  للشبكة المناسب

 :   النفسي المستوى  -6-1
 زادت الظــــاهري  لــــلأداء بالاســــتعداد الشــــعور تقليــــل إلــــى العقلــــي التصــــور نتيجــــة أدت إبا  

 .  ثانية مرة  للمهارة العقلي التصور في والرجبة الناجحة الاستجابة  احتمال وكذا  الدافعية
 :  الفسيولوجي المستوى  -6-2
 فــإن تماما واضحا ليس التصور عملية في الفسيولوجية الرجعية التغذية  تلعب   الذي  الدور  

ــتثارة كانـــت ــبية الاسـ ــية الرجعيـــة التغذيـــة فـــإن محـــددة للعضـــلات العصـ  لتعـــديل تســـتخدم الافتراضـ
 هــي أو بــالأداء مرتبطــة جيــر إمــا فــري  محــددة جيــر كانــت إبا أمــا الافتراضــية  الشــبكة وتحــديث
 .   المستقبل في للاستجابة  للعضلات موجهة أو  أصلية

 :   الحري  المستوى  -6-3
ــة التغذيـــــة الحركيـــــة الاســـــتجابة تمـــــد   ــبكة فـــــي والتغيـــــرات التعـــــديلات لأجـــــراء الرجعيـــ  الشـــ

 الخارجيــة الرجعيــة والتغذيــة للمبتــدئين  بالنســبة وخاصة الأهمية من  جانب  على  وهي  الافتراضية
 المــدرب  بواســطة المســتخدمة والاجــراءات العقلــي التصــور لمحتــوب  اللفظــي التقريــر مــن النابعــة
 لصــياجة ضــرورية الإجــراءات وهــذه الافتراضــية الشــبكة المحتــوب  فــي التغيــرات تحــدث أن يمكــن
 لــيس العقلــي والتــدريب. العقلي للتصور المفضل المطلوب المحتوب  تماثل بطريقة  اللفظي  التقرير
 أن مــن الــرجم وعلــى وتكــرارات  وادارة تخطــيط إلــى ويحتــاج deal set one واحــد اتجــاه فــي

 تكــوين يمكــن وكيــف  العقلــي  التصــور عمــل بكيفيــة تتعلــق كافيــة معلومــات  لديم  تجمعت  الباحثين
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 النمــوبج هــذا معطيــات مــن الاســتفادة فــي كبيــر والأمــل.  الحركيــة للمهــارات عقليــة صــورة أفضــل
 .1 من  الاستفادة يمكن  وكيف   العقلي التصور عن الصورة توضيح في
 

 
 . الموحد والنموذج التصور: 03 شكل
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 :   العقلي  التصور تدريب  مبادئ -7
 :  الرياضة في المهارة اكساب على تساعد  والتي العقلي التصور مبادئ يلي فيما نستعرض

 :   الاسترخاء -7-1
 مـــن الكاملـــة والاســـتفادة الشـــحن بإعـــادة يســـمح النشـــاط مـــن ومعتمـــد موقـــت انســـحاب هـــو  

(  الحركيــة الصــورة استحضــار)  التصــور يســبق أن ويفضــل والانفعاليــة والعقليــة البدنيــة الطاقــات
 وينصــح دقــائق عشــر يتجــاوز ولا دقــائق خمس إلى دقائق  ثلاثة  لمدة  الاسترخاء  التمرينات  بع 

 5أو مرات 4 حوالي بل   يكرر حيث ببط  الزفير وإخراج  العميق  الشهيق  تمرينات  على  بالتركيز
 قــد الأخيــر إن حيــث الرقــود  وليس الجلوس وضع من الاسترخاء تمرينات يودي أن يراعي  كذل  
 . 1التركيز قدرة  ويضعف  النوم  إلى اللاعب يقود

 :  إلى  وينقسم:  العضلي الاسترخاء -7-1-1
 هــو التــي الحقيقيــة البيئــة جيــر بيئــة فــي نفســ  الرياضــي يتخيــل أن وهــو  :  التخيلي  الاسترخاء  -أ

  الاسترخاء. على  الحصول اجل من والا مئنان بالراحة فيها يشعر بيئة فيها 
 فــي الموجــودة التوتر منا ق على يتعرف  أن الرياضي على يجب هنا  :  الذاتي  الاسترخاء  -  ب

 بلــ   ويــتم ببطء والزفير العميق الشهيق  ريق عن التوتر هذا من بالتخلص القيام  ثم  العضلات
 فمــن بــذل   صــعوبة وجــد وإبا بمفــرده الرياضــي يقــوم بلــ   وبعــد المــدرب بإشــراف  الأمــر بــادئ فــي

 .   تسجيل جهاز  ريق عن  الممكن
 ثــم معينــة عضــلية لمجموعــة الانقبــاض بعمليــة القيــام بــذل   ويقصــد:  التعــاقبي الاســترخاء -ج

ــام  الاحســـاس)  الاحساســـين بـــين للتفريـــق الرياضـــي إلـــى الفرصـــة يعطـــي حتـــى بالاســـترخاء القيـ
  2 أخرب  إلى مجموعة من الانتقال ويتم( بالاسترخاء والاحساس بالانقباض
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ــة اســترخاء -د ــة التغذي ــة الرجعي  عليهـــا يحصــل التــي البيولوجيــة المعلومــات تلــ   وهــي :الحيوي
 تنظيم كيفية يتعلم أن يستطيع المعلومات هذه خلال ومن الداخلية أجهزت  وظائف  عن  الرياضي

 . بالتوتر يتحكم أن يستطيع ثم ومن باتيا الأجهزة هذه  عمل
 :  العقلي الاسترخاء 7-1-2
ــأتي   ــد العقلـــي الاســـترخاء دور يـ ــوتر خفـــ  علـــى يعـــل والـــذي العضـــلي الاســـترخاء بعـ  التـ

 كفيــل العضــلي الاســترخاء علــى التركيــز مجرد وهي مهمة نقطة إلى  الاشارة  من  هنا  ولابد  العقلي
 هــذا ويكــون  العقلــي  الاســترخاء علــى نحصــل ثــم ومــن الــدما   عــن الأخــرب  المــوثرات كــل بعــزل

 البدايــة وفــي الرياضــي  يريــده الــذي الاتجــاه إلــى وتوجهــ  فيهــا يفكــر محــددة نقطــة علــى التركيــز
ــى يجـــب ــي علـ ــن الـــتخلص الرياضـ ــارة مـ ــدة الاثـ ــدما  فـــي الزائـ ــي الـ ــا لـــيس التـ ــة لهـ ــارة علاقـ  بالمهـ

 . عليها التدريب  المطلوب
 :  1هي ف  العقلي الاسترخاء أقسام أما

 الكامــل  والإدرا   بالوعي تتسم عقلية حالة إلى الوصول من   ويقصد  :  للاسترخاء  الاستجابة  -أ
  وعدم
 .  التلقائي الاسترخاء إلى وصولا الانتباه وتركيز  الجهد

 :   التنفس في التحكم - ب
 تأثيرا الطرائق أكثر من كون  الاسترخاء  رق  لجميع الرئيسي التمرين والزفير الشهيق  عملية  تعد
 .    والقلق  التوتر في التحكم في
 :  المعرفي  الاسترخاء -ج

 :  على  ويشمل
 البنــاءة الأفكــار مكانهــا واحــلال والمشوشــة الســلبية الأفكــار ايقــاف  عمليــة وهــي : الأفكــار ايقــاف

 . والايجابية

 

1 ,136-P 129   3 ,I99 ,21 , reference ,vol willamsL.R.T.xlsoocA.R;ancien 

 



   الفصل الثاني : التصور العقلي   

 

 
27 

 مــن الــتخلص ورائهــا مــن الرياضــي يهــدف  وايجابيــة بنــاءة الطريقــة هــذه وتعــد :المنطقــي التفكيــر
 بالأفكــار اللاعــب تعــرف  يــتم أن بعــد ومنطقية  إيجابية بأخرب  عنها  والاستعاضة  السلبية  الأفكار
 ومثــال بهــا المشاكل وحل منطقي بشكل التفكير اللاعب لتعليم كأسلوب ومناقشتها  المنطقية  جير
 .الهجوم في الاختراق مهارة يتقن  الذي الخصم هجوم من  للتخلص ناجعة بخطة التفكير  بل  

 الســلبية والأفكــار المواقــف  مــن مجموعــة تحديــد إلــى تهــدف    ريقــة  وهو:  الإيجابي  الذاتي  الحديث
 (. سنفوز هدفا  يسجل أن يجب)  بأن  الذات مخا بة مثل ايجابية بأخرب  تغيرها التي

 :  الواقعية الأهداف -7-2
 الفعلي للمستوب  الواقعية مبدأ ضوء في معينة مهارات  لأداء  التصور  أهداف   وضع  يراعى

 يستحسن بل   أجل ومن الأهداف  تطوير إلى الحاجة مع تتعارض  لا  الحركة  وصعوبة  للاعب 
 يســير حيــث الســابق ادائــ  مــن الأفضــل أو المساوية الذهنية الصورة باستحضار  اللاعب  وينصح
 .  معا الأهداف  وبناء الذهني الاعداد

 :  النوعية الأهداف -7-3
 موقـــف  فــي اللاعــب يوديهـــا التــي والحركيــة البدنيــة الواجبـــات التصــور يتضــمن أن يجــب  

 الخاصــة التســاؤلات هــذه مثــل المنافســة فــي الأداء تماثــل ونوعيــة أهــداف  فيحــدد الفعلــي  المنافســة
 .   الطائرة  لكرة  الساحقة الضربة بمهارة
  ؟ إليها يذهب أم الكرة ينتظر  هل  الملعب؟ بوسط أم الشبكة عند  الموقع هو ما
   ؟ الضربة مع  يودي  الذي المنافس هو ومن  المطلوبة  القوة  مقدار ما

 فــي المتميــزين أحد بمشاهدة ولكن الصورة  هذه استحضار اللاعب على يتعذر  قد  هذا  كل  ورجم
  .1 صحيحة صورة تكوين ل  يتاح المهارة هذه  أداء
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 : الحواس  تعدد -7-4
 التعــرف  اللاعــب علــى ويجــب الحــواس  مــن العديــد اســتخدام علــى التصــور نجــاح يعتمــد

  1؟ الحري  الإحساس أو  السمع أم البصر هل بالأداء ارتبا ا  الأكثر الحاسة على
  2والتذوق؟ الشم حاستي مثل أخرب  حواس إلى يتسع الذهني التمرين تقدم ومع

 :  للأداء الصحيحة بالسرعة  التصور  -7-5
 أثنــاء العضــلي الأداء زمــن وهــو للتصــور الصحيحة السرعة معدل يحدد  الذي  العام  المبدأ
 يستحضــر دقائق أربع في متر 400 مسافة يسبح الذي السباح فإن المثال سبيل  فعلى  المنافسة 
 أكثــر يصــبح أن علــى يســاعده بلــ   أن حيــث دقــائق  ربــعأ لمــدة لــلأداء المماثلــة الذهنيــة الصــورة
 .  بالأداء  ألفة

 فــي الفعلي الأداء سرعة من أبطأ بمعدل التصور عملية تتم أن الأحيان بع  في دائما  وينصح
 :   التالية الحالات في كما كذل   ويحدث  المسابقة 

 .  المهارة الداء في جديدة  ريقة يستخدم أو جديدة مهارة الرياضي يتعلم عندما -1
 . التعديلات بع  إدخال يريد أو الأخطاء بع  من التخلص إلى الرياضي يحتاج عندما -2
 :  مباشرة الأداء قبل العقلي  التصور  7-6

 عــدد اللاعــب زاد وكلمــا واحــدة مــرة الأقــل على مباشرة الأداء  قبل  المهارة  استرجاع  يفضل
 .  الممارس النشاط و بيعة  بيعت  من الاسترجاع في  المرات

 :   ككل للمهارة العقلي التصور -7-7
 تتطلـــب التـــي الحـــالات فـــي للمهــارة الكلـــي التصـــور أهميـــة إلــى النصـــيحة توجـــ  مـــا عــادة

 الأداء عــن الصــورة تتكامــل حتــى التــدريب نهايــة قبــل المهــارة مــن اجــزاء علــى التصــور ممارســة
 .  القدم كرة رياضة في حرة ضربة تسديد  المثال  سبيل  فعلى
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 :    التفاصيل إلى  الانتباه -7-8
 اليــد كــرة فلاعــب أفضــل العقلــي التصــور كــان ووضــوحها التفاصــيل على  التركيز  زاد  كلما  

 أكثــر التصــور فيصــبح الحــرارة ودرجة الملعب وسطح الإضاءة الاعتبار  عين  في  يضع  أن  يجب
 .  1 فعالية

 :   الايجابيات على  التركيز -7-9
 علـــى بالتـــالي ويعمـــل والاســتجابة المثيـــر بـــين العلاقـــة يــدعم النـــاجح الأداء علـــى التركيــز

 .2الأداء بمستوب  الارتقاء
 : المنتظمة الممارسة -7-10

 كبيـــرة فرديـــة فـــروق  وهنـــا   زمـــان  أو مكــان أي فـــي التصـــور ممارســـة يمكـــن عـــام بشــكل
 .  الرياضي النشاط وخصائص الرياضي شخصية  بيعة على تتوقف 

 :   ينالذه التصور بممارسة الاستمتاع -7-11
 أن الرياضــي يشــعر وعنــدما للرياضــي  ممتعــة خبرة الذهني التمرين  عملية  تبقى  أن  يجب  

 . 3التدريبة من أخرب  جوانب ويمارس يتوقف  أن يجب الاحباط  أو  للملل  مصدر هي الممارسة
 :  العقاي التصور تطوير خطوات -8
 .   مقا عة دون  دقائق خمسة لمدة مريحة  جلسة  توافر مع والزمان المكان اختيار -1
 .  ثلاثة أو دقيقتين التام الاسترخاء  والبطن   الصدر من  العميق التنفس العينين  جلق -2
  بوضوح عليها التركيز  مع العقل في بيضاء شاشة تكوين -3
 . طءبب الأزرق  باللون  تلوينها ويتم  الشاشة  تملا دائرة تصور -4
 .    ألوان خمسة أو أربع إلى ببطء تغييره ثم اللون  هذا توضيح محاولة -5
 .   المصاحبة التصورات  ملاحظة مع الاسترخاء  الصور   اخفاء على  العمل -6
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 ثلاثـــة فــي الصــورة هـــذه  ــور( صــغير كـــوب)  صــغير جــرض الشاشـــة علــى صــورة تكــوين -7
 .    الكوب هذا أسفل وصفا  واكتب الثلج مكعبات  اضف   ملون  بسائل  الكوب هذا  املأ أبعاد 

 .  الرياضي النشاط لنوع مناسب جرض مع  العملية هذه تكرار -8
 .  المصاحبة التصورات  ملاحظة مع استرخاء -9
 .  التفاصيل كافة تطوير مع متنوعة أحاسيس اختيار -10
 .   الأصدقاء بل   ويتضمن الأشخاص تصور بداية مع  والملاحظة الاسترخاء -11
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 : الفصل  خلاصة
 وضــرورت  العقلــي للتصــور الحاجــة مــدب لنــا يتضــح الفصــل هــذا فــي تقــدم مــا ضــوء علــى  

 التــي المراهقــة مرحلة في خاصة والبدني العقلي الجانب بين التوفيق يستطيع  كي  الرياضي   لدب
 بــل مباشــرة تــأني لا التصــور علــى القــدرة أن كمــا , كبيــرة ونفســية فيزيولوجيــة لتغيــرات مرحلــة هــي

