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وَلَقدَْ آتيَْنَـا لُقْمَانَ الْحِكْمَةَ أنَِ اشْكُرْ للَِّهِ وَمَنْ يَشْكُرْ فَـإنَِّمَا يَشْكُرُ لنَِفْسِهِ  وَلَقدَْ آتيَْنَـا لُقْمَانَ الْحِكْمَةَ أنَِ اشْكُرْ للَِّهِ وَمَنْ يَشْكُرْ فَـإنَِّمَا يَشْكُرُ لنَِفْسِهِ  ﴿ ﴿ 
﴾﴾وَمَنْ كَفرََ فَـإِنَّ اللَّهَ غَنِيٌّ حَمِيدٌ وَمَنْ كَفرََ فَـإِنَّ اللَّهَ غَنِيٌّ حَمِيدٌ 

""1212: : الآيةالآيةلقمانلقمان" " صدق االله العظيمصدق االله العظيم
..لرضالرضاحتى ترضى والحمد لك إذا رضيت والحمد لك بعد احتى ترضى والحمد لك إذا رضيت والحمد لك بعد ايا ربيا ربفـالحمد لكفـالحمد لك

..وأسألك اللهم أن تجعل عملي هذا صالحا لوجهك الكريم وأن تنفعنا به وتنفع كل من يقرأهوأسألك اللهم أن تجعل عملي هذا صالحا لوجهك الكريم وأن تنفعنا به وتنفع كل من يقرأه

::إلىإلىالعائلة الكريمةالعائلة الكريمةو  و  ننوالديوالديالالبعد  بعد  ،،الامتنانالامتنانو  و  الجزيل  الجزيل  أتقدم بالشكر  أتقدم بالشكر  فـلا يسعني إلا أن  فـلا يسعني إلا أن  

الذي لم يبخل عليالذي لم يبخل علي،  ،  33جامعة الجزائر  جامعة الجزائر  " " بلغول فتحيبلغول فتحي" " البروفيسورالبروفيسورالأستاذ المشرف  الأستاذ المشرف  
..الدكتوراهالدكتوراهطور  طور  في مساري خلال التكوين في  في مساري خلال التكوين في  ليليالدائمالدائمو تشجيعهو تشجيعهصائحه وتوجيهاته  صائحه وتوجيهاته  بنبن

33جامعة الجزائر  جامعة الجزائر  ""شناتي أحمد  شناتي أحمد  " " الأستاذ المشرف المساعد البروفيسور  الأستاذ المشرف المساعد البروفيسور  وو

التكوين في الدكتوراه  التكوين في الدكتوراه  و كافة أعضاء لجنةو كافة أعضاء لجنة""حفصاوي بن يوسف  حفصاوي بن يوسف  " " البروفيسور  البروفيسور  وو
..عة الشلفعة الشلفبجامبجام" " لرياضيلرياضيالتكوين، البحث و التدخل في علم النفس االتكوين، البحث و التدخل في علم النفس ا" " 

بجامعة  بجامعة  ""مخبر الإبداع و الأداء الحركيمخبر الإبداع و الأداء الحركي" " مدير  مدير  " " يحياوي محمد  يحياوي محمد  " " و البروفيسور  و البروفيسور  
..إلى هذا المخبرإلى هذا المخبربالانتماءبالانتماءتشرفت  تشرفت  أينأينالشلف،  الشلف،  

للمعهد من المدير  للمعهد من المدير  الطاقم الإداريالطاقم الإداريكلكلو  و  الكرام  الكرام  الزملاء  الزملاء  و الطلبة  و الطلبة  كل الأساتذة  كل الأساتذة  وو
جامعة حسيبة بن بوعلي بالشلف عامة و معهد  جامعة حسيبة بن بوعلي بالشلف عامة و معهد  إلى أبسط عامل، كل باسمه و مقـامه، بإلى أبسط عامل، كل باسمه و مقـامه، ب

التربية البدنية والرياضية خاصةالتربية البدنية والرياضية خاصة
كل من ساعدنا على  كل من ساعدنا على  و إلىو إلى،،عين مرانعين مرانالنادي الهاوي ببلدية  النادي الهاوي ببلدية  فريق  فريق  أسرة  أسرة  كذاكذاوو

..بعيدبعيدمن  من  إنجاز هذا العمل من قريب أو  إنجاز هذا العمل من قريب أو  
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لولاه  لولاه  الحمد الله الذي هدانا وما كنا لنهتديالحمد الله الذي هدانا وما كنا لنهتدي
ي أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت عليي أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت عليربرب

