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.تقدیروشكر

:یقول الله تعالى في محكم تنزیلھ

وقال رب أوزعني أن أشكرك نعمتك التي أنعمت علي والدي وأن اعمل صالحا [

.]ترضاه وأدخلني برحمتك في عبادك الصالحین 

:ویقول الرسول صلى الله علیھ وسلم

)من لم یشكر الناس لم یشكر الله(

إشرافھرضوان على حسن ھوبيیم:لفاضلاالأستاذإلىونتقدم بالشكر الجزیل 

قنیات قسم علوم وتأساتذةكافة إلىوتشجیعھ المتواصل لنا ونتقدم بالشكر 

النشاطات البدنیة والریاضیة

عبارات الشكر والعرفان بأسمىنتقدم وأخیرا

الأساتذةمن ،انجاز ھذا العمل بعید فيمن أوكل من ساعدنا من قریب إلى
البدني و معھد تقنیات النشاطاتفي  الإداریینكل والىراسةوالزملاء في الد

.على حسن التعامل والمساعدة، الریاضیة لولایة البویرة
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.إهداء

اللیالي وتكبدت مر التي سهرتإلى، التي كانت لي ذخرا في الحیاةإلىالجهد السنین و ثمرة العملاهدي 
من نطق أولإلى، التي منحتني العطف والحب والحنان فلم تبخل علي بشيءىإل، حلوهاأناذوق واالدنیا

"الغالیةأمي"أقدامهافعشقت تراب أقدامهامن جعل االله الجنة تحت إلىوخفق لها قلبي ،باسمها لساني
.حفظها االله و أطال من عمرها

في ،عدتي وعتاديإلى، تربیتيفأحسنمن رباني إلى، وبرحمته رعاني، الذي من عطفه سقانيإلى
غرس في ذاتي التضحیة وعزة النفسمن إلى، الذي كان سبب وجودي في هذه الحیاةإلى،دنیاي

.حفظه االله ورعاه وأطال من عمره"العزیزأبي"إلى، الشموخ

:البیت إخوتي الأعزاءأضاءتشموع التي الإلى، الأفراحمن قاسمني إلى

عمران،شعبان،إبراهیم،زوجتهو عثمان،فاطمة وابنها،عاشورو ،وأبنائهه خلیل وزوجت

الذین عرفة معنى الصداقة والوفاء إلى"هاجر"والزمیلة  التي قاسمتني هذا العمل المتواضع الأختإلى
عبد فوضیل وفیروز،بالأخصلنشاطات البدنیة والریاضیة إلى اعز الأصدقاء وزملائي في قسم علوم ا

.وشاهینازكنزةطارق،كاهنة،نعیمة،كریمة دحمون،ىسعیدة وزوجها،،صبرینةاالله و سمیر،

لى كل من تسكنه ،لكمكل من یحبهم قلبي ولم یذكرهم قلمي ولساني فالعمل كله إلى ٕ المعرفةروح العلم و وا
.حفظهم االله ورعاهم....والى كل عائلة صباح وحموم في كل مكان 

طاوسصباح



ت

’

.إھداء

.......أحمد الله وأشكره على إتمام ھذا العمل المتواضع، وأھدي ثمرة جھدي 
إلى معنى الطھر والسمو إلى

التي أوصاني بھا المولى خیرا وبرا، إلى التي حملتني وھنا على وھن، إلى التي سھرت اللیالي 
منبع الحب والحنان إلى رمز الصفاء والوفاء والعطاء، إلى من اشترت الى لأنام ملئ أجفاني 

راحتي وسعادتي بتعبھا وشقائھا إلى أغلى اسم نطقھ لساني
.حفظھا الله ورعاھا في كل وقت بعینھ التي لاتنامأمي الغالیة

أطال الله عمرھاحجیلة "أمي الغالیة " 
حافیا لیوصلني إلى ما وصلت إلیھ الیوم، إلى من إلى رمز العز والشموخ إلى من وطأ الأشواك 

كان لي بمثابة الشمعة التي تحترق لتنیر طریق دربي إلى نعم المثل ونعم القدوة
أبي العزیز حفظھ الله ورعاه في كل وقت بعینھ التي لاتنام

...أطال الله في عمرهعلي"أبي الغالي " 
أخاویاإلى سندي الدائم ...میع أوقاتي دون أن أنسى شموع حیاتي وصناّع ابتسامتي في ج

فرحات وأمینعزیزینال
الكتكوتة ایة الطبیبة سمیة یاسمین وزوجھا سیدعلي وإبنھم ادم المدللة سارة و: إلى كل أخواتي

.يالدّراسمشوارھا التّي أتمنىّ لھا النجّاح  في،
لا أنسى فضلھا علینا وكل أبنائھا أمین ودنیا يخالتي جمیلة التوأبنائھم إلىإلى كل أخوالي 

وسید أحمد
وأبنائھم                                                                                               كل أعمامي وزوجاتھم إلى

إلى رفیقتا دربي ریمة وطاوس
وصبرینةسمیر، فوضیل، أحمد،فیروزعبد الله، STAPSقسميوالأصدقاء فءإلى أعز الزملا

إلى كل من ساعدنا من قریب أو من بعید
**رب أخ لم تلده أمك : ** والى كل من قال فیھم القائل

.إلى من أناروا بصیرتي وعلموني زاد الدنیا والآخرة أساتذتي الأكارم من الابتدائي إلى الجامعة
حفظھ هللالأستاذ جمعة خالدي و لا أنسى بالذكر من ساعدني في التربص 

إلى كل المخلصین لرفع اسم التربیة البد نیة والریاضیة عالیاً

بوسعادي ھاجر
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: ملخص البحث
جاء عنوان دراستنا في دور التصور العقلي في تطویر المهارات النفسیة والمعرفیة لدى لاعبي كرة الید صنف أكابر 
ظهار أهمیة التصور العقلي على طرائقه وتقنیاته في تطویر القدرات النفسیة لدى  ٕ أما الهدف من الدراسة هو إبراز وا

. الریاضي

.مشكلة دراستنا للتصور العقلي دور في تطویر القدرات النفسیة والمعرفیةأما مشكلة دراستنا جاءت 
خطط اللعب، ومدى تحسینه في التركیز لدى واكتسابكانت فرضیات بحثنا تدور حول التصور یساعد على تعلم 

. لاعبي كرة الید

الجزائر وكانت تدور الدراسة حول حول لاعب صنف أكابر للرابطة الولائیة 52أجریة الدراسة على عینة عشوائیة
.  دور التصور العقلي في تطویر المهارات النفسیة والمعرفیة وقدرة التركیز و التحكم في الضغوطات النفسیة

النفسي الریاضي وضرورة إهتمام الباحث العلمي وفي الأخیر أوصي الطلبة الباحثین بالخوض في مجال الإعداد 
عادة النظر في البرامج التدریبیة ومراجعتها بوضع برامج تدریبیة توفق بین الجانب  ٕ بهذا المجال والسعي لتطویره  وا

.البدني والنفسي الریاضي ووضع برامج التدریب العقلي وتطبیقها في الحصص التدریبیة



ص

:مقدمة

العقل بحیث تعتني هاته الأخیرة،هامظهر من مظاهر و تعتبر التربیة البدنیة والریاضیة جزء من التربیة العامة 
إلى الاهتمام بالجانب العقلي والنفسي للریاضي في كل العلم والاختصاصیین أهلما دفع .ماصحتهبوالجسم و 

.مرحلة من مراحل النمو

ات ضالتي تعتبر من الریا،لعبة كرة الید،الریاضیة التي تندرج ضمن التربیة البدنیة و الریاضیةالأنشطةمن بین 
مجهود و القوة حیث یقوم  الریاضي بمجهود كبیر سواء مجهود بدني من خلال السرعة،.شعبیة بعد كرة القدمالأكثر
أهمیعتبر من الأخیرهذا ،یر والاستقبالكالتصویب، التمر الأساسیةالمهارات للوصول إلى تفعیل )عقلي(فكري

والبناء التصوري الصحیح الجید والفهم الدقیقالاستیعابیساعد اللاعب على التي ،العقلیة في كرة الیدالعملیات 
.للكشف عن المستوى الحقیقي للاعب في كرة الیدبالاعتماد على طرق وتقنیات مضبوطة وهادفة یمكنها أن تؤدي 

الهامة، حیث أن الأخیر یؤثر على ةبالتصور العقلي یسمح لنا بالحفاظ على فعالیة نفسیة الایجابیعتناءالاإن
.الخططیةبما فیها المهارات النفسیة القابلة لتطویر، إضافة إلى تأثیره على الجوانب المهاریة 

رات النفسیة العامل المشترك في لریاضي الخاصة بالعلاقات التفاعلیة بین المهالالنفسي الإرشادعملیة تعتبر
حیث لمنافسة،في حالة ااأساسیاالذي یمثل عنصر جمیع برامج التحضیر النفسي ونخص بالذكر التصور العقلي

استخدام عملیات إن.والتي لا یحتاجها في المنافسة،بما فیها التوترات المفرطةالتوترات منتقلیلالیساهم في 
أعلىإلىوصول الید بهدف الةتكوین الریاضیین في ریاضة كر ، فيمهاراته وتقنیاتهبمختلف التصور العقلي 

.لأداءانى ممستو 

.الشرفةو الاخضریة،، القادریةالبویرة،مدینة من صنف أكابر موزعة على ،لقد اخترنا في دراستنا هذه فرق ریاضیة
ولقد قسمنا بحثنا المهارات النفسیة لدى لاعبي كرة الید،هذا من اجل توضیح مدى أهمیة التصور العقلي في تطویر 

إلىإضافةالفرضیات الجزئیة،بوتقدیم الفرضیة العامة متبوعة ،الإشكالیةالفصل التمهیدي تم فیه طرح : إلى
صور العقلي والمهارات النفسیة متبوعا تمنه الالأولحیث تناولنا في الفصل الجانب النظري الذي یضم فصلین،

. ومتطلبات الأداءلفصل الثاني تحت عنوان كرة الیدبا

الفصلأمامنهجیة البحث،إلىتعرضنا منهالأولالفصلضم بدوره فصلین،الذيتطبیقيالجانب الإلىإضافة 
ثم خلصنا بعدها إلى خاتمة لبحثنا ومجموعة من الثاني فاستعرضنا فیه تحلیل نتائج الاستبیان ومناقشتها

. التوصیات
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: الإشكالیة-1
التي الأنشطة الریاضیةحدى حیث تعتبر إ،والقاریةوحضورا قویا في المحافل الدولیةالقد عرفت كرة الید تطورا كبیر 

بالخبرات والمهارات وتزوید الریاضي.نفسیة والخططیةال،الفكریة،الفرد وتطوره من مختلف الجوانب البدنیةتهیئ
. مع حمولات التدریب وضغوطات المنافسةسعة التي تساعد على التكیف الجیدالوا

الجوانب ىعلأن المدربین یعتمدون في برامجهم ، هو دكرة الیلمج التدریبیة الریاضیة في البرالاحظناهماإن 
النصائح والتوجیهات م بتقدیكافیا للتحضیر البدني مع اكتفائهم اخصصون وقت، حیث یلبدنیة والتقنیة والتكتیكیة فقطا

إلى فهم السلوك الریاضي وتوجیهه الذي یسعىوالعقليالنفسيتاما للجانبوالإرشادات في حین یهملون إهمالا
. تدخل في عملیة إعداد الریاضيفي عملیة تفاعلیة نفسیة عقلیة ،لدیهوالعقلیة المهارات النفسیة وتنمیة 

مننجد.العقليفعالیة التصورتثبتجال والمختصین في هذا الممن البحوث التي قام بها العلماءهناك العدید
عن یكون عندما یبحث قاعديكأمرالعقلي خاصة لتصورلیدعم  فكرة أن استعمالهالذي"مولاندو فرونك"هم بین

، تعود التقنیة التقنيمشاعر والأحاسیس المرافقة للأداءد العودة إلي البمجر غیر أنه .النوعي والتقنيالجانب
جدكما  ن2.للواقعالحقیقة الثانیةهي )الذهنیة(أن الصورة العقلیةالذي یرى "سنجاكوب"بالإضافة إلى.1مباشرة

في ، الحركات الریاضیة الصعبةجل تطویر ألتصور العقلي في ورشات التدریب من االتي تستعمل"فيصندرین لو "
3.الصعبةالحركاتو مهم  في على ماهأكثر تركیزا كون تأن تاول، وحسهلاأصبح بدایة كان ذلك صعبا ثم ال

ب ن واقع  الأندیة والنخاف. وبالرغم من التطور الحاصل في هذا المجال، وما توصل إلیه علم النفس الریاضي
في .  الخططي والتقني،الجانب البدنيأهدافزلا یتجاو عقلي- النفسجانب الالوطنیة یعكس تعاملا خاصا مع 

في هاته الریاضة والتي  ىوجودها عند الفرق  والنخب  التي تتقاسم  المراكز الأولتأثبتحین أن فوائد الاهتمام به 
.أعارت الاهتمام  الكافي للتصور العقلي  في تحضیرها

رأینا انه من ،، وكرة الید بالخصوصاقع الذي یعیشه التصور العقلي في الریاضة الجزائریةمن هذا الو اانطلاق
في تحضیر ومتابعة  لاعب كرة الید  الجزائري  تحضیرا هذا العامل الشدید الأهمیة ىعلري  تسلیط الضوء الضرو 
امم،لهذا الجانبتمامبالاهيق لا تدلالفر ن أصداء أریاضة كرة الید خاصة و بمتطلبات سلیما ولائقا)ذهنیا(عقلیا

الجزائري وبالتالي یكونكرة الید تطویر المهارات النفسیة للاعب أهمیة التصور العقلي في ىعن مدلءنتسایجعلنا 
؟هارات النفسیة لدى لاعب كرة الیدفي تطویر المدور هل للتصور العقلي : تساؤلنا كالتالي 

1 .-Raymond Thomas.-la préparation psychologique de sportif.- Paris : édition vigot ,1991.-p115

2 -richard alderman.-manuel de psychologie.- Paris : édition vigot, 1986.-p18

3 rolard herbertez.-mental du stresse pour la performance sportive.-paris : amphora ,1991.-p 59
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:العامالسؤال 

؟ لدى لاعبي كرة الیدوالمعرفیةفي تطویر المهارات النفسیةدورلتصور العقليهل ل

: الأسئلة الجزئیة

؟اللعب المختلفةتقنیات وخطط كسابإ و هل یستعمل لاعبي كرة الید التصور العقلي لتعلم -
في تحسین  التركیز لدى لاعبي كرة الید ؟دورلتصور العقلي هل ل-
لاعبي كرة الید ؟الضغوطات النفسیة  لدىفي التحكم فيالتصور العقليهل یساهم -

:  الفرضیات- 2

.یدلدى لاعبي كرة الوالمعرفیةدور في تطویر المهارات النفسیةلهلتصور العقليا: الفرضیة العامة

:الجزئیةات الفرضی

.وخطط اللعب المختلفةتقنیاتیستعمل لاعبي كرة الید التصور العقلي لتعلم واكتساب-
.لتصور العقلي دور  في تحسین التركیز لدى لاعبي كرة الیدل-
.الضغوطات  النفسیة لدى لاعبي كرة الیدفي التحكم في التصور العقلي یساهم -

: أسباب  اختیار الموضوع - 3

.عقلي  في تطویر المهارات النفسیةتوضیح أهمیة  التصور ال-
.الجزائر مقارنة  بالدول المتقدمةنقص الاهتمام  بهذا الجانب ّ التصور العقلي ّ في-
.لاعبي كرة الیدخصللاعبین بالأتدنى مستوى الأداء  الریاضي-
.ة المهارات النفسیة لدي اللاعبینقلة البرامج لتنمی-

: أهمیة البحث- 4

:من الجانب العلمي 

.ر فأكثرثكأالبحثفيالتعمق هذا الموضوع لدى الباحثین قصد محاولة إثراء-
.بناء برنامج لتنمیة المهارات النفسیة لدى اللاعبین-
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:من الجانب العملي 

.إبراز أهمیة الجانب النفسي في العملیة التدریبیة بالإضافة إلى الجوانب البدنیة و الخططیة-
.المهارات النفسیةالتصور العقلي في تحسین وتطویربیان فعالیة-

:أهداف البحث- 5

:    یهدف بحثنا إلى

.والمعرفیةبیان أهمیة التصور العقلي في تطویر المهارات النفسیة-

. التوسع في مجال  علم النفس الریاضي المهم في المیدان الریاضي-

.و وسائل جدیدة  تساعد في تطویر قدرات الریاضیة في المیدانتقدیم طرق-

:الدراسات السابقة- 6

تحت2008- 2007بحث من إعداد عبد الباسط خمخام، أحمد یزیر عبد الحكیم عریوة سنة : الدراسة الأولى 
.عنوان التصور العقلي و أثره على تحسین مهاراة الشقلبة بالخلف على الیدین فلیب في الجمباز لدى المراهقین

أثره مراهق، للكشف عن التصور العقلي و 20وقد استعمل فیه الباحث المنهج الوصفي على عینه البحث من 
:لدى المراهقین، وقد توصل الباحث إلىعلى تحسین مهارة الشقلبة إلى الخلف على الیدین في الجمباز

.إن لقدرة التصور العقلي تأثیر كبیر على الأداء الجید للمهارات الریاضیة-

أنه كلما إن الأداء الجید للمهارات الریاضیة تأتي من خلال توفیق الریاضي بین الجانب البدني و العقلي- 
.د مستوى الانجاز المهاريكانت قدرة الریاضي على التصور كبیر كلما زا

: الدراسة الثانیة

تحت عنوان التدریب 2010- 2009بونقار بوبكر، مزهود جلال في سنةبحث من إعداد بن شیبان رضوان، 
دراسة میدانیة لفرق القسم الممتاز - أكابرصنف- الطائرة الذهني و تأثیره على النتائج الریاضیة  لدى لاعبي كرة

.برج بوعریریج- المسیلة- سطیفلولایة 
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5مدربین و10و- رصنف أكاب-لاعبا24و قد استعمل فیه الباحث المنهج الوصفي على عینة البحث تشمل 
:فرق على مستوى ولایة البرج و سطیف ومسیلة  وقد توصل الباحث إلى

.بالراحة والأداء الجید في المباراةعملیة الاسترخاء تساعد الریاضي في التخلص من التوتر والقلق والشعور - 

عملیة التصور العقلي تساعد اللاعب على الأداء الجید في المبارات وتسهل علیه اتخاذ المواقف الصائبة في - 
.المنافسة والسیطرة على الانفعالات

عبین في المبارات ویمكن عملیة الانتباه تمكن اللاعب من تقلیل الوقوع  في الأخطاء والتجاوب مع  الكرة واللا- 
.من الأداء الجید و تنمیة الثقة بالنفس والتخلص من الضغط
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:تحدید المصطلحات والمفاهیم- 7

التصور العقلي:

1.توهم صورته وتخیله: ي صور الشيء ، تصورا أتصور:لغة -

، وهو عبارة عن انعكاس الأشیاء والمظاهر التي سبق صور هو لب عملیة التفكیر الناجحةالت:اصطلاحا-
، هو تلك العملیات التي تحدث لأجزاء للتصوروالأساس الفسیولوجي . للفرد إدراكها، ویبدأ بالأجزاء ثم الكلیات

2.حواس نفسها فلا تؤدي وظیفة في عملیة التصورال، أما أعضاء الموجودة في المخحواسالأعضاء 