 الرياضــــية للحركــــات الجيــــد الأداء فــــي أساســــيا عــــاملا التصــــور يعتبــــر حيــــث والتــــدريب بــــالتعود
 .  القدم كرة رياضة في نجدها التي  والمواقف  كالحركات
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 تمهيد :  
تحقيــق الطالــب داحــل معهــد علــوم و تقنيــات النشــا ات البدنيــة و الرياضــية أو يتطلــب   

ففــي  العالميــة تضــحيات ومجهــودات كبيــرة أو اللاعب للمستويات الرياضية الموسسة التربوية  
مجــال إعــداد اللاعــب للاشــترا  فــي المســابقات ويوجــ  عملــ  عــدد كبيــر مــن المختصــين مثــل 

والمنافســات الرياضـــية   الأ بــاء   أخصــائي التـــدلي  ولعــلاج الطبيعــي  أخصـــائي  المــدربين 
التغذيــة   وأخصــائي وضــع وتجهيــز الأدوات والأجهــزة الرياضــية  وأخصــائي التأهيــل والإعــداد 

جميــع المختصــين القــائمين علــى مســاعدة الفــرد الرياضــي تصــنيف  ,النفســي ...إلــ    ويمكــن 
أيــن كانــت تخصصــاتهم إلــى مجمــوعتين الأولــى تهــدف وتســهر علــى تهيئــة الظــروف الملائمــة 
لإعداد اللاعب بينما تسعى الثانية إلى تنمية وتطوير قد ات اللاعب ومن بين أخصــائي هــذه 
المجموعــة نجــد المــدربين الأ بــاء   أخصــائيو العــلاج لطبيعــي   أخصــائيو الإعــداد النفســي   
ودور هــذه المجموعــة يســاهم بــلا شــ  بدرجــة كبيــرة فــي تحقيــق الهــدف الرئيســي مــن ممارســة 
الفــرد للرياضــة والــذي يــدور فـــي مجملــ  حــول " ي" النمــو المتـــوازن لــ  بحيــث يعتبــر الإعـــداد 

 النفسي واحد من 
 أكثر الطرق تأثيرا وفعالية فى تحقيق النمو المتوازن للأفراد عامة وللرياضيين خاصة . 
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 علم النفس الرياضي:   2-1
 مفهوم علم: الرياضة :  2-1-1

يحــاول علــم الــنفس الــر ضــي دراســة الســلو  والخبــرة والعمليــات العقليــة لــدب الرياضــيين حتــى 
المتغيــرات المختلفــة يتفهم القائمون بهذه الدراسة والعاملون فــي المجــال الرياضــي  العلاقــة بــين 

 . والأداء في الأنشطة الرياضية في مختلف مواقف التدريب والمنافسة الرياضة
ــة    ــم نفـــس الرياضـ ــيفـــيمكن تعريـــف علـ ــدرس ســـلو  وخبـــرة الفـــرد فـ ــم الـــذي يـ  بأنـــ  "العلـ

ضوع  هو الإنسان من حيث هو كائن حي يرجب ويحس ويتخيل ويفكر  1المجال الرياضي "
 ويعبر ويريد ويفعل . 

 بأن  "دراسة الأسس النفسية للنشاط Morgan   (1972 )كما عرف  أيضا مورجان   
  2" البدني 

 لا التطبيقي تعريف أكثر شمولا وقبو  وقد قدمت جمعية تطوير علم النفس الرياضي  
 فيعرف بأن  : 

 العقلية التي توثر وتتأثر بمشاركة الأداء في الرياضة 
تمرينــات النفسية و العقلية التي تــوثر و تتــأثر بمشــاركة الأداء فــي الرياضــة أ. "دراسة العوامل  

 " أنشطة بدنية أو تدريبات و 
 . 3"من هذه الدراسة في مواقف كل يومالمحصلة     تطبيق المعرفة  "ب. 

 تعريف التحضير النفسي :   2-1-2
موجهــة نحــو لمــي لوســائل ومنــاهج معينــة ومحــددة التطبيــق الع ســيرورة التحضــير النفســي هــو 

 . 4التكوين الرياضي 
 

  ص  2004  الإسـكندرية   مصـر    1صديقي نور الدين محمد  "علـم نفـس الرياضـة"  المكتـب الجـامعي الحـديث   ط‌‌-‌‌1
26   

عبد العزيز عبد المجيد محمد  "سيكولوجية مواجهة الضغوط في المجال الرياضي"  مركز الكتاب للنشر  القاهرة مصر ‌-‌2
 03  ص 2005  

 . 04, مرجع سابق , ص  محمدعبد العزيز عبد المجيد ‌-‌3

   . 26ص      1995  1 محمد حسم علاوي "علم النفس الرياضي"   دار الفكر العربي  القاهرة مصر  ط‌-‌4
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مــن الأداء نها إظهار أفضل ســلو  إيجــابي لكــل الإعداد النفسي "هو " ' العمليات التي من شأ
الإعداد النفسي "هــو بة  والفريق والوصول ب  إلى قمة المهاري الخططي للاعب اللع  البدني و

المهــاري  مــن الأداء البــدني ونها إظهــار أفضــل ســلو  إيجــابي لكــل " ' العمليــات التــي مــن شــأ
 " . 1المستوياتبة  والفريق والوصول ب  إلى قمة  الخططي للاعب اللع

 أهمية التحضير النفسي :   2-1-3
التـــدريب عليـــ  مـــن خـــلال الـــتحكم فـــي )الطاقـــة البدنيـــة( يـــتم البـــدني  إبا كـــان الإعـــداد   

بلــ  الراحــة المناســبة   ومعرفــة تــأثير أعمــال التــدريب مــن حيــث درجــة الجهــد المبــذول ومقــدار 
عليــ  ي )الطاقــة النفســية( يــتم التــدريب علــى أجهــزة الجســم المختلفــة للاعــب فــإن الإعــداد النفس ــ

الانفعــالات ه أي تركيز الانتباه والــتحكم فــي في السيطرة على أفكار عب من خلال مساعدة اللا
 . 2أي عدم التوتر أو الخوف الزائد عند المنافسة"

  :   أهداف التحضير 2-1-4
 النفسي الرياضي وأهميت  تحدد أهداف  فيما يلي :  ادالإعدبناء على مفهوم 

بنــــاء وتشــــكيل الميــــول الاتجاهــــات الإيجابيــــة للرياضــــي نحــــو الممارســــة الرياضــــية عامــــة  -
 خاصة .  والنشاط النوعي

 نحو الإنتاج والتنافس الفعال . ضي تطوير دوافع الريا -
  النشاط  العقلية الأساسية للممارسة الرياضية والتخصصية لنوعضي مية مهارات الريا نت -
تطـــوير وتوظيــــف ســـمات الرياضــــي الانفعاليـــة تبعــــا لمتطلبـــات التــــدريب والمنافســـات فــــي  -

 .   الممارس  النشاط الرياضي
والقــادر مــار المنافســات فــي تخصصــ  الرياضــي نفســيا لخــوض ج هل إعداد الرياضي المو  -

 يتم تحقيقها. المواقف الطارئة التي تظهر خلالها والنتائج المتباينة التي  مع   على التكيف 

 
 

 .   23  ص   2004قاهرة   مصر   الإعداد النفسي للناشئين "   دار الفكر العربي   ال أسامة كامل راتب ‌-‌1
    .  235ص  2001, "التدريب الرياضي الحديث "   دار الفكر العربي  القاهرة  مصر  حماد إبراهيممفتي ‌-‌2
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التماســ  تنميــة انتمــاء الرياضــي لموسســت  الرياضــية وزملائــ  فــي اللعبــة أو الفريــق بهــدف  -
 الاجتماعي و فع الروح المعنوية خلال التدريب والمنافسات . 

ــال البدنيـــة شـــاتوجيـــ  الرياضـــي وإر  - ــية بـــين الأعمـ ــيا لمســـاعدت  علـــى المواءمـــة النفسـ ده نفسـ
والنفسية في التدريب المنافسات  مع حيات  العمليــة والاجتماعيــة لتجنــب الضــغوط النفســية 

 . 1سة الرياضية التنافسيةلممار المرتبطة با
 مراحل التحضير النفسي الرياضي :   2-1-5
العامــة ية يعتمد الإعداد النفسي للرياضيين على الأخذ بعين الاعتبار  الموشرات النفس  

 لإبراز أفضل قدرات عبين ويشمل هذا النوع من الإعداد على المراحل التالية :  
خلالهــا قبــول التعامــل فــي المجــال  وتعنــي المرحلــة التــي يــتم مرحلــة الرضــا عــن الممارســة :

الرياضــية أن كــان النشــاط الرياضــي الرياضــي وتتحــدد هــذه المرحلــة بــالفترة الأولــى للممارســة 
  .   الممارس

قبــول : وهــي المرحلــة التــي يــتم خلالهــا  مرحلــة الرضــا عــن نــوع النشــاط الرياضــي الممــارس
 التعامل مع نوع النشاط الرياضي الممارس . 

ــل نحــو النشــاط : لفــرد ينتبــ  لنشــاط معــين ويهــتم بــ  وهــي المرحلــة التــي تجعــل ا مرحلــة المي
 ويختار التعامل مع  أو الخوض في  وتفضيل  عن باقي الأنشطة الرياضية الأخرب . 

ــة الإعــداد النفســي العــام للممارســة الرياضــية : فيهـــا يــتم اكتســـاب الســمات الانفعاليـــة  مرحل
  2رسة الرياضية.للمماوالمهارات العقلية الأساسية 

مرحلــة تلــي مرحلــة الإعــداد النفســي هــي  الإعــداد النفســي العــام للتنــافس الرياضــي :مرحلــة 
لتــــالي اكتســــاب مجموعــــة مــــن الخبــــرات العــــام للممارســــة الرياضــــية فهــــي دخــــول المنافســــة وبا

 . و وتدعيمها و تطبيقها ميدانيا أو في مواقف تنافسية التنافسية

 
 .   162  ص  2003  دار الفكر العربي  القاهرة  مصر 1الرياضي"  طالنفس   أحمد أمين فوزي "مبادئ علم‌-‌1
 .  167ص   أحمد أمين فوزي  نفس المرجع  -‌2
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هي مرحلة انتقال الرياضي فــي إعــداده النفســي إلــى اص للنشاط : خمرحلة الإعداد النفسي ال
ولنــــوع ة المطلوبـــة لنـــوع النشـــاط الرياضـــي اكتســـاب مجموعـــة مـــن الســـمات والمهـــارات النفســـي

 الواجبات الحركية المطلوبة . 
الرياضــي هي مرحلة يتم خلالها إعداد  مرحلة الإعداد النفسي الخاص للتنافس في النشاط :

يختلــف عــن   فكــل نشــاط مــن الأنشــطة الرياضــية لخــوض جمــار التنــافس فــي نشــا   المحــدد 
 الآخر من حيث متطلبات  النفسية خلال التنافس . 

 .  النفسيةتدرب المهارات   2-2
 مفهوم المهارة النفسية :  2-2-1

فاللاعــب لا عــن  ريــق الــتعلم والتمــرن والتــدرب المهــارة النفســية عبــاره عــن قــدرة يكمــن تعلمهــا 
جيـــر بلـــ  مـــن الحركيـــة كالتصـــويب أو التمريـــر أو قـــان المهـــارات توإيســـتطيع اكتســـاب وتعلـــم 

وينطبــق بلــ  علــى ارات وتــدرب عليهــا لدرجــة الإتقــان إلا إبا تعلــم هــذه المه ــ  كيــةالمهارات الحر 
لأن المهــارة النفســية نها إلا إبا تعلمها وتدرب عليهــا لنفسية فلا يستطيع اللاعب إتقااالمهارات  

هذا العمــل أو الســلو  من الأعمال أو السلو  ترتبط ارتبا ا وثيقا بالنجاح في أداء عمل  لأي  
 التمرن والتدريب. وإتقان المهارة النفسية عن  ريق عمليات التعلم يمكن تعلم  كما 
ــحريا أو   ــيئا سـ ــت شـ ــية ليسـ ــارات لنفسـ ــدريب المهـ ــأثير  إن تـ ــول والتـ ــريعة المفعـ ــا سـ  برامجـ

 ب واللاعبــــين علـــى اكتســــاب وممارســــةلمســــاعدة المـــدر تصـــمم ولكنهـــا بــــرامج منظمـــة تربويــــة 
  1للاستمتاع.الأداء الرياضي وجعل الممارسة الرياضية مصدرا  المهارات النفسية بغرض

 المهارات النفسية الأساسية :    2-2-2
ب إلى اكتســابها وهــذا لمــا لهــا مــن هنا  العديد من المها ات النفسية التي يحتاج اللاع  

مهــارات قسمها أسامة كامل راتب إلى خمــس  أهمية كبيرة في مواجهة الضغو ات النفسية وقد
 نفسية: 

 
 

 .    192  ص 2002القاهرة  مصر   والمنافسة الرياضية "دار الفكر العربي  دريبيالت"علم النفس   محمد حسن علاوي‌-‌1
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 مهارات التصور العقلي .   -
 الاسترخاء.  -
   النفسية . إدارة الضغوط   -
 مهارات الانتباه.  -
  1مهارات الثقة بالنفس بناء الأهداف. -
 مهارات التصور العقلي :   2-2-3
اجعــة لمــا يجــب أن يكــون عليــ  الأداء كمــا أنــ  وســيلة عقليــة مر  يعتبــر عمليــة تــذكير   

لغرض أو تصورات جديدة لم تحدث من قبل ت لخبرات سابقة  تصورا يمكن من خلالها تكوين
 الإعداد العقلي للأداء .  
 انواع التصور العقلي:  

 التصور الخارجي: 
وهــو تصــور اللاعــب لنفســ  كمــا لــو كــان يشــاهد فيلمــا ســينمائيا   أو يشــاهد نفســ  علــى شــريط 

 فيديو.
 التصور الداخلي: 

صورا لكــل  كما لو كانت هنا  ألة تصوير مثبت  فوق رأس  تسجلوهو الذي يرب في  اللاعب 
  أثنـاء الأداء. ها الأشياء التي يرا 

 عدم التصور العقلي: 
  أشـــكال التصــور الســـابقة ســـواء الــداخلي او الخـــارجي ولكـــنمـــن  ويعنــى عـــدم وجـــود أي شــكل

 .   اللاعب يمارس الخبرة ويشعر بها من خلال الإحساس الحركي فقط
 الاسترخاء :   2-4-2

 يمثل الاسترخاء بوج  عام احد المحاور الأساسية في إزالة التوتر والقلق كما يتميز بغياب 
  فترة من السكون و اجفال الحواس .   النشاط و التوتر , وهو

 

 .  80  ص   2004أسامة كامل راتب : "الإعداد النفسي للناشئين "   دار الفكر العربي   القاهرة   مصر   ‌-‌1
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ســتعداد للمنافســات حيــث يســاهم فــي الأساســية فــي إجــراءات الا دويعتبر الاسترخاء احــد الإبعــا
هــو  جيــر المطلوبــة التــي يمكــن إن تنشــأ فــي مثــل هــذه الظــروف  والاســتثارةخفــ  حــدة التــوتر 

نشــاط عضــلي تمامــا أو الوصــول إلــى  جياب أي انقبــاض أو تــوتر فــي العضــلات وعــدم وجــود
 درجة الصفر تقريبا في النشاط العضلي . 

 انواع الاسترخاء :    2-2-4-1
 نقسم الاسترخاء الى نوعين هما : 

 الاسترخاء العضلي:   -1
ضــمن انواعــا متعــددة تشــتر  يقصــد بــ  القــدرة علــى خفــ  لتــوتر والشــد العضــلى  ويت  

في الهدف وهو العمــل علــى ا صــول الــى الدرجــة المطلوبــة مــن الاســترخاء   وتختلــف جميعها  
 في الوسيلة التي توصل الى هذه الحالة.  