..وعلى والدي من عمل صالحا ترضاه وأدخلني برحمتك في عبادك الصالحينوعلى والدي من عمل صالحا ترضاه وأدخلني برحمتك في عبادك الصالحين
".".إن الجنة تحت أقدام الأمهات  إن الجنة تحت أقدام الأمهات  " " ::حقهاحقهاالتي قـال الرسول صلى االله عليه وسلم في  التي قـال الرسول صلى االله عليه وسلم في  الأم  الأم  إلى  إلى  

))أم الأب و أم الأمأم الأب و أم الأم((الوالد حفظه االله، و الجدة  الوالد حفظه االله، و الجدة  إلىإلى
كل الأهل و الأقـاربكل الأهل و الأقـاربإلى أخي و أخواتي، و  إلى أخي و أخواتي، و  

لجنة التكوين في الدكتوراهلجنة التكوين في الدكتوراهكافة أعضاء  كافة أعضاء  و  و  على الأطروحة  على الأطروحة  ينينالمشرفالمشرفالسادة  السادة  إلى  إلى  
بدون استثناءبدون استثناءوالزملاءوالزملاءجميع الأصدقــاءجميع الأصدقــاءإلى  إلى  

في  في  علوم و تقنيات النشاط البدني و الرياضيعلوم و تقنيات النشاط البدني و الرياضيميدانميدانإلىإلىينتميينتميمن  من  كل السادةكل السادةإلى  إلى  
عامة  عامة  الجزائرالجزائر

جامعة حسيبة بن بوعلي خاصةجامعة حسيبة بن بوعلي خاصةفي  في  و  و  
كل من ساهم في إنجاز هذا العمل من قريب أو بعيدكل من ساهم في إنجاز هذا العمل من قريب أو بعيدلى  لى  إإ

..العلمي المتواضعالعلمي المتواضعأهدي هذا العملأهدي هذا العملالسادة و السيداتالسادة و السيداتإلى كل هؤلاءإلى كل هؤلاء
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القوة الممیزة تنمیةبرنامج تدریبي مقترح باستخدام تقنیة التصور العقلي في أثر'' 
.''بولایة الشلف(U17)بالسرعة لدى ناشئي كرة القدم 

ماحي صفیان، طالب دكتوراه، مخبر الإبداع و الأداء الحركي، جامعة حسیبة بن بوعلي بالشلف
3، أستاذ التعلیم العالي، مخبر علوم وتقنیات النشاط البدني الریاضي، جامعة الجزائرد بلغول فتحي.أ
3د شناتي أحمد، أستاذ التعلیم العالي، مخبر علوم وتقنیات النشاط البدني الریاضي، جامعة الجزائر.أ

s.mahi@univ-chlef.dz

:مقدمة
قلي كتقنیة نفسیة معرفیة للتدریب العقلي من خلال تطبیق برنامج تدریبي باستخدام التصور الع

و من خلال هذه المقاربة المصاحب للتحضیر البدني كمفتاح عمل للعلاقة بین العقل و الجسد،
، كصفة القوة الممیزة بالسرعةحاول الباحث الكشف عن أثره في تطویر مستوى النفسیة المعرفیة،

سنة، بدأ 17ذلك لدى ناشئي كرة القدم أقل من بدنیة لمتطلبات الأداء في كرة القدم الحدیثة، و 
بالكشف عن مستوى هذه المهارة العقلیة، و العمل على تطویر مستواها و استخدامها لتصور 

ناشئي لدى الممیزة بالسرعةتطویر القوة معرفة مدى فعالیة ذلك في النموذج الصحیح للأداء بهدف 
.سنة17كرة القدم أقل من 

:إجراءات البحث
الباحث خطوات البحث العلمي باستخدام أدوات جمع البیاناتاتبع لتحقیق أهداف الدراسة، 

المراجع العلمیة، مقیاس التصور العقلي، اختبار القوة الممیزة بالسرعة، برنامج تدریب (أهمها
هج ، و استخدم الباحث المن)التصور العقلي، البرنامج التدریبي المقترح، الوسائل الإحصائیة

التجریبي، بواسطة التصمیم التجریبي للمجموعتین المتكافئتین، و اختیار أفراد العینة بالطریقة 
16.26)لاعبا معدل أعمارهم ) 20(المقصودة لــ  لاعبوا أندیة (سنة من مجتمع أصلي (±0.15

ابطة ، و تقسیم العینة إلى مجموعة ض)رابطة البلیدة- هواة2Bجهوي سنة17كرة القدم أقل من 
، و إجراء عملیة التكافؤ، بهدف عزل بعض )في كل مجموعةلاعبین10(و أخرى تجریبیة 

، بعد دراسة )الضبط التجریبي(المتغیرات العشوائیة التي من شانها التشویش على المتغیر المستقل 
بیق استطلاعیة هدفت إلى تقنین الاختبارات و المقاییس، لیتم بعدها إجراء القیاس القبلي ثم تط