حداث التصور العقلي هو قدرة الفرد العقلیة على استرجاع الأشیاء والمظاهر والأ:التعریف الإجرائي -
نتاج صور وأفكار جدیدة ٕ .الماضیة ومحاولة تعدیلها وتفسرها وا

 المهارات النفسیة:

3.هي الحذق في الشيء:لغة-

ة في إطار عملیة هي العملیة التي یتم في غضوبها تعلیم وتدریب المهارات النفسیة أو العقلی:اصطلاحا-
، والذي یقصد به التطبیق المنهجي المنظم للأسالیب العملیة النفسیة "Mental training"التدریب العقلي

4.مستوى الأداء لدى اللاعب الریاضيوالعقلیة للارتقاء ب

هو برنامج تربوي یصمم لمساعدة المدرب واللاعبین بالخصوص لاكتساب وممارسة :التعریف الإجرائي-
.مهارات نفسیة بغرض تحسین الأداء الریاضي

 كرة الید:

5.جمع الأیدي ویدي الكف أو من أطراف الأصابع إلى الكتف:لغة-

تلعب كرة الید بین فریقین یتكون كل منهما من سبعة لاعبین بالإضافة إلى حارس المرمى :اصطلاحا-
، وتلعب هذه هدفوغرض كل فریق من هذان الفریقان إحراز هدف في مرمى الفریق الآخر ومنعه من إحراز

6.الریاضة بالیدین ویجب إحراز الهدف بالیدین وضمن قواعد اللعبة

257ص ،1967لبنان،بیروت،الشرق،دار -.الأبجديالمنجد  1
ص - .1996مصر،القاھرة،:العربيدار الفكر - .بدون طبعة -.التدریب العقلي في المجال الریاضي -.محمد العربي شمعون- .2

218.
.نفس المرجع السابق - .الأبجديالمنجد  3

206ص -.2002:القاھرةالعربي،دار الفكر - .1ط-.النفسیةتدریب المھارات - .أسامة كامل راتب  4
912ص بیروت،الجامعیة،دار الراتب - .1ط-.الكامل في الكلام والمعاني -.مؤنس رشاد الدین  5

.188ص -.2009عمان،العملیة،دار یافا -.بدون طبعة -.العصریةالموسوعة الریاضیة -.خالد محمد الحشحوش  6
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، یهدف كل فریق تجري أحدهما بین فریقینتعتبر كرة الید من الریاضات الجماعیة التي:التعریف الإجرائي
.حارسي مرمىإلى إحراز هدف والفوز على الأخر وعدد كل فوج ست لاعبین إضافة إلى

: تعریف التصور الذهني
1.توهم صورته وتخیله: تصور، تصورا أي صور الشيء : لغة

تجسید اللاعب لموقف هوالذهن،في هو تجسید مواقف وخبرات سابقة أو لم یسبق حدوثها :اصطلاحا
2.مكن أن تحدثتنافسي أو تدریبي هینا في الذهن مع ربط هذا الموقف بالمشاعر والإنفعالات التي ی

.ریاضي سبق حدوثه في الذهنهو تجسید لموقفذهنيالتصور ال:التعریف الإجرائي

.257، ص 1967دار الشرق، بیروت، لبنان، -.الأبجديالمنجد 1

.165، ص1998ف، القاهرة، دار المعار - .2ط- .النفس المعرفيعلم -.عماد عبد الرحیم الزغول2



الجانب النظري
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:تمهید

كما ،الأحداث التي سبق للفرد إدراكهایات العقلیة التي تعكس الأشیاء والمظاهر و یعتبر التصور العقلي من العمل
،، سواء بالتدریبات أو المنافساتینعكس علیه ایجابیا أو سلبا، والذي أهم العوامل المؤثرة في الریاضيمنأنّه یعد

نتاج صور وأفكار جدیدة،لا یقتصر على ذلك فقطوهو ٕ وقد ، بل یمكن التصور العقلي الفرد من تعدیل وتفسیر وا
مزید ي نفوس الأفراد الثقة في النفس والث فعالتحكم في التصور العقلي أنّ هذه الأخیرة تبأن وجد بعض اللاعبین 

مهاراتهم الحركیة في التدریبات ، حیث تمكنهم من تنفیذ النفسیةالانتباه وغیرها من المهاراتمن قوة التركیز و 
.مدى قدرتهم على التحكم في التصور العقليسات التي تختلف من فرد إلى آخر و المنافو 
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:العقليتعریف التصور - 1

، إدراكهاوالمظاهرة التي سبق للفرد الأشیاءوهو عبارة عن انعكاس الناجحة،التصور العقلي هو لب عملیة التفكیر 
أعضاء الحواس لأجزاءتلك العملیات التي تحدث والفسیولوجي للتصور هوالأساس. ثم الكلیاتبالأجزاءویبدأ 

1.رالموجودة في المخ، أما أعضاء الحواس نفسها فلا تؤدي وظیفة في عملیة التصو 

صورة جدیدة محاولة تكوینالخبرات الحسیة السابقة، أوحداثلأالعقلي عبارة عن محاولة استرجاع التصور
الأداءمن مرة، هذا بالإضافة إلى أن التصور العقلي یستخدم لغرض تحسین رذهنیا أكثلحدث جدید ومحاولة تكراره 

تدریجیا، الأخطاء، محاولة التخلص من جحةالمحاولات الناتصورعن طریق مراجعة المهارة ذهنیا، وعن طریق 
العقلي من مقارنة یستطیعون التصورللمهارةالأمثلالأداءوأن جمیع الریاضیین الذین لدیهم فكرة تحصیلیة عن 

ولا یقتصر التصور العقلي على الخبرات السابقة، اءالأخطوبالتالي یتمكنون من تصحیح الأمثلالأداءأدائهم من 
لمباراة قادمة مع منافس لم یسبق إستراتیجیةلكن یمكن للعقل تكوین تصورات جدیدة لم تحدث من قبل، فعند وضع 

الإنسانلأنكیفیة الاستجابة لهذه المواقف في العقل، ویتصور نقاطاللاعب بتكوین عدة اللعب معه، عادة ما یبدأ
2.القادمةقفخلق التصورات العقلیة في المواك القدرة أیضا على یمتل

:العقليأنواع التصور -1-2

:همانوعین أساسین إلىیمكن تقسیم التصور العقلي 

""EXTERNAL IMAGERYالخارجي التصور العقلي 1- 2- 1

النوع من التصور عب نفسه كما لو كان یشاهد فیلما سینمائیا، واللاعب الذي یستخدم هذالاوهو الذي یرى فیه ال
المناسبة والتعرف الأداءفي طریقة لتوظیفهاالعلاقات لإیجادیسترجع جمیع الجوانب المرتبطة بالأداء في محاولة 

.و وضع الخطط للتنافس في المستقبلأالأخطاءعلى 

، الاستعدادكان لاعب كرة الید یتصور ضربة الجزاء من منظور خارجي فسوف یشاهد وضع إذاوالمثال عن ذلك 
إلىضافة لإبا،ومتابعتها حتى الدخول في المرمىكرة قبل التصویب الومسك الكرة، والحركات الخداعیة، ومرجحة 

لأنهأبعاد أخرى حتى تلك التي خلف ظهره مثل أماكن وقوف اللاعبین الجمهور وكل ما هو موجود في الصورة 
.المتفرجینظر من موقف 

. 218ص  - .1996القاھرة ،مصر، : دار الفكر العربي-.التدریب العقلي في المجال الریاضي-.محمد العربي شمعون1
.249ص  -.2004القاھرة، مصر،:دار الفكر العربي -.علم النفس التدریب والمنافسة الریاضیة-.محمد حسن علاوي2
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"INTERNAL IMAGERY"التصور العقلي الداخلي 2-2-1

التي الأشیاءفوق رأسه تسجل صورا لكل مثبتةتصویر آلةوهو الذي یرى فیه اللاعب نفسه كما لو كانت هناك 
واللاعب الذي یستخدم هذا التصور یسترجع الصور بهدف . ، وهو على عكس التصور الخارجيالأداءیراها أثناء 

حساسمن شعورالمصاحبةالعملیاتممارسة خبرة الموقف والتعرف على جمیع  ٕ جراءوانفعالات وا ٕ التقییم حتى وا
1.المستقبلالاستجابات المناسبة في اتخاذیمكن 

:العقليفوائد استخدام التصور - 3

في المیدان الریاضي، ومن بین أهم هذه " التصور الذهني"المختلفة للتصور العقلي الاستخداماتهناك العدید من 
:الریاضيالاستخدامات بالنسبة للاعب 

:المناسباتخاذ القرار –1- 3- 1

مواجهتها في المنافسة یستخدم اللاعب التصور العقلي في المساعدة على التفكیر في الاحتمالات التي یمكن 
القائمة، وهذه العملیة تسمى عملیة اتخاذ القرار الموقفي وذلك من خلال تقویم الموقف التنافسي والتخطیط المسبق 

2.للأداء

:اللعبإستراتیجیةتطویر –2- 3- 1

المواقف اللعب والتخطیط لما یجب بواسطة تصور اللاعب الأداءیستخدم التصور العقلي في المساعدة على تطویر 
السبورة مثلا في تحدید مواقف اللاعبین ، ویمكن استخدام وسائل الإیضاح وفالضر أن یقوم به تحت مثل هذه 

3.منافسین والتخطیط للتغلب على هذه المواقف في المستقبلفي أماكن أعضاء الفریق وال. واستخدام التصور

تقانهاالمساعدة في تعلم المهارات الحركیة - 3- 3- 1 ٕ :وا

یمكن استخدام تدریبات التصور الذهني على تعلم المهارات الحركیة المختلفة عن طریق استدعاء الذهني للنموذج 
الصحیح للمهارة الحركیة ومحاولة تقلیده، كما یمكن استعمال هذه النظریة لتكرار هذه المهارة التي یرید اللاعب 

في الایجابيالإسهامعلى التصور العقلي، الصحیح للمهارة الحركیة وبالتالي ، ولكي یمكن مساعدة اللاعب إتقانها
تقانهاسرعة تعلمها  ٕ 4.في غضون عملیات تعلم المهارات الحركیة والتدریب علیهاوا

. 217ص -.2000القاھرة، مصر، : دار الفكر العربي- .3ط -.التطبیقات–علم النفس الریاضي كمفاھیم -.أسامة كامل راتب1
. 218ص-.1999القاھرة،: دار الفكر العربي- .3ط-.المفاھیم والتطبیقات-علم النفس الریاضة-.أسامة كامل راتب2
.219-مرجع سابق،ص-.المجال الریاضيالتدریب العقلي في - .محمد العربي شمعون3
.219-مرجع سابق،ص-.التدریب العقلي في المجال الریاضي-.محمد العربي شمعون 4
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:حل مشكلة الأداء–4- 3- 1

لإحدىواجهة صعوبات في أداء الإیقاعيعلى الجلید لاعبات التزحلقإحدىأن إلى" تیري أو رلیك"أشار 
، وعندما طلب منها محاولة رؤیة نفسها تؤدي هذه الحركة كانت غیر قادرة على استرجاع هذه الإجباریةالحركات 

أسابیع عشر دقائق یومیا لمدة وطلب منها أداء هذه الحركة من خلال التصور العقلي لمدة . الصورة عند هذا الحد
:وتم ذلك في خطوات التالیة

.رق حل هذه المشكلة عدة أیامغوقد است. مر من نقطة التي یحدث فیها التوقفأن ت-
.في أفضل صورة لهاالإجباریةالتركیز على أداء الحركة -
.لمرات متعددة ومتصلةالإمكانبتلقائیة وانسیابیة قدر الأداء-
.حدث فجأة أن تغلب علیها وبدأت في استكمال الصورة دون توقف-

التصور العقلي في حل المشكلات التي یمكن أن تواجه اللاعبین في المواقف المختلفة رالنموذج دو عكس هذا یو
النفسي، ولیس مجرد الإعدادفي متخصصین إلىأن ذلك یحتاج إلىالإشارةفي المجال الریاضي، ولكن تجدد 

1.تصور العقلي واسترجاع مجموعة من الخبرات

:الأخطاءتصحیح- 5- 3- 1

كان التدریب مصمما بهدف التعرف على إذافي حالة ما إلاالأخطاءالفاشل یدعم المماريللأداءالتصور العقلي 
.الأداءلمحاولة تصحیحها ومساعدة اللاعب في التقدم بمستوى الأخطاء

:ویتم ذلك من خلال  الخطوات التالیة

.الخاطئللأداءالتصور العقلي *

.الأداءوالشعور بأخطاء الإحساس* 
.الاستجابةمحاولة تصحیح * 
.صحیحلأداءالتصور العقلي * 
.التصور العقلي الصحیح عدة مراتلإعادةتكرار * 
.العقلي للمهارةالأداء* 
ولكن لا یفضل یجب تشجیع اللاعب على العمل من خلال هذه الخطوات بعد أداء مباشرة كلما أمكن ذلك، و 

عندما یكون اللاعب في حالة استشارة الانفعالیة عالیة أو الضغط استخدام هذه الطریقة من التصور العقلي 
2.العصبي

.  212ص - .2000دار الفكر للطباعة والنشر، عمان، -.1ط- .فزیولوجیا العملیات العقلیة في الریاضة-.الستار جبار الضمدعبد1
. 221ص -.2000مرجع سابق ،- .محمد العربي شمعون2
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:للأداءالتقسیم الزمني - 6- 3- 1

في علاقتها بالزمن عنصرا التي تمثل المسافة الأنشطةالطرق المستخدمة في التصور العقلي وخاصة في ىإحد
BOUMAN"بومانكسیأل"ونتناول اللاعب.أساسیا ALIX " أنجلوسیة في دورة لوس بالذهالمیدالیةصاحب

1.سباحة كنموذج لشرح أبعاد هذه الطریقة) م200(وصاحب الرقم القیاس العالمي في ) 1984(الاولمبیة 

:الثقةبناء –7- 3- 1

یساعد التصور العقلي على تطویر بناء الثقة في النفس لدى اللاعب، فعندما یستحضر اللاعب في ذهنه صورة 
ة، وهذا المفهوم یوالمهار البدنیة أداء المهارات الحركیة بتمكن واقتدار ودقة، فذلك یدعم التقدیر الایجابي لقدراته 

2.ب الثقة بالنفسیكسب اللاعالمهاریةالایجابي لقدرات اللاعب البدنیة و 

:لاتانفعالإ السیطرة على - 8- 3- 1

مثل الشعور الانفعالاتتصور مواقف سابقة تمثل لك بعض المشكلات المرتبطة بعدم السیطرة على تیمكن أن 
والمسابقات، هذا الحكم أحتسب ضدك خطأ متعمد، یمكن أن المباریاتإحدىبالغضب والاستثارة تجاه حكم 

والأداءتتصور نفسك وأنت تتعامل مع هذا الموقف بشكل ایجابي مثل الشهیق العمیق والتركیز على التنفس 
3.المطلوب منك

:الإصابةالاستفادة الشفاء بعد وسرعة الألمالمساعدة في تحمل - 9–3- 1

، وذلك بالتركیز الإصابةدة للشفاء في حالة عاومحاولة تصور الاستالألمیمكن استخدام التصور العقلي لمواجهة 
الحركي الأداءكما أن اللاعب المصاب الذي لا یستطیع . الإصابةفي مكان الألمعلى التصور العقلي لمواجهة 

الحركي باستخدام جمیع التمرینات الحركیة التي یمارسها الزملاء ولكن للأداءالعقلي یمكنه استخدام التصور العقلي 
الحركي بعد الاكتمال الشفاء مباشرة ویجعله في للأداءالذي یساعد على استعداده العقلي الأمرهو بصورة عقلیة أو 

صابتهالاندماج نفسي مع بقیة الزملاء بدلا من انعزاله وشعوره بضعفه ومرضه  ٕ 4.وا

:رامج التصور العقليوضع ب- 4- 1

:برامج التصور العقلي للاعبین وهيهناك أربع مراحل یمكن الاسترشاد بها 

تقدیم التصور العقلي للاعب.
تقییم قدرات التصور العقلي للاعب.

.320ص - .2000-.مصرالقاھرة،:العربيدار الفكر -.1ط-.المفاھیم والتطبیقات –علم النفس الریاضي - .أسامة كامل راتب1
.320ص - .2000مرجع ، نفس ال-.المفاھیم والتطبیقات–علم النفس الریاضي - .أسامة كمال راتب2
.120ص - .2000-.مصرالقاھرة،:دار الفكر- .1ط-.المھارات النفسیةتدریب- .أسامة كامل راتب 3
.255مرجع سابق، ص -.علم نفس التدریب والمنافسة الریاضیة -.محمد حسن علاوي 4
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 على مهارات التصور العقليالأساسيالتدریب.
تنفیذ برنامج التصور العقلي بصورة مقننة.