 نذكر :   الاسترخاء العضليومن انواع 
 الاسترخاء التعاقبي  ✓
 الاسترخاء التخيلي  ✓
 الاسترخاء الذاتي  ✓
 الاسترخاء الموضعي   ✓
 الاسترخاء خلال الجهد  ✓
 استرخاء النفس الواحد   ✓

 :   العقلي الاسترخاء -
 العميــق التــنفس  ريــق عــن الانفعــالات فــي والــتحكم لتــوتر خف  على  القدرة  ب   يقصد  

 :  الى وينقسم العضلي  الاسترخاء على التدريب من الانتهاء بعد دورة ويأتي
  للاسترخاء الاستجابة ✓
  التنفس في التحكم ✓
  المعرفي الاسترخاء ✓
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 :   الاسترخاء أهمية 2-2-4-2
   العصبي للضغط الاستجابة تأثير خف  ✓
 .  الاستثارة من  الامثل المستوب   الى  صول في المساعدة ✓
 .  العصبي الضغط تراكم تأثير منع ✓
  والانفعالية والعقلية البدنية القدرات من الاستفادة وتحقيق سارة ايجابية خبرة ممارسة ✓

 :   النفسية الضغوط إدارة 2-2-5
 الرياضــــي أو للاعــــب تســــمح التــــي الأساســــية المهــــارات مــــنالنفســــية  الضــــغوط إدارة مهــــارات
ــية الضـــغوط فـــي الـــتحكم جـــلأ مـــن معينـــة أســـاليب باســـتخدام ــلبي تأثيرهـــا مـــن والحـــد النفسـ  السـ
 . الإيجابي تأثيرها  واستغلال

 مهارات الانتباه :     2-2-6  

الفـــرد  لممارســـة الرياضـــة   وتتمثـــل فـــي قــــدرةالانتبـــاه هـــو إحـــدب المهـــارات العقليـــة الأساســـية  
الرياضــي علــى توجيــ  إحساســات  نحــو موضــوع معــين مــن الموضــوعات الموجــودة فــي مجالــ  

 الحيوي من أجل سرعة وسهولة إدرا  عناصره والعلاقات القائمة بينها . 
يعتبــر تركيــز الانتبــاه احــد المهــارات العقليــة الهامــة   وهــو الأســاس لنجــاح عمليـــة التعلـــيم أو 
التـــدريب أو المنافســـة فـــي أشـــكالها المختلفـــة حيــــث تبنـــى عليـــ  العمليــــات الأخــــرب كـــــالإدرا  
والتفكير والتذكر والتوقع ويتمثل في القدرة على تركيز العقــل حــول موضــوع معـــين عـــن  ريــق 

   الانتقاء في الشعور.

   :تعريف تركيز الانتباه 2-2-6-1

   ." هو " القدرة على تثبيت الانتباه على مثير مختار لفترة من الزمن
   :مهارات الانتباه

 :   تشتمل مهارات الانتباه على
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    :انتقاء الانتباه -1 

تركيـــز الانتبـــاه  القدرة على اختيار المثيرات أو الرموز الصحيحة الواجب على اللاعــب  
   . عليها من بين العديد من المتغيرات جير المرتبطة

   :تحويل الانتباه - 2

الصــحيحة التـــي  المثيــرات فــي البيئــة لمحاولــة اختيــار الاســتجاباتعمليــة مســتمرة بــين   
الانتقــال مــن الــذات الداخليــة إلــى  علــى تحقيــق الأهــداف   ويمثــل فــي المجــال الرياضــي تعمـــل

الجـــو المحــيط بالتنــافس وفقــا لمتطلبــات الموقــف  ويجــب أن يتعامـــل مـــع التغيـــرات الخارجيـــة 
المنافســة   وهــذا يتطلــب فاعليــة الانتبــاه والـــتحكم وتحويـــل ســعة   والداخلية سواء في التدريب أو

حيــث  واتجاه الانتبــاه و مــن الأهميــة بمكــان أن يــتعلم الرياضــي متــي يقــوم بتحويــل الانتبــاه مــن
 (الـداخل ي –الـضيق ( أو مـن حيـث الاتجـاه ) الخـارجي   –عالمجال)الواسـ

   :شدة الانتباه - 3

الصــحيح وامــتلا  القـــدرة  الانتبــاه الهامــة   حيــث أن بعــد اختيــار المثيــرتمثــل إحــدب مهــارات 
على تحويل الانتباه   يجب على اللاعب أن يكو ن لدي  القدرة علــى الانتبــاه بشــدة عاليــة فــي 

   . أوقات محددة

 مهارات الثقة بالنفس وبناء الأهداف :   2-2-7

الثقــة الرياضــية هــي درجــة التأكــد أو الاعتقــاد التــي يمتلكهــا اللاعــب عــن مــدب قدرتـــ  علــى   
تحقيــق النجــاح فــي الرياضــة  أمــا الأهــداف فيعرفهــا الكثيـــر علـــى أنهـــا المـــستويات المطلــوب 

      . 1تحقيقها وهنا  أهداف موضوعية وأخرب جير موضوعية

 أهمية تدريب المهارات النفسية :   2-2-8

يتوقف التفوق الرياضي على مدب استفادة  اللاعبين من القدرات العقلية على نحـولا يقــل عــن 
التـــي تســاعدهم علــى تعبئــة  هــي النفـسية و الاستفادة من قدراتهم البدنية   إن القدرات العقليـة 

ــا مـــن خـــلال  ــذه القـــدرات يمكــــن تطويرهـ ــق أفضـــل أداء رياضـــي   وهـ ــدراتهم و اقـــاتهم لتحقيـ قـ
 

  .  81ب   مرجع سابق   ص تأسامة كامل را  1
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تمرينــات وبــرامج خاصــة لــذل  الغــرض هــي بــرامج تـــدريب المهـــارات النفســية   وهــذا مــن أجــل 
 .  1إنجاح العملية التدريبية لكل من المدرب واللاعب

تمر عملية تدريب المهــارات النفـــسية عبـــر ثلاثــة   مراحل تدريب المهارات النفسية :  2-2-9
    :2مراحل أساسية تتميز بالترابط فيما بينها وهذه المراحل هي

 مرحلة تعلم المهارات النفسية :    2-2-9-1

ـــارات النفــــسية    ــأثير المهـ ــديهم المعرفـــة بتـ ــيس لـ ــين لـ ــر مـــن اللاعبـ ــى أن الكثيـ ــرا إلـ و نظـ
العقليــة فــي الأداء الرياضــي  فــإن المرحلــة الأولـــى فــي أي برنــامج لتــدريب المهــارات النفســـية 
تهدف إلى مساعدة اللاع بــين علــى معرفــة أهميــة تلــ  المهــارة النفســية وكيــف تــوثر فــي الأداء 
ـــام  هــذه المرحلــة يمكــن أن تكــون لفتــرة قصــيرة جــدا )ســاعة واحــد ة( وقــد تمتــد لتشــمل بضــعة أي
وأهــم شــيء يجــب التركيــز عليــ  هــو أهميــة تنميــة المهــارات النفســية   فعلــى ســبيل المثــال عنـــد 
تعليم مهارات مواجهة الضغوط النفسي ة   فإننا نحتاج إلــى توضــيح أســباب الضــغوط وعلاقــة 

 الحالة الانفعالية للاعب مع الأداء .   

 مرحلة اكتساب المهارات النفسية :   2-2-9-2

 لــــة اكتســــاب المهــــارات النفســــي ة  علـــــى أســـــاليب تعلـــــممرحتركــــز المرحلــــة الثانيــــة أو   
ـــذه  ـــ يـــم هـ ـــر الرســــمية لتعلـ ــد اللقـــاءات الرســـمي ة  وجيـ المهـــارات النفســـية   حيـــث تخصـــص بعـ
المهارات   وعلى سبيل المثال   عنــدما يكــون الغـــرض تعلـــم مهـــارة إدارة أو مواجهـــة الضــغوط 
  فــإن الجلســات الرســمية   يجــب أن تتضــمن التركيــز علـــى التقـــديرات الذاتيـــة الإيجابيــة لتحــل 
محــل التقــديرات الذاتيــة الســلبية التــي تحــدث فــي ظــروف المنافســة الـــضاجطة  وقــد تتبــع هــذه 
الجلســات الرســمية   جلســات فرديــة لتعلــيم كــل لاعـــب المواجهـــة الإيجابيـــة لمواقــف المنافســة 

 الفعلية .   
 

 
   .206محمد حسن علاوي   مرجع سابق  ص  1
 .   88أسامة كامل راتب  مرجع سابق   ص ‌2
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 مرحلة الممارسة :   2-2-9-3

 تتضمن مرحلة الممارسة ثلاث أهداف أساسية :  

 الوصول إلى الأداء الآلي للمهارة من خلال التكرار والتعلم الزائد .    .أ

  التكامل بين المهارات النفسية في موقف الأداء . .ب

   إليها اللاعب في موقف المنافسة .تطبيق المهارات النفسية التي يحتاج ‌. ج

 الأخصائي النفسي الرياضي :    1-3

    تعريف الأخصائي النفسي الرياضي :   1-3-1

أن الأخصــائي النفســي الرياضــي هــو الشــخص الــذي يســتطيع  Heymanيــرب هيمــان   
ـــاراتهم  ـــز مهــ ـــ  وتعزيــ ــحيح  لقدراتــ ــف الصــ ــلال التوظيــ ــن خــ ــين مــ ــتوب أداء اللاعبــ ــين مســ تحســ
 الســيكولوجية ومســاعدتهم علــى تجنــب الانفعــالات والتــوترات بالإضــافة إلــى المســاهمة فــي حــل

 .  1مشكلاتهم الشخصية التي تأثر بصورة مباشرة على مستوب الأداء لديهم

( أن الأخصائي النفســي AASPوتشير الرابطة من أجل تقدم تطبيق علم النفس الرياضي )  
الرياضي هو الشخص الذي يقدم العديد من الخدمات اعتمادا على تدريبــ  المهنـــي وأكثــر تلــ  

 الخدمات أهمية هي :  

ـــشاط البـــدني  .1 ـــة بالتــــدريب والنـ ــيكولوجية فـــي الرياضـ ــن دور العوامـــل السـ ــديم معلومـــات عـ تقـ
للأفراد والجماعات والمنظمــات   حتــى يمكــنهم مــن إعــداد البــرامج التــي تســاعد فــي الارتقــاء 

 بمستوب الأداء الرياضي .  

تنميــة وتطــوير المهــارات العقليــة التــي تــرتبط بالرياضــة والتــدريب والنـــشاط البـــدني لممارســي  .2
تل  المهارات التي لها مدلول إيجابي على المستوب السلوكي والانفعالي والتي تساعد علــى 

   التركيز والاسترخاء أو استخدام الخيال .

يــل وعنــد الإصــابة ســواء كانــت إصــابة بدنيــة أو ة الســيكولوجية للاعبــين عنــد التأهالمســاعد .3
  نفسية .

 
  .  196     2001أحمد  أمين فوزي و ارق محمد بدر الدين  "سيكولوجية الفريق الرياضي"   دار الفكر العربي   ‌1
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 تأهيل الأخصائي النفسي الرياضي :   1-3-2

ـــل الأخــــصائي     ـــب لعمـ ــد التأهيـــل المناسـ ــدة قـــدمت بغـــرض تحديـ هنـــا   محـــاولات عديـ
   النفسي الرياضي ومن بين بل  الجمعية البريطانية لعلـوم الرياضـة والنـشاط البـدني

BASE) British Association of sport and Exerciceالتــي حــددت نظامــا معينـــا ) 
 لتأهيــل عمــل الأخصــائي النفســي الرياضــي   حيــث لا يحــق لأحــد ممارســة هــذا العمــل   قبـــل

 الحصول على شهادة )إجازة( معتمدة من  رفها .  

( بالتعاون مع رابطـــة علــم الــنفس ASPولذل  ساهمت الجمعية الأهلية لعلم النفس الرياضي )
الألمانيــة فــي وضــع مقــررات لعمــل الأخصــائي النفـــسي الرياضـــي   وتتطلـــب الدراســة خمـــس 
ــة البدنيـــة  ـــة للثقافـ ـــي الأكاديميــــة الألمانيـ ــتم فـ ــذا الغـــر ض  يـ ــدد لهـ ــق برنـــامج محـ ــنوات   وفـ سـ

 .  1)لايبرزج(  ويمنح للخريج شهادة معتمدة لهذا الغرض

 فئات الأخصائي الرياضي :   2-3-3

حــل   1973( عــام USOCات المتحــدة الأمريكيــة )د قــدمت اللجنــة الأولمبيــة بالولاي ــلق ــ  
جزئــي لقضــية تحديــد الأشــخاص الــذين يحــق لهــم مزاولــة مهنــة الأخصــائي النفســي الرياضـــي  

    : 2فئات للأخصائيين النفسيين 3وبل  بعدما توصلت إلى تحديد 

 الأخصائي النفسي الرياضي التربوي :   2-3-3-1

ـــوم    يعمــل فــي هــذه الوظيفــة مــن لــديهم معرفــة ع لميــة فــي مجــال علــوم الرياضــة   والعل
المرتبطــة بهــا   وخاصــة علــم الــنفس الرياضــي   ومختلــف فــر وع علــم الــنفس   ويرتكـــز دور 

  هولاء على الجانبين التاليين
ــيين  - ــيم الرياضـ ــاب وتعلـ ــية :إكسـ ــة النفسـ ــاهيم التربويـ  حيــــث يعملــــون علــــى إكـــــساب المفـ

 الرياضــــــيين وتعلــــــي مهــــــم المفــــــاهيم والخصــــــائص التربويــــــة الإيجابيـــــــة وبالتـــــــالي تجنيـــــــبهم
 الخصائص السلبية مثل القلق والعدوانية وعدم الثقة بالنفس .  
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ــيم الرياضــيين المهــارات النفســية : - علــى يعملــون علــى مـــساعدة الرياضـــيين  إكســاب وتعل
وتطبيــق مواجهــة المتغيــرات التــي قــد تــوثر ســلبيا علــى شخصــية الرياضــي   وبلــ  بإعــداد 

 تيجيات لمواجهـة هـذه الـضغوط مثـل : برامج تدريب تـشكل اسـترا

  الانتباه...إل  ., الاسترخاء  التركيز

 الأخصائي النفسي الإكلينيكي الإرشادي الرياضي :   - 2-3-3-2

ي  مـــع ضــرورة لــم الــنفس الإكلينيكــي والطــب النفس ــويعمل في هــذه الوظيفــة المتخصــص فــي ع
أن يكــون لديــ  خلفيــة علميــة فــي التعامــل مــع الرياضــيين الــذين لــديهم مشــكلات نفســية عميقــة 

 وحادة وهم يمثلون نسبة ضئيلة من الرياضيين الذين يحتاجون لهذه المساعدة .  

 الأخصائي النفسي للبحث في الرياضة :    2-3-3-3

يعتمــد تطــور علــم الــنفس الرياضــة باعتبــاره أحــد فــروع العلــوم الإنســانية علــى اســتمرار النمــو   
لبحوث لتـدعيم البنيـة المعرفيـة النظريـة ومواجهــة المــة ا المعرفي من خلال إجراء الدراسات و

بالمزيــد مــن الاعتــراف والتقــدير بــ   يحظــىكــلات التطبيقيــة وإيجــاد الحلــول لــ  ا  وبلــ  حتــى 
 كأحد العلوم الإنسانية الاجتماعية الهامة .  

