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ة في ألعاب القوى تاثير برنامج تدريبى مقترح للتصور العقلى على تحسين بعض القدرات البدنية والمهاري  

 

 الفيتورى عثمان عبد السلام* 

 مصطفي محمد العويمري ** 

 *** ميلود عمار محمد

 مقدمة البحث:

عصرنا الحاضر تطورا كبيرا و سريعا في شتى مجالات الحياة، وقد حظي مجال التعليم والتدريب يشهد 

الرياض ي بنصيب وافر من النجاحات وتراكم الخبرات وأن هذه النجاحات لم تكن وليدة الصدفة وإنما 

والباحثون  نتيجة للتخطيط العلمي السليم واستعمال مختلف العلوم والمعارف ، وما توصل إليه العلماء

والمتخصون بشؤون التربية الربدنية والاستفادة من نتائج أبحاثهم ودراساتهم في إرساء قواعد البناء 

 الرياض ي وتقدمه.

ويعد التدريب الحديث لمختلف الالعاب الجماعية والفردية عملية تربوية مخططة مبنية على 

بالأداء المتكامل والمتطور والسريع الذي تسعى أسس علمية هدفها الوصول باللاعبين الى أرقى المستويات 

إليه دول العالم ، وقد حرصت معظم هذه الدول إن يكن جميعها على إعداد منتخباتها وتزويد مدربيها 

 (.32:1بفكر جديد للأداء لتمثيل بلادهم في البطولات الدولية )

سم الانسان من خلال ومن الأهداف العامة للتربية البدنية هو نتشيط الوظائف الحيوية لج

اكساب اللياقة البدنية والحركية التي تعمل على تكيف جسم الانسان بيولوجيا ورفع مستوى كفاءته 

واكتساب الصفات التي تساعد الإنسان على القيام بواجباته دون الشعور بالتعب والإرهاق من خلال 

دوري التنفس ي والقدرة العضلية والمرونة الأنشطة البدنية وإكساب الفرد القوة والجلد العضلي والتحمل ال

 والتوافق العضلي العصبي بالإضافة إلى تحسين عمل الجهاز التنفس ي والسعة الحيوية.

ويعتمد التدريب الرياض ي على مجموعة من العلوم الطبية ويعتبر علم التفس الرياض ي من أهم 

علوم المساعدة على نجاح المدرب وتطوير الأداء العلوم التي يعتمد عليها التدريب الرياض ي و يأتي في مقدمة ال

الرياض ي ، و نتيجة لذلك أخذ خبرا التدريب الرياض ي يوجهون عناية فائقة لمختلف النواحي النفسية 

 (.13:91المرتبطة بالتدريب الرياض ي والتنافسات الرياضية )

ة رياضية معينة ويحتووي و التصور العقلي هو عملية تكرار للتصور الذاتي و الإرادي لخط سير حرك 

هذا التصور على عوامل الرؤية والإحساس بالحركوة و الإحسواس بالمكوان والزموان موع  ول موا يخوتة بالحركوة 

 (.91: 91ولكن دون الأداء الفعلي لها )

وفي المراحل الأولى من إعداد اللاعبين يتطلوب التكامول بحيوث يعمول علوى تطووير القودرات البدنيوة والمهاريوة إلوى 

ب المهوارات النفسوية حتووى يمكون تحقيوق الاسوتفادة موون تطبيوق هوذه المهوارات فووي المجوال التنافسو ي ، وعوودم جانو

 إغفالها حتى لا تعوق تحقيق الإنجاز على المستوى العالي.

( إلى أن التدريب العقلي يهدف الى تحقيق مستوى أفضل فوي الأداء بواسوطة تطووير بعو  9111يشير العربي )

، وزيادة القودرة علوى التثتيوت و الوتحكم فوي الأداء لموا لوه مون دور هوام وفعوال فوي الوصوول إلوى  المهارات النفسية
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حالوووووووووة الأداء المثاليوووووووووة لتحقيوووووووووق الانجووووووووواز ، ويعتبووووووووور مووووووووون أهوووووووووم  ووووووووورق تطووووووووووير المهوووووووووارات النفسوووووووووية  وووووووووي  التصوووووووووور 

 (.11:99العقلي )

ديثوة المسوتخدمة فوي اكسوواب ( إلوى أن التصووور العقلوي يعتبور أحود الأسوواليب الح1111كموا يشوير هوارا )

المهوووارات الحركيوووة وتطويرهوووا إلوووى جانوووب الإعوووداد للمنافسوووات والأنجوووازات الرياضوووية العاليوووة التوووي تتطلوووب قووودرا 

كبيوورا موون اسووتخدام المهووارات النفسووية العقليووة و إصوودار القوورارات لووذا يجووب التركيوول عليهووا خوولال التوودريب قبوول 

عقلوي وموا يشوتمل عليوه مون بورامج يسواعد علوى الأداء الأفضول حيوث الوصول الوى المنافسوات ، و أن التصوور ال

 (.89:94إن هذه البرامج تستخدم  ل حواس الجسم للوصول إلى أفضل أداء )

ويووورى الباحوووث ان التصوووور العقلوووي لا يقتصووور اسوووتخدامه علوووى الاشوووتراا فوووي المنافسوووة الرياضوووية كموووا 

المهووارات الحركيووة واكتسوواطها وتطويرهووا ، فالتصووور العقلووي يعتقوود الووبع  ، بوول هووو جووزء مهووم فووي مراحوول تعلووم 

 في تحسن الأداء المهاري واكتساب المهوارات الجديودة ، و القودرة علوى تنفيوذ الخطوط فوي العواب 
ً
يلعب دورً هاما