تطبیق برنامج تدریبي مقترح یعتمد على تقنیة التصور العقلي على أفراد ب(التجربة الأساسیة
المجموعة التجریبیة، و في حین خضعت المجموعة الضابطة للبرنامج العادي الذي لا یعتمد على 

لمقابلتها معالجة النتائج إحصائیاأخیراالقیاس البعدي، و إجراءبعدها تم، )تقنیة التصور العقلي
.بالفرضیات
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:النتائج
، )المجموعة الضابطة والتجریبیة(المستوى القبلي لمهارة التصور العقلي لدى أفراد عینة البحث - 

.ضعیف
توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي درجتي القیاسین القبلي و البعدي في - 

.ي لدى أفراد المجموعة التجریبیة، و لصالح القیاس البعديمستوى التصور العقل
لا توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي درجتي القیاسین القبلي و البعدي في - 

.مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة الضابطة
ي و البعدي في توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین درجات متوسطي القیاسین القبل- 

و لصالح أفراد المجموعة التجریبیة و الضابطة،كل من اختبار قیاس القوة الممیزة بالسرعة لدى 
.القیاس البعدي

توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین درجات متوسطي المجموعة التجریبیة و المجموعة - 
.و لصالح المجموعة التجریبیة،الضابطة في القیاس البعدي لاختبار القوة الممیزة بالسرعة

:المناقشة و الاستنتاجات
:إلى أنتوصل الباحثمن خلال مناقشة النتائج و مقابلتها بالفرضیات، 

)المجموعة التجریبیة و الضابطة(عینة البحث الأساسیة مستوى مهارة التصور العقلي لدى أفراد- 
.متكافئ، و ذلك قبل إجراء التجربة الرئیسیة

)المجموعة التجریبیة و الضابطة(عینة البحث الأساسیة لدى أفرادالقوة الممیزة بالسرعةمستوى - 
.متكافئ، و ذلك قبل إجراء التجربة الرئیسیة

لدى أفراد المجموعة التجریبیة، إثر إلى المستوى الجید مستوى مهارة التصور العقلي تطور - 
.، في مرحلة التحضیر البدني العامالنفسیة المعرفیةتطبیق برنامج مقنن لتدریب هذه المهارة

برنامج لتخضع، التي لم الضابطةتطور لدى أفراد المجموعة لم یمستوى مهارة التصور العقلي - 
.تدریب مهارة التصور العقلي

بعد تطبیق البرنامج التدریبي التجریبیة، ةتطور لدى أفراد المجموعالممیزة بالسرعة مستوى القوة - 
.المقترح الذي اعتمد فیه على تقنیة التصور العقلي

بعد تطبیق البرنامج ، الضابطةةلدى أفراد المجموعكذلك تطور الممیزة بالسرعة مستوى القوة - 
.التدریبي العادي الذي لم یتم الاعتماد فیه على تقنیة التصور العقلي

موعتین التجریبیة و الضابطة، و المجكل منتطور لدى أفرادالممیزة بالسرعة مستوى القوة - 
كان التصور العقلي تقنیة البرنامج التدریبي المعتمد على ، إذ أن لصالح أفراد المجموعة التجریبیة

من البرنامج التدریبي العادي الذي لم في تنمیة القوة الممیزة بالسرعة لدى اللاعبین، أكثر فعالیة 
.یعتمد فیه على هذه التقنیة المعرفیة
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أفضلیة استخدام مهارة التصور العقلي المصاحب للتحضیر البدني في و بالتالي تم التوصل إلى 
.الممیزة بالسرعةتطویر القوة 

:یوصي المدربین المختصین بما یلي، فإنهنتائجو في ضوء ما توصل إلیه الباحث من 
ر العقلي في فترة التحضیر البدني العام، و ذلك قبل أن تشتد تدریب اللاعبین لمهارة التصو - 

.المنافسة، أین یكون اللاعب بعیدا عن الضغوط النفسیة للمنافسة
لیس فقط لغرض تطویر الاهتمام  بتدریب و تطویر مهارة التصور العقلي كتقنیة نفسیة معرفیة،- 

تطویر في تدریباتو استخدامها یمكن توظیفهاالجانب المهاري، الخططي و الذهني فقط، بل
.في فترة التحضیر البدني الخاص التي یكون فیها حمل التدریب مكثفاالأساسیة الصفات البدنیة 

:بما یليكما یوصي الباحثین في هذا المجال
للتحضیر البدني في ةالمصاحبلتثمین فعالیة استخدام المهارات العقلیة القیام بدراسات مشابهة- 
.ویر الصفات البدنیة الأساسیة لدى لاعبي كرة القدمتط
من العمل الكمي إلى العمل النوعيدراسة كیفیة استخدام هذه التقنیات المعرفیة الحدیثة للانتقال - 