:العقلي للاعبتقدیم التصور –1- 4- 1

اللاعب بمدى أهمیة هذه التقنیة لتطویر مستواه، اقتناعللتدریب على التصور العقلي هو الأساسیةالأمورمن 
النفسي أو المدرب الریاضي أن یحیط اللاعب بالمعارف الأخصائيكما على ینبغي على انفسیعدادهلإو 

والمرتبطة بالتدریب على التصور العقلي وأهدافه ونتائجه المتوقعة، حتى یستطیع أن یقنع الصحیحةوالمعلومات 
الصحیح بأن التدریب العقلي هو ببساطة أسلوب أو طریقة مساعدة بجانب الإدراكاللاعب به، وأن یكسبه 

وبعض الدلائل التي توضح یجب أن یفهم اللاعب ماهیة التصور العقلي لذا. البدنیة والحركیة والخططیةالتدریبات
لبرامج هذه التقنیة، وغیر ذلك من المعارف والمعلومات المرتبطة بها، والرد الواضح الأداءأهمیة وفائدته وطرق 

كما یقدم له نموذجا الأسلوبكذلك على استفسارات اللاعب في هذا المجال، لكي یكون اللاعب على وعي تام بهذا 
1.توضیحیا لهذه التقنیة

:تقییم قدرات التصور العقلي للاعب- 2- 4- 1

في حالة اقتناع اللاعب بفائدة التصور العقلي وقبل تطبیق أي برنامج للتمرن ینبغي علیه بدایة تقییم قدرات اللاعب 
عند قیامه بالتدریب انفعالاتهو استخدام جمیع حواسه إلىما سبق القول یحتاج اللاعب كأنإذعلى التصور العقلي، 

النفسي الریاضي أو المدرب الریاضي فكرة واضحة عن الأخصائيعلى التصور العقلي، ومن أهمیة أن یكون لدى 
كن استخدام بعض الاختبارات لقیاس قدرات اللاعب على التصور قدرة اللاعب بالنسبة لهذه النواحي، كما یم
النفسي الریاضي أو المدرب الریاضي التعرف على مواطن ائيالأخصالعقلي، وفي نتائج هذه الاختبارات یمكن 

2.الحركيالإحساسالسمع، البصر، " القوة والضعف بالنسبة للتصور العقلي للاعب باستخدام حواسه المختلفة 

:على مهارات التصور العقليالأساسيالتدریب - 5- 1

یختلفون في قدراتهم على التصور العقلي فإنهمكما هو معروف فان اللاعبین یختلفون في قدراتهم الحركیة وبالتالي 
الأساسيالتدریب إن. والتدریبنأنها یستطیعون تطویر هذه القدرات من خلال التمر إلامن حیث أنها مهارة نفسیة 

لعملیة التدریب الإعدادیةأو المهارات الحركیة في المرحلة لمهارات التصور العقلي یشبه تدریب للصفات البدنیة
للتدریب الأساسیةالبدنیة والمهارات الحركیة فان المرحلة الأساسیةالریاضي، والتي یكتسب فیها الریاضي الصفات 

اكتساب اللاعب أساسیات التصور العقلي وخاصة الحركي منه الذي یساعد إلىعلى التصور العقلي تهدف 
.عب على الاستفادة من خلال المنافسات الریاضیةاللا

.213ص -.1998القاھرة ، : دار المعارف-.09ط -.علم نفس المدرب والتدریب الریاضي- .محمد حسن علاوي1
.215ص-.2002المرجع السابق، -.محمد حسن علاوي2
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إلىللتصور العقلي على برنامج التنمیة مهارات التصور العقلي، الذي یهدف الأساسيالتدریب یتضمن 
:یليتحسین مقدرة اللاعب على وضوح الصورة العقلیة والتحكم فیها وذلك من خلال ثلاث مراحل كما 

.تنمیة الوعي بالحواس* 

.وضوح الصورة* 

1.التحكم في الصورة* 

":الذاتیةالإدراكات"تنمیة الوعي بالحواس : لأولى المرحلة ا- 1- 5- 1
یتشكل التصور العقلي للشخص من خلال خبراته، ثم یحاول هذا الشخص التعامل مع هذه الخبرات 

فان الخطوة صورة عقلیة یستطیع أن یتخیلها بوضوح وان یتحكم فیها، لذلكلإیجادالمخزونة في ذاكرته واستخدامها 
لا یختلف كثیرا الأمرلتحسین مهارات التصور العقلي هي أن یصبح الشخص لدیه وعي بخبراته السابقة، الأولى

في تكوین أفضلكانت فرصته" ...صر، الشعور، السمع،الب"بالنسبة للاعب، كلما استطاع استخدام حواس أكثر 
2.لخبراتهالصورة العقلیة الواضح

" دراكات الذاتیةلإا"على تنمیة الوعي بالحواس دوفیما یلي نموذج لتمرین یساع
 تمرین :

حاول باستخدام كل حواسك أن تستحضر لآناو بصورة ناجحة، بإتقاناختر أداء حركیا سبق لك وأن قمت بأدائه 
المصاحبة وأن تتصور الأصواتوأن تتصور الأداءهذا الموقف في عقلك أو حاول أن ترى نفسك تتفوق في 

حاول أن تتصور والآنالانفعالات الایجابیة المصاحبة، ي عند أداء الحركات، وأن تستشعر الحركإحساسك
فمثلا هل هو التركیز العمیق أو الشعور بالثقة في النفس أو انخفاض الأداءنجاحك في هذا إلىالتي أدت الأسباب

في موقف الأسبابحاول أن تحدد كیفیة تواجد هذه الأداءالمباشرة في الأسبابدرجة القلق لدیك؟ وبعد تحدید 
، كرر ما سبق ولكن مع تصور حالناجالأداءلهذا للإعداد، حاول أن تفكر في الجوانب التي قمت بها الأداء الناجح

.ناجحةمعین سبق أن قمت بأدائه بصورة غیر 
:وضوح الصورة: المرحلة الثانیة- 2- 5- 1

تشمل الحواس الهامة مع من خلال سلسلة من التمرینات العقلیة بتنمیة وضوح الصورة تهتم هذه المرحلة 
نمانقاء وواقعیة الصورة تعتمد على التصور البصري فقط للصورة و مراعاة أن وضوح  ٕ تنمیة الوضوح تشتمل على وا

.134ص -.2002تدریب بمھارات النفسیة ، مرجع سابق ،- .أسامة كامل راتب 1
.195ص -.1998القاھرة، مصر، :دار المعارف-.2ط- .علم النفس المعرفي-.عماد عبد الرحیم الزغول 2
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د استحضار الصورةعنالأهمیةلذلك من .... الحقیقيالأداءكل الحواس، انه من الضروري أن تكون قریبة من 
1.رالجمهو الحرارة،درجة الإضاءة،أرضیة الملعب، الأدوات:مثلاهتمام للتفاصیل لإعطاء

:للصورةوفیما یلي نموذج لتمرین یساعد على تنمیة الوضوح 

تمرین:
ضع نفسك في المكان المألوف لدیك والذي تتدرب فیه عادة كالملعب أو القاعة أو حمام السباحة مثلا وتصور 

تلتقط تستطیع رؤیة كل ما حولك وحاول أنحاول الوقوف في نقطة من هذا المكان بحیث.سواكأنه لا یوجد أحد 
ي حضور عدد كبیر من المتفرجین وتصور تصور نفسك في هذا المكان ولكن فالآنأدق التفاصیل عن المكان، و 

، أو والأحاسیسوالروائع والأحداثنفسك أنك سوف تشترك في منافسة في هذا المكان، وحاول أن تتصور المناظر 
.المشاعر في حالة اشتراكك في منافسة أمام هؤلاء

.المتفرجین وفي نفس هذا المكان المألوف لدیك
:الصورةلتحكم في اتنمیة :الثالثةالمرحلة - 3- 5- 1

الإداريعب على تنمیة القدرة على التحكم اللاالخطوة التالیة لبرنامج تدریب التصور العقلي هي مساعدة 
، ة متمیزة بالوضوح والنقاءالصورة العقلیإحضار، ولا یشترط أن یكون لدى اللاعب المقدرة على العقليللتصور 
لا،تتضمن العمل الذي یریدهمهم أن یستحضر الصورة التيولكن ال ٕ یستحضر صورة تتضمن نفس أنفما قیمة وا

2.یطلق علیه التحكم في الصورةانه من المهم أن تكون الصورة واضحة صحیحة وهذا مإا فذالخطأ، ل

:الصورةوفیما یلي نموذج لتمرین یساعد على تنمیة التحكم في 
تمرین:

تصور نفسك تؤدي هذه المهارة مع زمیل أو الآنأختر مهارة حركیة سهلة في ریاضتك وقم بأداء هذه المهارة، 
.دیة ناجحة باستخدام هذه المهارةضد منافس وتصور أنك تقوم بأداء خطة فر 

:تنفیذ برامج التصور العقلي- 6- 1

ینبغي التدرب علیها بصورة ،العقلي فاعلة ومؤثرة، أنه لكي تصبح مهارة التصور ریجب الوضع بعین الاعتبا
أو هامشي بالنسبة للفرد الریاضي ولكنه ینبغي إضافيكجزء منتظمة ومقننة، وأن لا یكون هذا النوع من التدریب 

في خطة تدریب اللاعب، مثله في ذلك مثل تدریب على المهارات الحركیة أو خطط اللاعب یكون جزء أساسیاأن
التي یتخصص فیها وأن یكون طویلا أو تهكما یجب أن یرتبط تدریب التصور العقلي مع حاجات اللاعب وریاض

تقانو ، وكلما ازداد اللاعب قبولا المعقدإلى، ومن البسیط الصعبإلىمعقدا والبدء من السهل  ٕ بمثل هذه البرامج ا
دخالأمكن زیادة درجة الصعوبة  ٕ .  والتنویعاتالإضافاتالمزید من وا

. 200ص -.1989المرجع السابق،-.علم النفس المعرفي-.عماد عبد الرحیم الزغول  1
.203ص - .2003نفس المرجع ،- .حسن علاويمحمد 2
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العقلي یصلح لكل أنواع الریاضات أو وبة بالمكان أن نضع برنامج للتصور عأنه من الصكما أنه معروف
یع وضع كل هذه البرامج في ، ولكن المرشد النفسي للریاضي أو المدرب الریاضي یستطع كل الریاضیینیتناسب م

وكذا هافیتنفذالتي الأوقاتأي الزمانيوارتباطه بالبعد . المقصودة من هذا البرامجالاستخداماتأو الأهدافضوء 
1.، حسب حاجات الریاضي سواء كانت بدنیة أو نفسیةالطریقة المستخدمة لتنفیذه

:أوقات ممارسة التصور العقلي- 7- 1

وقات معینة یكون أكثر فائدة مثل ، فان هناك أم التصور العقلي في أوقات متعددةبرغم أنه یمكن استخدا

)1(الشكل 

.المفضلة لممارسة التدریب العقليیوضح الأوقات:)01(الشكل 

.228ص -.2002مرجع سابق- .علم النفس المدرب والتدریب الریاضي-.محمد حسن علاوي  1

متى یستخدم التدریب العقلي

قبل ،بعد 
المنافسة

قبل،بعد 
التمرین

الفترات 
للأداءالبینیة

الوقت 
الشخصي

الإستشفاء من 
الإصابة
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:قبل وبعد التمرین1–7- 1
. سةالعقلي یكون قبل وبعد كل جرعة ممار رضع جدول الممارسة المنتظمة للتصو أحد الطرق المناسبة لو 

ومن )معظم اللاعبین یصعب علیهم السیطرة والتركیز أكثر من هذه المدة(دقائق لكل جلسة10ویخصص وقت 
كذلك بعد كل ) ه ئاللعب المتوقع أدا( طرق الهامة للتركیز والتهیئة قبل الممارسة قیام اللاعب بالتصور للمهارات 

ن اللاعب ، ونظرا لأیجیات التي قام بأدائهاتمرین یجب على كل لاعب مراجعة المهارات والاسترات
حركات في عقله وتكون الصورة أكثر وضوحا عن یؤدي التصور العقلي بعد التمرین مباشرة فانه یشعر بوضوح ال

1.المعتاد

:قبل وبعد المنافسة-7-2–1
ترتیب ما یرید عمله في عقله بما فیه الاستراتیجیاتقلي لدى اللاعب للمنافسة من خلال إعادةیتم التصور الع

وأفضل . المختلفةالأفعالوردود الأداءالمختلفة والتصور العقلي قبل المنافسة یساعد على تحسن المختلفة للمواقف
بعض اللاعبین یحبون أداء . شخصیة اللاعب نفسهالتصور العقلي قبل المنافسة یعتمد على ستخداملإوقت 

وهناك لاعبون آخرون یفضلون التصور العقلي بواقع مرتین أو. التصور العقلي خلال ساعة أو ساعتین قبل البدایة
الهام هنا أن یتم التصور العقلي وأن یشعر اللاعب بالراحة والرغبة كجزء من والشيء. ثلاث مرات قبل المنافسة

.الإجبار، وعدم ممارسة التصور العقلي كنوع من لروتیني الذي یؤدیه قبل المنافسةالنظام ا
في الصورة وضوح والتحكم جحة بما یسمح بالداءات الناعد المنافسة مراجعة المهارات والاكذلك یمكن للاعب ب

الخطأكذلك یمكن للتلامیذ في دروس التربیة الریاضیة مراجعة التصور العقلي لجوانب التصحیح أو. العقلیة
كما یمكن تمثیل صورة عقلیة بمسابقات غیر ناجحة، ثم تتعامل مع ذلك . للمهارات التي تم تعلیمها وممارستها

2.بةواستراتیجیات مختلفة مناسالناجح أو اختبار بالأداء

:الفترات البینیة للمسابقة-3–7–1
التصور العقلي اللاعبیمكن خلالها أن یستخدم للأداءیة فترات بینمعظم المسابقات الریاضیة تتخللها 

مثل مسابقات الرمي أو "وفي العدید من الریاضات توجد أوقات توقف بعد المحاولات التالي،الأداءلإعداد
3.، وهذه الفترات تعتبر فرصة مثالیة لاستخدام التصور العقلي..".لكراتيا...الغطس...الجمباز...الوثب

:الوقت الشخصي-4–7–1
، وتزداد أهمیة ذلك في "أو في مكان هادئ أخر مناسب له." یمكن للاعب ممارسة التصور العقلي في المنزل

ئق لممارسة دقا10یخصص ، وفي هذه الحالة یحاول اللاعب أن قد ینقطع فیها اللاعب عن التمرینالتي الأیام
الآخرالنوم بینما البعض إلى، ویفضل بعض اللاعبین أداء التصور العقلي قبل الذهاب برنامج التصور العقلي

4.في الصباحالاستیقاظیفضل أن یفعل ذلك عند 

.152ص - .1992القاھرة ، :ةمكتبة الانجلو مصری- .1ط-.علم النفس الفیزیولوجي-.أحمد عكاشة 1
.138ص -.1990القاھرة، : دار الفكر العربي-.1ط-.تدریب المھارات النفسیة-.أسامة كامل راتب2

3Roland harbrtz : la gestion mental du strasse pour la performance sportive, ed: amphora.- p59
.34ص -.1998القاھرة، تیفون، : مكتبة وھیبة-.1ط-.مكریم التصور العقلي- .ھاني عبد الرحمان4
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:الإصابةالاستشفاء من –5- 7- 1
الإصابةمستوى القلق عند خفضور العقلي لتمرینات الاسترخاء بغرضاستخدام التصیتدرب اللاعب على 

للتصور مراجعةند العودة للمنافسة، كما یستخدم لویستخدم التصور العقلي لمراجعة الانفعالات للخبرات المتوقعة ع
ة للعب كذلك فان التصور العقلي یساعد اللاعب مثل عودمما یجعله أكثر تهیأ عند الوالأداءالعقلي للمهارات البدنیة 

ق والتكنیك بدلا من ا، وذلك بان یقوم اللاعب بالتركیز على السبالآلامعلى مقاومة –لاعب الجري مسافات طویلة–
.والتعبالآلام

:العقليمبادئ التصور - 8- 1

:یتوقف الاستخدام الجید للتصور العقلي على مجموعة من المبادئ

:ونتائجهللأداءالتصور العقلي - 1- 8- 1

في التنس الطاولة الإرسالففي . الأداءجانب نتائج هذا إلىمهارة الیجب أن یتصور اللاعب كلا من أداء 
وطیران للذراع،ككل ولكن وضع الكرة المرجحة الكلیة لإرسالیجب تعلیم اللاعب كیفیة التصور العقلي لیس فقط 

1.الكرةإسقاطوكذلك مكان الكرة،واتصال المضرب مع الكرة،

:التفاصیلإلىالانتباه - 2- 8- 1

، وكمثال لذلك لاعب كرة الید، حیث یجب أن ر وضوحا كان التصور العقلي أفضلكلما كانت التفاصیل أكث
تفاصیل المهارة كان استخدام ، وكلما زاد التركیز على ، وسطح الملعب، ودرجة الحرارةالإضاءةیضع في الاعتبار 

2.الأداءر على مستوى ثیالتصور العقلي أكثر فاعلیة في التأ

:یاتبایجالإعلىالتركیز- 3- 8- 1
ن ذلك یدعم العلاقة بین المثیر والاستجابة ویعمل لأالناجح،الأداءأن یكون تركیز التصور العقلي على یجب 

3.الأداءبالتالي على الارتقاء بمستوى 

:العقلي للمهارة ككلالتصور - 4- 8- 1

ن المهارة یتم التحكم لأالمهارة،التركیز على جزء من أجزاء لیسالكلي،إطارهایجب التصور العقلي للمهارة في 
تم تصور مرحلة إذاوعلى سبیل المثال . ممارسة البرنامج كاملاالأهمیةفیها بواسطة البرنامج الحركي ولذلك فمن 

القفز بالزانة في ألعاب القوى أو الاقتراب أو، أو الثلاثي حواجز أو الوثب الطویل) م110(الاقتراب فقط في سباق 
وبدایة فقط من حصان القفز في ریاضة الجمباز فان اللاعب قد یواجه مشاكل بواسطة الانتقال بین الاقتراب 

.53ص -.2001القاھرة ،: مكتبة الانجو مصریة-.9ط- .علم النفس الریاضي-.أحمد عكاشة1
. 83ص-.1982القاھرة،:مكتبة الانجلو مصریة- .1ط-.الطب النفسي المعاصر-.أحمد عكاشة2
.50ص -.1998القاھرة ، تیغون ، : مكتبة وھیبة -.2ط-.التصور العقلي-.ھاني عبد الرحمان مكریم3
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تتطلب ممارسة التصور على أهمیة التصور الكلي للمهارة في الحالات التي ىإلوعادة ما توجه النصیحة . الأداء
1.الأداءأجزاء من المهارة قبل نهایة التدریب حتى تتكامل الصورة عن 

:مباشرةالأداءالعقلي قبل التصور- 5- 8- 1

مباشرة الأداءة واحدة قبل ر مالأقلیجب على اللاعب استخدام المهارات التصوریة لاسترجاع المهارة على 
أكثر من ذلك الأداءویفضل النشاط الممارسوطبیعة ویعتمد عدد مرات الاسترجاع على طریقة اللاعب الخاصة 

2.الوقتكان هناك متسع من إذا

:الأداءالعقلي في سرعة التصور- 6- 8- 1

أداء التصور العقلي إلى، وعادة ما یمیل اللاعب المهاريالأداءیجب أن یكون التصور العقلي في نفس سرعة 
3.المهاريالأداءفي صورة أسرع من 

:التصور العقلي لمدة قصیرة من الوقت - 7- 8- 1

ب اللاعب الصعوبات التي یواجهها عند محاولة جنمن الزمن نتائج ایجابیة ویوجیزةیحقق التصور العقلي لفترة 
خمس دقائق مناسبة لتحقیق الغرض إلىوقد یجد أن الفترة ما بین ثلاث . الاحتفاظ بالتركیز لمدة طویلة من الوقت

كان اللاعب غیر قادر توجیه الانتباه الكامل فإذا، مهارات الانتباهسن اللاعب عند تعلم مع الوضع وفي الاعتبار 
صغار اللاعبین تقل لدیهم القدرة على تركیز نأ، وحیث یلالممارسة التصور العقلي فان العائد سوف یكون قإلى

الانتباه بالمقارنة مع البالغین فانه من المحتمل في البدایة أن یتعلم عادات خاطئة في التركیز تؤثر على طریقة 
.الأهداف، وبالتالي عدم تحقیق العقليالتصور

:المهارة النفسیةمفهوم - 9- 1
ففي مجالات الحیاة الیومیة للدلالة على العدید من المعاني والمفاهیم، ففي " SKILLمهارة "یستخدم مصطلح 

ارات النفسیة تعلیم وتدریب المهغضونهاالعملیة التي یتم في إلىللإشارةمجال الریاضي یستخدم المهارات النفسیة 
، والذي یقصد به التطبیق المنهجي المنظم MENTAL TRAIMINGعملیة التدریب العقليإطارفي ) العقلیةأو(

4.لدى اللاعب الریاضيالأداءللارتقاء بمستوى ) العقلیة(العلمیة النفسیة للأسالیب

:تحدید المهارات النفسیة المرتبطة بالریاضة-10- 1
العقلیة أو (ددا كبیرا من المهارات النفسیة أن هناك عإلىأشار العدید من الباحثین في علم النفس الریاضي 

.النفسیةهذه المهارة أن هؤلاء الباحثین اختلفوا فیما بینهم بالنسبة لتحدید أنواع إلابالریاضة،المرتبطة ) المعرفیة

1raymod thomas : la preparation psychologique de sportif. ed vigot 1991 P 115
.94ص -.2003نفس المرجع،- .راتب تدریب المھارات النفسیة-.أسامة كامل: 2
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" راینرمارتنز"ومن أبرز النماذج التي حاولت تحدید المهارات النفسیة المرتبطة بالریاضة النموذج الذي قدمه 
1:لتدریب المهارات ینبغي أن یتضمن ما یليالأساسيالبرنامجأنإلىوالذي أشار فیه 1987