القوووووى و الألعووووواب الجماعيوووووة ، حيووووث أن اللاعبوووووين يعولوووووون كثيوووورا علوووووى دور التصوووووور العقلووووي فوووووي الأداء المهووووواري 

 (.11:92الأخطاء)وتقليل 

والقووودرة علوووى التصوووور العقلووووي يعتبووور مووون المتؤيوووورات الهاموووة التوووي تووووؤ ر فوووي الأداء ، إ  يسوووتعمل لؤوووور  

تجسوووووويد الأداء عوووووون  ريووووووق مراجعووووووة المهووووووارة عقليووووووا ويتضوووووومن  لووووووك الووووووتخلة موووووون الأخطوووووواء بتصووووووور الأسوووووولوب 

لرئسوووووووية لتنفيوووووووذ المهوووووووارة الصوووووووحي  لووووووولأداء الفاوووووووي ، وأن أغلوووووووب الوووووووذين لوووووووديهم فكووووووورة وا وووووووحة عووووووون الجوانوووووووب ا

يسووتطيعون بواسووطة التصووور العقلووي مقارنووة اسووتجاباتهم بووالأداء الأمثوول وموون تصووحي  الاسووتجابات الخا  وووة 

(18:99.) 

كموووا تعووود مسوووابقات العووواب القووووى )الو وووب الطويووول والو وووب الثلا(وووي ودفوووع الجلوووة ورموووي الووورم ( أحووود 

ام عمليوة التصوور العقلوي بفاعليوة كبيورة فور ا نظرنوا الوى المسابقات التي يستطيع فيها المعلم أو المودرب اسوتخد

المراحول الفنيوة لهوذه المسوابقات نجودها )البودء والعودو حتوى الو وب( وفوي  ول مرحلوة مون هوذه المراحول يسوتطيع 

 المعلم أن يجعل الطالب يتصور أداء  ل مرحلة على حده وأداء الطالب ككل.

نشووطة البدنيووة بصووفة عامووة وألعوواب القوووى بشووكل ويوورى الباحووث أن معظووم الدراسووات فووي مجووال الا

خاص قد ركزت على التصور العقلي أ ناء المنافسات الرياضية للأبطال الرياضيين ولم تتطرق أي دراسوة إلوى 

استخدام برنامج يتضمن استخدام التصور العقلي أ نواء تعلوم المهوارات الحركيوة ، حيوث يوذكر محمود العربوي 

لووووووي لا يقتصووووووور اسووووووتخدامه فقوووووووط علووووووى الاشوووووووتراا فووووووي المنافسوووووووات الرياضووووووية بووووووول ( إلووووووى أن التصوووووووور العق1119)

يسووتخدم أيضووا فووي مراحوول اكتسوواب و إتقووان المهووارات الحركيووة حيووث يقوودم التصووور العقلووي إجووراءات ووسووائل 

 (.11:91تساعد على إمداد الأفراد بالطرق المناسبة التي تعمل على تعديل السلوا وتحسين التعلم )

فوووع الباحوووث إلوووى تصوووميم برنوووامج تووودريبي تعليموووي للتصوووور العقلوووي طهووودف تحسوووين بعووو  الامووور الوووذي د

القوودرات البدنيووة والمهاريووة فووي العوواب القوووى )القوووة العضوولية( و )فعاليووات المضوومار ، فعاليووات الميوودان( و لووك 

افة وتطبيوق من خلال تنميوة القودرة علوى الاسوترخاء والتصوور البصوري والتصوور المكواني و إدراا الوزمن و المسو

 هذا البرنامج على  لبة  لية التربية البدنية بجامعة سبها.

 مشكلة البحث:
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إن الاتجاهووات الحديثووة فووي التعلووويم والتوودريب الرياضوو ي تتطلوووب انما ووا تشووتمل علوووى مووا يسوواند الاسووواليب 

ي تسووتعمل طهووا التعليميووة والتدريتيووة المتبعووة موون هووذه الأنموواع التوودريب العقلووي الووذي يمثوول الاسووتراتيجيات التوو

مهوووارات لا عقليوووة ومتهوووا التصوووور العقلوووي الوووذي يمثووول الوسووويلة التوووي مووون خلالهوووا تنجوووز أهوووداف التريوووب العقلوووي، 

فالتدريب العقلي فقط على أداء المهارات الحركية غير  اف لتعلمها وإتقانها بصورة  املة ، حيث أن العملية 

مووووود أساسوووووا علوووووى التووووورابط البووووودني العقلوووووي ، و التنويوووووع فوووووي التعليميوووووة والتدريتيوووووة فوووووي مجوووووال التربيوووووة البدنيوووووة تعت

استعمال أساليبها وهوذا يتطلوب الاهتموام طهوذين الجوانبين والتركيول علوى النوواحي العقليوة و لا سويما أ نواء تعلوم 

المهووووارات الحركيوووووة ، و كووووذلك مووووون خوووولال عمووووول الباحووووث مووووودرس فووووي موووووادة العوووواب القووووووى ، ومعرفتووووه بمسوووووتوى 

ي برنووامج الإعوووداد البوودني والمهوواري فووي العوواب ، والحاجوووة الماسووة لوجووود مثوول هووذه البووورامج الطوولاب و القصووور فوو

بأنواعهووا المختلفوووة لإعووداد الطووولاب فووي موووادة العوواب القووووى ، وأهميسهووا لأداء المهوووارات الاساسووية قيووود الدراسوووة ، 

للتصووووور العقلووووي علووووى  وقلووووة الدراسووووات فووووي حوووودود علووووم الباحووووث فووووي ليتيووووا التووووي تناولووووت )برنووووامج تعليمووووي مقتوووورح