 الميثاق الأخلاقي للأخصائي النفسي الرياضي :    2-3-4  

ــصائي النفــــسي ســــواء بواســــطة المـــدرب أو  إن مــن المتوقـــع أن تتضـــمن ممارســـات عمـــل الأخـ
ــالين  ـــ   مجـ ــازة معتمـــدة تســـح لـــ  بممارســـة بلـ الأخصـــائي النفســـي الرياضـــي الحامـــل علـــى إجـ
ــة  ــا بو  بيعــ ــية   وثانيهمــ ــيم المهــــارات النفســ ــا بو  بيعــــة تعليميــــة مثــــل تــــع لــ ــيين أولهمــ رئيســ

ل  العمـــل يســتطيع الــم درب أو المــد رس الموه ــإكلينيكيــة مثــل العــلاج أو القيــاس النفســي   قــد 
في المجال الأول )أي التعليم أو التدريبات النفسي ة(   ولكن المجال الثــاني الخــاص بــالعلاج 
والقيــاس النفســي يتطلــب الحصــول علــى تصــريح خــاص أو إجــازة معتمــدة تســمح لــ  بممارســة 

ـــى  ادعــاءبلــ    إنــ  مــن الســهل علــى الــبع   التخصــص فــي هــذا المجــال دون حـــصولهم عل
التأهيل ا لمناسب   لذل  فإن هنا  مجموعة من المبادئ العامة التــي توجــ  العمــل فــي مجــال 

 علم النفس الرياضي .  
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يتقبــل الأخصــائي النفســي الرياضــي مســوولية نتــائج أعمالــ  ويبـــذل كـــل الجهــد المســؤولية : •
ــع  ــل مـ ـــساعدي  بالتعامـ ـــد مـ ـــف أحـ ــدما يكلـ ــحيح وعنـ ــو الصـ ــى النحـ ــدمات علـ لضـــمان أداء الخـ
 اللاعب بالنيابة   فهذا الأخصائي يتحمل مسوول ية كاملة علـى عمـل هولاء المساعدين.  

يقدم الأخصائي النفسي الرياضي الخدمات ويستخدم الأساليب التي هـو موهل لها    الكفاءة : •
ـــرق وأســــاليب مهينـــة لا يجيـــدها ولا  مـــن خـــلالا التـــدريب والخبـــرة ولا يســـتخدم أدوات فنيـــة و ـ

  يضمن صلاحيتها .

ــع : • ــة للمجتمـ ــي ة والقانونيـ ــايير الأخلاقـ ضــــرورة أخــــذ الأخصــــائي النفســــي الرياضــــي  المعـ
بالمعايير الأخلاقيــة والقانونيــة   ولا يقــيم علاقــات أو يشــتر  فــي أعمــال تتعــارض مــع بلــ    
وأن يحتــرم حقـــوق الآخــرين واعتنـــاق القـــيم والاتجاهــات والآراء التـــي تختلـــف عمـــا يعتنـــق ولا 

  يتورط في أية تفرقة .

 يجب أن يقدر الأخصائي النفسي الرياضي بدقة وموضـوعية   ي :الاعتراف المهن •

  حدود وإمكانية النشاط والانتقاد المهني دون مبالغة أو خداع .²

ــة  الثقـــة : • ــرار خاصـ ــ  مـــن أسـ ــدم لـ ــا يقـ ــى مـ ــا علـ ــي الرياضـــي موتمنـ ــائي النفسـ يكـــون الأخصـ
والبيانــات الشخصـــية فـــلا يطلـــع أحـــد عليهـــا إلا بمـــا يقتضـــي  الموقـــف أو لصـــالح ا لعمـــي ــــل 

  )الرياضي(.

يلتزم الأخصائي النفسي الرياضــي بتحقيــق الســعادة والرفاهيـــة للرياضــي   السعادة والرفاهية : •
  ويتحاشى كل ما يتسبب بصورة مباشرة أو جير مباشرة في الإضرار ب .

يقــيم الأخصــائي النفســي الرياضــي علاقــات  يبـــة مـــع الـــزملاء الآخــرين  العلاقــة المهنيــة : •
   العاملين في مجـا لات الرياضـة مثـل المـدرب   الإداري   الحكـام  الإعلامين ...إل  .

ــاليب التقيــــيم : • ـــة  أسـ ــيم الأكثــــر حداثــ يســــتخدم الأخصــــائي النفســــي الرياضــــي أســــاليب التقيــ
  . 1والأفضل نفعا  ويحرس على مواجهة التدريب والتجربة قبل الشروع في تطبيقها
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 :  خلاصـــــــة الفصل

 لفرق الرياضــية فــي الوقــت الحــالي وفــي العديـــدا رعاية النفسية للاعبين وإن مجال ال    
مــن بلــدان العــالم لــم يعــد حكــرا علــى فئــة معينــة فــي الأخصــائيين النفســيين بو الجــذور العلميـــة 
ـــة  المتباينـــة   لكـــن المجـــال متســـع لجميـــع الخبـــرات  لأن المحـــ  الرئيســـي للحكــــم علــــ ب فاعليـ
الأخصــائي النفســي يكمــن فــي النتــائج ال عمليــة المباشــرة لعملــ  مـــع اللاعبـــين الرياضـــيين أو 

ـائق( ومـــــن للاعـــب ســـمة )الــــسلو  النفــــسي الف ـــالفـــرق الرياضـــية الـــذ ي يتمثـــل فـــي اكتســــاب ا
ـــدول خاصـــة  الموســف حقــا وجــود بعــ  المفــاهيم الخا ئــة حتــى فــي وقتنــا هــذا لــدب بعــ  ال
الدول النامية والتي لا تومن إدارتها الرياضية أو العاملين بها مـن قـــادة رياضـــيين أو مــدربين  
باستخدام أخصائيين نفسيين للعمل في مجال الرعاية النفسية للاعبـــين أو الفـــر ق وهــذا للفكــرة 
الخا ئة للبع  بأن هــولاء الأخصــائيين مهمــتهم الأساســية العمــل مــع المجـــانين أو المتخلفــين 
عقليا   وهو الأمر الذي يتطلــب ضــرورة الــوع ي بأهميــة تواجــد أخصــائي نفســي رياضــي لكــي 
يعمــل جنبــا إلــى جنــب مــع المــدرب والطبيـــب الرياضـــي والإداري للارتقـــاء بالقــدرات والمهــارات 

 والسمات النفسية للتلاميذ أو للاعبين لكي يصبحوا في أقصى حالات السواء النفسي .   

 



‌
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 المنهج العلمي المتبع:   – 1
المنهج هو مجموعة من القواعد التــي يــتم وضــعها بقصــد الوصــول الــى الحقيقــة فــي العلــم    

 أو الطريقة التي يتبعها الباحث في دراست  للمشكلة من اجل اكتشاف الحقيقة  أو هو فن التنظيم 
 الصحيح لسلسلة من الأفكار  أو الإجراءات من اجل الكشف عن الحقيقة التي نجهلها  أو من 

 .  1اجل البرهنة عليها للآخرين حين نكون على علم بها
مــدب ارتبــاط التصــور العقلــي بمســتوب ادرا  المهــارات النفســية لطلبــة ونظــرا لطبيعــة موضــوعنا  " 

ــية  ــات النشـــا ات البدنيـــة و الرياضـ ــد علـــوم وتقنيـ ــة البدنيـــة بمعهـ ــ  مـــن المناســـب  "التربيـ تبـــين أنـ
كمــا  تعريـف المـنهج الوصـفي  نظــرا لملائمتــ  لطبيعــة بحثنــا و يمكــن "المنهج الوصفي"استخدام  

ــا  ــر عنهـ ــوف معبـ ــيء الموصـ ــزات للشـ ــائص والمميـ ــر الخصـ ــة بكـ ــفي بدقـ ــنهج الوصـ ــتم المـ ــي: يهـ يلـ
بصورة كمية وكيفية  ويكثر استخدام هذا المــنهج فــي المجــالات  العســكرية  وكــذل  فــي الدراســات 

 ــرق  التحليــل والتفســير بشــكل علمــي    مــنالإنســانية  ويمكــن تعريــف هــذا المــنهج بأنــ   ريقــة 
للوصول إلى أجراض محددة لوضعية اجتماعية معينة  أو هــو  ريقــة لوصــف الظــاهرة المدروســة 
وتصــويرها كميــا عــن  ريــق جمــع معلومــات مقننــة عــن المشــكلة وتصــنيفها وتحليلهــا وإخضــاعها 

 .  2للدراسة الدقيقة 
لا       هذا  ولكن  والانسانية  الاجتماعية  العلوم  بدراسات  جالبا  الوصفي  المنهج  استخدام  يرتبط 

يعني أن   استخدام  وتطبيق  يقتصر على هذه العلوم فحسب بل إن  يستخدم أحيانا في دراسات  
 .   العلوم الطبيعية لوصف الظواهر الطبيعية المختلفة
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 الدراسة الاستطلاعية:  -2
أساسية   خطوة  وهي  كل    البحث  لبناء  الجوهري  الأساس  بمثابة  الاستطلاعية  الدراسة  تعتبر 
ومهمة في البحث العلمي  إب يمكن من خلالها للباحث تجربة وسائل بحث  للتأكد من سلامتها   

 ودقتها ووضوحها. 
هي: إذا  الاستطلاعية  لمعرفة    فالدراسة  بحث   وسائل  تجربة  قصد  الباحث  بها  يقوم  عملية 

هذه   وتسبق  النهاية  في  عليها  المحصل  النتائج  وموضوعية  دقة  لضمان  وصدقها  صلاحيتها 
ب    تتمتع  الذي  والثبات  الصدق  مستوب  لقياس  وتهدف  الميداني   العمل  الاستطلاعية  الدراسة 

الدراسة في  المستخدمة  النفسية  )الاداة  المهارات  علاوي   مقياس  حسن  محمد  كما   (للدكتور 
   1تساعد الباحث على معرفة مختلف الطرق المحيطة بعملية التطبيق.

الطور    بناءا  و تخص  بحثنا  في  المتبعة  الميدانية  الدراسة  أن  و  على  د  م  ل  نظام  الجامعي 
  والتي هي مرحلة من مراحل التي مررنا بها في مختلف مراحل الدراسة التربوية سابقا  كلاسيكي 

استطلاعية   علينا زيارة  توجب  العينة  لطبيعة مجتمع  علوم   لقسمومعرفتنا  بمعهد  البدنية  التربية 
الرياضية البدنية و  النشا ات  بعد    -بالمسيلة    –  وتقنيات  تلقيناها من   وبل   التي  التسهيلات 

البدنية   التربية  قسم  قوائم  رئيس  على  التعرف  وهذا قصد  ومعرفة    الفوجين  لمختلف     الطلبة  
  وبل  للاتصال بهم وتسهيل مهمتنا في تنظيم    الأفواجلكل    الأعمال التطبيقية  توقيت حصة  

 وقت إجراء الدراسة الميدانية. 
 مجتمع وعينة البحث: -3

  يواج  الباحث عند شروع  في بحث  مشكلة تحديد نطاق العمل  أي اختيار مجتمع البحث  و 
 العينة.  

 
حربي سليم: "ممارسة النشاط البدني الرياضي المكيف وعلاقت  بمستوب تقدير الذات لدب المعاقين حركيا "   رسالة   - 1

 .  178  ص   2008جامعة الجزائر    الماجستير في نظرية ومنهجية التربية البدنية والرياضية 
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ظ     على  تعميمات  إقامة  امكانية  هو  العلمي  البحث  اهداف  أحد  أن  المعروف  اهرة ومن 
الظواهر  والذي يعتمد على درجة كفاية العينة المستخدمة في   موضوع الدراسة على جيرها من

البحث. فالعينة إبا هي بل  الجزء من المجتمع  يتم اختيارها وفق قواعد و رق علمية  بحيث  
 .   1تمثل المجتمع تمثيلا صحيحا

    وبعدعناصر العينة فكان عشوائياما اختيار    مجتمع العينة مقصوداوعلى هذا الأساس كان  
قائمة   العشوائي لهم حيث قدر    الفوجين  من مختلف    الطلبة  وا لاعنا على   عددتم الاختيار 

 .   الب في الفوج الثاني  35 الب في الفوج الاول و  33"  مقسمين   البا 68بـ"  الطلبة 
 مجالات البحث العلمي: -4
 المجال المكاني: -4-1

 معهد علوم وتقنيات النشا ات البدنية و الرياضية في :  (الدراسة الميدانية)البحث أجري 
 المجال الزماني: -2 -4

انطلقنا في هذه الدراسة من تحديد موضوع البحث والمشكلة المراد دراستها  إب تم بل  ابتداءا من  
المشرف   2023ديسمبرشهر   الأستاب  من  رف  الإشراف  موافقة  على  الحصول  بعد  وهذا    

 فيفري وموافقة إدارة المعهد لعنوان بحثنا  وقد تم تكوين الإ ار النظري للدراسة في حدود شهر  
بحلول شهر أفريل    2024 في   تم الانطلاق  فقد  الميداني  فيما يخص الجانب    وتم 2024أما 
الرياضية    الطلبةمرة واحدة    التوزيع البدنية و  النشا ات    وبعد بل  قمنا بمعهد علوم وتقنيات 

بفرز النتائج   ووضعها في جداول من اجل تحليلها وعرض نتائجها  انتهاءا بمرحلة مناقشتها 
 . 2024ماي وقد امتدت الأخيرة من بحثنا إلى جاية شهر 

 
  

 
 .  180حربي سليم  مرجع سابق  ص  1



 الفصل الرابع : منهجية الدراسة  

 
53 

 :   الدراسة متغيرات -5
  لطلبة مدب ارتباط التصور العقلي بمستوب ادرا  المهارات النفسية  اشتمل عنوان بحثنا "        
 " على المتغيرين الآتيين:  الرياضية و البدنية  النشا ات وتقنيات علوم بمعهد البدنية التربية

 "  التصور العقلي" المتغير المستقل: -1 -5
 "    " المهارات النفسيةالمتغير التابع:  -5-2
 أدوات جمع البيانات:  -6

المناسبة   الاداة  انتقاء  الباحث  على  الدراسة   الميدان عن موضوع  المعطيات من  لغرض جمع 
 لذل  ومن المتفق علي  أن اداة البحث تساعد الباحث على تحقيق هدفين هما: 

 .   تساعد على جمع المعلومات والحقائق المتعلقة بموضوع البحث •
 .  1تجعل الباحث يتقيد بموضوع بحث   وعدم الخروج عن أ ره العريضة •

استخدمنا واسطتها للباحث حل المشكلة  وقد  ومن  فأداة البحث هي الوسيلة الوحيدة التي يمكن ب
 .    (محمد حسن علاوي لــ) " مقياس المهارات النفسية " في بحثنا: 

 استمارة المعلومات:  -6-1
اعتمدنا في هذه الدراسة على تقديم استمارة المعلومات مرفقــة بالمقيــاس المطبــق كــأداة لجمــع      

المعلومات  والمقدم لكل أفــراد العينــة  حيــث احتــوت الاســتمارة علــى معلومــات حــول الجــنس وســن 
  وكــان الهــدف مــن هــذا كلــ  التعــرف علــى الخصــائص العامــة لعينــة الجامعي  المبحوث  ومستواه  

 الدراسة.  
 .  (اقتباس وتعديل محمد حسن علاوي )* مقياس المهارات النفسيةتعريف المقياس : * -6-2
:    الوصف:  -6-2-1 من  كل  صمم   العقلية  المهارات  بل)  استخبار  جون و    ستيفان 

لقياس بع  الجوانب العقلية "النفسية" الهامة للأداء    (1990  كريستوفر شامبروكو    البنسون 
 الرياضي وهي: 

 
 .‌‌182حربي‌سليم‌،‌مرجع‌سابق‌،ص‌‌- 1
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 القدرة على التصور.   •
 القدرة على تركيز الإنتباه.  •
 القدرة على الإسترخاء.  •
 الثقة بالنفس.  •

الاستخبار   تمثل     16ويتضمن  الأربعة  الابعاد  من  بعد  وكل  التلميذ    4عبارة  ويقوم  عبارات 
تنطبق على بدرجة كبيرة جدا )بالإجابة على عبارات الاستخبار على مقياس سداسي الدرجات  