التصور مهارات- 

PSYCHIC ENERGYالطاقة النفسیةإدارة- 
STRESS MAMAGEMENTالضغطإدارة- 
ATTENTION SKILLSمهارات الانتباه- 
GOOL SETTING SKILLSالأهدافضع مهارات و - 

الأخروجود درجة كبیرة من الترابط والتفاعل بین تدریب هذه المهارات الخمسة بعضها بالبعض إلى" مار تنز"وأشار
):02(كما یوضح الشكل رقم 

رتباطیة والتفاعلیة بین المهاراتالعلاقات الإ: )02(شكل رقم 

) مMARTENS)1987رایتزمارتنز : النفسیة الخمس عن

.193ص -.2001نفس المرجع-.علم النفس التدریب والمنافسة الریاضیة- .علاوي محمد حسن: 3

إدارة الضغط
مھارات 

وضع 
الأھداف

إدارة الطاقة 
النفسیة

مھارات 
الانتباه 

مھارات 
التصور

1
5

8

2

3

9
7

104
6
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:أهمیة تدریب المهارات النفسیة للریاضیین-11- 1

في ضوء ما تقدم فانه لكي یستطیع اللاعب الریاضي تحقیق أفضل أداء في المنافسات الریاضیة ینبغي أن 
ویمكن تشبیه عملیة التكامل ) أو النفسیة(البدنیة والوظائف العقلیة الوظائفیكون لدى اللاعب تكامل وتوازن بین 

إحدى، وتمثل نبوبة ذات نهایتین ممتلئة بسائلأبSCHILLINGوالتوازن بین هاتین العملیتین كما یوضحها شلنج 
).النفسیة(تمثل الوظائف العقلیة الأخرىالنهایتین الوظائف البدنیة والنهایة 

وعندما یكون تنمیة القدرات والمهارات البدنیة والحركیة متساویة لتنمیة المهارات العقلیة أو النفسیة فعندئذ 
كما في الأفضلالأداء، وبالتالي یستطیع اللاعب الریاضي تحقیق الأنبوبةي یتساوى السائل الموجود في نهایت

أو إغفالأما في حالة ات والمهارات الحركیة والبدنیة و بتنمیة القدر الأكبرأما في حالة الاهتمام ) 19(الشكل رقم 
اللاعب الریاضي تحقیق أفضل فعندئذ لن یستطیع) النفسیة(میة القدرات والمهارات العقلیة عدم الاهتمام الواضح بتن

1.)20(سة الریاضیة كما الشكل رقم أداء في المناف

الوظائفتحقیق أداءالوظائفتحقیقالوظائف 

البدنیةمنخفضالبدنیةأفضل أداءالنفسیة

الوظائف البدنیة النفسیةالوظائف البدنیة النفسیة           

عدم التوازن بین الوظائف :)04(التوازن بین الوظائف البدنیة والنفسیة               شكل رقم :)03(شكل 

:عن-لا یحقق أفضل أداء) العقلیة(النفسیة schillingشلنج : عن–یحقق أفضل أداء ) العقلیة(

.م) 1995(shillingشلنج .م) 1995(
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:مهارات النفسیةالمراحل برامج تدریب -12- 1

:حلة تعلم المهارات النفسیةمر -12-1- 1-

لتشمل مقررا وقد تمد) ساعة واحدة مثلا(نفسیة قد تكون لفترة قصیرة جدا بتعلم المهارات الهذه المرحلة الخاصة 
علم ، فعل سبیل المثال عند تهو أهمیة تنمیة المهارات النفسیة، وأهم شيء یجب التركیز علیه یقدم في أیام قلیلة

وأن والأداءة الحالة الانفعالیة للاعب باب القلق وعلاقستوضیح أإلى، فأنت تحتاج مهارة مواجهة الضغوط النفسیة
وكیف أن بعض ، لتحقیق أفضل مستوى أداءىة المثلحالة الاستشارة الانفعالیإلىتوضح أهمیة أن یصل اللاعب 

والتأكید على أن تعلم . وكیف یمكن توجیهها لتؤثر ایجابیا، الأداءحالات الاستشارة الانفعالیة قد تؤثر سلبیا على 
لبعض اللاعبین المتمیزین في ریاضات معینة ثم تقدم أمثلة هاما،السیطرة على الاستشارة الانفعالیة یعتبر شيء 

1.یهتمون بتنمیة مهاراتهم العقلیة

:مرحلة اكتساب المهارات النفسیة -12-2- 1

حیث تخصص بعض . المختلفةالنفسیةتركز المرحلة الثانیة أو مرحلة اكتساب المهارة على أسالیب تعلم المهارات 
أو إدارةالمهارات وعلى سبیل المثال عندما یكون الغرض تعلم . اللقاءات الرسمیة وغیر الرسمیة لتعلم هذه المهارات

الذات الایجابیة لتحل محل تقریراتن تتضمن التركیز على ، فان الجلسات الرسمیة یجب أمواجهة الضغوط النفسیة
الرسمیة جلسات فردیة الجلساتوقد یتبع هذه . المنافسة الضاغطةظروفتقریرات الذات السلبیة التي تحدث في 

2.لتعلیم كل لاعب المواجه الایجابیة لمواقف المنافسة الفعلیة

:مرحلة الإتقان-12-3- 1

المهارات النفسیة بصورة دقیقة وبدون بذل المزید إتقانالهدف الأساسي من هذه المرحلة یكمن من محاولة اللاعب 
اللاعب وخاصة في المنافسة الحقیقیة لأداءمحاولة ربط هذه المهارات النفسیة بالموافق الفعلیة و من الجهد 

3.الریاضیة

:النفسیةعملیة التدریب المهارات إدارةالمسئول عن -13- 1

برنامج تدریب المهارات النفسیة ینبغي أن یخطط له ولیشرف علیه ویقوم بتقییمه أخصائي نفسي ریاضي، وذلك في 
النفسي الأخصائيوفي حالة وجود الریاضیین أو مع الفریق الریاضي حالة عمله طوال الوقت مع اللاعبین 

رنامج للاعبین أو مع الفریق الریاضي فعندئذ یقع على كاهله عبء وضع البالریاضي للعمل لبعض الوقت مع ا
للاعبین أو للفریق " المدرب"الإداري، ویقوم بتعلیم أحد أعضاء الجهاز الفني أو الجهاز التدریبي للمهارات النفسیة

.103ص -.2000نفس المرجع ،-.تدریب المھارات النفسیة-.أسامة كامل راتب 1
.103ص- .2000.نفس المرجع-.اسامة كامل راتب 2

. 206ص -.2002،القاھرة:دار الفكر العربي- .1ط- .علم النفس التدریب والمنافسة الریاضیة- .محمد حسن علاوي 3
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والقیام بعملیات تقییم تريالفبالإشرافالنفسي الریاضي الأخصائيللبرنامج التدریب مع قیام الأداءالریاضي بطرق 
، وهو متواجدا طوال الوقت مع اللاعبینالمختار یكون" المدرب"الجهاز الفني ون عضلأنظرا لأخرىمن فترة 

1.النفسي الریاضي الذي یتواجد الفترات متفرقةالأخصائيإشرافالذي یساعده على القیام بهذه المهمة تحت الأمر

:ةالمهارات النفسیداء التدریب على فترة أ-14- 1

مطلوبة ممارستها وكیف یتم تختلف مقدار الوقت المطلوب لممارسة المهارات النفسیة تبعا لنوع المهارات ال
–3دقیقة بواقع30–15ات تدریب من عندما یكون المطلوب تعلیم مهارة عقلیة جدیدة یخصص لذلك جرعتعلمها

یمكن أن یؤدي جرعات خاصة نظرا لان كل تمرینإلىویلاحظ أن بعض المهارات لا تحتاج .الأسبوعأیام في 5
.مع التدریب البدني

عدد إلىیحتاجون فإنهمالعقلي،هذا وعندما یصبح الریاضیون أكثر كفاءة وتمكن من أداء مهارات التدریب 
لهؤلاء اللاعبین الذین إضافیةفانه یمكن تنظیم جرعات تدریب خاصة أخرىومن ناحیة .جرعات التدریبأقل من
.بعض الصعوبات عند تعلم تلك المهارات العقلیةیواجهون

:تخطیط وتنفیذ برامج تدریب المهارات النفسیة-15- 1

2:تمر عملیة التخطیط وتنفیذ برامج تدریب المهارات النفسیة للاعبین الریاضیین بالمراحل التالیة

.فیذ برامج تدریب المهارات النفسيتخطیط وتن:)05(شكل رقم 

.101نفس المرجع، ص -.تدریب المھارات النفسیة-.أسامة كمال راتب 1
.207ص-.2002المرجع السابق،-.علم النفس التدریب-.محمد حسن علاوي2

النفسیةالمهاراتمناقشة المدخل التخطیط و تنفیذ برامج تدریب

تقییم الاحتیاجات النفسیة للاعبین 

تحدید المھارات النفسیة الضروریة للاعب 

تصمیم و تنفیذ برامج تدریب المھارات النفسیة 

ھارات النفسیة          تقییم برامج تدریب الم
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:خلاصة

التصور العقلي كجانب عقلي لتنمیة إلىأن الریاضي بحاجة ا الفصل ذكل ما سبق نستنتج في همن خلال
.كیة وتأثیرها على الجانب البدنيالمهارات النفسیة التي تزید من ثقة الفرد بقدراته الحر 

یعد من العوامل المؤثرة في الذيا على الریاضي التخلص من المشاكل التي لها علاقة بالتصور العقلي ذل
. أعلى المستویات وتحقیق الانجاز الریاضيإلىحركیة في كرة الید، ودوره في تحسین الأداء والوصول المهارات ال



:الفصل الثاني
كرة الید

ومتطلبات الأداء
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:تمهید

، وأصبحت تتنافس نظیرتها من ستوى الدولي بعد ریاضة كرة القدمماللقد حققت كرة الید مكانة مرموقة على 
إحرازعلى الاحتكاك والاندفاع من أجل فني خفیف وسریع، وطابعها البدنيبإیقاعالریاضیات، وذلك لتمیزها 

.الهدف والفوز

.متنوعة وقدرات عقلیة ونفسیة تفرض على ممارستها امتلاكهافكرة الید تتضمن مهارات حركیة 

على مستوى لأهمیتهافي هذا الفصل، نظرا إلیهاولهذه الریاضة الجماعیة مهارات أساسیة، سوف نتطرق 
.من بعضهم لبعضالمهاري والحركي، وما یمیز اللاعبین 
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:تعریف كرة الید1-2-
حارس المرمى وغرض كل فریق إلىبالإضافةتلعب كرة الید بین فریقین یتكون كل منهما من سبعة لاعبین 

، وتلعب هذه الریاضة بالیدین هدفإحرازومنعه من الأخرهدف في المرمى الفریق إحرازمن هذان الفریقان 
1.الهدف بالیدین وضمن قواعد و قوانین اللعبةإحرازویجب 

: قوانین كرة الید2--2
:الملعب1-2-- 2

، على منطقتین المرمى ومنطقة اللعبمتر ویحتوي 20متر وعرضه 40یكون الملعب مستطیل الشكل طوله 
ویسمى الخطان الطویلان بالخطین الجانبیین أما الخطان القصیران فیسمیا بخطي المرمى 

).والخارجي على جانبي المرمى–بین القائمین–خط المرمى الداخلي(
خلف خطي الجانب ومتران الأقلیجب وجود مسافة أمان خارج حدود الملعب بمسافة متر واحد على : ملاحظة

.خلف خطي المرمىالأقلعلى 
الأرضیجب أن یوضع المرمى في منتصف كل من خطي المرمى كما یجب أن یتم تثبیت كل مرمى في –أ 

2.أمتار3متر والمسافة بین القائمین 2بحیث یكون ارتفاع المرمى بأحكام

:منطقة المرمى2-–2–2
.تحدد منطقة المرمى بخطأ منطقة المرمى والذي یرسم كالتالي

.متر من خط المرمى وموازیا له2أمتار أمام المرمى وعلى بعد 3طوله خط -أ
متر تقاسم من الزاویة2یوصل طرفا هذا الخط بخط المرمى بواسطة ربعي دائرة نصف قطر كل منهما -ب

.الداخلیة الخلفیة لقائمي المرمى
ن خط والفراغات بینها المتقطعة مالأجزاءبشكل متقطع بحیث تكون ) أمتار9(یرسم خط المرمیة الحرة -ت

.أمتار خارج خط منطقة المرمى وموازیة له3سنتمتر وعلى بعد 15بمسافة 
من الحد الخلفي المنتصف خط                                                                                          أمتار7متر واحد وعلى بعدأمتار بطول9إلىخط یكون–د 

.كل مرمى وموازیا له
نتصف نقطتي وسط خطي الجانبیصل خط الم- هـ

على جانبي خط المنتصف ویحدد كل خط على ساحة سنتمتر15تحدد منطقة التبدیل بخطین طول كل منهما و 
متر من خط المنتصف وموازیا له، 4.5شكل زاویة قائمة على خط الجانب ویكون على بعد ) داخل الملعب(الملعب 

3.س خارج الملعب15للفریق تمتد الإرشاديولكي تؤدي هذه الخطوط دورها 

.188ص -.2008،دار دجلة ، ناشرون وموزعون-.1ط-.سلجة التدریب في كرة الیدجو كل ف-.بزار علي 1
.188ص -.2009عمان، :دار یافا العملیة-.بدون طبعة-.الموسوعة الریاضیة العصریة-.الحشحوشخالد محمد  2

15ص-.1999القاھرة، :مركز الكتاب للنشر- .1ط-.الطب الریاضي وكرة الید-.أسامة ریاض3
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:زمن المباراة3-2-2-
دقائق بینهما وذلك لجمیع فرق 10دقیقة مع راحة لمدة 30یجب أن یكون زمن اللعب على فترتین كل منها - 

.سنة فما فوق18وي الفئة العمریة الذكور والإناث ذ

المیقاتيشارةإبلأداء رمیة الإرسال الأولى وینتهي لعب عندما یطلق حكم الساحة صافرةیبدأ احتساب زمن ال- 
.  معلنا نهایة المباراة 

:الكرة- 4- 22-

كون سطحها یجب أن تكون الكرة مستدیرة الشكل مصنوعة من الجلد أو من مادة صناعیة ویجب أن لا ی- 
ساملیالخارجي لامعا أو 

.غرام475- 425سنتمتر وزنها 60- 58للرجال منیجب أن یكون محیط الكرة في بدایة المباراة بالنسبة - 

.وفر كرتین قانونیتین في المباراةیجب أن یت- 

.القصوىالاستثنائیةفي الحالات إلاحال بدء المباراة لا یسمح بتبدیل الكرة - 
:الفریق- 5- 2- 2

یجوز تواجد لأكثر لاعبا یتم تسجیل ویجب أن یكون لكل فریق حارس مرمى في كل الأوقات ولا 12یضم الفریق 
.أما باقي اللاعبین فهم للتبدیلفي الملعب في نفس الوقت )رس مرمىفي الملعب وحا7(لاعبین 7من 

الفریق ویجب إداريأربعة من اللاعبون الموقوفون و اللاعبون البدلاء و إلاولا یسمح بالتواجد في منطقة التبدیل 
تبدیل أي منهم أثناء سیر المباراة الفریق في استمارة التسجیل مع إداريتسجیل أسماء 

بالتحدث مع المسجل الإداريلهذاإلا، ولا یسمح ار أحدهم لیكون مسؤولا عن الفریقویجب أن یتم أن یتمّ اختی
1.بالأحكام الضروریةوالمیقاتي

:في كرة الیدالأداءمتطلبات - 3- 2

:المتطلبات البدنیة- 1- 3- 2
، وصفات بدنیة البدني العامللإعدادصفات بدنیة اللاعب في كرة الیدلأداءتتضمن المتطلبات البدنیة

تنمیة الصفات البدنیة العامة التي یمكن على إلىالبدني العام الإعدادالبدني الخاص، حیث یهدف للإعداد
تنمیة إلىالبدني الخاص الإعدادكرة الید، بینما یهدف بلعبةأساسها بناء وتطویر الصفات البدنیة الخاصة 

.188ص- .2009عمان، :دار یافا العلمیة-.بدون طبعة-.الموسوعة الریاضیة المعاصرة- .خالد محمد حشحوش1
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في لعبة كرة الید، وتزوید لاعب بالقدرات المهاریة والخططیة،للأداءالصفات البدنیة الخاصة الضروریة 
البدني العام ارتباطا وثیقا في جمیع فترات التدریببالإعدادعلى أن یكون مرتبط 

ء    ن لیس لدیهم القدرة على الاسترخابیأن الكثیر من اللاعإلىفعدم قدرة اللاعب على سرعة التنفیذ یرجع 
.إرادیاولبعض المجموعات العضلیة 

في محتواها سرعة الاستجابة والتي تصاحب منضتتفكما هو واضح فان صفة السرعة للاعبي كرة الید 
وسرعة رد ، الحسي وخاصة البصري منهالإدراكبالعدید من العملیات النفسیة التي تشتمل على سرعة 

.للعضلات، وسرعة اتخاذ القرار المبني على التفكیر المنطقيالفعل 
قدرة بدنیة وتحمل عضلي حتى یرتفع مستوى إلىفالحمل البدني المرتفع الشدة للاعب كرة الید یحتاج 

كفاءته الحیویة وتنمي لدیه سرعة الحركة وینجح في حسم الصراع الفردي لصالحه، وباختصار فانه لابد 
التي تسمح له بان یؤدي المباراة وهو في كامل كفاءته الحیویة وان یمتلك لاعب كرة الید الصفات البدنیة

یة الخاصة التي تمكنه من أداء الجوانب المهاریة والخططیة بالصورة ونهایتها، وكذلك الصفات البدن
1.المطلوبة

.الیدالصفات البدنیة للاعب كرة ):06(الشكل رقم

دار الفكر - .تطبیقات-للتدریب كرة الید نظریاتالفسیولوجیةالأسس-.كمال درویش ، عماد الدین عباس، سامي محمد علي1
. 21ص -.1998القاھرة، :العربي

التحمل

تحمل السرعة

السرعة

القوة

القدرة تحمل القوة

الرشاقة

الحركيالنشاط 
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:المتطلبات المهاریة- 2- 3- 2

التحركاتبالكرة أو بدونها، وتعني كل للعبة، سواء كانت الأساسیةتتضمن المتطلبات المهاریة جمیع المهارات 
أفضل النتائج إلىقانون لعبة كرة الید، بهدف الوصول إطاروالهادفة التي یقوم بها اللاعب وتؤدي في الضروریة 

الإعدادأو المباراة، ویمكن تنمیة وتطویر هذه المتطلبات المهاریة من خلال التخطیط الجید لبرامج أثناء التدریب 
للعبة كرة الأساسیةجمیع المهارات الدقة والإتقان والتكامل في أداء إلىالوصول باللاعب إلىالمهاري الذي یهدف 

.الید، بحیث یمكن أن یؤدیها اللاعب بصورة آلیة تحت أي ظرف من ظروف المباراة

الریاضیة بما یمیزها بتعدد المهارات الحركیة التي یجب أن الألعابفكرة الید تحتل مركزا متقدما بین جمیع 
، ویمكن الحد المطلوب من اللیاقة البدنیةتوفر یمتلكها اللاعب وبواسطتها یمكن تنفیذ الكثیر من المهارات الفنیة عند 