القوودرات البدنيووة وفعاليووات العوواب القوووى( ، الاموور الووذي دفووع الباحووث إلووى اهميووة اجووراء هووذا البحووث ، طهوودف 

التعرف إلى تأ ير البرنوامج التعليموي للتصوور العقلوي علوى تطووير بعو  القودرات البدنيوة والمهوارات الأساسوية فوي 

 جامعة سبها. العاب القوى لطلاب  لية التربية البدنية في

 

 أهداف البحث: 

 يهدف البحث للتعرف على:

تووووأ ير برنوووووامج تووووودريبي مقتووووورح للتصوووووور العقلوووووي علوووووى تحسوووووين القووووووة العضووووولية )قووووووة عضووووولات الووووورجلين  -9

 والبطن والذراعين وقوة قبضة اليد( لدي  لبة  لية التربية البدنية. 

المهووووارات )الو وووووب الطويوووول والو وووووب تووووأ ير برنووووامج تووووودريبي مقتوووورح للتصووووور العقلوووووي علووووى تحسوووووين بعوووو   -1

 الثلا(ي ودفع الجلة ورمي الرم ( لدي  لبة  لية التربية البدنية.

 تساؤلات البحث: 

ما تأ ير برنامج تدريبي مقترح للتصور العقلي على تحسين القوة العضلية )قوة عضلات الرجلين  -9

 ة. والبطن والذراعين و السعة الحيوية( لدي  لبة  لية التربية البدني

ما تأ ير برنامج تدريبي مقترح للتصور العقلي على تحسين بع  المهارات )الو ب الطويل والو ب  -1

 الثلا(ي ودفع الجلة ورمي الرم ( لدي  لبة  لية التربية البدنية.

 مصطلحات البحث:

 (.11:91: قدرة اللاعب على تخفيف التوتر والسيطرة على انفعالاته )الاسترخاء

سترجاع من الذاكرة لأجزاء من المعلومات المختلنة عن المهارات و إعادة تكويتها بطريقة ا التصور العقلي:

 (.99:91 ات معاى )

 (.91:91بأنه تجسيد مواقف وخبرات سابقة أو لم يسبق حدوثها في الذهن ) التصور العقلي:

 الدراسات المشابهه:

بعنوان   تأ ير برنامج مقترح للتدريب العقلي على تطوير بع   (7( )5002دراسة عصام الدين رجائي )

المهارات النفسية وتحسين الاداء الفاي والمستوى الرقمي في الو ب العالي لطلاب  لية التربية بالزقازيق  
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واستخدم الباحث المنهج التجريبي بالاستعانة بالتصميم التجريبي  ي المجموعتين التجربية والطابطة 

 من  لاب الفرقة 11م القياس القبلي البعد للمجموعتين، وتكونت عينة البحث من )باستخدا
ً
(  البا

الرابعة اختياري أول ألعاب القوى بكلية التربية الرياضية للبنين بالزقازيق ، و ان من أهم النتائج ان 

ات النفسية )القدرة على البرنامج المقترح للتدريب العقلي أ ر ايجابيا و بدلالة إحصائيا على تطوير المهار 

تركيل الانتباه( لدى أفراد المجموعة التجريتية وتفوق أفراد المجموعة التجريتية -التصور العقلي-الاسترخاء

على أفراد المجموعة الضابطة في المهارات النفسية )قيد البحث( ومستوى الأداء الفاي والرقمي في مسابقة 

 الو ب العالي.

بعنوان:  تا ير برنامج مقترح للتصور العقلي على تنمية  (6( )5002بد الحليم )دراسة عبدالباسط محمد ع

( 11دقة أداء التمرير والتصويب لناش ئ كرة القدم و استخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها )

 ، ومن91ناش يء كرة القدم ، تم تقسيمهم الى مجموعتين تجريتية وضابطة قوام  ل متهما )
ً
أدوات  ( ناش ا

اختبار تركيل الانتباه ، و انت أهم النتائج  -مقياس القدرة على الاسترخاء –البحث: مقياس التصور العقلي 

 على دقة أداء التمرير و التصويب لناش ئ كرة القدم.
ً
 إن برنامج التصور العقلي أ ر ايجابيا

قلي على تطوير بع  المهارات بعنوان:  تأ ير برنامج التدريب الع (3( )5002دراسة احمد صبحى سالم )

( لاعبين من ناشئي فريق تنس 1( سنة. تكونت عينة البحث من )91الحركية لدى ناش ئ تنس الطاولة تحث )

الطاولة الأوائل على الجمهورية، واستخدم المنهج التجريبي باستخدام مجموعة واحدة ، ومن أهم النتائج 

عقلي المقترح  و فاعلية في تطوير المهارات الحركية و العقلية التي توصل إليها البحث أن برنامج التدريب ال

 لناشئي تنس الطاولة.

بعنوان  أ ر برنامج مقترح للتدريب العقلي على مستوى الانجاز في الو ب  (2( )5005دراسة بسام عبيدات )

ينة الدارسة من الطويل، وقد إستخدم الباحث المنهج التجريبي نظرا لملائمته  بيعة الدراسة وقد تكونت ع

( تلميذا من مدرسة معا  بن جبل الثانوية الشاملة للبنين للصفوف السابع والثامن الاساس ي، تم 911)

( تلاميذ كمجموعة ضابطة استخدمت التدريب 91تقسيم عينة الدراسة الى مجموعتين متكاف تين الأولى )

برنامج التدريب العقلي والبدني تأ ير  البدني الاعتيادي، وقد أسفرت نتائج هذه الدراسة على أنه يوجد

ايجابي على تحسين مستوى الإنجاز لدى أفراد المجموعة التجريتية و لك لصالح القياس البعدى و كذلك 

ظهرت فروق دلالة إحصائية بين المجموعتين )التجريتية و الضابطة( ولصالح المجموعة التجريتية في 

وقد أوص ى الباحث بضرورة اعتماد برنامج التدريب العقلي القياس البعدي لبع  متؤيرات الدراسة ، 

 للتدريب البدني واستخدام وسائل التدريب العقلي مثل الفيديو والتوجيه المباشر من المدرب 
ً
مصاحبا

 والمدرس وتعميم نتائج هذه الدراسة على المدربين والعاملين في الأندية حتى يتساى لهم الإستفادة متها.