، و تخفیف حمل التدریب المكثف لتطویر الصفات البدنیة الأساسیة لدى في فترة التحضیر البدني
. كرة القدملاعبي

).U17(فئة ناشئي كرة القدم ;الممیزة بالسرعةالقوة ;التصور العقلي:لمفتاحیةالكلمات ا
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Introduction:

Par l'application d'un programme d’entraînement basé sur l’utilisation de
l'imagerie mentale comme technique psycho-cognitive de l'entraînement mental
associé à la préparation physique, et en tant qu’un clé de travail d’une relation
mental-corps, par le biais d’une approche psycho-cognitive le chercheur a essayé
de détecter l’impact de ce programme proposé par lui même afin développer le
niveau de la force-vitesse qui est une qualité physique très importante dans le
football et essayer de développer le niveau de cette qualité mentale pour
visualiser le modèle correct des exercices et connaître l’impact de ce programme
d’entraînement afin de développer la force-vitesse chez les jeunes footballeurs
(U17).

Méthodes:

Afin d'atteindre les objectifs de cette étude, le chercheur a suivi  les étapes
de la recherche scientifique en utilisant les outils de collecte de données
(recherche bibliographique, test d'imagerie mentale, test de force-vitesse,
programme d'imagerie mentale, programme d’entraînement proposé, traitement
statistique). Le chercheur a utilisé la méthode expérimentale (conception de deux
groupes égaux) par une sélection d’un échantillon (20 joueurs) d'âge (16,26 ±
0,15) ans de la communauté (joueurs du club U17, amateur régional 2B - ligue
Blida) divisé par un groupe de contrôle et un groupe expérimental (10 joueurs
pour chaque groupe), après une étude exploratoire visant à préparer les tests
utilisés le chercheur a ajusté l'homogénéité des variables d'étude pour isoler
certaines variables intrus, puis il a appliqué les pré-tests, puis il a appliqué le
programme d’entraînement proposé au groupe expérimental, tandis que le groupe
de contrôle a appliqué le programme ordinaire (sans utiliser l'imagerie mentale),
après cela, il a effectué le processus du post-test sur les deux groupes
d'échantillon, finalement il a fait un traitement statistique des données pour
extraire la signification de la différence en fonction de la validité des hypothèses.



Résumé

Résultats:

- Le niveau initial d'imagerie mentale de l'échantillon de cette étude (groupe
témoin et groupe expérimental) était faible.

- Il y avait des différences statistiques significatives entre la moyenne des pré-
tests et post-tests du niveau de l'imagerie mentale du groupe expérimental, en
faveur de la post-test.

- Il n'y avait pas de différences statistiques significatives entre la moyenne des
pré-tests et post-tests du niveau de l'imagerie mentale du groupe témoin.

- Il y avait des différences statistiques significatives entre la moyenne des pré-
tests et post-tests du niveau de force-vitesse chez led deux groupes (groupe
expérimental et groupe témoin), en faveur du post-test.

- Il y avait des différences statistiques significatives entre la moyenne du groupe
expérimental et du groupe de contrôle du niveau de force-vitesse du post-test en
faveur du groupe expérimental.

Discussion:

Après une discussion des résultats concernés avec les hypothèses, le
chercheur a conclu que:

- Le niveau de l’imagerie mentale chez l’échantillon du recherche (groupe
expérimental et témoin) est égal  avant appliquer  l'expérience principale.

- Le niveau de force-vitesse chez l’échantillon du recherche (groupe expérimental
et témoin) est égal  avant  appliquer l'expérience principale.

- Le niveau de l’imagerie mentale s’est développé à un bon niveau chez le groupe
expérimental, suite à l’application d'un programme spécifique pour entraîner
cette technique cognitive, dans la période  de la préparation physique générale.

- Le niveau de l’imagerie  mentale ne s’est pas développé chez le groupe témoin,
qui n’a pas suivi  un programme d’entraînement mentale.

- Le niveau de la force-vitesse s’est développé chez le groupe expérimental,
après l’application du programme d’entraînement proposé, basé sur l’utilisation
de l’imagerie  mentale.

- Le niveau de la force-vitesse est également développé chez le groupe témoin,
après l'application du programme d'entraînement ordinaire, sans utiliser
l’imagerie mentale.
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- Le niveau de la force-vitesse s’est développé chez les deux groupes
(expérimental et témoin), en faveur du groupe expérimental, donc le programme
d’entraînement basé sur l’imagerie mentale étant plus efficace que l’ordinaire.