1:مهاریة للاعبي كرة الید فیما یليحصر المتطلبات ال

.المتطلبات المهاریة الهجومیة

.المتطلبات المهاریة الدفاعیة

.المتطلبات المهاریة لحارس المرمى

:المتطلبات الخططیة- 3- 3- 2

نعني التحركات والمناورات الهادفة والاقتصادیة التي یقوم بها فإننا،عن خطط اللعب في كرة الیدعندما نتكلم
لاعبي الفریق أثناء الهجوم أو الدفاع، بغرض تحقیق التفوق والفوز على الفریق المنافس، ویمكن حصر المتطلبات 

2:الخططیة فیما یلي

.المتطلبات الخططیة الهجومیة

.المتطلبات الخططیة الدفاعیة

.خططیة الهجومیة لحارس المرمىالمتطلبات ال

.المتطلبات الخططیة الدفاعیة لحارس المرمى

.65ص - .1999القاھرة،:دار الفكر-.1ط- .الطب الریاضي وكرة الید -.أسامة ریاض 1

.33ص -.2003القاھرة ، مصر ، :فكر العربيدار ال- .بدون طبعة-.النفسي في كرة الیدالإعداد-.محمد حسن علاوي 2
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:المتطلبات المرفلوجیة - 4- 3- 2

أي لعبة سواء كانت فردیة أو جماعیة تلعب فیها المتطلبات المرفلوجیة دورا هاما في تحقیق النتائج أو إن
، بحیث أصبح التركیز العاليبالمستوى الأمرتعلق إذاالعكس وتتوقف علیها الكثیر من نتائج الفرق خاصة 

أكثر فأكثر على الریاضیین ذوي القامات الطویلة وكرة الید مثلها مثل أي لعبة أخرى تخضع لنفس التوجه 
، فلاعب كرة الید والأهمیةلها من الاهتمام الأخرىفالطول والوزن وطول الذراعین وحتى بعض المؤشرات 

وخاصة الذراعین وكذا كف ید واسعة الأطرافل قامة معتبرة، كما یتمیز كذلك بطول یتمیز ببنیة قویة وطو 
1:تناسب مع طبیعة لعبة كرة الیدوسلامیات أصابع طویلة نسبیا والتي ت

:النمط الجسماني*

خاصة طرافالأالنمط الجسماني أو الجسمي للاعب كرة الید وهو النمط العضلي الذي یتمیز بطول إن
تساهم مما یساعد على السیطرة على الكرة وقوة العضلات الأصابعالذراعین مع كبر كف الید وطول سلامیات 

ن كرة الید تعتمد على نسبة معتبرة من القوة التي توفرها العضلات قوة التصویب وسرعة التمرین ولأإنتاجفي 
.مثل هذا النوع من الریاضةلالأنسبفان النمط العضلي هو 

:الطول*

ثر كبیر على الارتقاء وفي له أالأهداف، وتسجیل عامل أساسي ومهم وخاصة في الهجومیعتبر الطول 
التي یتضح " النخبة"ذج للاعبین فرق المستوى العالي ، ونقصد هنا نما)الصد واسترجاع الكرات(الدفاع كذلك 

بلا شك أنه یملك ذراعین طویلتین تساعده فیها هذه المؤشرات بصفة كبیرة وبما أن اللاعب یمتاز بالقامة العالیة 
.المناسبةالأماكنسریعة ومحكمة ومدققة في رات على تنفیذ تمری

:الوزن*

الجسم والطول من خلال الوزن عامل مهم جدا في كرة الید الحدیثة ویظهر ذلك في العلاقة بین وزن إن
.الطول/ 100وزن الجسم یساوي : هذا المؤشر

من طول اللاعب ونحصل على وزن وبالتالي 100نطرح إنولكي تحسب الوزن المناسب للاعب عادة 
ال خلال ة اللاعب لصالح سرعة الانطلاق والانتقفخإلىنوع ما نجد أن متوسط وزن اللاعب مناسب بل تمیل 

2:التحرك الهجومي والدفاعي

.25، ص 1978القاھرة ، :دار الفكر العربي- .01ط-.كرة الید للناشئین وتلامذة المدارس- .فھميعبد الحمید، زینبلكما1
.25ص - .2004القاھرة، مصر، :العربيدار الفكر -.ون طبعةدب-.كرة الید للجمیع- .إبراھیممنیر جرجس  2
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:المتطلبات النفسیة- 4- 3- 2

عبین للمستویات الریاضیة العالیة یعتبر أحد أهم أهداف التدریب الریاضي المخطط طبقا لاالوصول بالإن
ط الدقیق لعملیة في كرة الید بجوانبه المختلفة على التخطیالأداءحیث یتوقف مستوى ، والمبادئ العالیةللأسس

.المستویات الریاضیةلأعلىوالوصول بالأداء، وذلك بهدف التطور والارتقاء التدریب الریاضي

ولمبیة والعالمیة تأثیر الجانب النفسي على أداء والأالإقلیمیةفقد ظهر واضحا خلال مباریات البطولات الدولیة 
، فقد لعبت العدید من السمات النفسیة نب الفني سواء المهاري أو الخططيالفرق وبالتالي على الجااللاعبین و 

.تایالمبار هاما ورئیسیا في حسم نتائج بعض التي لها دورالأخرى

والفریق ككل أحد أهم الجوانب التي تؤثر على مستوى اللاعبین والفرق في ینویعتبر الجانب النفسي للاعب
، والفریق تحت العدید من الضغوط النفسیة التي قد تؤثر سلبا على العالیة والتي یقع فیها اللاعبینالمستویات 

1.مستویاتهم الفنیة خلال المباریات

:في كرة الیدالأساسیةالمهارات -4–2

في موافق متعددة بطریقة ویقصد بها كل الحركات الهادفة والاقتصادیة التي تسمح باستمرار اللعب
علیها اللعبة وهي يالریاضیة الدعامة القویة التي تبنالألعابلعبة من لأيالأساسیة، وتعد المهارات قانونیة

تعریف اللاعبین ، لذا یجب حد كبیر نجاح اللاعب والفریقإلىیتوقف إتقانهالها وعلى الأساسالحجر 
عطاءالصعب إلى، ویتم البدء من السهل الأساسیةبالمهارات  ٕ تمارین على توظیف مهاراتهم الفردیة ضمن وا

2:ما یليإلىفي كرة الید الأساسیةوتنقسم المهارات . العمل الجماعي أو الفریق

:مسك الكرة-1–4–2

ولات ، فالمناوالتصویبرمهارة مسك الكرة من المهارات التي تعتمد علیها بقیة مهارات اللعبة كالتمریتعد 
مرمى الفریق الخصم إلىوبالتالي الوصول الأولىبین أعضاء الفریق الواحد تعتمد على مسك الكرة بالدرجة 

.بأسرع ما یمكن

یتطلبه الموقف في حسب ما لذا یجب على اللاعب أن یحسن مسك الكرة بسهولة لیستطیع التصرف بها 
عب بذل مجهود ، فضلا على أنها لا تتطلب من اللاأداء هذه المهارة وبساطتهاالمباراة وبالرغم من سهولة 

لمدة ته رة تحت سیطر الذي یضمن اللاعب المهاجم بقاء الكالأساسي، تبقي العامل ربدني أو فكري كبی
:إلىومسك الكرة مقسم محدودة یجب أن لا تتعدى ثلاث ثواني حسب قانون اللعبة،

.184ص -.1991،القاھرة : دار الفكر-.بدون طبعة- .النفسي للریاضیینالإعداد- .غزت محمود كاشف 1
.39ص - .2001،القاھرة:مركز الكتاب للنشر-.01ط-.النفسي في كرة الیدالإعداد-.محمد العربي شمعون،محمد حسن علاوي2
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 -مسك الكرة بید واحدة.
 -1.مسك الكرة بكلتا الیدین

:الكرةاستقبال -4-2–2

أن استقبال الكرة لا تقل أهمیة عن سابقتها أكثر استخداما خلال اللعب وكقاعدة إلى" إبراهیممیز جرجس "یشیر 
عامة أن الاستقبال الجید للكرة یجب أن یتم بالیدین مما یساعد على عدم فقدانها كما یساعد على أداء 

:الكرةالجید ویمكن تسلیم رالتمری

.بید واحدة–أ 

.بكلتا الیدین–ب 

:الكرةرتمری-3–4- 2

الجید لا یقل أهمیة عن عملیة التصویب والفریق ر، والتمریمرمى المنافسإلىیمكن الوصول ربواسطة التمری
الأهدافمرمى الخصم مرات عدیدة وتسجیل إلىالكرة ویستطیعون الوصول رالجید هو الذي یجید أفراده تمری

مرمى الفریق المنافس تكون قلیلة وهذا بالتأكید إلىن فرصة الوصول إ، فرد أفراده التمرییعكس الفریق الذي لا یج
.المسجلةالأهدافیجابي على عدد إغیر له أثر

2.، وكذلك التوقیتالارتفاع، الاتجاه، حسب القوة، المسافةةالتمریر ختلف تو 

:التنطیط في كرة الید-4–4–2

السرعة ، حیث یراعينفراد المهاجم بحارس المرمىإتستخدم مهارة تنطیط الكرة لكسب المسافة في حال 
، كما یؤدي حركة تنطیط الكرة في حالة عدم القدرة الدائرة بهدف التصویبإلىالقصوى في تنطیط الكرة للوصول 

ه لمدة ثلاث ثواني أو ثلاث خطوات ویفضل عدم استخدام هذه المهارة في للزمیل المراقب وذلك لتحدیدرعلى التمری
المكان الصحیح لأخذالهجوم ویعطي الفرصة للفریق المنافس إبطالتنطیط الكرة یسهم في إنحیث ذكرغیر ما 

3.للدفاع

.100، ص 1990دار الحكم للطباعة والنشر ، -.الدلیل في تحكیم كرة الید-.إسماعیلسعد محسن  1
.100ص - .1994مدینة نصر،:دار الفكر العربي-.04ط-.كرة الید للجمیع-.إبراھیممنیر جرجس 2
.13ص-.1994مرجع سابق-.إبراھیممنیر جرجس 3
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:التصویب في كرة الید-5–4–2

مرمى إلىلوصول اللاعب ستخدمتاالتصویب هي الحركة النهائیة لكافة الجهود المهاریة والخططیة التي إن
:ویتأثر التصویب بعدة عوامل منها.الحارس

.فكلما قصرت المسافة ساعد ذلك على دقة التصویب:المسافة

.تصویبن ذلك یساعده في توجیه الاستعمال رسغ الید لأإجادةیجب على اللاعب :التوجیه

.تمكن اللاعب من استغلال ثغرات الفریق المنافس في الوقت المناسبحیث :السرعة

:ن التفریق بین التصویبات كما یليوفي كرة الید یمك

.التصویب البعید- 

.التصویب القریب- 

.ة الجزاءیرم- 

1.رمیة الحرة المباشرة- 

:والخداعهالتموی-6–4–2

الاتجاه الخاطئ، ویعرف إلىالانتباهولإثارةیستخدم اللاعب المهاجم الخداع وسیلة للتخلص من المدافع 
انتباه اللاعب عبارة عن حركات یؤدیها اللاعب بجسمه أو بجزء منه بالكرة أو بدونها من أجل جلب : الخداع بأنه

للمهاجم مما یسمح للمهاجم بالتخلص من الأصلیةتجاه المعاكس للحركة لخصم والحصول على رد فعل معین بالإا
2.مكان هجومي أفضلإلىنتقال الرقابة الدفاعیة أو التخفیف من الضغط الدفاعي الواقع علیه والإ

:الخداع بدون كرة*

:إلىوینقسم 

.الخداع بتغییر سرعة الجري

.الخداع البسیط بالجسم

:الخداع بالكرة*

. 169ص - .2004الإسكندریة، للطباعة،سعید دار بور04ط-.كرة الید بین النظریة والتطبیق-.إبراھیممنیر جرجس 1
.249ص -.2002مصر، :دار الفكر العربي-.طب-.علم النفس التدریب والمنافسة الریاضیة- .محمد حسن علاوي 2
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ویؤدي هذا النوع ،حتى لا تتسبب في هزیمة الفریقعبارة عن مهارة تستعمل في المكان المناسب والوقت المناسب 
:بالطرق التالیة

.الخداع بالجسم

.الخداع قبل التمرین

.الخداع قبل التصویب

.الخداع قبل تنطیط الكرة

.خداع حارس المرمى

الحركیة اللاعب المهاراتامتلاكللتخلص من المدافع ولذلك لا بد من ویعد الخداع من الوسائل المهمة 
المهاري للخداع تتلخص في أنه خداع الأداء، فطبیعة یعتمد علیها الخداع بصورة أساسیةوالصفات البدنیة التي 

لكي یفقد منطقة إلىبنقل حركي لكل الجسم أو جزء منه إماالجهة المعاكسة لحركة المدافع إلىاللاعب بحركة 
1.الزمیل لتحقیق التفوق العدديإلىتجاهه نحو المرمى أو ینقل الكرة إاللاعب اتزانه وبعد ذلك بحركة سریعة بتغییر 

.150ص - .1998القاھرة،:دار المعارف-.09ط- .علم النفس و علم المدرب الریاضي- .محمد حسن علاوي 1
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:خلاصة

الریاضةیمكن القول أن كرة الید حققت مكانة عالیة في المجال الریاضي وخاصة في ،من خلال كل ما سبق
.الجماعیة، مما جعل إقبال الجماهیر إلیها یتزاید بشكل كبیر

تقانها لتحقیق الأهداف  ٕ ونظرا لخصوصیة اللعبة بالمهارات الحركیة، التي تتطلب من ممارسیها تطویرها وا
ال والوصول إلى أعلى المستویات كما أن شعبیتها جعلتها محل الاهتمام للعدید من الباحثین والمختصین في المج

.  أن انتشارها یزداد في أنحاء العالم بشكل كبیر جدابالإضافة إلى الریاضي، 



الجانب التطبیقي
منهجیة البحث :الفصل الثالث

جراءاته المیدانیة ٕ وا
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:تمهید

من المعلومات المعرفیة الخاصة لموضوع البحث فیه مجموعةاالذي تناولنبعد دراستنا للجانب النظري،
، يالعلمللتحقیقلإخضاعهاوذلك رض الواقعأالنظریة ودراستها على الأفكارتطبیق هذه الأمراستدعى علینا 

ه على عینة البحثوذلك بانجاز استبیان  وتوزیعفئة من اللاعبینى علالنظریة الأفكارحیث قمنا بتجسید هذه 
النتائج التي بینت مدى تطابق الفرضیات  إلىوالعوامل وصولا والإجراءاتالمراحل بمجموعة من مرورا الممارسین

.التطبیقيریة بما هو في المیدان  النظ
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:الاستطلاعیةدراسة - 1- 3

جوانب  الدراسة المیدانیة  نظرة عامة حول إلقاءالتي تساعد  الباحث في الأولىةعد الدراسة الاستطلاعیة الخطو ت
1.لى بعض محاور دراسته المیدانیةالاطلاع عأو،حیث یقوم الباحث  بتنظیم  زیارات لمیدان  دراسته لبحثه

لدى لاعبي المعرفیةات النفسیةدور التصور العقلي في تطویر المهار "ه  الدراسة التي تتناول موضوع في هذ
والأفكاروجمع المعلومات اخترنا مجموعة من الفرق المتخصصة في ریاضة كرة الید من اجل تشخیص " كرة الید

بالتالي تجسید الدراسة النظریة والفرضیات ، و لناموضوع بحثنا الذي هو موضوع انشغابالتي ترتبط  مباشرة 
.المطروحة على ارض الواقع  من خلال تحدید عینة البحث  ومنهج المتبع في الدراسة  وضبط عینة البحث

 یليوهي تتكون من ما: الأساسیةالدراسة :

اهرة كما الظأودراسة الواقع ى المنهج الوصفي من بین المناهج التي تعتمد علیعتبر: المنهج المستخدم- 2- 3
.2كمیاأو، ویهتم في وصفها وصفا دقیقا  ویعبر عنها تعبیرا كیفیا توجد علیه في الواقع

علمیا في انه یعطي تفسیرا أهمیته، وتكمن هذا البحثفيالمطروحة الإشكالیةىعلللإجابةملائمة الأكثروهو 
وتطویر  في تحسینالعقلي، من خلال الكشف عن دور التصورتحلیلهاوكیفیةمنظم في طبیعة الظاهرة بشكل
اتجاه تفاعله على اللاعبین  للتعبیر عن ، وقمنا بتوزیع الاستبیان لدى لاعبي كرة الیدوالمعرفیةرات النفسیةالمها

.معناهاعن هذه النتائج إحصائیا  من اجل توضیح منا بالتعبیرقالأخیرفي والموضوع 

 البحثمتغیرات:

.التصور العقلي:المستقلالمتغیر -

.والمعرفیةتطویر المهارات النفسیة:التابعالمتغیر -

.298ص-.2004-.الجزائر, 2ط :دار القصبة للنشر-, منهجیة البحث في العلوم الإنسانیة- .بوزید صحراوي و اخرونموریس انجرس،1

.191ص- .2002الجزائر :دار هومة- .1ط- .العلمي في العلوم الاجتماعیةتدریبات على منهجیة البحث-.رشید زرواتي2
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هو مجموعة منتهیة أو غیر منتهیة من العناصر المحددة مسبقا والتي ترتكز علیها :البحثمجتمع - 3- 3
نوضح أنلابد من تعریف مجتمع البحث الذي نرید دراسته، و البحث قابلا للانجازولكي یكونالملاحظات،

1.المقیاس المستعمل من اجل حصر هذا المجتمع

جزء مهم في أي دراسة میدانیة نجد أن مفهومها هي مجتمع الدراسة الذي العینةباعتبار:البحثالعینة- 4- 3
المجتمع على الأفرادتجمع منه البیانات المیدانیة، وهي تعتبر جزء مهم من الكل، بمعنى انه تأخذ مجموعة من

2.ممثلة للمجتمع لتجري علیها الدراسةأن تكون 

.)صنف أكابر(البویرة لكرة الید مدینة حیث شملت أندیة عینة هذه الدراسة بصورة عشوائیة،ولقد تم اختیار
)OMB(النادي الریاضي لاولمبیك مدینة البویرة.(MHB)الریاضي لمدینة البویرةالنادي .)ESL ( النادي

.نادي الشرفةCH).(ضیة لبلدیة القادریةالجمعیة الریا) DRBK.(الریاضي لوفاق الاخضریة

:البحثمجالات - 5- 3

بولایة البویرة)صنف أكابر(موزعین على أندیة كرة الید لاعب 52على یشمل بحثنا :شريالمجال الب.

المعهد هذه الدراسة  بما یخص الجانب  النظري  في مختلف المكتبات منها مكتبة أجریت: المجال المكاني
.، مكتبة بجایة، مكتبة مسیلةرالبویرة، مكتبة الجزائ

و }ب{تم إجراء هذا البحث على مستوى خمسة فرق منتمیة إلى القسم الوطني الثاني یقيالجانب التطبأما
. القسم الجهوي الأول موزعة على ولایة البویرة

2013غایة منتصف شهر ماي إليأكتوبربحثنا هذا في بدایة شهر في انطلقنا  :المجال الزمني.