 من الدراسات السابقة:اوجة الاستفادة 

 كيفية تناول المشكلة موضوع البحث والخطوات الواجب اتباعها في البحث. -

 كفية اختيار العينة وتحيدها. -

 الوسائل والادوات المستخدمة في البحث. -

 تحديد المنهج العلمي المناسب. -
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  رق عر  الجداول الإحصائية وتفسيرها. -

 الدراسات وتحديد ما يناسب البحث.الاسلوب الإحصائي المستخدم في هذه  -

 المهارات الأساسية والاختبارات وأدوات القياس و رق القياس. -

الاستفادة في تصميم البرنامج المقترح لتدريب التصور العقلي من حيث المدة وزمن الوحدة  -

 التدريتية و التعليمات الخاصة لتنفيذ البرنامج لكل مهارة منتقاة.

 اجراءات البحث:

 بحث: منهج ال

استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام المجموعة التجريتية الواحدة ، باستخدام القياس القبلي 

 البعدي.

 مجتمع البحث:

( للعام الدراس ي 11تكون مجتمع البحث من  لاب  لية التربية البدنية بجامعة سبها والبالغ عددهم )

 م.1192\1191

 عينة البحث:

(  البا من  لاب السنة الاولى في  لية التربية البدنية بجامعة سبها، 19قوامها )أجريت الدراسة على عينة 

( يبين خصاص عينة الدراسة وفقا لمتؤيرات العمر والوزن 9تم اختيارهم بالطريقة العمدية ، والجدول رقم )

 و ول القامة.

 (51القامة )ن=( يبين خصاص عينة الدراسة وفقا لمتغيرات العمر والوزن وطول 1الجدول رقم )

 معامل الالتواء الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتؤيرات

 0.566 1.673 21.000 العمر )سنة(

 0.311 10.508 1.764 الطول )سم(

 0.424 0.101 68.333 الوزن )كجم(

يلاحظ أن قيم معاملات الالتواء  لها قريبة من الصفر و ي ضمن القيم المقبولة لمعامل  (1)ومن الجدول 

حيث تشير هذه النسبة  , وبالتالي يتحقق الثبات وتجانس مقبول لأغرا  البحث العلمية±( 1مابين  (الالتواء

 .أجريت على العينةإلى مستوى جيد في الشكل العام للبيانات التي تم جمعها من خلال القياسات التي 

 الاختبارات و القياسات المستخدمة في البحث:

 أولا: القياسات القدرات البدنية:

 (.28: 1قياس السعة الحيوية )وحدة القياس مملتر( ) -

 (.22: 1) اختبار الوتب الطويل من الثبات )وحدة القياس سم(  -

 (.21: 4تكرار(. ) وحدة القياس أختبار تاى الذارعين من الانبطاح المائل ) -

 (.21: 4تكرار() وحدة القياس اختبار قوة عضلات البطن ) -

 ثانيا: الاختبارات المهارية:
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 اختبار الو ب الثلاتي )وحدة القياس المتر(.  -

 اختبار الو ب الطويل )وحدة القياس المتر(.  -

 اختبار رمي الرم    )وحدة القياس المتر(. -

 (.119:1المتر( )اختبار دفع الجلة    )وحدة القياس  -

 متغيرات البحث:

 .المتغيرات المستقلة وهي:1

برنامج التصور العقلي: إ  تلقت المجوعة التجربية الواحدة ، برنامج في التصور العقلي في تحسين القدرات  -

 البدنية والمهارات الاساسية في العاب القوى.

 .المتغيرات التابعة وهي:1

عضلات الرجلين ، وقوة عضلات البطن ، قوة عضلات الذراعين و قوة  تتمثل في قدراتهم البدنية )قوة -

 قبضة اليد(، والمهارات الاساسية )الو ب الطويل والو ب الثلا(ي ودفع الجلة ورمي الرم (.

يهدف البرنامج الى تحسين القدرات البدنية )قوة عضلات الرجلين ، وقوة عضلات برنامج التصور العقلي: 

الذراعين و السعة الحيوية(، والمهارات الاساسية )الو ب الطويل والو ب الثلا(ي ودفع  البطن ، قوة عضلات

 الجلة ورمي الرم (.

 المدة الزمنية للبرنامج:

( دقيقة لكل وحدة 11( وحدات تدريتية أسبوعيا بمعدل )1( أسبوع بواقع )91تم تحديد مدة البرنامج )

 يتية.( وحدة تدر 11ليصب  عدد الوحدات التدريتية )

 محتوى البرنامج:

تم اختيار وتحليل الاداء الفاي لمهارة )الو ب الطويل والو ب الثلا(ي ودفع الجلة ورمي الرم (. و لك بتكرار  -

 استرجاع أسلوب الأداء المثالي و تصور عقليا و التركيل على الأداء الأمثل للمسابقة.