En fonction de ces résultats atteints, le chercheur recommande les
entraîneurs de:

- Entraîner les joueurs pour développer l’imagerie mentale dans la période de
préparation physique du général, avant que la compétition ne soit intense, où le
joueur est loin de la pression psychologique de la compétition.

- Développement l’imagerie mentale en tant qu’une technique cognitive, non
seulement pour développer des habiletés motrice, mentales et tactiques, mais
aussi pour renforcer le développement des qualités physiques de base dans la
période de préparation physique.

le chercheur recommande aussi les chercheurs de:

- Mener des études similaires pour évaluer l'efficacité de l'utilisation des
aptitudes mentales associées à la préparation physique dans le développement
des qualités physiques de base des footballeurs.

- Déterminer comment ces techniques cognitives modernes sont utilisées pour
passer d'un travail quantitatif à un travail qualitatif dans la période de préparation
physique et réduire la charge intensive de l'entraînement pour développer les
qualités  physiques de base des footballeurs.

Mots-Clés: Imagerie mentale ; Force-vitesse ; Jeune footballeurs (U17)
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Introduction:

Through the application of a training program using mental imagery as a
psycho-cognitive technical of mental training associated with physical
preparation, as a key to the relationship between the mind and the body, by a
psycho-cognitive approch the researcher tried to detect its impact to develop the
speed-strength level as a very important physical quality in football, as well as he
attempt to reveal the level of this mental quality, and to develop it in this
category through the application of this training program and use it to visualize
the correct model to know its efficiency to develop the  speed-strength for
Footballers under 17 years.

Methods:

In order to achieve the objectives of this study, the researcher sought to
follow steps of scientific research using the tools for data collection (Scientific
researches, Mental imagery scale, The speed-strength  test, Mental imagery
Training program, Suggested training program, Statistical Methods). The
researcher used the experimental method (Two equal groups design), and
selecting a  sample (20 Players) of age (16.26 ±0.15) years old from community
(U17 Club’s players, Regional 2B  amateur - Blida league) by the intended way
and dividing it into a control group and experimental group (10 players for each
group), the process of equivalence and homogeneity of variables of study to
isolate some random variables that would affect to the independent variable, after
an exploratory study aimed to prepare the scales and tests used, after that  he did
the initial measurement, then he apply the main experience (The application of a
proposed training program based on the Mental Imagery to the experimental
group, while the control group has training by the regular program without using
Mental Imagery), after that he did the post-measurement process on sample’s
groups, and finally the statistical treatment of data doing to extract the
difference’s significance according the validity of the hypotheses.
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Results:

- The initial level of mental imagery of the research sample (control and
experimental group), was weak.

- There were statistically significant differences between the mean of the primary
and the post measurement in the mental imagery level of the experimental group,
in favor of the post measurement, this group has trained to develop the mental
imagery level in the general physical preparation period.

- There were no statistically significant differences between the mean of the
primary and the post measurement in the mental imagery level of the control
group, this group has not trained to develop the mental imagery level.

- There were statistically significant differences between the mean of the primary
and the post measurement in the speed-strength level of  both experimental and
control group, in favor of the post measurement, both groups has trained to
develop the speed-strength level.

- There were statistically significant differences between the mean of the
experimental group and the control group in the speed-strength level of , in the
post measurement,  in favor of the experimental group which has trained by the
program based on the Mental Imagery.

Discussion:

After the discussion of results with hypotheses, the researcher concluded
that:

- The level of mental imagery for the sample (experimental and control group) is
equal before applying the main experiment.

- The level of speed-strength for the sample (experimental and control group) is
equal before applying the main experiment.

- The level of mental imagery is developed at a good level in the experimental
group, after following specific mental training program, in the period of general
physical preparation.

- The level of mental imagery did not developed for the control group, without
following a specific mental training program.
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- The level of speed-strength is developed for the experimental group, after the
application of the proposed training program, based on the use of mental
imagery.

- The level of speed-strength is also developed for the control group, after the
application of the ordinary training program, without using mental imagery.
- The level of speed-strength is developed for both groups (experimental and
control group), in favor of the experimental group, so the training program based
on mental imagery is more effective than the ordinary.

Through these results, the researcher recommends trainers to:

- Develop  the level of mental imagery in the general physical preparation period, before
the competition, where the depressions are low.

- Develop  the level of mental imagery as a cognitive technique, not only to develop
motor, mental and tactical skills, but also to enhance the development of basic physical
qualities in the physical preparation period.

The researcher also recommends researchers to:

- Conduct similar studies to evaluate the efficiency of the use of mental skills
associated with physical preparation to develop basic physical skills of
footballers.

- Determine how these moderns cognitive technical are important to move from
quantitative work to qualitative work in the physical preparation period and
reduce the intensive charge of training to develop the basic physical skills of
footballers.