   ( بدرجة كبيرة  بدرجة متوسطة  بدرجة قليلة  بدرجة قليلة جدا  لا تنطبق على تماما
 كيفية تطبيق وتصحيح أداة البحث:   -7

المهارات       المقياس  توزيع  في  والمتمثل  البحث   لأداة  النهائي  الميداني  التطبيق  اجراء  قبل 
 النفسية  كان لابد لنا من المرور بالمراحل والخطوات التالية: 

 ابراز الخصائص السيكومترية لأداة البحث: -7-1
معامل   وحساب  المطبقة   البحث  لأداة  السيكومترية  الخصائص  على  ومعامل    الثباتللتعرف 

 أفراد من افراد العينة الإجمالية.   10  قمنا بتطبيق  على الصدق
 الثبات:  7-1-1
يعتبر ثبات الاختبار صفة أساسية يجب ان يتمتع بها الاختبار الجيد  إب يعرف  محمد    

الحفي  جمع ":1993عبد  ادوات  تطبيق  عند  النتائج  واستقرار  والاتساق   الدقة  مدب  بان  
 . "المعلومات على عينة من الافراد في مناسبتين مختلفتين

 الذي أعده الدكتور  الثبات في مقياس المهارات النفسية أما في الدراسة الحالية فقد اعيد حساب  
  والمطبق في بحثنا للتأكد من سلامت  وملائمت  لموضوع الدراسة  وكان  " محمد حسن علاوي "

معامل   عن  ريق  قيمة  كرومباخ   αبل   بلغت  حيث    (α  المحسوبة وهي    0.73(كرومباخ 
 درجة دالة على معامل ثبات مرتفع يطمئن على ثبات المقياس ككل.  
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 الصدق:   7-1-2
  (صدق المحكمين)أولا : الصدق الظاهري        

البحث   أداة  بعرض  قمنا  النفسية)  لقد  المهارات  علاوي   مقياس  حسن  محمد  في    (للدكتور 
لإبراز   وبل   هم  الدراسة  موضوع  مجال  في  المتخصصين  من  عدد  على  الاولية  صورت  

 واستطلاع آرائهم لإثبات أن مقياس الدراسة صالح لدراسة موضوع البحث.   
 ثانيا: حساب معامل الصدق الذاتي:        

المحسوب   الثبات  لمعامل  النهائية  النتيجة  انطلاقا من  المقياس  الصدق  معامل  استنتاج  تم  لقد 
 أي:   معامل الصدق الذاتي يساوي جذر معامل الثباتللعينة الكلية وفق المعادلة التالية: 

   0.85=√معامل الصدق الذاتي = معامل الثبات 
 التصحيح:   7-2

باستعمال  ريقة   المقياس  تصحيح  تم  العلامة  القد  مكان  نلاح   حيث  الدرجات     ( ×)لتدرج 
من   الانتهاء  وبعد  الأخير  وفي  لذل    والمقابلة  الموضوعة  الدرجة  مع  المجيب  لرأي  الموافقة 

 عملية تقدير كل عبارة نقوم بحساب درجة المقياس ككل  ودرجة كل بعد من أبعاد المقياس. 
 : طريقة تقدير الدرجات: 7-2-1

تعطى        أن   أي  العبارات   وسلبيات  لإيجابية  تبعا  الدرجات  تدرج  المقياس  ريقة  هذا  يتبع 
الترتيب    (6.5.4.3.2.1)الدرجات على  الدرجات  تعطى  كما  الموجبة   للعبارة  الترتيب  على 

 للعبارة السالبة  والجدول التالي يبين الفقرات السالبة والموجبة في المقياس: ( 1.2.3.4.5.6)
 يبين العبارات الموجبة والسالبة في المقياس:  :(1)جدول رقم

   العبارات الموجبة    العبارات السالبة   

16.15.11.9.8.7.6.3 14.13.12.10.5.4.2.1 
 المجموع   عبارات موجبة  8 عبارات سالبة  8
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 و بقا لهذا فإن اقصى وأدنى درجة يمكن أن يحصل عليها المفحوص في المقياس كما يلي:  
  96= 6×16أعلى درجة في المقياس =  ®-
  .16= 1×16أقل درجة في المقياس =  ®-
 توزيع العبارات حسب الأبعاد:   7-2-2

تتوزع عبارات المقياس إلى أبعاد  ويحتوي كل بعد على جملة من الفقرات والجدول التالي يوضح  
 بل :  

 " يوضح عبارات المقياس حسب الأبعاد" ( :  2)  جدول رقم
 أبعاد المقياس والعبارة الموافقة له:   

 
 الثقة بالنفس 

 
 تركيز الانتباه 

 
 الاسترخاء 

 
 العقلي التصور 

المقياس  أبعاد 
 المهارات النفسية 

 رقم العبارة  13.9.5.1 14.10.6.2 15.11.7.3 16.12.8.4

 المجموع  04 04 04 04

 الأساليب الإحصائية المستعملة:   -8 
بحثنا  ومعطيات  نتائج  إلى  الوصول  في  تساعدنا  التي  الإحصائية  الأساليب  استخدام  تم  لقد 

 بالتفسير والتحليل من خلالها الظاهرة موضوع الدراسة  وجاءت كالتالي:  
 الإحصاء الوصفي:  -8-1

 ويتضمن الأساليب التالية: 
الحسابي:-8-1-1 يعتبر من أكثر الأساليب الإحصائية شيوعا  وهو أحد مقاييس   المتوسط 

  وهو حاصل قسمة مجموع القيم  1النزعة المركزية ويعني إبراز مدب انتشار الدرجات في الوسط  
 على عددها والصيغة الرياضية هي: 

 
 ‌‌‌101,‌ص‌‌‌1987محمود‌السيد‌أبو‌النيل‌،‌- 1
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  :   المتوسط الحسابي                                                                :حيث

   X  القيمة المستعملة:                                                                       
   ∑ رمز للمجموع:                                                                        

   N ¹ عدد القيم:                                                                    

 الانحراف المعياري:    - 8-1-2
وهو من أكثر مقاييس التشتت استعمالا  وهو يساوي إلى الجذر التربيعي لمتوسط مربعات القيم 

 .  1المختلفة عن وسطها الحسابي

  
              : المتوسط الحسابي                                                        حيث:         

   S:   ي ر الإنحراف المعيا                                                               
   ∑ :رمز للمجموع                                                                        
   X  :القيمة المستعملة                                                                      

   N: ²عدد القيم                                                                            

 النسبة المؤوية:    8-1-3
 استعملت في هذه الدراسة لغرض تقدير عدد افراد الدراسة الاستطلاعية وكذا تقدير عدد     

 أفراد مجتمع الدراسة الأساسية حسب متغيرات البحث. 
 :  2وتكون العملية على الشكل التالي

 

 23, ص  1978هوبل بول: "المبادئ الاولية في الإحصاء "  حقوق النشر العربية  مصر  ‌1
2  «statistique(cours et exercices)” ,opu ,Alger ,1998 ,p22.AD MANEO ,HOANG ,KY ,OUAKLIN ,R :   
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 %     المجموع الكلي=  ÷ 100 ×عدد التكرارات 
 :   k²اختبار بركسون  8-1-4

يسمح لنا هذا الاختبار بإجراء مقارنة بين مختلف النتائج المحصل عليها من خلال الاستبيان  
 الموج  للتلاميذ  وبل  بمقارنة بين التكرارات الحقيقية والتكرارات المتوقعة ويرمز لها:   

K²  =(التكرار المشاهد ــ التكرار المتوقع) حيث:      التكرار المتوقع / ² 
K²    القيمة المحسوبة : 

   حيث:  ن / والتكرار المتوقع = 
 ن: عدد أفراد العينة 

   .1و: عدد الاختيارات الموضوعة
                                                            

 
عطية   1 الحميد  الجامعي    "   عبد  المكتب  الاسكندرية   الاجتماعية   الخدمة  دراسات  في  وتطبيقات   الإحصائي  التحليل 

 .  7.8  ص 2008الحديث  
 



‌
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 تمهيد:  

بعــد دارســـتنا للجانـــب النظــري   وتحديـــد منهجيـــة البحـــث ووســائل  ســـنحاول فـــي هـــذا   
ــائج  ــون النتــ ــة حتــــى تكــ ــة الميدانيــ ــث وبلــــ  بدارســ ــوع البحــ ــام بمعطيــــات موضــ الفصــــل الإلمــ

وهـــذا بتحليـــل نتـــائج المقارنــــات المتمحـــورة أساســـا علــــى المحصـــل عليهـــا المنهجيـــة العلميــــة 
ــل بعـــرض وتحليـــل نتـــائج  ــي بدايـــة هـــذا الفصـ ــدها  وقـــد قمنـــا فـ ــيات التـــي قمنـــا بتحديـ الفرضـ
الاســتمارة الخاصــة بخصــائص العينــة  وكــان الغــرض مــن بلــ  وضــع تمهيــد لمــا ســوف يــتم 
التطرق الي  لاحقا حيث يمــدنا تحليــل بعــ  خصــائص العينــة بمعطيــات تســاعدنا علــى فهــم 

ارسة وتفريغ نتائجــ    كمــا ســنقوم لمحصل عليها بعد تصحيح مقياس الدأعمق لتل  النتائج ا
بعد المعالجة الاحصائية لهذه المعطيــات باتبــاع  ريقــة تحليــل ومناقشــة النتــائج حتــى نعــرف 

ارســة للخــروج بخاتمــة صــل الــى للاســتنتاج العــام لهــذه الدمدب مصداقية الفرضــيات الــى أن ن
 ارسة  .  ا مناسبة لخدمة الهدف من هذه الدالتي ن اره الاقتراحاتث مع بع   للبح
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 رض وتحليل نتائج استمارة خصائص العينة:ع-1 

ت البحــث يمكــن ار ي ــعدة ســمات وخصــائص فــي ضــوء بعــ  متغارسة بتتسم عينة الد -
 ت وضيحها في  الجداول التالية:

 العينة وفق عامل الجنس*: افراد يوضح توزع : *  3جدول رقم 

 الجنس  العدد النسبة المئوية

 ذكر  39 100℅

 أنثى  00 00℅

ــل الجــدول   00العينــة انقســمت الـــى  افـــرادأن  (3 )نلاحــ  مــن خـــلال الجــدول رقــم :3*تحلي
 من العين الكلية.  ℅100بكر بنسبة  39و ℅00اناث بنسبة 
يمثــل نســبة  94العينــة وفــق عامــل الســن: علمــا أن المجمــوع  افراديوضح توزع :  4جدول رقم  

100 % 

 ـنالس رار التـكـ

 سنة  30 13

 سنة  33 24

 سنة  35 28

 سنة  37 22

 سنة  40 07

ــل الجــدول العينــة مقســمين حســب  افــرادأن  (4)نلاحــ  مــن خــلال الجــدول رقــم * :4*تحلي
ــرارســـنة  30الســن  العينـــة الأولــى  ــرارســـنة  33   والعينـــة الثانيــة 13 بتك   والعينـــة 44 بتك
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ســنة  40بعــة ار    والعينــة ال44ربتكــراســنة  37  والعينــة الثالثــة 42بتكــرار ســنة  35الثالثــة 
  .  07بتكرار

 :   الأولىالفرضية   عرض وتحليل ومناقشة نتائج -3

 بعد الاسترخاء:   عبارات: يبين نتائج   5جدول رقم 

الانحراف  
 المعياري  

 المتوسط 
 الحسابي 

تنطبق  
 علي  
بدرجة  
كبيرة   
 جدا 

تنطبق  
 علي  

بدرجة   
 كبيرة 

تنطبق  
 علي  

بدرجة   
 متوسطة 

تنطبق  
 علي  

بدرجة   
 قليلة 

تنطبق  
 علي  
بدرجة  
قليلة   
 جدا 

 لا 
تنطبق  
علي    
 تماما

 النسب 
 التكرارات 

 العبا ارت 

1.72 3.64 
 أعرف جيدا كيف أقوم  التكرار 15 14 12 17 20 16

اء في الأوقات   بالاسترخ
 النسبة  16 14.9 12.8 18.1 21.3 17 ة ا المبار الحساسة في  

1.90 3.93 
عضلاتي تكون متوترة   التكرار 22 14 18 7 11 22

قبل اشت اركي في   
 النسبة  23.4 14.9 19.1 7.4 11.7 23.4 المنافسة 

1.84 3.45 

من السهولة بالنسبة لي   التكرار 21 12 14 18 8 21
 قدرتي على استرخاء 
عضلاتي قبل اشت  
 اركي  في المنافسة 

 النسبة  22.3 12.8 14.9 19.1 8.5 22.3

1.79 3.75 

من صفاتي الواضحة   التكرار 19 5 15 16 17 21
 قدرتي على تهدئة 
 بسرعة واسترخاء نفسي  

قبل اشت اركي في  
 منافسة  رياضية 

 النسبة  20.2 5.3 16 17 18.1 22.3
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 تحليل ومناقشة النتائج:

ــاراتالمعبــر عــن نتــائج  (5)مــن خــلال الجــدول رقــم     ــد الاســترخاء عب   فكانــت العبـــارة  بع
ــاراة"أعــرف جيــدا كيــف أقــوم بالاســترخاء فــي الأوقــات الحساســة فــي  عنــد الاجابــة لا  "المب

وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة قليلــة جــدا  ℅16ونســبة  15 رارتنطبــق عليــ  تمامــا بتك ــ
  12 راروعند الاجابة  تنطبق علي  بدرجة قليلــة كانــت بتك ــ ℅14.9ونسبة   14بتكرار  كانت  
ــبة  17رار   وعنــــد الاجابــــة تنطبــــق عليــــ  بدرجــــة متوســــطة كانــــت بتك ــــ ℅12.8ونســــبة ونســ
   وعنــد ℅21.3ونســبة  20بتكــراروعند الاجابة تنطبق علي  بدرجة كبيــرة  كانــت   ℅18.1

ــدا كانـــت  ــبة  16بتكـــرار الاجابـــة تنطبـــق عليـــ  بدرجـــة كبيـــرة جـ المتوســـط  وكـــان  ℅17ونسـ
 .  1.72ي لها المعيار  والانحراف  3.64الحسابي للعبارة 

عنـــد الاجابـــة لا  " فـــي المنافســة اشــتراكي"عضــلاتي تكـــون متــوترة قبـــل العبـــارة الثانيـــة     
 تنطبق علي  

ــا  ــبة  22 بتكــــرارتمامــ ــدا كانــــت وعنــــد الاجابــــة تنطب ــــ ℅23.4ونســ ــة جــ ق عليــــ  بدرجــــة قليلــ
ونســبة  18بتكــرارتنطبــق عليــ  بدرجــة قليلــة كانــت وعنــد الاجابــة  ℅14.9ونســبة  14بتكــرار
وعنــد  ℅7.4ونســبة  7بتكــرار نطبــق عليــ  بدرجــة متوســطة كانــت وعنــد الإجابــة ت ℅19.1

ق   وعنــد الاجابــة تنطب ــ℅11.7ونســبة  11بتكــرارتنطبــق عليــ  بدرجــة كبيــرة كانــت الاجابــة 
المتوسـط الحسـابي للعبـارة  وكــان  ℅23.4ونســبة  22بتكــرارعلي  بدرجــة كبيــرة جــدا كانــت 

 .  1.90ي لها المعيار  و الانحراف  3.39
ــارة الثالثـــة   "مـــن الســـهولة بالنســـبة لـــي قـــدرتي علـــى اســـترخاء عضـــلاتي قبـــل وكانـــت العبـ

وعنــد  % 22.3ونســبة 21 بتكــرارعند الاجابة لا تنطبق عليــ  تمامــا  في المنافسة"  اشتراكي
ــدا كانـــت الاجابـــة تنطب ـــ ــ  بدرجـــة قليلـــة جـ ــبة  12بتكـــرار ق عليـ ــة  %  12.8ونسـ وعنـــد الاجابـ