 ريبات القوة العضلية.كما يحتوي البرنامج تمرينات او تدريبات التنفس وتد -

 أسس تصميم البرنامج:

 على التركيل على المكونات الايجابية للمهارة  بقا لترتيب تسلسلها و لبناء برنامج 
ً
يقوم التصور العقلي أساسا

التصور العقلي تم الرجوع إلى المراجع العلمية حيث أشارت هذه المراجع إلى ان التصور العقلي يسهم في 

الأداء الحر ي للمهارة ، كما أشارت إلى وجود مرحلة هامة يجب أن يصل إليها اللاعب الارتقاء بمستوى 

 والطالب قبل البدء في التصور العقلي.

 الأدوات والأجهزة المستخدمة: 

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول  -9

 سبورة. -1

 .Montorشاشة  -1

 جهاز داتا شو. -8



م52/25/5122-52للتنمية والسلام                        النشاط الرياضي والبدني طريق -تحث شعار –المؤتمر العلمي الدولي الأول لكلية التربية البدنية   

  
 
 

  

جامعة المرقب –كلية التربية البدنية   329 icss.conference@elmergib.edu.ly 

 

المعلومات الشخصية ملف خاص بكل  الب يحتوي على دفتر ملاحظات يشمل جميع  -1

 والاجتماعية.

1- CD  ، )التصور العقلي(CD .)موسيقى صاخبة وهادئة( 

 صالة )لأداء تطبيق البرنامج(. -2

 ملعب كرة قدم. -4

 ساعة توقيت. -1

 المعالجات الاحصائية: تم استخدام الوسائل الاحصائية الاتية:

 والانحراف المعياري   -المتوسط الحسابي -

 من أجل الثبات.، معامل الارتباع بيرسون  -

 نسبة التحسن%. -اختبار )ت( للمجموعة الواحدة.   -

 عرض النتائج ومناقشتها:

 في ضوء أهداف الدراسة وفروضها يعر  الباحث ما توصل إليه من نتائج على النحو الاتي:

 ة( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المؤية للتحسن القدرات البدني5جدول رقم )

 نسبة التحسن% القياس البعدي القياس القبلي المتؤيرات

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

 14.300 5941. 3.325 1.658 2.909 السعة الحيوية 

 23.682 7.102 23.381 6.789 18.904 قوة عضلات الذراعين

 4.522 6.874 30.809 7.089 29.476 قوة عضلات البطن

 12.513 1.237 2.158 2631. 1.918 قوة عضلات الرجلين

( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المؤية للتحسن لمتؤيرات 1يو ح الجدول رقم )

للرجلين( القدرات البدنية المتمثلة في )السعة الحيوية ، وقوة عضلات الذراعين والبطن والقدرة العضلية 

بين  لاب  لية التربية البدنية في القياسين القبلي والبعدي ونسبة التحسن بين القياسين ، حيث بلؤت 

( ، و في متؤير القوة العضلية للذراعين بلؤت نسبة %98.1نسبة التحسن في متؤير السعة الحيوية )

( ، اما بالنسبة لمتؤير %8.1( ، حيث بلؤت نسبة التحسن لمتؤير قوة عضلات البطن )%11.1التحسن )

 (.%91.1القدرة العضلية للرجلين فبلؤت نسبة التحسن بين القياسين القبلي والبعدي )

( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسبة المؤية للتحسن المهارات الاساسية 3جدول رقم )

 في العاب القوي 

 التحسن%نسبة  القياس البعدي القياس القبلي المتغيرات

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

 6.866 5560. 5.432 0.615 5.083 الوثب الطويل 
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 9.573 8580. 11.345 0.672 10.362 الوثب الثلاتي

 9.739 4.155 28.652 3.830 26.109 رمي الرمح

 6.681 1.141 7.569 1.231 7.095 دفع الجلة

( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية والنسب المؤية للتحسن للمهارات 1يو ح الجدول رقم )

الاساسية في العاب القوى المتمثلة في )الو ب الطويل ، الو ب الثلاتي و رمي الرم  دفع الجلة( بين  لاب 

قياسين ، حيث بلؤت نسبة  لية التربية البدنية في القياسين القبلي والبعدي ونسبة التحسن بين ال

( ، %9.573( ، و في متؤير الو ب الثلاتي بلؤت نسبة التحسن )%6.866التحسن في متؤير الو ب الطويل )

( ، اما بالنسبة لمتؤير دفع الجلة فبلؤت نسبة %9.739حيث بلؤت نسبة التحسن لمتؤير رمي الرم  )

 (.%6.681التحسن بين القياسين القبلي والبعدي )

( الفروق في بعض القدرات البدنية بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث 2رقم )جدول 

 (51)ن=

مستوى  قيمة ت القياس البعدي القياس القبلي المتؤيرات

المتوسط  الدلالة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

 0.000 4.647 5941. 3.325 1.658 2.909 السعة الحيوية

 0.000 7.560 7.102 23.381 6.789 18.904 قوة عضلات الذراعين

 0.000 9.282 6.874 30.809 7.089 29.476 قوة عضلات البطن

 0.000 8.719 1.237 2.158 2631. 1.918 قوة عضلات الرجلين

 1.111=  1.11قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة 

فروق إحصائية  ات دلالة معنوية بين القياسين القبلى والبعدي في متؤير ( وجود 8يتضح من الجدول رقم )

)السعة الحيوية( ولصالح القياس القبلي ، حيث يو ح الجدول  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري 

( وفي المقابل أن المتوسط الحسابي للقياس البعدي 6581.( والانحراف المعياري )2.909للقياس القبلي هو )

( و ي معنوية مقارنة  4.647( وقيمة )ت( المحسوبة البالؤة )5941.( وبرنحراف معياري )3.325للمتؤير هو )

ولصالح القياس  السعة الحيويةبقيمة )ت( الجدولية مما يدل الى وجود فروق بين القياسين في متؤير 

 البعدي.