Keywords: Mental Imagery ; Speed-strength ; Footballers under 17 years.
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مقدمـة الـدراسة

أ

:ةـــــمقدم

من أصبحلذاإن المجال الریاضي أصبح الیوم أكثر اتساعا من حیث المفهوم والأهمیة 

التدریب من خلال البحوثلعلوم يمن التطبیق العلمي والعملالمكتسبة توفر الخبراتالضروري 

ن إلى مستوىنتائجها على مدى نجاح المدرب في الوصول باللاعبیالعلمیة التي تؤثر والتجارب

ریب الریاضي الحدیث یعتمد علم التد، وللأداء البدني و المهاري و الخططي و النفسيالإنجاز العالي 

العلمیة للتكوین القاعدي، البدني، المهاري، الخططي و النفسي، للوصول على الأسسفي كرة القدم

.بیولوجیة، اجتماعیة و نفسیةكوحدة هإلى المستوى العالي، باعتبار الفرد الریاضي الناشئ بأداء 

قَالَ رَسُولُ اللَّهِ صَلَّى : عَن النُّعْمَانِ بْنِ بَشِیرٍ قَالَ : و جسد الإنسان كل متكامل، إذ روي البخاري قال
إِذَا اشْتَكَى مِنْهُ عُضْوٌ مَثَلُ الْمُؤْمِنِینَ فِي تَوَادِّهِمْ وَتَراَحُمِهِمْ وَتَعَاطُفِهِمْ مَثَلُ الْجَسَدِ؛:(اللَّهُ عَلَیْهِ وَسَلَّمَ 

)تَدَاعَى لَهُ سَائِرُ الْجَسَدِ بِالسَّهَرِ وَالْحُمَّى
)(2586، وصحیح مسلم برقم(6011)صحیح البخاري برقم

تناولت العدید من البحوث و الدراسات العلمیة الأكادیمیة دور التصور العقلي في التدریب 

و یذكر عالیته في تطویر المهارات الحركیة و الأداء بصفة عامة، الریاضي، لكنها ركزت على دراسة ف

الصفات البدنیة الأساسیة هي ركیزة تطویر"بأن ) 08، ص2003(كل من أبو العلا و رضوان 

، التي تلبي متطلبات كرة القدم الممیزة بالسرعة، من بینها القوة "أساسیة للأداء المهاري و الخططي

لذا برزت الحاجة إلى ، الخ... الارتقاء و دقة التصویب و السریعة، ویةالقو الحدیثة في الحركات

التصور تجریبیة، من خلال توجه الباحث لعلم النفس المعرفي في تفسیر فعالیةالقیام بإجراء دراسة

لدىالقوة الممیزة بالسرعةالعقلي كأحد التقنیات النفسیة المعرفیة الحدیثة، باستخدامها لتطویر مستوى 

.سنة17ناشئي كرة القدم أقل من 
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ب

لعبة كرة القدم من أهمیة متزایدة في مختلف البلدان المتقدمة منها والنامیة تعرفهلما ونظرا

جعلت أصحاب الخبرة یفكرون دائما في إیجاد أفضل الأسالیب العلمیة التي تعمل على تطویر اللعبة 

، لذا وجب على المدربین في كرة القدم إتباع العاليصول للمستوىلتدریبیة اللازمة للو رامج اوانتقاء الب

، و معرفة خصائص و ممیزات المراحل بالمبادئ الأساسیة لعلوم التدریبأحسن الطرق و الإلمام 

أسلوب علمي العمریة للناشئین و تنمیة و تطویر صفاتهم البدنیة و المهاریة و الخططیة و النفسیة ب

.الفعالوالبرنامج التدریبي المناسببتقنینقاعدة العریضة لفرق الأكابرصحیح كونهم یشكلون ال

Weineckنو هذا ما تأكد ع (1986, p.309) ن الممارسة الریاضیة أظهرت یرى أحیث

بوضوح أن النتائج العالیة لا یمكن أن نحققها ما لم یكن هنالك بناء قاعدي متین خلال مرحلة الطفولة 

.یحتم علینا تخطیطا منظما طویل المدى في مجال التدریب الریاضي، و هذا ما و المراهقة

إن تغیرات الإنجاز الكروي الحدیثة ترتبط بتسریع الفعالیات الدفاعیة والهجومیة مع مستوى"

للاعبین واعتماد أسلوب الكرة والخططيعالي من القوة فضلا عن ارتفاع المستوى المهاريبدني

ملة، فأصبح اللاعب یشغل أكثر من مركز في الفریق أي أننا نرى المدافع یساهم بشكل فعال في الشا

المهاجم یتراجع للدفاع عن المرمى وعلى الرغم من تحمل اللاعب لهذا الجهد العالي فإن و،الهجوم