.298ص-.2004الجزائر،:دار القصبة للنشر-.2ط-.منهجیة البحث في العلوم الإنسانیة- .بوزید صحراوي وآخرون،سموریس انج1



.منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة:ثالثلاالفصل

42

:البحثأدوات- 6- 3

المهارات ر في تطویعلى التساؤلات المطروحة في بحثنا حول دور التصور العقلي لإجابةمن اجل الوصول 
، مما سمح بجمع اكبر قدر الماجستیرومذكرات المراجع منها الكتباعتمدنا علي مجموعة من في كرة الیدالنفسیة

.ببحثناالمتعلقة والأفكارمن المعلومات 

:الاستبیان- 1- 6- 3

على مختلف التساؤلات والبحث في حقیقة للإجابة، الاستبیان كوسیلة للبحثىعلالأساسیةاعتمدنا في دراستنا 
.الفرضیات

نحصل أنن التي لا یمكالمصدر والمعلوماتمن مستمدة مباشرةالمعلومات الجدیدة،على جمع فالاستبیان یساعد
:منهاالإجراءاتي یعتمد على مجموعة  من ذوال.الكتبعلیها في 

تحدید الهدف من الاستبیان    .

تحدید الوقت المخصص للاستبیان.

تیار العینة التي یتم  استجوابهااخ.

دد كافي  من الاختبارات لكل سؤالوضع ع.

 1.موجزة للاستبیانأهدافوجود

.أرائهمبصفتهم محل الدراسة وتم جمع للممارسینموجهة أسئلة من ضمحور واحد یتعلى یان حیث یشمل الاستب

 تم الاعتماد علي الأسئلة التالیة:الأسئلةنوع:

بإجابات  أكثروأاختبارین إجبارهم علي بدلا من حسب أرائهم بالإجابةللمبحوثین یسمح فیه :المفتوحةالأسئلة
.محددة مسبقا

دیوان المطبوعات الجامعیة -.1ط-.المرشد في البحث العلمي لطلبة التربیة البدنیة و الریاضة-.الیمین،عطاء االله احمدعبد بوداود1
.76ص- .2009، الجزائر:الساحة المركزیة
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الإجابات المطروحةمن بین بإجابةیختار فیها المبحوث للتأویلقابلة الأسئلة محددة غیرتكون :المغلقةالأسئلة
."ونادرا" "لا"و" منع"بـ الإجابةأن كان

إلىبالإضافةبالموضوع المعالج المعلومات المتعلقةالحصول علىبكفاءات منیتمیز :المفتوحةالمقیدة الأسئلة
.وحالموضوع المطر فيلإبداءالمستجوب فرصةانه یعطي 

:للأداةالأسس العلمیة - 7- 3

وموضوعیتها قمنا باستخدام صدق ) الاستبیان(الأداةمن صدق للتأكد:الأداءصدق وموضوعیة- 1- 7- 3
حكموا مدى ، لیالأساتذةعلى مجموعةالاستبیان، حیث قمنا بتوزیع الاستبیان صحةمنللتأكد، كمعیار المحكمین

.ةیمتغیرات الدراساللتغطیة كل محور من محاور الأسئلةكفاءة  ىومد،وضوح العبارات  وشكلها

صیاغة العبارات التي اتفق علیها المحكمین، حیث تم تعدیل قمنا بتعدیل : وتوجیهاتهمملاحظاتهمإليواستنادا 
علي تثبیت  المحكمینوتركزت توجیهاتالأخر، وحذف البعض العبارةضبعبإضافةوذلك ،الاستبیان

أوحذفها  أوالعبارة صیاغةفياقتراحاتهم، من تعدیلىإلبالإضافةالتي تتماشى مع الموضوع  المصطلحات 
.عبارات جدیدةإضافة

: الإحصائیةالوسائل - 8- 3

قة  نتائج  الملاحظة  هي النسبة  المئویة  والمطابئج  المقیاس نتالتحلیل علیهااعتمدنا التيالإحصائیةفي التقنیة 
ودرجات الحریة )05،0(المجدولة بعد تحدید مستوى الدلالة2بعد ذلك نجد كا2كامع الجانب النظري نقوم بحساب

المجدولة2بقیمة كا2المحسوبة بقیمة كا2وهي عبارة عن عدد الإحتبارات ناقص واحد وأخیرا تقارن قیمة كا

الاستبیان لها  معني نتائجتكون أنومن اجل في الوصالإحصاءالتي یعتمد علیها الأداةهي : النسبة المئویة- 1
:لمساعدة  القانــون التالينتطلب من القیام  لمعالجة إحصائیة،وأهمیةودلالة  

x100عدد التكرارات =     النسبة المئویة  

)ن(المجموع الكلي  للأفراد العینة 
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2)ةالتكرارات المتوقع-التكرارات المشاهدة(

ج                                       التكرارات المتوقعة م= 2كا

.هو التكرارات المشاهدة:العدد الفعال

یمثل عدد الاختبارات الموضوعة) و. (یمثل عدد الأفراد) ن:(حیثوالتكرار المتوقع 

ن

:دار المسیرة- .1ط-.للإحصاء في البحث العلميمناهج البحث العلمي -.كامل أبو زینة،عبد الحافظ الشایبفرید2
.212ص-.2006الأردن،عمان،
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:خلاصة

كما قمنا بتحدید من خلال هذا الفصل تطرقنا إلى منهج البحث المناسب لموضوع البحث وتحدید متغیرات البحث،
عتمدنا على الأسس العلمیة كما ا.مجالات البحث ومع إبراز الأدوات المستعملة،فاخترنا الاستبیان كوسیلة للموضوع

).2كا(الوسائل الإحصائیة فاخترنا النسبة المئویة وكاف التربیع إلىوبالإضافة 



عرض وتحلیل :الفصل الرابع
.ومناقشة النتائج
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:مقدمة

عندما تم تفریغ الاستبیان الذي وزعناه على اللاعبین، الذي یشمل مجموعة من الأسئلة التي تصب بمجملها في 
.الفرضیات الجزئیة، والتي بدورها تابعة لموضوع الدراسة

ما یدعم موضوع التصور العقلي ودوره في تطویر المهارات النفسیة فكانت إجابات اللاعبین تدعم تلك الفرضیات، 
.لدى لاعبي كرة الید وهذا ما تبینه وتفسره نتائج الفصل الثالث
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؟هل لدیك فكرة عن التصور العقلي):01(السؤال رقم 

.العقليمعرفة ما إذا كان اللاعبون لدیهم فكرة عن التصور :الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاج 
الإحصائي 

3771نعم ,15

دالة 9,3073,8410,051
إحصائیة

1528,85لا

% 52100المجموع

.اللاعبینلدى یبین مدى وجود فكرة التصور العقلي في ):01(الجدول رقم 

.یبین مدى وجود فكرة التصور العقلي لدى اللاعبین)01(رقمالشكل

71%

29%

71,15 28,85
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: مناقشة وتحلیل النتائج

حول ما )اللاعبین(نجد إن هناك اختلاف  في أراء أفراد العینة) 01(من خلال  النتائج المدونة  في الجدول رقم 
جاوبوا بنعم  أي إن لدیهم فكرة  عن  التصور العقلي  % 71,15، منهم نت  لدیهم فكرة عن التصور العقليإذا كا

وهي 9,307المجموعة ²كا، حیث  بلغت قیمة ذا الاختلاف  یعتبر اختلاف جوهريجاوبوا بلا  وه% 28,85و
بمعني  إن هذا نه توجد فروق ذات دلالة إحصائیةا، أي3,841المجدولة  والتي قیمتها ²ااكبر من قیمة  ك

).عشوائیا(الاختلاف  بین مفردات العینة موجود ولیس اختلاف صدفة 

غلب اللاعبین لدیهم فكرة عن التصور العقلي وهذا یعود بالإیجاب أمن خلال اللاعبین نستنتج أن :الاستنتاج
.النفسیةلتطویر مهارتهم 

؟التصور العقليما ذا یمثل لك ):02(السؤال رقم 

.معرفة وجهة نظر اللاعبین للتصور العقلي وكیف یرونه:الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

استحضار لصور 
الماضیة

35,77

دالة إحصائیة68,0159,4880,054

35,77استحضار للأشیاء

1019,23استحضار للمواقف

3465,38استحضار للحركات

23,85تكوین مهارة ما

% 52100المجموع

.یبین ماذا یمثل  التصور العقلي لدى اللاعبین:)02(الجدول رقم 
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.یبین ماذا یمثل  التصور العقلي لدى اللاعبین:)02(ل رقم لشكا

:مناقشة وتحلیل النتائج

نجد إن هناك اختلاف  في أراء أفراد  العینة حول التصور ) 02(من خلال النتائج المدونة  في الجدول رقم 
ة ارة  عن استحضار  لصورة  ماضییمثل لهم التصور العقلي عب% 5,77العقلي  وما یمثل بنسبة لدیهم  إذ نجد 

مثل  ی% 65,38وتبقى نسبة قفیمثل  لدیهم استحضار للموا% 19,23یمثل استحضار  للأشیاء  و5,77و
.تكوین مهارة ماي یمثل لدیهم التصور العقل% 3,85، ولدیهم استحضار للحركات

²اوهي اكبر من قیمة ك68,015المحسوبة ²اهري حیث بلغت قیمة كوهذا الاختلاف یمثل اختلاف جو 
.انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة، أي 9,488المجدولة والتي قیمتها 

: الاستنتاج

غلب اللاعبین یمثل التصور العقلي لدیهم استحضار للحركات   وبعض الآخر یمثل أن أنستنتج من خلال الجدول 
.أو الأشیاء أو لصور ماضیة أو تكوین مهارة ماإما استحضار للمواقف 

3% 3%

9%

33%

2%

50%

5,77% 5,77% 19,23% 65,38 3,85 100%
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؟لعملیة التصور العقليهل یخصص المدرب لكم أوقات: )03(م السؤال رق

.التصور العقليأوقات لعملیة معرفة ما إذا كان المدرب یخصص للاعبین :الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة الحریة

DF

الاستنتاج 
الإحصائي 

3873نعم ,08

دالة إحصائیة11,0763,8410,051 1426,92لا

% 52100المجموع

.تخصص المدرب للاعبین أوقات لعملیة التصور العقليىیبین مد):03(الجدول رقم 

.تخصص المدرب للاعبین أوقات لعملیة التصور العقليىیبین مد):03(ل رقم شكال

73%

27%

73,08 26,92
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:    مناقشة و تحلیل النتائج

نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد العینة، حیث تبین لنا نسبة ) 03(المدونة في الجدول رقم النتائجمن خلال
% 26,92ملیة التصور العقلي ونسبة من أفراد العینة أجابوا بنعم أي أن المدرب خصص لهم أوقات لع% 73,08

.أجابوا  بـلا  

²اوهي اكبر من قیمة  ك% 11,076المحسوبة ²اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري حیث بلغت قیمة ك
الاختلاف موجود ولیس ن هذا أبمعني ، أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیةـ3,841والتي قیمتها المجدولة 

.اختلاف صدفة

: الاستنتاج

مجدولة في العقلي وأنهاالتصور لعملیةلهم أوقاتالمدرب یخصصأن من خلال إجابات اللاعبین نستنتج 
.التدریبيإلا أن البعض لیست مبرمجة في جدولهم .برنامجهم التدریبي

هل تتصور نفسك قبل البدایة في المنافسة؟:)04(السؤال رقم 

.معرفة إذا ما كان اللاعبین یتصورون أنفسهم قبل البدء في المنافسة:الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
DFالحریة

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4484نعم ,61

دالة إحصائیة24,9233,8410,051 815,38لا

% 52100المجموع

.یبین ما إذا كان اللاعبون یتصورون أنفسهم قبل البدء في المنافسة):04(الجدول رقم 



عرض وتحلیل ومناقشة النتائج:                             الفصل الرابع

52

.یبین ما إذا كان اللاعبون یتصورون أنفسهم قبل البدء في المنافسة):04(ل رقم شكال

:مناقشة وتحلیل النتائج

حیث یبین )اللاعبین(العینة نجد أن هناك اختلاف في أراء) 04(المدونة في الجدول رقم النتائجخلالمن 
84لنا نسبة  لا أي أنهملاأجابوا بـ15,38، فأجابوا بنعم ونسبة قبل البدء في المنافسةیتصورون أنفسهم% 61,
.قبل البدء في المنافسةأنفسهمیتصورون

²اوهي اكبر من قیمة ك24,923المحسوبة ²وهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك
، أي انه توجد فروق فرعیة ذات دلالة إحصائیة ، بمعني أن هذا الاختلاف موجود 3,841المجدولة والتي قیمتها 

.ولیس صدفة 

:الاستنتاج

ورون أنفسهم قبل البدء المنافسة وهذا لتمكنه من العملیة العقلیة إلا من خلال أجوبة اللاعبین نستنتج أن أكثرهم یتص
.أن البعض الأخر لا یتصورون أنفسهم قبل البدء في المنافسة وذلك لعدم تمكنهم من عملیة التصور العقلي

85%

15%

84,61 15,38
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ة؟اهل تتصور نفسك في المبار ):05(السؤال رقم 

.ةاالمبار معرفة ما إذا كان اللاعبین یتصورون أنفسهم في :منهالغرض 

.ةالأنفسهم في المبار تصور اللاعبینمدى یبین ما:)05(الجدول رقم 

.ةالأنفسهم في المبار تصور اللاعبینمدى یبین ما:)05(ل رقم شكال

88%

12%

88,46 11,53

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
DFالحریة

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4688نعم ,46

دالة إحصائیة30,7693,8410,051 611,53لا

% 52100المجموع
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:مناقشة وتحلیل النتائج

حول ) اللاعبین(العینة نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد ) 05(الجدول رقم النتائج المدونة فيمن خلال 
ة ونسبة اأجابوا بنعم أي أنهم  یتصورون أنفسهم في المبار % 88,46نجد نسبة ة إذااالمبار تصور أنفسهم في 

.أجابوا  بلا% 11,53

2اوهي اكبر قیمة ك30,769المحسوبة ²اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري حیث بلغت قیمة ك

أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة ـ بمعني أن هذا الاختلاف بین مفردات 3,841المجدولة   والتي قیمتها 
) .عشوائیا(العینة موجود ولیس اختلاف صدفة 

، أي أنهم یتخیلون أنفسهم ةامن خلال ایجابیات اللاعبین نستنتج أن أغلبیتهم یتصورون أنفسهم في المبار :الاستنتاج
.في المیدانة وهذا لأهمیتهاامبار في ال

؟للحركاتانفسك متقنهل تتصور):06(السؤال رقم 

.ذا كان اللاعبین یتصورون أنفسهم متقنون للحركاتإمعرفة ما:الغرض من السؤال

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
DFالحریة

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4382,69نعم

دالة إحصائیة22,2303,8410,051 917لا ,31

% 52100المجموع

.یبین مدى تصور اللاعبین لأنفسهم وهم متقنون للحركات:)06(الجدول 
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.یبین مدى تصور اللاعبین لأنفسهم وهم متقنون للحركات:)06(ل شكال

:مناقشة وتحلیل النتائج

حول مدى ) اللاعبین(العینةنجد أن هناك اختلاف في أراء) 06(المدونة في الجدول رقم النتائجمن خلال
أي أنهم یتصورون أنفسهم متقنون للحركات  بنعمأجابوا%82,69تصورهم لأنفسهم متقنون للحركات إذ نجد 

وهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري ،یتصورون أنفسهم متقنون للحركاتأي أنهم لاأجابوا بلا% 17,31ونسبة 
أي انه توجد فروق 3,841المجدولة والتي قیمتها 2اوهي  اكبر قیمة ك22,230المحسوبة 2احیث بلغت قیمة ك

).عشوائیا(ذات دلالة إحصائیة، بمعني أن هذا الاختلاف بین مفردات العینة موجود ولیس اختلاف صدفة

من خلال أجوبة اللاعبین نستنتج أن أغلبیتهم یتصورون أنفسهم متقنون للحركات، وهذا لأهمیة التصور :استنتاج
.الجیدالعقلي للأداء الحركي 

83%

17%

82,69 17,31
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هل لدیك مهارة حركیة تتمیز بها؟ ):7(السؤال رقم

.بهاإذا كانت لدى اللاعبین مهارة حركیة یتمیزون معرفة ما:الغرض من السؤال

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4586,53نعم

دالة إحصائیة27,7693,8410,051 713,46لا

% 52100المجموع

.یبین امتلاك اللاعب للمهارات الحركیة والتمییز بها):07(الجدول رقم 

.یبین امتلاك اللاعب للمهارات الحركیة والتمییز بها):07(ل رقم شكال

87%

13%

86,53 13,46
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:مناقشة وتحلیل واستنتاج

حول ) اللاعبین(العینة أداء أفرادنجد أن هناك اختلاف في ) 07(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 
یتمیزون بها ونسبة  نعم أي لدیهم مهارات حركیةأجابوا ب%86,53نجد نسبةالحركیة إذاامتیازهم بالمهارات

.یزون بهاأجابوا بـلا  أي لیس لدیهم مهارات حركیة یتم13,46

المجدولة  والتي 2امن قیمة ك27,769المحسوبة 2اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك
أن هذا الاختلاف بین مفردات العینة موجود بمعني ذات دلالة إحصائیة، أي انه توجد فروق فردیة 3,841قیمتها 

.)اعشوائی(ولیس اختلاف صدفة 

. غلب اللاعبین یمتلكون مهارات حركیة یتمیزون بهاأمن خلال أجوبة اللاعبین نستنتج أن :استنتاج

؟المهارة الحركة التي تتمیز بهاهي ما):08(رقم السؤال

.ي یتمیزون بها اللاعبینتمعرفة المهارة الحركیة ال:الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

1019,23التمیز

دالة إحصائیة47,6927,8150,053

611,55الاستقبال

3465,38التصویب 

23,84الخداع

% 52100المجموع

.یبین المهارات الحركیة التي یتمیز بها اللاعبین:)08(الجدول 
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.یبین المهارات الحركیة التي یتمیز بها اللاعبین:)08(ل شكال

:تحلیل النتائجمناقشة و 

حول ) اللاعبین(العینة نجد أن هناك اختلاف في أداء أفراد) 08(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 
65,38والاستقبالبمهارة 11,55، وربمهارة التمرییتمیزون% 19,23المهارة الحركیة التي یتمیزون بها إذا نجد 

.یتمیزون بمهارة الخداع% 3,84والتصویببمهارة% 65,38وبمهارة التصویب % 

2امن قیمة كوهي اكبر69247,المحسوبة 2اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك

أن هذا الاختلاف بین مفردات ، أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بمعني7,815المجدولة  والتي قیمتها 
.)عشوائي(العینة موجود ولیس اختلاف صدفة 

من خلال أجوبة اللاعبین نستنتج أنهم یتمیزون بمهارات حركیة مختلفة كالتصویب، التمریر، الاستقبال، :استنتاج
.كرة الیدلمهحبالخدع وهذا لمیلهم واهتمامهم بالریاضة و 

19%

12%

65%

4%

19,23 11,55 65,38 3,84
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كتساب المهارة ما راجع إلى استحضارك لحركة ماضیة؟هل تظن أن ا:09السؤال رقم 

.معرفة ما كان اكتساب اللاعبین لمهارة ما راجع إلى استحضار للحركات الماضیة:الغرض من السؤال