القياسين القبلى والبعدي ( وجود فروق إحصائية  ات دلالة معنوية بين 8ويو ح الجدول رقم )

في متؤير )القوة العضلية للذراعين( ولصالح القياس القبلي ، حيث يو ح الجدول  المتوسط الحسابي 

( وفي المقابل أن المتوسط 6.789( والانحراف المعياري )18.904والانحراف المعياري للقياس القبلي هو )

( وقيمة )ت( المحسوبة البالؤة 7.102راف معياري )( وبرنح23.381الحسابي للقياس البعدي للمتؤير هو )

القوة ( و ي معنوية مقارنة بقيمة )ت( الجدولية مما يدل الى وجود فروق بين القياسين في متؤير 7.560)

 ولصالح القياس البعدي. العضلية للذراعين
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لى ( وجود فروق إحصائية  ات دلالة معنوية بين القياسين القب8كما يو ح الجدول رقم )

والبعدي في متؤير )القوة العضلية للبطن( ولصالح القياس القبلي ، حيث يو ح الجدول  المتوسط 

( وفي المقابل أن 7.089( والانحراف المعياري )29.476الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي هو )

( وقيمة )ت( المحسوبة 6.874( وبرنحراف معياري )30.809المتوسط الحسابي للقياس البعدي للمتؤير هو )

( و ي معنوية مقارنة بقيمة )ت( الجدولية مما يدل الى وجود فروق بين القياسين في متؤير 9.282البالؤة )

 ولصالح القياس البعدي. القوة العضلية للبطن

( ايضا وجود فروق إحصائية  ات دلالة معنوية بين القياسين القبلى 8كما يو ح الجدول رقم )

متؤير )القدرة العضلية للرجلين( ولصالح القياس القبلي ، حيث يو ح الجدول  المتوسط والبعدي في 

( وفي المقابل أن 2631.( والانحراف المعياري )1.918الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي هو )

المحسوبة ( وقيمة )ت( 2371.( وبرنحراف معياري )2.158المتوسط الحسابي للقياس البعدي للمتؤير هو )

( و ي معنوية مقارنة بقيمة )ت( الجدولية مما يدل الى وجود فروق بين القياسين في متؤير 8.719البالؤة )

 ولصالح القياس البعدي. القدرة العضلية للرجلين

( الفروق في المهارات الاساسية في العاب القوي بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة 2جدول رقم )

 (51البحث )ن=

مستوى  قيمة ت القياس البعدي القياس القبلي المتؤيرات

المتوسط  الدلالة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف المعياري 

 0.000 11.226 5561. 5.432 1.615 5.083 الو ب الطويل 

 0.000 6.591 8581. 11.345 1.672 10.362 الو ب الثلاتي

 0.000 11.822 4.155 28.652 3.830 26.109 رمي الرم 

 0.000 9.023 1.141 7.569 1.231 7.095 دفع الجلة

 1.111=  1.11قيمة ت الجدولية عند مستوى دلالة 

( وجود فروق إحصائية  ات دلالة معنوية بين القياسين القبلى والبعدي في متؤير 1يتضح من الجدول رقم )

، حيث يو ح الجدول  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ( ولصالح القياس القبلي الو ب الطويل)

( وفي المقابل أن المتوسط الحسابي للقياس البعدي 6151.( والانحراف المعياري )5.083للقياس القبلي هو )

( و ي معنوية مقارنة 11.226( وقيمة )ت( المحسوبة البالؤة )5561.( وبرنحراف معياري )5.432للمتؤير هو )

ولصالح القياس الو ب الطويل ( الجدولية مما يدل الى وجود فروق بين القياسين في متؤير بقيمة )ت

 البعدي.

( وجود فروق إحصائية  ات دلالة معنوية بين القياسين القبلى والبعدي 1ويو ح الجدول رقم )

الانحراف ( ولصالح القياس القبلي ، حيث يو ح الجدول  المتوسط الحسابي والو ب الثلاتيفي متؤير )

( وفي المقابل أن المتوسط الحسابي 6721.( والانحراف المعياري )10.362المعياري للقياس القبلي هو )

( 6.591( وقيمة )ت( المحسوبة البالؤة )8581.( وبرنحراف معياري )11.345للقياس البعدي للمتؤير هو )
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 الو ب الثلاتين القياسين في متؤير و ي معنوية مقارنة بقيمة )ت( الجدولية مما يدل الى وجود فروق بي

 ولصالح القياس البعدي.

( وجود فروق إحصائية  ات دلالة معنوية بين القياسين القبلى 1كما يو ح الجدول رقم )

( ولصالح القياس القبلي ، حيث يو ح الجدول  المتوسط الحسابي والانحراف رمي الرم والبعدي في متؤير )

( وفي المقابل أن المتوسط الحسابي 3.830( والانحراف المعياري )26.109)المعياري للقياس القبلي هو 

( 11.822( وقيمة )ت( المحسوبة البالؤة )4.155( وبرنحراف معياري )28.652للقياس البعدي للمتؤير هو )

ولصالح  رمي الرم و ي معنوية مقارنة بقيمة )ت( الجدولية مما يدل الى وجود فروق بين القياسين في متؤير 

 القياس البعدي.