Ebomoua, 2004, p.17)."علیه الاحتفاظ بلیاقته البدنیة طیلة فترة المباراة )

لكثیر من الباحثین على أنه یجب التعامل مع الفرد الریاضي على أنه وحدة بیولوجیة، اجتماعیة  یؤكد ا

و یعرف علم النفس المعرفي بعلم النفس الإدراكي، و هو مجال فرعي من علم النفس، حیث و نفسیة،

. العقلیةیهتم بدراسة كیف یقوم الفرد بالتفكیر،الإدراك، التذكر، التصور، و غیرها من العملیات
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ج

یصاحب عملیة التحضیر البدني لمنافسة كرة القدم للناشئین زیادة في أعباء حمل التدریب، و و 

، التركیز و الاسترخاءالتصور العقلي، (برزت الحاجة إلى تدریب المهارات العقلیة الأساسیة 

بسبب التدریب ي للاعبینخدامها لیس فقط بهدف التحضیر النفسي و الذهنتو اس) الخ......الانتباه

كمجالات أخرى للتدخل في ، و إنما أیضا في تطویر القدرات البدنیة و المهاریة  و الخططیة المكثف

.علم النفس الریاضي

ویتوقع أن لكرة القدمالریاضة التنافسیة نواديفي النشءلسنوات الحدیثة تزاید اشتراك تشهد ا

یصاحب ذلك زیادة أعباء التدریب أو ما یطلق علیه التدریب المكثف وما یتطلبه من بذل الكثیر من

یقل عن الاهتمام بالتدریب على نحو لاالعقلیةتدریب المهارات إلىكلما زادت الحاجة ،الوقت والجهد

برامج تدریب استخدامات الأخیرة في السنو شاعقد كما أنه ،الخططیةوالمهاریةللقدرات البدنیة و

، و أصبح التدریب النشاط الریاضين مع اختلاف مستویاتهم ونوعمع الریاضییالعقلیةالمهارات 

.في كرة القدمبرنامج التدریب الریاضيفي محتوى جزءاً رئیسیاً وهاماً العقلي 

نصرین هامین وهما القوة عیلاحظ اعتمادها على الحدیثةالقدم كرة إن المتمعن جیدا في 

، حیث أصبحت خطة الفریق تعتمد ذان یدعمان بشكل فعال الأداء المهاري و الخططيلوالسرعة ال

.على سرعة اللاعبین في نقل الكرة إلى منطقة الخصم والرجوع للدفاع عن المنطقة بأسرع وقت ممكن

العضلیة و طلب قدرا كبیرا من القوةیتفي كرة القدمكما أن التفوق في الصراعات الثنائیة"

تلك على التغلب قدرة الجهاز العصبي العضلي في إذ أنربطها مع السرعة الحركیة في العضلات 

و هذا ما یعرف بالقوة الممیزة بالسرعةمقاومات تتطلب درجة عالیة من سرعة الإنقباضات العضلیة ال

.)98، ص1994علاوي، ("
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كل منذكرحیث،على أنها صفة مركبة من القوة و السرعةالممیزة بالسرعةینظر إلى القوةو 

أن القوة الممیزة بالسرعة هي الصفة البدنیة الأكثر استخداما في كرة )24، ص1989(مفتيحنفي و 

یحتاج إلى الوثب لأعلى المباراةوالخططي أثناءاريهالمخلال الأداء البدني و فاللاعبالقدم

قوة و و یحتاج أیضا إلى تغییر اتجاهه بالكرةبصویبتأنواع الركلات والة بالرأس والكر لضرب

.و ضمان التفوق العددي لفریقهلتنفیذ التكتیك الدفاعي و الهجومي سرعة 

-Cognitiveالتوجهات المعاصرة لعلم النفس الریاضي، نجد التوجه النفسي المعرفيأهم من بین ف

Orientation على أنها المحددات الأساسیة ) المعرفیة(على دراسة العملیات العقلیة ، الذي یرتكز

.للسلوك و الخبرة للریاضي من خلال إدراك و تفسیر الفرد للموقف

تقنیة التصور العقلي المصاحب إدراج و برمجةفي مجال المیدانیةالعلمیةالبحوثلقلةو

،ن محتوى برامج التدریب الموجهة لناشئي كرة القدمضم) الممارسة البدنیة(لتدریب البدني مواقف ال

فعالیة استخدام التصور العقلي كتقنیة لمعرفةهذه الطریقة كمفتاح عمل بالبحث الحاجة إلىبرزت 

.)سنة16- 15(كرة القدم ناشئي لدىتنمیة القوة الممیزة البدني بهدف للتحضیرمصاحبة معرفیة