نطبــق عليــ    وعنــد الاجابــة ت %  14.9ونســبة  14بتكــرارتنطبــق عليــ  بدرجــة قليلــة كانــت 
وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة كبيــرة  %  19.1ونســبة  18بتكــراربدرجــة متوســطة كانــت 

ق عليــــ  بدرجــــة كبيــــرة جــــدا كانــــت    وعنــــد الاجابــــة تنطب ــــ%  8.5ونســــبة   8بتكــــراركانــــت 
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ي لهـا المعيـار  الانحـرافو 3.75وكـان متوسـط الحسـابي للعبـارة    ℅22.3نسبة    21بتكرار
1.79.   
"مـن صــفاتي الواضـحة قـدرتي علــى تهدئـة واسـترخاء نفســي بسـرعة قبــل بعــة ار والعبــارة ال   

   اشتراكي

وعنــد  ℅ 19.2ونســبة  19 بتكــرارتنطبق علي  تماما  عند الاجابة لا  في منافسة رياضية "
وعنــد الاجابــة  تنطبــق  ℅ 5.3ونســبة  5 بتكرارالاجابة تنطبق علي  بدرجة قليلة جدا كانت 

  وعنـــد الاجابـــة تنطبـــق عليـــ  بدرجـــة  ℅16ونســـبة  15 بتكـــرارعليـــ  بدرجـــة قليلـــة كانـــت 
وعنـــد الاجابـــة تنطبـــق عليـــ  بدرجـــة كبيـــرة  كانـــت  ℅17ونســـبة  16 بتكـــرارمتوســـطة كانـــت 

 21 بتكــرار   وعند الاجابة تنطبق علي  بدرجة كبيــرة جــدا كانــت ℅18.1ونسبة    17  بتكرار
  1.75المعيار ي لها  والانحراف  4.12 وكان المتوسط الحسابي للعبارة  ℅22.3ونسبة 

 : يبين نتائج الفرضية بعد الاسترخاء: 6جدول رقم  

 الدلالة
ى  مستو 

  الدلالة
Df 

 كاف   
 تربيع 

 المجدولة 

 كاف    
 تربيع 

 المحسوبة 

 المتوسط 
 النموذجي 

 الانحراف
 ي المعيار 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الاسترخاء  التكرار  النسبة 

غير  
 دالة 

0.05 1 3.84 1.06 14 4.74 14.25 
 مرتفع 42 44.7

 منخفض  52 55.3

ــدول أع ـــ     ــائج الجـ ــح نتـ ــع توضـ ــان مرتفـ ــور كـ ــد التصـ ــرارلاه أن بعـ  % 44.7ونســـبة  42بتكـ
معيــار ي  بــانحراف هــذا  14.25وبمتوســط حســابي  % 55.3وبالنسبة   52  بتكرارومنخف   
وبمقارنــــــة المتوســــــط الحســــــابي والمتوســــــط  14وكــــــان المتوســــــط النمــــــوبجي  4.74يقــــــدر ب 

 . 14> 14.25النموبجي فان المتوسط الحسابي اكبر من المتوسط النموبجي 

فقــد كانــت  6.11المحســوبة علــى مســتو ب هــذا البعــد والمقــدرة ب  2Қأما فيما يخــص قيمــة -
  ( 0.05)وعنــد مســتوب الدلالــة  1وهذا عند درجــة الحريــة   3.84 > 1.6  أقل من المجدولة

 على مهارة الاسترخاء.   للتصور العقليوهي لا تثبت وجود أثر 
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 تــأثير وبعد عرض وتحليل ومناقشــة النتــائج الفرضــية الثانيــة توصــلنا فــي النهايــة الــى لا وجــود 
علــى مهــارة الاســترخاء  أي أن الفرضــية لــم تتحقــق  وهــذا يبــين عــدم اســتخدام   للتصور العقلــي

 لمهارة الاسترخاء من قبل أو بالأحرب عدم تعرضهم لهذه المهارة   الطلبة
 :  الثانية  عرض وتحليل ومناقشة النتائج الفرضية -4

 الانتباه:  بعد تركيز عبارات: يبين نتائج   07جدول رقم 

 الانحراف 
 ي ار المعي

 المتوسط 
 الحسابي 

تنطبق  
 علي 
بدرجة  
كبيرة   
 جدا 

تنطبق  
 علي 

بدرجة   
 كبيرة 

تنطبق  
 علي 

بدرجة   
 متوسطة 

تنطبق  
 علي 

بدرجة   
 قليلة 

تنطبق  
 علي 
بدرجة  
قليلة   
 جدا 

 لا
تنطبق  
علي    
 تماما 

 النسب 
 العبا ارت  والتكرارات 

1.70 3.76 

 أفكار كثيرة تدور في  التكرار 12 14 16 13 20 19
بهني أثناء اشت اركي في  

وتتدخل في  تركيز   المباراة 
 النسبة  12.8 14.9 17 13.8 21.3 20.2 انتباهي 

1.71 4.02 

 يضايقني عدم قدرتي  التكرار 7 19 9 17 14 28
هي في  على تركيز انتبا

 النسبة  7.4 20.2 9.6 18.1 14.9 29.8 المباراة الأوقات الحساسة من 

1.77 4.01 
 مشكلتي هي فقداني - التكرار 13 9 14 13 18 27

في  للقدرة على تركيز الانتباه  
 النسبة  13.8 9.6 14.9 13.8 19.1 28.7 المباراة بغ  أوقات 

1.90 3.80 

 التكرار 17 12 13 11 12 29
الأحداث أو الضوضاء التي  

 تحدث خارج 
تشتيت  الملعب تساعد على  

 النسبة 18.1 12.8 13.8 11.7 12.8 30.9 انتباهي في  الملعب
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 تحليل ومناقشة النتائج: 

أفكـار كثيـرة تـدور   فكانــت العبــارة "تركيـز الانتبـاه عباراتالذي يعكس نتائج   07الجدول رقم  
عنــد الاجابــة لا تنطبــق وتتــدخل فــي تركيــز انتبــاهي"  المبــاراةفــي  اشــتراكيفــي ذهنــي أثنــاء 

وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة قليلــة جــدا كانــت  % 12.8ونسبة    12  بتكرارعلي  تماما  
ــبة   14 بتكـــرار   16 بتكـــراروعنـــد الاجابـــة  تنطبـــق عليـــ  بدرجـــة قليلـــة كانـــت  % 14.9ونسـ
ــبة   13 بتكــــرار  وعنــــد الاجابــــة تنطبــــق عليــــ  بدرجــــة متوســــطة كانــــت  % 17ونســــبة  ونســ
وعند   % 21.3ونسبة   20 بتكراروعند الاجابة تنطبق علي  بدرجة كبيرة  كانت  13.8%

 وكــان المتوســط  % 20.2ونســبة   19 بتكــرارالاجابة تنطبق عليــ  بدرجــة كبيــرة جــدا كانــت 
  1.7ي لها المعيار  والانحراف   3.76الحسابي للعبارة 

"يضــايقني عــدم قــدرتي علــى تركيــز انتبــاهي فــي الأوقــات الحساســة مــن العبــارة الثانيــة      
  "المباراة

وعند الاجابة تنطبق علي  بدرجة  %7.4ونسبة   7بتكرارعند الاجابة لا تنطبق علي  تماما 
وعنــد الاجابــة  تنطبــق عليــ  بدرجــة قليلــة كانــت  %20.2ونســبة  19 بتكــرارقليلة جــدا كانــت 

 بتكــرار  وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة متوســطة كانــت بتــ   %9.6ونســبة  9  بتكــرار
ونســبة 14بتكــرار وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة كبيــرة  كانــت  %18.1ونســبة    17

 %29.8ونســبة  28 بتكــرار   وعند الاجابة تنطبــق عليــ  بدرجــة كبيــرة جــدا كانــت   14.9%
   . 1.71المعياري لها  والانحراف  4.02 وكان المتوسط الحسابي للعبارة 

"مشكلتي هي فقداني للقدرة على تركيـز الانتبـاه فـي بغـض أوقـات وكانت العبارة الثالثــة      
   " المباراة

وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  %13.8ونســبة   13  بتكــرارعند الاجابة لا تنطبــق عليــ  تمامــا 
وعنــد الاجابــة  تنطبــق عليــ  بدرجــة قليلــة  %9.66ونســبة   9  بتكراربدرجة قليلة جدا كانت 

  وعند الاجابة تنطبق علي  بدرجــة متوســطة كانــت بتــ   %14.9ونسبة  14   بتكراركانت 
   18 بتكــراروعند الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة كبيــرة  كانــت  %13.8ونسبة    13 بتكرار
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ونســــبة  27بتكــــراربدرجــــة كبيــــرة جــــدا كانــــت  وعنــــد الاجابــــة تنطبــــق عليــــ    %19.1ونســــبة 
   .  1.77المعياري لها  الانحراف  و 4.01 وكان المتوسط الحسابي للعبارة  28.7%
"الأحـداث أو الضوضـاء التـي تحـدث خـارج الملعـب تسـاعد علـى تشـتيت   الرابعــةوالعبارة      

وعنــد  %18.1ونســبة   17 بتكــرارعنــد الاجابــة لا تنطبــق عليــ  تمامــا  انتباهي فـي الملعـب"
وعنــــد الاجابــــة   %12.8ونســـبة  12 بتكــــرارالاجابـــة تنطبــــق عليـــ  بدرجــــة قليلــــة جـــدا كانــــت 

  وعنـــد الاجابـــة تنطبـــق عليـــ   %13.8ونســـبة  13بتكـــرارتنطبـــق عليـــ  بدرجـــة قليلـــة كانـــت 
عند الاجابة تنطبق علي  بدرجة كبيرة  كانــت %11.7ونسبة  11بتكراربدرجة متوسطة كانت  

 29بتكــرار   وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة كبيــرة جــدا كانــت %12.8ونســبة 12 بتكــرار
 .   1.90المعياري لها  والانحراف  3.80 وكان المتوسط الحسابي للعبارة   %30.9ونسبة 

 : يبين نتائج الفرضية بعد تركيز الانتباه:08جدول رقم  

 الدلالة
ى  مستو 

  الدلالة
Df 

 كاف   
 تربيع 

 المجدولة 

 كاف    
 تربيع 

 المحسوبة 

 المتوسط 
 النموذجي 

 الانحراف
 ي المعيار 

 المتوسط 
 الحسابي 

 التكرار  النسبة 
 تركيز

 هالانتبا 

غير  
 دالة 

0.05 1 3.84 4.25 14 5.10 15.60 
 مرتفع 57 60.6

 منخفض  37 39.4

ــد التصــــور كــــان مرتفــــع    ــائج الجــــدول أعــــلاه أن بعــ ــبة  57بتكــــرارتوضــــح نتــ  % 60.6ونســ
معيــار ي  بــانحراف هــذا  15.60% وبمتوســط حســابي  39.4وبالنسبة   37  بتكرارومنخف   
وبمقارنــــــة المتوســــــط الحســــــابي والمتوســــــط  14وكــــــان المتوســــــط النمــــــوبجي  5.10يقــــــدر ب 

 . 14> 15.60النموبجي فان المتوسط الحسابي اكبر من المتوسط النموبجي 

فقــد كانــت  20.59المحسوبة على مستو ب هذا البعد والمقــدرة ب  2Қأما فيما يخص قيمة  -
( 0.05)وعنــد مســتوب الدلالــة  1وهذا عنــد درجــة الحريــة   3.84 <  4.25  أقل من المجدولة

 . تركيز الانتباه على مهارة للتصور العقلي  وهي لا تثبت وجود أثر 
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ــات وبعــد عــرض وتحليــل ومناقشــة النتــائج الفرضــية الثالثــة      ــى اثب ــة ال توصــلنا فــي النهاي
 .على مهارة تركيز الانتباه، أي أن الفرضية تحققت للتصور العقليأثر توجود 

 :  الثالثةتحليل  ومناقشة نتائج الفرضية  -5

 بعد الثقة بالنفس: عبارات: يبين نتائج  09جدول رقم 

 الانحراف
 ي المعيار 

المتوسط  
 الحسابي 

تنطبق  
 عليك 

بدرجة  
كبيرة  

 جدا 

تنطبق  
 عليك 

بدرجة  
 كبيرة 

تنطبق  
 عليك 

بدرجة  
 متوسطة 

تنطبق  
 عليك 

بدرجة  
 قليلة 

تنطبق  
 عليك 

بدرجة  
قليلة  

 جدا 

تنطبق  لا 
عليك  
 تماما 

و  النسب 
 التكرارات 

 العبارات 

1.81 4.24 

 أشترك في جميع المنافسات  التكرار  14 6 8 16 15 35

وأفكاري كلها تتضمن الثقة  
 النسبة  14.9 6.4 8.5 17 16 37.2 في نفسي 

1.87 4.25 

 عندما لا تكون نتيجة  التكرار  13 9 9 13 10 40

 في صالحي فان  المباراة

ثقتي في نفسي تقل كلما  
 على الانتهاء  المباراةقاربت 

 النسبة  13.8 9.6 9.6 13.8 10.6 42.6

1.67 4.15 

طوال فترة المنافسة   - التكرار  11 9 7 20 22 25
أستطيع الاحتفاظ بدرجة  
 النسبة  11.7 9.6 7.4 21.3 23.4 26.6 عالية من ثقتي في نفسي 

1.78 4.27 

أعاني من عدم ثقتي في  التكرار  12 6 12 14 14 36
  المهاراتأداء بعض 
في   اشتراكيالحركية أثناء 

 المنافسة 
 النسبة  12.8 6.4 12.8 14.9 14.9 38.3
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   ومناقشة النتائج:تحليل 
الــذي يعكــس نتــائج لعبــا ارت بعــد الثقــة بــالنفس  فكانــت العبــارة   09 مــن خــلال الجــدول رقــم

عنــد الاجابــة لا تنطبــق "أشترك في جميع المنافسات وأفكاري كلها تتضمن الثقة في نفسـي" 
ــا  ــبة  6 بتكـــرارعليـــ  تمامـ ــدا كانـــت 6.4ونسـ % وعنـــد الاجابـــة تنطبـــق عليـــ  بدرجـــة قليلـــة جـ

  8 بتكــــرار% وعنــــد الاجابــــة  تنطبــــق عليــــ  بدرجــــة قليلــــة كانــــت  14.9ونســــبة   14 بتكــــرار
ونســــبة   16 بتكــــرار%   وعنــــد الاجابـــة تنطبــــق عليــــ  بدرجـــة متوســــطة كانـــت  8.5ونســـبة 

ــبة   15 بتكـــرار% وعنـــد الاجابـــة تنطبـــق عليـــ  بدرجـــة كبيـــرة  كانـــت 17 %  وعنـــد  16ونسـ
%  وكــان المتوســط 37.2ونســبة   35 بتكــرارالاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة كبيــرة جــدا كانــت 

 1.81المعياري لها  والانحراف   4.24الحسابي للعبارة 

في صالحي فان ثقتي في نفسي تقل كلما  ةعندما لا تكون نتيجة المبارا"العبارة الثانيــة       
   " قاربت المباراة على الانتهاء

% وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  13.8ونســبة   13بتكــرارعنــد الاجابــة لا تنطبــق عليــ  تمامــا 
% وعنــد الاجابــة  تنطبــق عليــ  بدرجــة قليلــة  9.6ونســبة  9 بتكــراربدرجــة قليلــة جــدا كانــت 