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
DFالحریة

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4280,76نعم

دالة إحصائیة19,6923,8410,051 1019,23لا

% 52100المجموع

.ماضیةاللاعبین لحركاتاستحضار راجع إلىاكتساب المهارةیبین مدى ):09(الجدول رقم 

.ماضیةاللاعبین لحركاتاستحضار راجع إلىاكتساب المهارةیبین مدى ):09(ل رقم شكال

:مناقشة و تحلیل النتائج

حول ) اللاعبین(ة نجد أن هناك اختلاف في أداء أفراد العین) 09(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 
أي أن المهارة نعمأجابوا  ب%  80,76ةنجد نسب، إذاالماضیةاكتسابهم للمهارة راجع إلى استحضارهم للحركات 

أجابوا بـلا 19,23التي اكتسبوها راجع إلى استحضارهم للحركات الماضیة  ونسبة  

81%

19%

80,76 19,23
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2امن قیمة كوهي اكبر19,692المحسوبة2اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك

ن هذا الاختلاف بین مفردات أ، أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بمعني3,841المجدولة  والتي قیمتها 
)اعشوائی(العینة موجود ولیس اختلاف صدفة 

من خلال أجوبة الجدول نستنتج أن اللاعبین الذین اكتسبوا مهارة ما في المهارات المختلفة راجع إلي :الاستنتاج
.استحضار تهم للحركات الماضیة، وهذا لأهمیة التصور العقلي

؟فترات التدریبصور العقلي خلالهل تستعمل الت):10(الجدول رقم 

.معرفة ما إذا كان اللاعبون یستعملون التصور العقلي خلال فترات التدریب:الغرض من السؤال

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
DFالحریة

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4280,76نعم

دالة إحصائیة19,6923,8410,051 1019,24لا

% 52100المجموع

.یبین مدى استعمال التصور العقلي خلال فترات التدریب):10(الجدول رقم 

.یبین مدى استعمال التصور العقلي خلال فترات التدریب):10(ل رقم شكال

81%

19%

80,76 19,24
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: مناقشة وتحلیل النتائج

حول ) اللاعبین(العینة نجد آن هناك اختلاف في أراء أفراد) 10(من خلال النتائج  المدونة  في الجدول رقم 
بنعم أي أنهم یستعملون أجابوا%  80,76نجد نسبة، إذ تصور العقلي خلال فترات التدریبللمدى استعمالهم

لتصور العقلي خلال فترات أي أنهم لا یستعملون اأجابوا بـلا19,24العقلي خلال فترات التدریب ونسبةالتصور 
.التدریب

المجدولة  2امن قیمة ككبروهي ا19,692المحسوبة 2اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك
العینة موجود ن هذا الاختلاف بین مفرداتأى، أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بمعن3,841والتي قیمتها 

.ولیس اختلاف صدفة

ت التدریب وهذا ما ان معظم اللاعبین یستعملون التصور العقلي خلال فتر أمن خلال نتائج الجدول نجد :الاستنتاج
.والحركةیعكس أهمیة التصور العقلي على أدائهم النفسي 

؟العقلي خلال التدریبكیف تشعر عندما تستعمل التصور): 11(السؤال رقم 

.ت التدریبامعرفة شعور اللاعبین عندما یستعملون التصور العقلي خلال فتر :لغرض منها

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

بتحسین في 
المهارة

2242 ,30

إحصائیةدالة17,9345,9910,052
بالتمكن من 

المهارة
2040,38

1017,32بتعلم المهارة 

% 52100المجموع

.یبین شعور اللاعبین عندما یستعملون التصور العقلي خلال التدریب:)11(الجدول رقم 
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.یبین شعور اللاعبین عندما یستعملون التصور العقلي خلال التدریب:)11(ل رقم شكال

:مناقشة وتحلیل النتائج

حول ) اللاعبین(العینة نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد) 11(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 
یشعرون  بتحسن المهارة % 42,30نجد نسبةإذ،لتصور العقلي خلال فترات التدریبشعورهم عندما یستعملون ا

.بتعلم  المهارة % 17,32یشعر بالتمكن من المهارة  و% 40,38و

وهي اكبر من قیمة 934 ,17المحسوبة 2اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك
أن هذا الاختلاف بین مفردات أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بمعنى ، 5,991التي قیمتهاو المجدولة2اك

).عشوائیا(العینة موجود و لیس اختلاف صدفة

:الاستنتاج

بالتحسن من أدائهم المهاري  یشعرون خلال التدریب نستنتج أن اللاعبین معظمهممن خلال نتائج الجدول 
.التصور العقلي علیهمیثبت تأثیر والبعض الأخر یشعرون بالتمكن من المهارة آو بتعلم  المهارة  وهذا ما

42%

39%

17,32%

42,3 40,38 17,32
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؟ما هي الفترة التي تستعمل فیها التصور العقلي أكثر):12(السؤال رقم

.معرفة الفترة التي یستعمل فیها اللاعبین التصور العقلي أكثر:الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

نتاجات الاست
الإحصائیة 

3459,62نعم

دالة إحصائیة4,9233,8410,051 1840,38لا

% 52100المجموع

.یبین الفترات التي یستعملها اللاعبین أكثر للتصور العقلي:)12(الجدول رقم 

.یبین الفترات التي یستعملها اللاعبین أكثر للتصور العقلي:)12(ل رقم شكال

:مناقشة وتحلیل النتائج

حول) اللاعبین(نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد العینة ) 12(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 

65%

35%

59,62 40,38
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یستعملون التصور العقلي قبل التمرین % 59,62العقلي إذا نجد رللتصو الفترات التي یستعملون فیها أكثر
.ةقبل المنافس% 40,38و

2امن قیمة ككبر أوهي 4,923المحسوبة2اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك

ت أن هذا الاختلاف بین مفردا، أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بمعني 3,841والتي قیمتها المجدولة 
.موجود ولیس اختلاف صدفةالعینة 

ل إجابات اللاعبین نستنتج أن أكثر اللاعبین یستعملون التصور العقلي قبل التمرین وبعض من خلا:الاستنتاج
.یثبتون أهمیة التصور العقلياالأخر یفضلون استعماله قبل المنافسة وكلاهم

؟المنافسةتركیزا علي الأداء خلالیدك ز هل التصور العقلي  ی:13السؤال رقم 

.معرفة ما إذا كان التصور العقلي یزید من تركیز اللاعبین على الأداء خلال المنافسة:الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

3669,24نعم

دالة إحصائیة3,8463,8410,051 1630,76لا

% 52100المجموع

.التركیز عند اللاعبین على الأداء خلال المنافسةالعقلي یزیدكان التصوریبین إذا :)13(الجدول رقم 
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.التركیز عند اللاعبین على الأداء خلال المنافسةالعقلي یزیدكان التصوریبین إذا :)13(ل شكال

:مناقشة وتحلیل النتائج

حول ) اللاعبین(نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد العینة ) 13(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 
أي أننعمأجابوا بـ% 69,24خلال المنافسة إذا نجدالتصور العقلي وزیادة التركیز عند اللاعبین على الأداء

أي أن التصور العقلي  لاأجابوا ب% 30,76خلال المنافسة ونسبةي الأداءالتصور العقلي  یزیدهم  تركیزا عل
یزیدهم  تركیزا عند اللاعبین على الأداة خلال المنافسة  

المجدولة 2وهي اكبر من قیمة ك846 ,3المحسوبة 2وهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك
هذا الاختلاف بین مفردات العینة موجود بمعني أندلالة إحصائیة ذاتفروق، أي انه توجد 841 3والتي قیمتها 

.ولیس اختلاف صدفة

من خلال نتائج الجدول نستنتج أن زیادة تركیز اللاعبین على الأداء قبل المنافسة راجع إلى التصور :الاستنتاج
.العقلي وهذا لأهمیة هذا الأخیر

69%

31%

69,24 30,76
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عدك على تنفیذ خطة اللعب بشكل جید؟ هل التصور العقلي یسا:14السؤال رقم 

.معرفة ما إذ كان  التصور العقلي  للاعبین على تنفیذ خطة اللعب بشكل جید:الغرض منه 

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
DFالحریة

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4178,84نعم

دالة إحصائیة17,3073,8410,051 1121,15لا

% 52100المجموع

.یبین مساعدة التصور العقلي للاعبین على تنفیذ خطة اللعب بشكل جید :)14(الجدول رقم 

.یبین مساعدة التصور العقلي للاعبین على تنفیذ خطة اللعب بشكل جید:)14(ل رقم شكال

:تحلیل النتائجمناقشة و

حول ) اللاعبین(العینة نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد) 14(في الجدول رقم من خلال النتائج المدونة
أجابوا  بنعم أي أن التصور العقلي % 78,84على تنفیذ خطة اللعب  بشكل جید إذا نجد مساعدة التصور العقلي

علي أي أن التصور العقلي لا یساعدهم،لاأجابوا بـ% 21,15یساعدهم علي تنفیذ خطة اللعب بشكل جید ونسبة 
.تنفیذ  خطة اللعب  بشكل جید

79%

21%

78,84 21,15
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دولة  المج2اوهي اكبر  من قیمة ك17,307المحسوبة 2اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك
موجود أن هذا الاختلاف بین مفردات العینة، أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بمعني 3,841والتي قیمتها

)اعشوائی(ولیس اختلاف صدفة 

من خلال نتائج الجدول نستنتج أن تنفیذ خطة اللعب من طرف اللاعبین بشكل جید راجع إلى مساعدة :الاستنتاج
.التصور العقلي

ة؟امواصلة الأداء إلى نهایة المبار العقلي یدفعك إلىاستعمالك للتصورهل :15السؤال 

إلي مواصلة الأداء إلي اللاعبین یدفعهمكان استعمال التصور العقلي من طرف معرفة ما إذا:السؤالالغرض من 
.ةاالمبار نهایة 

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4790,38نعم

دالة إحصائیة33,9233,8410,051 59,62لا

% 52100المجموع

الأداء إلى نهایةمواصلةإلىالتصور العقلي من طرف اللاعبین یدفعهم لكان استعمایبین إذا :)15(مرقالجدول
.المباراة
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الأداء إلى نهایةمواصلةإلىالتصور العقلي من طرف اللاعبین یدفعهم لكان استعماإذا نیبی:)15(رقم لشكال
. المباراة

نجد أن هناك اختلاف في أراء ) 15(من خلال النتائج  المدونة  في الجدول رقم : مناقشة و تحلیل النتائج
ة إذ نجد االعقلي یدفع اللاعبین إلي مواصلة الأداء إلى نهایة المبار رالتصو حول)اللاعبین(العینة أفراد

.أجابوا بـنعم  أي أن التصور العقلي یدفعهم إلى مواصلة الأداء إلى نهایة المباراة90,38%

المجدولة  2امن قیمة ككبرأوهي 33,923المحسوبة 2وهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك
ت العینة موجود أن هذا الاختلاف بین مفرداأي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بمعني، 3,841والتي قیمتها

.ولیس اختلاف صدفة

ة راجع إلى االجدول نستنتج أن معظم اللاعبین الذین یواصلون الأداء إلى نهایة المبار خلال نتائجمن :الاستنتاج
.العقليمساعدة التصور 

90%

10%

90,38 9,62
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هل التصور العقلي یشجعك على أداء  مهارتك  الحركیة بشكل مناسب خلال المنافسة؟:16الجدول رقم 

بشكل مناسب مهارتهم الحركیةمعرفة ما إذا كان التصور العقلي یشجع اللاعبین في أداء :الغرض من السؤال
.المنافسةخلال 

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4994نعم ,23

دالة إحصائیة40,6923,8410,051 35,77لا

% 52100المجموع

یبین مدى تشجیع اللاعبین عندما یستعملون التصور العقلي قبل أداء المهارات الحركیة بشكل :)16(الجدول رقم 
.مناسب خلال المنافسة

یبین مدى تشجیع اللاعبین عندما یستعملون التصور العقلي قبل أداء المهارات الحركیة بشكل :)16(ل رقم شكال
.مناسب خلال المنافسة

94%

6%

94,23 5,77



عرض وتحلیل ومناقشة النتائج:                             الفصل الرابع

70

: مناقشة وتحلیل النتائج

حــول ) اللاعبین(العینة نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد) 16(في الجدول رقم من خلال النتائج  المدونة
أجابوا    بنعم  % 94,23ركیة بشكل مناسب خلال المنافسة، فمنهمالحالمهارات على أداءتشجیع التصور العقلي 

أجابوا  % 5,77، ونسبةخلال المنافسةمتناسبحركیة بشكلالمهارات العلى أداءهمأي التصور العقلي  یشجع
.ركیة  بشكل مناسب خلال المنافسةأي أن التصور العقلي لا یشجعهم  على أداء مهارتهم الحلابـ

2امن قیمة كوهي اكبر 40,692المحسوبة 2اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك

إن هذا الاختلاف بین مفردات ، أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بمعني 3,841والتي قیمتهاالمجدولة
.العینة موجود ولیس اختلاف عشوائي

من خلال ایجا بات اللاعبین نستنتج أن أداء اللاعبین بمهارتهم الحركیة بشكل مناسب خلال المنافسة   :الاستنتاج
.راجع إلي التصور العقلي  وشجاعتهم

خلال المنافسة؟ فیها على ضبط أفكارك  والتحكم هل یساعدك التصور العقلي :17رقم السؤال 

. خلال المنافسةو التحكم فیها معرفة ما إذا كان التصور العقلي یساعد على ضبط أفكارهم :الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

3771,15نعم

دالة إحصائیة9,3073,8410,051 1528,85لا

% 52100المجموع

.والتحكم خلال المنافسةعلى ضبط أفكارهمى مساعدة التصور العقلي للاعبین یبین مد:)17(الجدول رقم 
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. ةوالتحكم خلال المنافسعلى ضبط أفكارهمى مساعدة التصور العقلي للاعبین یبین مد:)17(ل رقم شكال

نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد ) 17(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم :تحلیل و مناقشة النتائج
% 71,15المنافسة  فمنهم منمساعدة التصور العقلي  في ضبط أفكارهم والتحكم خلال حــول) اللاعبین(العینة 
% 28,85، ونسبةل المنافسةعلى ضبط  الأفكار والتحكم فیها  خلایساعدهم أي أن التصور العقلي نعم بـأجابوا

وهذا الاختلاف ، والتحكم فیها خلال المنافسةمن أجابوا بـلا أي آن التصور العقلي لا یساعدهم على ضبط أفكارهم
المجدولة  والتي قیمتها 2امن قیمة كوهي اكبر33,923المحسوبة 2ابلغت قیمة كیعتبر اختلاف جوهري، حیث 

العینة موجود ولیس أن هذا الاختلاف بین مفردات ق ذات دلالة إحصائیة بمعني ، أي انه توجد فرو 3,841
.)عشوائیا(اختلاف صدفة 

من خلال نتائج الجدول نستنتج أن اللاعبین الذین یضبطون أفكارهم ویتحكمون فیها راجع إلى مساعدة :الاستنتاج
.العقليالتصور العقلي،  وهذا دلیل على أهمیة التصور

71%

29%

71,15 28,85
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؟العقلي على أداء واجباتك  أثناء المنافسةهل یساعدك التصور:18السؤال رقم 

.المنافسةأداء واجباتهم أثناءالعقلي  یساعد اللاعبین على كان التصورمعرفة ما إذا:الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

3567,31نعم

دالة إحصائیة6,2303,8410,051 1732,69لا

% 52100المجموع

.ى أداء واجباتهم أثناء المنافسةعلى مساعد التصور العقلي اللاعبینیبین مد:)18(الجدول رقم 

.ى أداء واجباتهم أثناء المنافسةعلى مساعد التصور العقلي اللاعبینیبین مد:)18(ل رقم شكال

67%

33%

67,31 32,69
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: مناقشة وتحلیل النتائج

حــول) اللاعبین(نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد العینة ) 18(الجدول رقم من خلال النتائج المدونة في 
أي أن التصور ،أجابوا  بنعم% 67,3المنافسة فمنهمواجباتهم أثناءاللاعبینعلى أداءمساعدة التصور العقلي 

لا یساعدهم لتصور العقلياأي أنبـلاومنهم  من أجابواالمنافسة العقلي  یساعدهم على أداء واجباتهم  أثناء
أي أن التصور العقلي  لا یساعدهم على أداء واجباتهم  أثناء المنافسة   المنافسةعلى أداء واجباتهم  أثناء

62,32 %

2اوهي اكبر  من قیمة ك6,230المحسوبة 2اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك

أن هذا الاختلاف بین مفردات ، أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بمعني 3,841المجدولة  والتي قیمتها 
.)عشوائیا(العینة موجود ولیس اختلاف صدفة 

أن اللاعبین الذین یقومون بأداء واجباتهم أثناء المنافسة راجع على من خلال النتائج الجدول نستنتج :الاستنتاج
.رأهمیة هذا الأخی، وهذا ما یعكس العقليمساعدة التصور

؟المنافسةفي هل یساعدك التصور العقلي على التخلص من الأفكار السلبیة:19السؤال رقم 

معرفة ما إذا كان التصور العقلي یساعد اللاعبین على التخلص من الأفكار السلبیة في :الغرض من السؤال
.المنافسة

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4892,31نعم

دالة إحصائیة37,2303,8410,051 47,69لا

% 52100المجموع

.المنافسةفي یبین مدى مساعدة التصور العقلي على التخلص من الأفكار السلبیة :)19(الجدول رقم 
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.المنافسةفي یبین مدى مساعدة التصور العقلي على التخلص من الأفكار السلبیة :)19(ل رقم شكال

نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد ) 17(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم :مناقشة وتحلیل النتائج
ما إذا كان التصور العقلي یساعد على التخلص من الأفكار السلبیة في المنافسة فمنهم حــول) اللاعبین(العینة 

.أجابوا بنعم أي أن  التصور العقلي یساعدهم على التخلص من الأفكار السلبیة في المنافسة % 92,31

2اقیمة كمنوهي اكبر37,230المحسوبة 2اوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك

أن هذا الاختلاف بین مفردات فروق  ذات دلالة إحصائیة بمعني ، أي انه توجد3,841المجدولة  والتي قیمتها 
.)عشوائیا(العینة موجود ولیس اختلاف صدفة 

من خلال إجابات اللاعبین نستنتج أن معظمهم یتخلصون من الأفكار السلبیة في المنافسة بمساعدة :الاستنتاج
.العقلي، وهذا ما یثبت أهمیة العملیةالتصور 

92%

8%

92,31 7,69
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؟المنافسةالتوتر خلالىعلاعدك التصور العقلي في السیطرة هل یس: 20السؤال رقم 

.السیطرة على التوتر خلال المنافسةفياللاعبینیساعدالعقلي التصورمعرفة ما إذا كان : الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4076,92نعم

دالة إحصائیة15,0763,8410,051 1223,08لا

% 52100المجموع

.السیطرة على التوتر خلال المنافسةيالعقلي فیبین مدى مساعدة التصور:)20(الجدول رقم 

.السیطرة على التوتر خلال المنافسةيالعقلي فیبین مدى مساعدة التصور:)20(ل رقم شكال

: مناقشة وتحلیل النتائج

مدى حــول) لاعبینال(نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد العینة ) 20(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 
التصور أي أن،بـنعممن أجابوا% 76,92على التوتر خلال المنافسة فمنهممساعدة التصور العقلي في السیطرة