( ايضا وجود فروق إحصائية  ات دلالة معنوية بين القياسين القبلى 1كما يو ح الجدول رقم )

( ولصالح القياس القبلي ، حيث يو ح الجدول  المتوسط الحسابي دفع الجلةوالبعدي في متؤير )

( وفي المقابل أن المتوسط 1.231( والانحراف المعياري )7.095والانحراف المعياري للقياس القبلي هو )

( وقيمة )ت( المحسوبة البالؤة 1.141( وبرنحراف معياري )7.569الحسابي للقياس البعدي للمتؤير هو )

دفع ( و ي معنوية مقارنة بقيمة )ت( الجدولية مما يدل الى وجود فروق بين القياسين في متؤير 9.023)

 ولصالح القياس البعدي. الجلة

 ج:مناقشة النتائ

في الانجاز الرقمي  1.11( وجود فروق  ات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 1يتضح من الجدول رقم )

لمهارة الو ب الطويل بين القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي ، ويعلل الباحث  لك لبرنامج 

المصاحب لمهارة الو ب الطويل التصور العقلي المقترح و ما يراد منه من الحد من الخوف من الو ب والقلق 

، حيث  ان التأ ير ايجابيا في إدراا الزمن وإدراا المسافة في ضبط الخطوات من خط البداية الى خط 

الو ب وتوقيت الخطوات ، ولذا فقد تحسنت المتؤيرات العقلية التي  ان لها دور ايجابي على مستوى الأداء 

( بأن العامل النفس ي يؤدي دورا رئيسا فاصلا إ ا ما 9111وتطور الرقم. ويدعم هذه النتيجة علاوي )

تساوى المستوى البدني والمهاري في تسجيل الأرقام ، وهو ما جسده برنامج التصور العقلي بالإضافة الى 

 (.11:98 ريقة التشكيل في تحسين القدرات المهارية للاعب الو ب الطويل )

في الانجاز  1.11ة إحصائية عند مستوى دلالة ( وجود فروق  ات دلال1يتضح من الجدول رقم )

الرقمي لمهارة الو ب الثلا(ي بين القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي ، ويعلل الباحث  لك إلى 

تحسن إدراا الطلاب للمتؤيرات و الظروف والضؤوع التي يتعرضون لها وتفسيرها على أساس ايجابي مما 

صرف ورد الفعل الصحي  و المناسب تجاه الأحداث والمواقف التي توجههم حيث يولد لديهم القدرة على الت

ان )الادراا عندما يكون سليما ومناسبا ومتكاملا فرن السلوا سيكون تبعا لذلك، وهذا يعود الى تحسن 

القدرة على التصور العقلي بشكل عام لدى الطلاب والذي يعد البعد )الحس حر ي( جزء متها و الذي 

يعمل على تطور هذا البعد حيث أن التصور الذهاي يجعل )اللاعب يفكر في أداء المهارات عقليا  بدوره

ويعيد تكرار خطوات أدائها بسلسلة متعاقبة ويتصور أداء الحر ات بنجاح( ، حيث تتفق هذه النتائج مع 

ت التصور العقلي ( في أن تمرينا1111( و )رضوان،  1111( و )الحريري ،  1111دراسة  ل من )السيد ، 

 (.91( )1( )1تسهم في تطوير وتحسين الاداء )
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في الانجاز  1.11( وجود فروق  ات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة 1يتضح من الجدول رقم )

الرقمي لمهارة رمي الرم  بين القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي ، ويعلل الباحث  لك إلى أن 

لعقلي من ضرورة توافر متطلبات خاصة إلى المستويات  العليا متها سمات الشخصية الإهتمام بالجانب ا

والمهارة الحركية وعملية استرجاع المعلومات يساعد على فهم أداء الحركة وتسلسلها ورسم نمو ج متكامل 

اعده في للحركة ، ما يو ح مدى أهمية التركيل على التعلم للطلاب بأسلوب القدرة على الاسترخاء لكي تس

( إلى إمكانية تحقيق أداء مهاري متميل إ ا اتجهنا إلى 9111تصور المهارة الحركية، كما يشير علاوي )

استخدام بع  المهارات مالتصور العقلي والتخيل الداخلي والخارجي وتدريب السلوا البصري الحر ي 

(11:98.) 

في الانجاز  1.11ستوى دلالة ( وجود فروق  ات دلالة إحصائية عند م1يتضح من الجدول رقم )

الرقمي لمهارة دفع الجلة بين القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي ، ويعلل الباحث  لك إلى أن 

البرنامج التعليمي المستخدم له تأ يرا ايجابيا على المتؤيرات الخاصة بالجانب العقلي، لأن البرنامج يشتمل 

ري والبدني( لمهارة دفع الجلة ويتمش ى  لك بالطبع مع مهارة دفع الجلة من على برنامج التصور العقلي )المها

حيث النواحي الفنية للأداء  السرعة الحركية وسرعة دفع الجلة، واتفقت هذه النتيجة مع دراسة عبيدات 

لتعليم ( ان التقدم الحادث في المتؤيرات العقلية يرجع الى فعالية برنامج التصور العقلي مع برنامج ا1111)

بالتشكيل حيث أحدث الرنامج تقدما في جميع المتؤيرات النفسية والبدنية والمهارية مما يؤكد على شمولية 

 (.8التنمية وتكاملها )

 الاستنتاجات:

أن البرنامج التدريبي المقترح للتصور العقلي ساهم في تحسين القدرات البدنية و المتمثلة في )السعة  .9

 ة و القدرة العضلية( لدى  لاب  لية التربية البدنية بجامعة سبها.الحيوية ، والقوة العضلي

أن البرنامج التدريبي المقترح للتصور العقلي ساهم في تحسين المهارات الاساسية في العاب القوى  .1

والتي تمثلت)مهارة الوتب الطويل ، الو ب التلا(ي ، ورمي الرم  و مهارة دفع الجلة( لدى  لاب 

 بدنية بجامعة سبها لية التربية ال

أهمية التصور العقلي المبكر للاعبين حتى يمكن الاستفادة من البرامج النفسية في الارتقاء بمستوى  .1

 الاداء.