%   وعنـــد الاجابـــة تنطبـــق عليـــ  بدرجـــة متوســـطة كانـــت بتـــ  9.6ونســـبة  9  بتكـــراركانـــت 
 10 بتكــرار % وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة كبيــرة  كانــت  13.8ونســبة  13 بتكــرار
ونســـبة  40 بتكــرار   وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجـــة كبيــرة جــدا كانــت  %10.6ونســبة 
  . 1.87المعياري لها   والانحراف  4.25%  وكان المتوسط الحسابي للعبارة  42.6
طوال فترة المنافسة أستطيع الاحتفاظ بدرجة عالية من ثقتي فـي "وكانت العبارة الثالثــة      

   "نفسي 
%وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  11.7ونســبة   11  بتكــرارعند الاجابة لا تنطبــق عليــ  تمامــا 

% وعنــد الاجابــة  تنطبــق عليــ  بدرجــة قليلــة 9.6ونســبة   9  بتكــراربدرجــة قليلــة جــدا كانــت 
%   وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة متوســطة كانــت بتــ  7.4ونســبة  7   بتكــراركانــت 
   25 بتكــرار% وعند الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة كبيــرة  كانــت 21.3ونسبة    20 بتكرار
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ونســــبة  22بتكــــراربدرجــــة كبيــــرة جــــدا كانــــت  %  وعنــــد الاجابــــة تنطبــــق عليــــ  26.6ونســــبة 
   .  1.67المعياري لها  الانحراف  و 4.15%  وكان المتوسط الحسابي للعبارة 23.4
أعاني مـن عـدم ثقتـي فـي أداء بعـض المهـارات الحركيـة أثنـاء اشـتراكي " الرابعةوالعبارة      

% وعنــد الاجابــة 12.8ونسبة   12 بتكرارعند الاجابة لا تنطبق علي  تماما  "في المنافسة 
% وعنــد الاجابــة  تنطبــق عليــ  6.4ونســبة  6 بتكــرارتنطبــق عليــ  بدرجــة قليلــة جــدا كانــت 

%   وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة متوســطة 12.8ونســبة  12بتكــراربدرجــة قليلــة كانــت 
ــراركانــــت  ــبة 14بتكــ ــرة  كانــــت 14.9ونســ ــة كبيــ ــ  بدرجــ ــق عليــ ــة تنطبــ ــد الاجابــ ــرار%عنــ  بتكــ
ونســبة  36بتكــرار%   وعنــد الاجابــة تنطبــق عليــ  بدرجــة كبيــرة جــدا كانــت 14.9ونســبة 14

 .  1.78المعياري لها    والانحراف  4.27%  وكان المتوسط الحسابي للعبارة  38.3

 : يبين نتائج الفرضية بعد الثقة بالنفس10جدول رقم  

 الدلالة
ى  مستو 

  الدلالة
Df 

 كاف   
 تربيع 

 المجدولة 

 كاف    
 تربيع 

 المحسوبة 

 المتوسط 
 النموذجي 

 الانحراف
 ي المعيار 

 المتوسط 
 الحسابي 

 التكرار  النسبة 
 الثقة 

 بالنفس  

غير  
 دالة 

0.05 1 3.84 8.34 14 4.40 16.93 
 مرتفع 61 64.9

 منخفض  33 35.1

ومــنخف   %64.9ونســبة  61بتكــرارتوضح نتائج الجدول أعلاه أن بعد التصور كان مرتفع 
معيــار ي يقــدر ب  بــانحراف هــذا  16.93% وبمتوســط حســابي  35.1وبالنســبة  33 بتكــرار
وبمقارنــة المتوســط الحســابي والمتوســط النمــوبجي فــان  14وكــان المتوســط النمــوبجي  4.40

 . 14> 16.93المتوسط الحسابي اكبر من المتوسط النموبجي 

فقــد كانــت  20.59المحسوبة على مستو ب هذا البعد والمقــدرة ب  2Қأما فيما يخص قيمة  -
( 0.05)وعنــد مســتوب الدلالــة  1وهذا عنــد درجــة الحريــة   3.84 <  8.34  أقل من المجدولة

 وهي تثبت وجود أثر النشاط البدني والرياضي على مهارة الثقة بالنفس  .    
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وبعــد عــرض وتحليــل ومناقشــة النتــائج الفرضــية ال اربعــة توصــلنا فــي النهايــة الــى اثبــات      
  وجود أثر النشاط البدني والرياضي على مهارة الثقة بالنفس   أي أن الفرضية تحققت

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج الفرضية العامة:-6

 نتائج الفرضية العامة المها ارت:  يبين  11جدول رقم  

 الدلالة
ى  مستو 

  الدلالة
Df 

 كاف   
 تربيع 

 المجدولة 

 كاف    
 تربيع 

 المحسوبة 

 المتوسط 
 النموذجي 

 الانحراف
 ي المعيار 

 المتوسط 
 الحسابي 

 المهارات  التكرار  النسبة 

غير  
 دالة 

0.05 1 3.84 4.25 54 12.71 63.70 
 مرتفع 57 60.6

 منخفض  37 39.4

 العقلــي علــى المهــارات النفســية كــان مرتفــع  التصــور تــأثيرتوضــح نتــائج الجــدول أعــلاه أن   
% وبمتوســـــط  39.4وبالنســـــبة  37 بتكـــــرارومـــــنخف   % 60.6ونســـــبة  57بتكـــــرارمرتفـــــع 
 54وكـــان المتوســـط النمـــوبجي  12.71معيـــار ي يقـــدر ب  بـــانحراف هـــذا  63.70حســـابي 

وبمقارنــة المتوســط الحســابي والمتوســط النمــوبجي فــان المتوســط الحســابي اكبــر مــن المتوســط 
 . 54> 63.70النموبجي 

فقــد كانــت  4.25المحســوبة علــى مســتو ب هــذا البعــد والمقــدرة ب  2Қأما فيما يخــص قيمــة -
( 0.05)وعنــد مســتوب الدلالــة  1وهذا عنــد درجــة الحريــة   3.84 <  4.25  أقل من المجدولة

المهــارات النفســية لــدب  لبــة قســم التربيــة البدنيــة علــى  للتصور العقلي  وهي تثبت وجود أثر 
 . بمعهد علوم و تقنيات النشا ات البدنية و الرياضية
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 الاستنتاج العام:  

 لبــة قســم التربيــة البدنيــة بمعهــد علــوم بعد عرض ومناقشة النتائج المتحصل عليها والخاصــة 
 يتبين لنا أن : و تقنيات النشا ات البدنية و الرياضية 

ــيةمــــن خــــلال نتــــائج  - علــــى مهـــــارة  للتصــــور العقلــــيأثر ت ــــيوجــــد  *لا الأولــــى الفرضــ
  الاولى وهو ما ينفي صحة الفرضية الاسترخاء* 

ــةالفرضــية كمــا يتبــين لنــا مــن خــلال نتــائج  - علــى  للتصــور العقلــيأثر ت ــ*وجــود  الثاني
   الثانية .وهو ما يؤكد صحة الفرضية مهارة تركيز الانتباه* 

ــةالفرضــية كمــا يتبــين لنــا مــن خــلال نتــائج  - علــى  للتصــور العقلــيأثر ت ــوجــود * الثالث
 .  الثالثة وهو ما يؤكد صحة الفرضية مهارة الثقة بالنفس* 

ــق مـــن صـــحة       ــد التحقـ ــابقة الـــذكر وبعـ الفرضـــيات ومـــن مختلـــف البيانـــات و التحاليـــل السـ
هنــا  والتــي تقــول: * نستطيع القول بأن الفرضية العامـةارسة المقترحة في بداية الد  الجزئية

 لبة قســم التربيــة البدنيــة بمعهــد علــوم و النفسية  المهارات العقلي على مستوب للتصور  أثر  ت
  تقنيات النشا ات البدنية و الرياضية.



‌

 

 

 

 خاتمة 
 و الاقتراحات 

 



 خاتمــــــــــــــــــــة : الخلاصة العامة 

 

  ة:ـــــــــخاتم
مــن خــلال الدراســة النظريــة و الميدانيــة لموضــوع بحثنــا و بنــاءا علــى النتــائج المتوصــل      

طلبــة قســم التربيــة اليهــا يتضــح لنــا ارتبــاط التصــور العقلــي بمســتوب ادرا  المهــارات النفســية ل
,بمــا يعنــي ان الجانــب العقلــي و  البدنية بمعهد علــوم و تقنيــات النشــا ات البدنيــة و الرياضــية

 عامل اساسي فيما بينهم .  النفسية  المهارات
ز اهتمامنــا علــى الجانــب العقلــي و نهمــل المهــارات النفســية فمهمــا فمــن جيــر المعقــول ان نرك ــ
و بنبتــ  الجســدية قويــة , فــلا بــد مــن وجــود موجــ  وقائــد يعمــل علــى  كانت لياقة اللاعب عاليــة

البدنيــة العاليــة, بمــا يمكــن مــن اســتعمالها فــي الاتجــاه الســليم  صــقل و توجيــ  هــذه الامكانيــات
 تحقيق الهدف . يخدم  الذي

طلبــة قســم التربيــة لهــذا جــاء بحثنــا ارتبــاط التصــور العقلــي بمســتوب ادرا  المهــارات النفســية ل
يقــل أهميــة عــن الاســتفادة  , بل لا البدنية بمعهد علوم و تقنيات النشا ات البدنية و الرياضية

البدنيــة , بــل ان القــدرات العقليــة هــي التــي تســاعد علــى تعبئــة قــدراتهم و  ــاقتهم مــن قــدراتهم 
لتحقيق اقصى و افضل اداء رياضي و علي  يمكننا القول حسب الدراسة النظرية وتطابقهــا و 

 هناك ارتباط للتصور العقلي على المهارات النفسـيةنتائج الدراسة الميدانية ) التطبيقيــة ( أن 
, وهــذا مـــا اثبتتـــ  نتــائج الدراســـة الميدانيـــة التــي اعتمـــدنا فيهـــا علــى مقيـــاس المهـــارات النفســـية 

 لبــة قســم التربيــة البدنيــة و و قــد تــم تطبيــق المقيــاس علــى لصــاحب  "محمــد حســن عــلاوي" ,
علــى هــذا الاســاس صــياجة ثــلاث فرضــيات جزئيــة وضــعت كــل الحلــول مبدئيــة فقــط و كانــت 

 على النحو التالي :  
 هنا  تاثير للتصور العقلي على مهارات الاسترخاء لدب  لبة قسم التربية البدنية . -
 هنا  تاثير للتصور العقلي على مهارات تركيز الانتباه لدب  لبة قسم التربية البدنية  -
 هنا  تاثير للتصور العقلي على مهارة الثقة بالنفس لدب  لبة قسم التربية البدنية  -



 خاتمــــــــــــــــــــة : الخلاصة العامة 

 

وبعــد تحليلنــا للنتــائج المتحصــل عليهــا توصــلنا فـــي نهايــة دراســتنا إلــى اثبــات تــأثير التصـــور 
العقلــي علــى كــل مــن مهــارة الاســترخاء , تركيــز لانتبــاه , الثقــة بــالنفس , ممــا يثبــت لنــا صــحة 
 الفرضيات الجزئية التي اعتمدنا عليها كحلول موقتة و بالتالي اثبات صحة الفرضية العامة 

 الاقتراحـــــــــــات :  
في حدود النتائج المستخلصة من هذه الدراسة وما توصل الي  البحث في هذا المجال وضــعنا 

 مجموعة من التوصيات و الاقتراحات و المتمثلة في: 
الاستفادة من الجانب العلمــي لهــذا البحــث لتوجيــ  و تكــوين الطلبــة " اختصــاص نشــاط  -1

المهـــارات النفســـية داخــل معهـــد علـــوم تقنيـــات بــدني رياضـــي مدرســـي " الــى تخصـــص 
 النشا ات البدنية و الرياضية .

ــا ات   -2 ــد علـــوم تقنيـــات النشـ ــية فـــي معهـ ــدريب المهـــارات النفسـ تـــوفير اجـــواء خاصـــة لتـ
 البدنية و الرياضية .

 ضرورة العناية بالمهارات النفسية و تحفيزهم على ممارسة مختلف التصورات العقلية -3
تشــجيع الطلبــة علــى الممارســات النفســية و التــدريب علــى التصــور العقلــي فــي اوقــات   -4

 جير أوقات التدريب ) الوقت الشخصي للطالب (  
حــث العــاملين فــي مجــال التربيــة البدنيــة بصــفة عامــة علــى اســتخدام تــدريب المهــارات  -5

النفسية و تعليم الطلاب في مختلف الانشطة الرياضية كيفيــة اســتخدام محتــوب تــدريب 
  المهارات النفسية .
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 باللغة العربية:   المراجع
   1988أحمد زآي :معجم العلوم الاجتماعية  مكتبة لبنان  سنة -
ــين  - ــوليأمـ ــو الم :الرياضـــة والمجتمـــع، الخـ ــلأدب والفنـ ــافي لـ ــو ني الثقـ ن الطويـــت  جلـــس الـ

   1996سلسلة عالم المعرفة 
ــيةأمـــين أنـــور الخـــولي  محمـــد الحمـــاحمي : - ــة الرياضـ ــامج التربيـ   دار الفكـــر العربــــي  برنـ

   1996القاهرة  
  3  طالتربية العملية التطبيقية في المدارس العارقيـة والتكميليـة  أحمد مختار عضاضة: -

 موسسة الشرق الأوسط للطباعة والنشر  لبنان  بدون سنة   
   دار الفكر العربي القاهرة 1  ط: أصول التربية البدنية والرياضيةأمين أنور الخولي -

 1991 
  1993  دار الفكر العربي القاهرة  فلسفة الجمال في الرياضةأمين انور الخولي:   -
   دار الفكــر سـيكولوجية الفريـق الرياضـي"أحمد  أمين فوزي و ارق محمــد بــدر الــدين : " -

   2001العربي    
  دار الفكــر : تدريب المهاارت النفسية، تطبيقات في المجـال الرياضـيأسامة كامل ارتب  -

   م  2000العربي  القاهرة 
"   دار الفكــر العربــي   القــاهرة   مصــر   "الإعـداد النفسـي للناشـئين أسامة كامل ارتــب :   -

1002   
  دار الفكــر العربــي  القــاهرة  مصــر 1"  طمبادئ علم النفس الرياضـيأحمد أمين فوزي: " -

  م  2003 
   دار الفكـــر العربـــي   القـــاهرة   مصـــر   3"   طعلـــم نفـــس الرياضـــةأســـامة كامـــل ارتـــب" : 

2000  
     1984أحمد زآي صالح  الهيئة المصرية العامة للكتاب  سنة
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،  بحـث غيـر منشـور، مشـارك فـي : المها ارت النفســية والاداء الرياضــيعبد ربه   إبراهيم -
 المؤتمر الاول للتدريب وعلم النفس الرياضـي، كليـة التربيـة الرياضـية،  جامعـة تشـرين،

  2006سوريا،  
 الطبعة الأولى   دار   ، الترويح والتربية الترويحة ، 2001تهاني عبدالسلام محمد -
 زائــرالج  مطبعــة النقطــة الجلفــة  1  ط: مــدخل إلــى علــم الاجتمــاع التربــو يحســان هشــام -

 2008 
   2007      زائرالج   2"   مطبعة النقطة   طمنهجية البحث العلمي حسان هشام :  " -
   2000  دار الفكر العربي  لبنان  الصحة النفسيةخنان عبد الحميد العناني : -
     زائرالج  ديوان المطبوعات الجامعية   1ط  : أصول التربية والتعليم،اربح تركي  -
  1990  . 
  6"  ( ترجمــة )  عبــد د الــدائم   دار العلــم للملايــين   ط التربيـة العامـةرونيــة أوبيــرة " :  -

  1983بيروت   
    بيروت    3ي"   دار عمار   طالتطورسين،  جيم،  علم النفس  لعت همام " :   -
 1989 
     1  الفكر العربي   القاهرة.   بعة  سيوآولوجية اللعب والتربيةليلى   يوسف    -