77%

23%

76,92 23,08
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من أجابوا بلا  أي انه   التصور العقلي لا % 23,08، ومنهم ساعدهم عن التوتر خلال المنافسةلا یالعقلي 
.ةل المنافسیساعدهم من السیطرة على التوتر خلا

المجدولة  2امن قیمة كوهي اكبر15,076المحسوبة 2اقیمة كوهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت 
أن هذا الاختلاف بین مفردات العینة موجود ى، أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بمعن3,841والتي قیمتها 

.)عشوائیا(ولیس اختلاف صدفة 

ل المنافسة یعود إلى مساعدة خلارالتوتمن خلال نتائج الجدول نستنتج أن سیطرة اللاعبین على:الاستنتاج
.التصور العقلي ومدى تحكمهم بهذه العملیة وهذا ما أثبتته إجابات معظم اللاعبین
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؟السیطرة على الخوف خلال المنافسةهل یساعدك التصور العقلي في ):21(السؤال 

.                   الخوف خلال المنافسةمعرفة ما إذا كان التصور العقلي یساعد في السیطرة على : الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

3975نعم

دالة إحصائیة133,8410,051 1325لا

% 52100المجموع

.  الخوف خلال المنافسةىالسیطرة علي اعدة التصور العقلي اللاعبین فمدى مسن یبی):21(رقمالجدول

.الخوف خلال المنافسةىالسیطرة علي اعدة التصور العقلي اللاعبین فمدى مسن یبی):21(رقملشكال

: مناقشة وتحلیل النتائج

حــول) اللاعبین(نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد العینة ) 21(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 

75%

25%

75 25
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من أجابوا بـنعم أي % 75، فمنهم السیطرة على الخوف خلال المنافسةمدي مساعدة التصور العقلي اللاعبین  في 
من أجابوا بلا أي إن التصور % 25ومنهم ،نافسةالسیطرة على الخوف خلال المأن التصور العقلي یساعدهم في 

.                                                                                     العقلي لا یساعدهم في السیطرة على الخوف خلال المنافسة

2من قیمة كوهي اكبر 15,076المحسوبة 2وهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك

ذات دلالة إحصائیة بمعني  أن هذا الاختلاف بین مفرداتانه توجد فروق ، أي3,841المجدولة  والتي قیمتها 
.)عشوائیا(العینة موجود ولیس اختلاف صدفة 

سیطرة اللاعبین على الخوف خلال المنافسة یعود إلي مساعدةنستنتج أنالجدول خلال نتائجمن : الاستنتاج
. إجابات معظم اللاعبینیثبتهالتصور العقلي وهذا ما

هل التصور العقلي یساعدك على اتخاذ القرارات الصائبة في المنافسة؟:22السؤال رقم 

.معرفة ما إذا كان التصور العقلي یساعد على اتخاذ القرارات الصائبة في المنافسة:الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

3465,38نعم

دالة إحصائیة4,9233,8410,051 8134,62لا

% 52100المجموع

.في المنافسةالصائبةیبین مدى مساعدة التصور العقلي على اتخاذ القرارات:)22(الجدول رقم 
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.في المنافسةالصائبةیبین مدى مساعدة التصور العقلي على اتخاذ القرارات:)22(ل رقم شكال

: مناقشة وتحلیل النتائج

حــول) اللاعبین(نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد العینة ) 22(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 
أي أننعم أجابوا ب% 65,38مساعدة التصور العقلي على اتخاذ القرارات الصائبة في المنافسة فمنهممدى 

التصور ومنهم من أجابوا بـلا أي أنمنافسة في العد اللاعبین على اتخاذ القرارات الصائبة یساالتصور العقلي
. اذ القرارات الصائبة في المنافسةاتخىعللا یساعدهم العقلي

2اوهي اكبر  من قیمة ك4,923المحسوبة 2اهذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة كو 

أن هذا الاختلاف بین مفردات ئیة بمعني ذات دلالة إحصا، أي انه توجد فروق 3,841المجدولة  والتي قیمتها 
.)عشوائیا(العینة موجود ولیس اختلاف صدفة 

عبین نستنتج أن التصور العقلي یساعدهم علي اتخاذ القرارات الصائبة في من خلال إجابات اللا:الاستنتاج
.المنافسة وهذا ما یعكس أهمیة العملیة وما أثبتته إجابات اللاعبین

31%

69%

65,38 34,62
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؟نافسة یزیدك ثقة بقدراتك الحركیةهل استعمالك للتصور العقلي خلال الم:23السؤال رقم 

.المنافسة یزید اللاعبین ثقة بقدراتهم الحركیةخلال معرفة ما إذ كان استعمال التصور العقلي :الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

3873,08نعم

دالة إحصائیة11,0763,8410,051 1426,92لا

% 52100المجموع

الحركیة لدى العقلي خلال المنافسة لزیادة الثقة بالقدرات یبین مدى الاستعمال التصور) 23: (الجدول رقم
.اللاعبین

.اللاعبینالحركیة لدى العقلي خلال المنافسة لزیادة الثقة بالقدرات یبین مدى الاستعمال التصور) 23: (ل رقمشكال

:مناقشة و تحلیل النتائج

حــول) اللاعبین(نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد العینة ) 23(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم 
من % 73,08العقلي لزیادة الثقة بالقدرات الحركیة لدي اللاعبین خلال المنافسة فمنهم لتصور امدى استعمال 

من %26,92، ومنهم دهم الثقة بالقدرات الحركیة خلال المنافسةأن استعمال التصور العقلي یزیأي نعم أجابوا بـ
وهذا الاختلاف یعتبر ، یزیدهم ثقة بالقدرات الحركیةلا التصور العقلي خلال المنافسةاستعمالنأأي ،لاأجابوا بـ

73%

27%

73,08 26,92
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، 3,841والتي قیمتها المجدولة 2امن قیمة كوهي اكبر11,076المحسوبة 2ااختلاف جوهري، حیث بلغت قیمة ك
العینة موجود ولیس اختلاف صدفة آن هذا الاختلاف بین مفرداتفروق  ذات دلالة إحصائیة بمعنيأي انه توجد

)عشوائیا(

ة من خلال إجابات اللاعبین نستنتج آن معظمهم یصرح بان ثقتهم الزائدة بقدراتهم الحركیة خلال المنافس:الاستنتاج
.اللاعبینأهمیته عندخاصة تابع من التصور الداخلي ومدى 

؟واقع  من معنویاتك خلال المنافسةهل یساعدك التصور العقلي في ال:24السؤال رقم 

.معرفة إذا كان التصور العقلي یساعد عن الرفع من معنویاتهم خلال المنافسة:الغرض منه

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة 
الحریة

DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

5096,15نعم

دالة إحصائیة44,3073,8410,051 23,85لا

% 52100المجموع

.یبین مدي مساعدة التصور العقلي رفع من معنویات اللاعبین خلال المنافسة:)24(الجدول رقم 
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.مساعدة التصور العقلي رفع من معنویات اللاعبین خلال المنافسةىیبین مد:)24(ل رقم شكال

أفراد نجد أن هناك اختلاف في أراء ) 24(من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم : مناقشة وتحلیل النتائج
من % 15,96فمنهم.المنافسةرفع من معنویات اللاعب العقلي للالتصور استعمالى مدحــول) اللاعبین(العینة 

لا أي أنبـمن أجابوا% 3, 85، ومنهمالمنافسةل خلایرفع من معنویاتهم لعقلي االتصورأي أن،نعمأجابوا ب
.المنافسةخلالالقلقللرفع من معنویاتهم هلا یستعملونالعقليالتصور

2كاقیمة اكبر منوهي 44, 730المحسوبة2كاحیث بلغت قیمة جوهري،اختلاف روهذا الاختلاف یعتب

,3قیمتها المجدولة والتي ذات دلالة إحصائیة بمعني أن هذا الاختلاف بین مفردات ، أي انه توجد فروق841
.)عشوائیا(العینة موجود ولیس اختلاف صدفة 

یرفع من معلوماتهم من خلال المنافسة نابع من اللاعبین إحساس الجدول نستنتج  آن نتائجمن خلال :الاستنتاج 
.على الأداء الریاضي بشكل إیجابي و معظمهم یثبتون ذلكالتصور العقلي وانعكاسه

96%

4%

96,15 3,85
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؟والمنافسةالتدریب هل تستعمل التصور العقلي للسیطرة على القلق خلال : 25السؤال رقم 

على السیطرة على القلق خلال همالعقلي من طرف اللاعبین یساعدكان استعمال التصورمعرفة إذا :منهالغرض 
.والمنافسةالتدریب 

النسبة التكرارات الأجوبة 
المئویة 

مستوى المجدولة المحسوبة 
الثبات 

درجة الحریة
DF

الاستنتاجات 
الإحصائیة 

4688نعم ,46

دالة إحصائیة30,7693,8410,051 611,54لا

% 52100المجموع

.التصور العقلي للسیطرة على القلق خلال التدریب  والمنافسةیبین مدى استعمال:)25(الجدول رقم 

. التصور العقلي للسیطرة على القلق خلال التدریب  والمنافسةیبین مدى استعمال:)25(ل رقم شكال

88%

12%

88,46 11,54
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:مناقشة و تحلیل النتائج

حــول) اللاعبین(العینة نجد أن هناك اختلاف في أراء أفراد ) 25(الجدول رقم النتائج المدونة فيمن خلال 
نعم  بمن أجابوا% 88,46فمنهم ، المنافسةللسیطرة على القلق خلال التدریب و استعمال التصور العقلي ىمد

,11المنافسة، ومنهمو التدریبخلالیسیطر على القلق العقلي التصور أنأي  هم لا أنبـلا أيمن أجابوا% 54
.المنافسةللسیطرة على القلق خلال التدریب و لعقلي اور التصیستعملون 

2اكمن قیمة وهي اكبر 30,796المحسوبة2كا، حیث بلغت قیمة هذا الاختلاف یعتبر اختلاف جوهريو 

أن هذا الاختلاف بین مفردات ، أي انه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بمعني 3,841المجدولة  والتي قیمتها 
.)عشوائیا(وجود ولیس اختلاف صدفة العینة م

التدریب والمنافسة،یسیطرون على القلق خلال معظم اللاعبینالجدول نستنتج أن خلال نتائجمن :الاستنتاج
.الأداءلأهمیته في العقلي ونظرابفضل استعمالهم للتصور 
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:الفرضیات بومقارنة النتائجمناقشة

بعد عرض  وتحلیل النتائج الاستبیان الذي قمنا به الذي وزع على لاعبي كرة الید  بولایة البویرة ،الاخظریة، 
الحقائق التي كنا قد طرحنا من خلال فرضیات بحثنا  تم التوصل إلى أغلبیةوبعد الدراسة،القادریة، الشرفة

:وانطلاق من 

:الأولىالفرضیة -

- 01(یستعمل  لاعبي كرة الید التصور العقلي لتعلم  واكتساب طرق وخطط اللعب المختلفة  ومن خلال الجداول 
تبین لنا فعلا  أن التصور العقلي  یستعمله لاعبي كرة الید لتعلم )11- 10- 07-08-09- 06- 05- 04- 03- 02

على أهمیة التصور العقلي الذي  یساعد  الریاضي  علي واكتساب  طرق وخطط اللعب  المختلفة ، وهذا ما یتفق
.تخطیط برنامج خاص یرسم فیه طریق  أدائه مم سهم في أدائه الجید ، واكتسابه للمهارة المختلفة

لاعبي كرة الید التركیز لدىلتصور العقلي دور في تحسین :الثانیةالفرضیة-

)18، 17، 16، 15، 14، 13، 12(:النتائج الجداول التالیةتحلیلعملیة وبعد یخص الفرضیة الثانیةأما في ما 

العقلي فيأهمیة التصورالید، وهذا ما یثبت لاعبي كرةفي تحسین التركیز لدي العقلي دورتبین لنا أن التصور 
أفكارهم منوضبطها والتخلص أفكارهم ة والتحكم فياالمبار للأداء إلى نهایة اللعب ومواصلة اللاعبینتنفیذ خطة

السلبیة في المنافسة 

:الثالثةالفرضیة -

ومن خلال تحلیل  ومنافسة  . یعتبر التصور العقلي وسیلة لسیطرة على الضغوطات النفسیة لدى لاعب كرة الید
توصلنا  إلى ثبوت  صحة الفرضیة الجزئیة إلى حد كبیر  ) 19،20،21،22،23،24،25(نتائج  الجدول رقم 

صور العقلي  یعتبر وسیلة لسیطرة على  هذه الضغوطات  النفسیة  ویبرز أهمیة فعالیته  في والتي تنص أن الت
.ذلك 

الریاضیین تطویر المهارات النفسیة لديفي في وفعالدور كبیر العقلي لهأن التصور تقدم یتضحكل ماومن 
.الریاضةاعلي مستویاتوالارتقاء بالریاضي إلىلتحسین الأداء
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:الاستنتاج العام- 

من خلال ما تناولناه في الجزء التطبیقي من طرح أسئلة الاستبیان على اللاعبین وكذا عرض نتائجه وسرد تحلیلاته 
:استخلصنا من خلال هذا البحث النتائج التالیة

.نستنتج  أن أغلبیة اللاعبین  لدیهم  فكرة عن التصور العقلي-

ار للحركات حضواحد كیف یرى هذه  العملیة كأنها إست، وكلالعقليكل اللاعبین لدیهم فكرة عن التصور -
.التصور العقليتصب في قالبمهارة ما وكلهاین الأشیاء أو تكو ماضیة أوأو لصور . و للمواقفأ

.أغلبیة اللاعبین یخضعون لتصور العقلي، لان المدربون یخصصون في برامجهم لهذه العملیة-

التصور العقلي إلى دراجة أنهم یتصورون أنفسهم قبل البدء في المنافسة أو أنهم في معظم اللاعبین یعرفون -
.ة وأنهم یتقنون حركاتهم خلال الأداءاالمبار 

ن التصور أوالخداع، و الاستقبال،أكثر اللاعبین یتمیزون بحركات مهاریة متعددة كالتصویب، التمریر-
فیها  بعدما شعروا بالتحسن في أدائها وتعلمها ى درجة التمكنهم هذه المهارة  إلالعقلي هو العامل الذي اكسب

.بشكل سلیم ودقیق

لال فترات ما قبل التدریب أو التمرین وفي فترات ما خأغلبیة اللاعبون یفضلون استعمال التصور العقلي -
.قبل المنافسة

.غلبالتصور العقلي یساعد اللاعبین على تنفیذ خطة  اللعب بشكل  جید، وهذا على الأ-

.غلب اللاعبین یستعملون التصور العقليأزیادة تركیز في الأداء خلال المنافسة، یعود السبب إلى أن -

.التصور العقلي یشجع اللاعبین على أداء مهارتهم الحركیة بشكل مناسب خلال المنافسة-

.الهم  للتصور العقلياستعم، یعود إلىاللاعبین لمواصلة الأداء إلى نهایة المباراةىدافعیة الانجاز لد-

التوتر، القلق ىعلة بفضل التصور العقلي الذي یسیطرضبط أفكار اللاعبین والتحكم فیها خلال المنافس-
.علیهم  نفسیا أو على الأداءریع الحالات  النفسیة التي قد تؤث،والخوف، وجم

التصور على اتخاذ القرارات معظم اللاعبین الذین یستعملون التصور العقلي في المنافسات، یساعدهم -
یساعدهم علي رفع من معنویاتهم الفكریة أو الصائبة نظرا لزیادة الثقة بقدراتهم الحركیة والنفسیة وهذا ما

. تحقیق الأداء الجید
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:الخاتمة العامة-

.التصور العقلي في تطویر المهارات النفسیة لدى لاعبي كرة الیدیةعملنا في هذا البحث على إبراز أهم

ومن خلال بحثنا النظري المدعم بالجانب المیداني، خرجنا بنتائج یمكن أن نقول على أساسها أن التصور العقلي 
یعیش  یلعب دور هام وأساسي وممیز في تطویر المهارات النفسیة، لكن یبقى هذا الجانب، أي التصور العقلي،

تدنى ملحوظ  وتراجع في المجال الریاضي، حیث یتبین ذلك  من خلال  تحلیل وضعیته الحالیة وضعف الاهتمام 
.بهذا الجانب النفسي على حساب الجوانب البدنیة والفنیة أو الخططیة

ل الریاضي ولكن إلى یومنا هذا لم یبدأ تطبیقه بالصورة التي ینبغي أن یكون علیه وبشكل مكثف في المجا
.خاصة هنا في الجزائر، قصد الارتقاء، لمستوى الأداء في الأنشطة الریاضیة المختلفة وكرة الید بالخصوص

وهذا لا یتم إلا إذا استعنا بمؤطرین ومختصین نفسانیین، یهتمون بالإرشاد  النفسي  الذي  یرتكز علي التصور  
.العقلي  كجانب  من جوانب دراساته

بذلنها  من جهد كان شیقا، كان واسعا جدا وان كل ماما وفي الأخیر یمكن القول أن هذا  الموضوع  لقدر
وكل مساهمتنا فیه بدت ضئیلة، ولكن هذا لا یمنعنا  من القول أننا أخلصنا في انجاز هذا البحث وكانت غایتنا 

لعقلي في تطویر المهارات النفسیة  لدي لاعبي كرة الوصول إلى إجابات عن الأسئلة  المفتوحة على دور التصور ا
.الید

.ونرجو أن تكون هذه الخاتمة بمثابة مقدمة لدراسات الأخرى
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:الاقتراحات

من خلال دراستنا وما جاء فیها من ملاحظات وتحلیل واستنتاجات، ومن خلال مراحل هذا البحث وما توصل إلیه 
:ع مجموعة من الاقتراحات منهاالباحث في هذا المجال، تم وض

إعادة النظر في البرامج التدریبیة ومراجعتها بوضع برامج تدریبیة توفق بین الجانب البدني  والنفسي  -
. الریاضي

.وضع برامج للتدریب العقلي في مختلف الریاضات وتطبیقها في الحصص التدریبیة-

للمتابعة النفسیة للریاضیین والتوظیف الصحیح للقدرات توفیر أخصائیین نفسانیین بین الفرق الریاضیة -
.العقلیة لهم

.إدراج الإعداد النفسي ضمن برنامج التحضیر العام للریاضیین-

أوصى الطلبة الباحثین بالخوض في مجال الإعداد النفسي الریاضي وضرورة اهتمام البحث العلمي بهذا -
.المجال  والسعي لتطویره
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Résume :

Titre: le rôle de l’imagerie mentale dans le développement des habiletés
psychologiques et cognitives chez les handballeurs-sénior-

L’objectif de notre étude: est de démontrer l’importance de l’imagerie
mentale avec ses méthodes et ses techniques dans le développement des
habiletés psychologiques des sportives.

Problématiques : notre problématique était autour de la question suivant,
l’imagerie mentale a-t-elle un rôle dans le développement des habiletés
psychologique.

Hypothèses : nos hypothèses étaient plutôt possible autour de rôle de
l’imagerie de l’acquisition des techniques et sur l’aspect psychologique,
cognitif et gestion des tensions extérieures.

Résultat : nos résultats sur un échantillon de 52joueurs de la ligue de wilaya
d’alge, étaient autour de l’importance indiscutable de l’imagerie mentale dans
le développement des habiletés psychologiques dans l’acquisition des
capacités cognitives en termes de concentration et d’attention, ai usai que, la
gestion des tensions extérieurs.
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