 

 التوصيات:

التأكيد على التدريب على المهارات النفسية وجاصة التصور العقلي لما لها من دور بالغ الأهمية في  .9

 زيادة فاعلية الاداء.

استخدام القياسات النفسية خلال الموسم الرياض ي لمعرفة موا ن القوة والضعف أهمية العمل  .1

 واحتياجات اللاعبين لتحقيق الأمثل من الفاعلية في التدريب والمنافسات.

مراعاة تعدد الطرق والأساليب المستخدمة في برنامج )التصور العقلي( التي ينبغي التدريب عليها  .1

 جه اللاعبين أ ناء التدريب والمنافسة.لمواجهة  افة الظروف التي توا
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إجراء المزيد من الدراسات الخاصة باستخدام برنامج المهارات النفسية على مختلف الأنشطة  .8

 الرياضية.

 

  :المراجع

حر ي الخاصة -( تطوير الحالة التدريتية باستخدام بع  عناصر الإعداد النفس9112. إبراهيم ممدوح )9

التدريتية لدى ناش ئ كرة القدم ، رسالة دكتوراة ،  أ ناء فترة إحماء الوحدة

  لية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الزقازيق.

 . القاهرة ، دارالفكرالعربى1 ع ، والرياضة التدريب ( فسيولوجيا1111)  عبدالفتاح أحمد .أبوالعلاء1

المهارات الحركية لناش ئ تنس الطاولة. ( تأ ير التدريب العقلي على تطوير بع  1118. أحمد صبحي سالم )1

 رسالة دكتوراة غير منشورة، جامعة الإسكندرية ، مصر.

( أ ر برنامج مقترح للتدريب العقلي على مستوى الانجاز في الو ب الطويل. رسالة 1111.بسام عبيدات )8

 ماجستير غير منشورة الجامعة الأردنية، عمان، الأردن.

( تأ ير برنامج تدريبي للمهارات النفسية على فاعلية الأداء لناش ئ كرة 1111). جمال عبد الناصر السيد 1

 القدم. رسالة دكتوراة غير منشورة، جامعة حلوان، القاهرة، مصر.

( تأ ير برنامج للتصور العقلي على تنمية دقة أداء التمرير 1118.عبد الباسط محمد عبد الحليم )1

( 19م وفنون الرياضة، المجلد )والتصويب لناش ئ كرة القدم، مجلة علو 

  لية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان، القاهرة.

( تأ ير برنامج مقترح للتدريب العقلي على تطوير بع  المهارات النفسية 1111.عصام الدين رجائي  رضوان )2

وتحسين الأداء الفاي والمستوى الرقمي في الو ب العالي لطلاب  لية التربية 

ية بالزقازيق، مجلة نظريات وتطبيقات،  لية التربية الرياضية للبنين الرياض

 ، القاهرة.14بأبي قير بالإسكندرية، العدد 

(  رق قياس القدرات اللاهوائية 1111. علي فهمي البيك ، عماد الدين عباس ، محمد أحمد عبيدة )8

ات ، والهوائية ، سلسلة الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياض ي ، نظري

 ، منشاءة المعارف ، الاسكندرية. 9، ع 9تطبيقات ، ج

(  رق قياس القدرات اللاهوائية 1111. علي فهمي البيك ، عماد الدين عباس ، محمد أحمد عبيدة )1

والهوائية ، سلسلة الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياض ي ، نظريات ، 

 الاسكندرية.، منشاءة المعارف ،  9، ع 1تطبيقات ، ج

( تمرينات الإحماء والمهارات في برنامج تدريب كرة القدم، مركز الكتاب لنشر ، 9114. مفتي إبراهيم حماد )91

 القاهرة.
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-11( التدريب العقلي في مجال الرياض ي، دار الفكر العربي، القاهرة ، 9111. محمد العربي ، شمعون )99

18. 

( القاهرة ، 1العقلي في مجال الرياض ي، دار الفكر العربي، )ع ( التدريب1119. محمد العربي شمعون )91

 مصر.

 ( علم النفس الرياض ي ، دار المعارف القاهرة.9118. محمد حسن علاوي )91

( 9( موسوعة الاختبارات النفسية للرياضيين ، مركز الكتاب للنشر، )ع9111. محمد حسن علاوي )98

 القاهرة، مصر.

( سيكلوجية التربية البدنية والرياضة: النظرية والتطبيق والتجريب ، 9111) . محمود عبدالفتاح عنان91

 (، القاهرة ، مصر.9دار الفكر العربي ، )ع

( تأ ير برنامج مقترح للتدريب العقلي المدعم بنما ج الحقيقة الافتراضية على 1111. يحي محمد الحريري )91

للشقلبة الأمامية على  تطوير بع  المهارات النفسية وتحسين الأداء الفاي

( 11الذراعين على جهاز حصانا القفز. مجلة نظريات وتطبيقات، العدد )

 جامعة الاسكندرية، مصر.

17. Atienzy, F,L; Balaguera , . & Garicia, MI (1998). Video Modeling and Imaging on Performance 

of Tennis Service of (9-12) year old children perceptual and motor 

skill. J. of sport psychology, 29. 

18. Harra , D , G, Warr, C.R. (2000), Tallnt Identification and Womens Soccer,jornal of Sports 

Scienes (4); 11-41. 

 