 مصر 1992
بــدون  دار النهظة العربية القاهرة   : الرياضة البدنية في مصر الحديثة،محمد علي حاف  -

 سنة  
   دار المعارف القاهرة  الثقافة والتربية في العصور القديمةمحمد عبد الفتاح عنان: 

1961  .
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  1"   دار الفكــر العربــي  القــاهرة  مصــر  ط علــم الــنفس الرياضــيمحمــد حســن عــلاوي : "
1995   

 " دار الفكر العربي  القاهرة  مصر   التدريب الرياضي الحديث حماد" :  راهيمإبمفتي  -
 2001 
ــدربي والمنافســة الرياضــيةمحمــد حســن عـــلاوي : " - ــنفس الت ــم ال " دار الفكــر العربـــي    عل

     2002القاهرة   مصر   
   بيــروت   2"  دار الأفــاق الجديــدة   ط المراهقــةمشــاكل الطفولــة و " :  راهيمإب ــميخائيــل  -

1991   
البدنيـة و  نظريـات و طـرف التربيـةمحم ود عوض بسيوني    فيصل ياســين الشــا ي " :  -

 1992    2"   ديوان المطبوعات الجامعية   ط  الرياضية
  2"  دار الشــرو ق   طالنمو النفسي للطفل و نظرية الشخصـيةمحمد مصطفى زيــدان: " -

  1986بيروت   
ــكلات ميخائيـــل خليـــل عــــوض: " - ــراهقينمشـ ــاف المـ ــدن و ال ريـ ــي المـ "  دار المعــــارف  فـ

   1971القاهرة  
 1980"  موسسة الوحدة    المراهقةعلم النفس الطفولة و مال  سليمان المخول " :  -
   1ط" المشـكلات النفسـية و العـلاج المراهقـة" الطفولـة و محمــود عبــدا لرحمــان حمــودة :  -

 القاهرة  
ــة محمــد عمــاد الــدين إســماعيل :  -   1986دار القلــم   الكويــت    " ، المراهقــة" نمــو مرحل

"    دار الكتــب الجامعيــة   القــاهرة    ســيكولوجية النمـو والدافعيــةمحمــد محمــود الزينــي: " 
1996   

   دار الفكــر العربــي   القــاهرة   : التدريب العقلي في المجـال الرياضـيمحمد العربي شــمعون 
1996  
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  القــاهرة  ، التربيـة الرياضـية للخدمـة الاجتماعيـةمحمد عادل خطــاب  كمــال الــدين  زكــي -
 مصر    

ديــوان  :نظريــات وطـر ق التربيـة البدنيـة، محمــود عــوض بســيوني  فيصــل ياســين الشــا ئ -
   1992المطبوعات الجامعية  الطبعة الثانية  

    1980" جامعة بغداد   كلية الرياضة    "علم النفس الرياضين ازل حميد :   -
ــديقي نـــور الـــدين محمـــد :  - ــة"صـ ــس الرياضـ ــم نفـ    1  المكتـــب الجـــامعي الحـــديث   ط"علـ

    2004الإسكندرية   مصر   
ــد المجيــــد:  - ــد العزيــــز عبــ ــد العزيــــز وعبــ    دار 1  ط التربيــــة وطــــرق التــــدريسصــــالح عبــ

 المعارف مصر    
ــقعبـــد الرحمــــان محمـــد العيســــوي : "  - ــةو  المراهـ    1"   دار النهضــــة العربيــــة   ط المراهقـ

  2005بيروت   
   4ط "   دار الفكــر  مــدخل إلــى علــم الــنفسعبــد الرحمــان عــدس   محــي الــدين تــوق : "  -

  1997عمان   
 "   دار المعرفة الجامعية   الإسكندرية   علم النفس العامعباس محمود عوض " :   -
"   دار الثقافــة   النفسية و التربوية لرعاية الشباب سالأسعمر محمد التومي الشيباني" :  -

    1979بيروت   
"   ســيكولوجية مواجهــة الضــغوط فــي المجــال الرياضــيعبــد العزيــز عبــد المجيــد محمــد" :  -

   2005مركز الكتاب للنشر   القاهرة   مصر   
ــدائم:  - ــد الـ ــان  4طالتربيـــة العامـــة، عبـــد د عبـ ــين  لبنـ ــم للملايـ ــد 1979  دار العلـ    . عبـ

ــة  ــد عطيــ    الاحصــــائي وتطبيقاتــــه فــــي الدارســــات الخدمــــة الاجتماعيــــة :التحليــــلالحميــ
 .  2001الاسكندرية   المكتب الجامعي الحديث   

   2  دار الكتب الجامعية  ط:التدريب الرياضي، نظريات وتطبيقات عصام عبد الخالق -
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       1982  مصر
  1971  1  الجزء الأول  الطبعةالثقافة والرياضة  ي :علي يحي المنصو  -
 1978"   دار العلم للملايين   بيروت      ي التربو علم النفس فاخر عاقل " :   -
"   دار الفكــر  النفســية للنمــو مــن الطفولــة إلــى الشــيخوخة سالأســفــواد البهــي الســيد: "  -

  1997العربي   القاهرة   
 1978"   حقــوق النشــر العربيــة   مصــر   المبــادئ الوليـة فــي الإحصـاء هوبــل بــول:     -

 :  المذكرات
خياط عبد القادر تدريب مهاراتي الاسترخاء و التصور العقلــي انعكاســها علــى تســيير الســلو  
العــدواني المــرتبط بالمنافســة فــي رياضــة الكــارتي , مــذكرة تخــرج لنيــل شــهادة الماجســتير , 

 . 2003معهد التربية البدنية و الرياضية , دالي ابراهيم , جامعة الجزائر , 

  



 قائمة المصادر و المراجع 

 

 باللغة الاجنبية:   المراجع

AD MANEO   ،HOANG   ،KY  ،OUAKLIN   ،R  :“ Statistique cours et 

exercices” ، opu  ،Alger  ،1998  

Boeche ،Spratique pédagogique ،L.E.P.S ،a L’école 

élémentaire  Dictionnaire Usvel psychologie ،Nonn Sillany  ،

Paris 1983 paris A ،Coline ،Baurrelier 1982  

Dictionnaire Usvel de psychologie ،Non bent. Paris ،1983  

ROBERT.S ،AL،psychologie du sport et de l’activité physique  ،édit vigot ،paris ، 
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 قائمة الاساتذة المحكمين لاستبيان الدراسة 
مدى ارتباط التصور العقلي بمستوى ادراك المهارات النفسية لطلبة التربية تحت عنوان " 

 "   البدنية بمعهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضية
 

 الامضاء مكان العمل   الوظيفة  الاسم و اللقب 
معهد علوم وتقنيات النشاطات    رشيد بن دقفل

 البدنية و الرياضية  
 

معهد علوم وتقنيات النشاطات    نصر الدين بركاتي  
 البدنية و الرياضية 

 

معهد علوم وتقنيات النشاطات    فارس بكة 
 البدنية و الرياضية 
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية  
 وزارة التعليم العالي و البحث العلمي

 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية                    المسيلــــــــــةجامعة 

 تخصص: نشاط بدني رياضي مدرسي                         البدنيــــــــــــةقسم: التربية 
 
    

   

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته، اخي الكريم اختي الكريمة: 

يســــرنا أن نضــــع بــــين أيــــديكم هــــذه الاســــتمارة التــــي صــــممت لجمــــع المعلومــــات اللازمــــة            
للدراســة التــي نقــوم بإعــدادها اســتكمالا للحصــول عــل شــهادة الماســتر فــي تخصــص النشــاط البــدني 

ــي  ــي المدرسـ ــة ) الرياضـ ــم التربيـ ــة(قسـ ــة والرياضـــية البدنيـ ــا ات البدنيـ ــات النشـ ــوم وتقنيـ ــد علـ -بمعهـ
مــدب ارتبــاط التصــور العقلــي بمســتوب ادرا  المهــارات النفســية    حــول موضــوع: *المســيلةبجامعــة 

لطلبـــة  دراســـة ميدانيـــةات النشـــا ات البدنيـــة و الرياضـــية )لطلبــة التربيـــة البدنيـــة بمعهـــد علـــوم وتقني ـــ
 قسم التربية البدنية( 2ماستر 

ــة و نظـــرا  ــتمارة بدقـ ــي هـــذه الاسـ ــواردة فـ ــئلة الـ ــى الأسـ ــة علـ ــنكم التكـــرم بالإجابـ ــل مـ ــم نأمـ ــة رأيكـ لأهميـ
في الخانة التــي توافــق  (x)وموضوعية بعد قراءة العبارات الواردة فيها قراءة متأنية ثم وضع الإشارة 

ــة  ــا مرفقـ ــتمارة الـــى لحظـــة اعادتهـ ــن لحظـــة اســـتلام الاسـ ــنكم الجديـــة التامـــة بدايـــة مـ رأيكـــم. ونرجـــو مـ
  فمشاركتكم ضــرورية ورأيكــم عامــل أساســي فــي نجاحهــا. كمــا نحــيطكم علمــا بــأن (الإجابات)بآرائكم

ــم ومســاهمتكم عونــا   هــذه البيانــات لــن تستخـــدم إلا لأجــراض البحــث العلمــي  وســتكون دقــة إجابتــ  ـ
 كبيرا لنا في التوصل إلى نتائج موضوعية وعلمية  ونتعهد من جهتنا بسريتها. 

 ولكم منا جزيل الشكر على مجهوداتكم ونرجو أن تتقبلوا منا فائق التقدير  والاحترام.        

 الطالب :

  بن عمر محمـــــد  -

 2024-2023السنة الجامعية: 
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 القسم الأول: البيانات الشخصية 

 ( في الخانة المناسبة لاجابت        ×يرجى التفضل بوضع الاشارة )  

  بكر                           أنثى     :            الجنس -1

      سنة  35                   سنة   33                         سنة  30العمر:          -2

   سنة   40                         سنة  37           

   ماستر  ثانية                      ماستر أولى :    الجامعي  المستوى  -3
  

      القسم الثاني: محاور مقياس المهارات النفسية    

 صورة  
 واضحة  

 جدا 

 صورة
 واضحة 

 صورة 
 متوسطة 

 صورة
غير  
 واضحة 

 لا
 توجد 
 صورة

 عبارات القياس 
 
 الرقم

 ي ـــــــــ ـــور العقلــــــــــــارة التصــــــــــــــالمحور الأول : مه

     
أستطيع أن أقوم بتصور أي مهارة حركية في مخيلتي بصورة 

 واضحة
01 

 02 فعلا أستطيع في مخيلتي تصور أدائي للحركات دون أن أقوم بأدائها      

 03 يصعب على أن أتصور في مخيلتي ما سوف أقوم من أداء حركي      

     
أقوم ب  من أداء في المنافسة التي أقوم دائما بعملية تصور لما سوف 

 سوف أشتر  في 
04 

   الاسترخــــــــــــــــــاء ارة ــــــــــــــــــــــــــــ: مه الثانيالمحور 

 01 أعرف جيدا كيف أقوم بالاسترخاء في الأوقات الحساسة في المباراة      
 02 عضلاتي تكون متوترة قبل اشتراكي في المنافسة     

     
من السهولة بالنسبة لي قدرتي على استرخاء عضلاتي قبل اشتراكي في 

 المنافسة
03 

     
من صفاتي الواضحة قدرتي على تهدئة واسترخاء نفسي بسرعة قبل  

 اشتراكي في منافسة رياضية
04 



‌

 

 

 

 تركيــــــــــــــــــــز الانتباهارة ــــــــــــــــــــــــــــ: مه الثالثالمحور 

أفكار‌كثيرة‌تدور‌في‌ذهني‌أثناء‌اشتراكي‌في‌المباراة‌وتتدخل‌في‌‌        

 تركيز‌انتباهي
01 

يضايقني‌عدم‌قدرتي‌على‌تركيز‌انتباهي‌في‌الأوقات‌الحساسة‌من‌‌        

 المباراة‌
02 

مشكلتي‌هي‌فقداني‌للقدرة‌على‌تركيز‌الانتباه‌في‌بغض‌أوقات‌        

 المباراة‌
03 

الضوضاء‌التي‌تحدث‌خارج‌الملعب‌تساعد‌على‌تشتيت‌‌‌الأحداث‌أو        

 انتباهي‌في‌الملعب
04 

 الثقة بالنفــــــــسارة ــــــــــــــــــــــــــــ: مه الرابعالمحور 
 01 أشترك‌في‌جميع‌المنافسات‌وأفكاري‌كلها‌تتضمن‌الثقة‌في‌نفسي‌‌‌        
عندما‌لا‌تكون‌نتيجة‌المباراة‌في‌صالحي‌فان‌ثقتي‌في‌نفسي‌تقل‌كلما‌        

 قاربت‌المباراة‌على‌الانتهاء
02 

 03 طوال‌فترة‌المنافسة‌أستطيع‌الاحتفاظ‌بدرجة‌عالية‌من‌ثقتي‌في‌نفسي        
أعاني‌من‌عدم‌ثقتي‌في‌أداء‌بعض‌المهارات‌الحركية‌أثناء‌اشتراكي‌في‌‌        

 المنافسة
04 



‌

 

 ملخص البحث 
مدب ارتباط التصور العقلي بمستوب ادرا  المهارات النفسية لطلبة قسم    عنوان الدراسة : -

 التربية البدنية بمعهد علوم وتقنيات النشا ات البدنية و الرياضية .
 هدف الدراسة :  -
 ابراز اثر التصور العقلي بالمهارات النفسية لطلبة قسم التربية البدنية . •
 تعمل علة الدعم الايجابي و التصور العقلي . التعرف على اهم العمليات الحسية التي  •
 ابداء اراء و النصائح في كيفية ادخال التصور العقلي لدب الاندية الجزائرية و جيرها . •
ادخال برامج تدريب المهارات النفسية في الموسسة التربوية و المعاهد للارتقاء بالرياضة   •

 الجزائرية لأعلى مستوياتها . 
 : مجتمع و عينة الدراسة  -

يواج  الباحث عند شروع  في بحث  اختيار مجتمع البحث و العينة , و على هذا الاساس  
 عناصر العينة فكان عشوائي . اما اختيارمجتمع العينة مقصودا ,  ناك
 اساليب جمع البيانات :  -

المعطيات لذل    لغرض جمع  المناسبة  انتقاء الاداة  الباحث  الدراسة , على  ومن    من ميدان 
 :   تحقيق  هدفين هماالمتفق علي  ان اداة البحث تساعد الباحث على 

 يتقيد بموضوع بحث  و عدم الخروج عن أ ره العريضة .  تجعل الباحث •
 تساعد على جمع المعلومات و الحقائق المتعلقة بموضوع البحث . •

 . لــ ) محمد حسن علاوي (  " مقياس المهارات النفسية "ومن  فأداة بحثنا 
   نتائج الدراسة :  -
ان التدريب على التصور العقلي يساعد الرياضي على تخطيط برنامج خاص يرسم في   •

  ريق أداة , مما يساهم في ادائ  الجيد بصورة ايجابية .  
 كلما كانت قدرة الرياضي على التصور كبيرة كلما زاد مستوب الانجاز المهاري للحركة .  •

 



‌

 

 الاقتراحات:  -
المهارات   • بع   وتحسين  تعليم  في  فعال  تأثير  بو  العقلي  التصور  على  التدريب  ان 

 الأساسية بكرة القدم  .
تشجيع اللاعبين و الطلبة على التدريب على المهارات النفسية و التدريب على التصور  •

 العقلي في أوقات جير اوقات التدريب . 
تأكيد على استعمال التصور العقلي مع التعلم المهاري لما ل  من دور في عملية اتقان و  •

 تحسين أداء الرياضي .
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