تحدد اربة النفسیة المعرفیة التي تشكل الإطار النظري، و التي و من خلال كل ما سبق، تظهر المق

.لدراسة هذه المشكلةالباحث اتجاه
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:خطوات البحث العلمي، و التقسیم الآتيبإتباعالباحث و علیه قام

.ملخص الدراسة-

.مقدمة-

همیة البحث،حتوى على إشكالیة البحث، الفرضیات، أهداف البحث، أیذيال: الفصل التمهیدي- 

.البحث، و عرض للدراسات السابقة و المشابهةمصطلحات تحدید أسباب اختیار الموضوع،

ا مقتبس من جملة منهو ، مضمین اثنینلفصالتي شملتالدراسة النظریةتضمن:الباب الأول-

.الخلفیة النظریة للدراسةلتمثل بذلكالمراجع العلمیة العربیة و الأجنبیة، 

:كالأتيذه الفصولمضمون هو

علم النفس المعرفيتقنیة التصور العقلي في مجال : الفصل الأول

.)في المجال الریاضيالتطبیقو ، النموذج النظریة، المفھوم(

.سنة17لدى ناشئي كرة القدم أقل من القوة الممیزة بالسرعة:الفصل الثاني

:  كما یليفصلین اثنین، التي شملت، التطبیقیةالدراسة تضمنالباب الثاني -

المنهج ، المتمثلة في تصمیم البحث من التطبیقيالبحثإجراءاتتضمن ی: الأولالفصل 

، الاستطلاعیةاسة اختیار العینة، و تحدید أدوات و وسائل جمع البیانات، بالإضافة إلى الدر المتبع و

.و مفردات التجربة الرئیسیة

و مقابلة وتحلیلها ومناقشتها، و المقاییسالاختباراتعرض نتائج تضمن ی: الثانيالفصل 

.الاستنتاجات و التوصیات، و الخاتمةجملة من بالخروج و ،صحتهاالنتائج بالفرضیات للتأكد 

.، و إرفاق الدراسة بالملاحقو في الأخیر عرض للمراجع و المصادر
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:ثـــــــــــة البحـــــــــــــالیـإشك-1

داءالأاللاعبینعلىیحتمالجیدداءفالأریاضیاالبارزةالعالمیةالمكانةالقدمكرةلعبة تحتل

ام مناهج تدریبیة ما لم یتم استخدمستوى الأداء المثاليولیس من السهل الوصول إلى ، وقوةبسرعة

تطویربأن )08، ص2003(أبو العلا و رضوان و یذكر كل من،دافهمن تحقیق أهالمدرب تمكن 

البدنیةومن هذه الصفاتالخططي، أساسیة للأداء المهاري و هي ركیزة الأساسیةالصفات البدنیة

قویةحركاتیتطلب الأداء فیهاالتيالقدمكرةمجالفيمهماً دوراً التي تلعب ،الممیزة بالسرعةالقوة 

مثل الجري بدون استخدامابغرض المناولة أو التهدیف، و إماباستخدام الكرةإما واحدنآفيوسریعة

.إلى الأعلى أو الأمامللارتقاء، الخداع و التمویه بالجسم، الوثب الاتجاهو تغییر 

، لاحظ أنها لا تدریبیة لفرق كرة القدم الناشئینفمن خلال معاینة الباحث لبعض الحصص ال

من تمارین القفز بین الشواخص و المصطبات والألواح سواء بالرجل الیمنى أو بالرجل الیسرى تخلو 

خلال مواقف الأداء الفعلي عدة أخطاء أیضالاحظ الباحثكما خلال التدریب،أو بتبادل الرجلین

.دم هواةالمباریات التنافسیة لناشئي كرة القخلال )...الارتقاءالتمریرات، التهدیف، الوثبات و (

الحركات المتكررة وأنإلىتم التوصلة متمعنة للجهد المبذول في كرة القدم اءفي قر و

باریات كرة متحلیل خلالمنتوضححیث،نتیجة المقابلةهي التي تحدد مصیرالحاسمةالسریعة 

ةالقوة الممیز طویر تتنمیة و "نأإذ،السریعةالقدم أنها ریاضة تستوجب عمل الألیاف البیضاء

خاصة المرحلة العمریة التي یكون فیها من الأولویات في تحضیر لاعب كرة القدمیعدبالسرعة

اللاعب بدنیا یسمح بتطویر فعالیة كل تحضیر، فمكتملاالعضلي و الجهازنضج الجهاز العصبي

. "ضرب الكرة بقوةبسرعة أونطلاقالاو الوثب الأفقي أو إلى أعلىإما الوثب،حدىحركة على 

)Cometti, 2006, p.30(
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كبیرحجم(الكميكز على المكون تالقدم یر لاعب كرةأن تحضیرالكثیر من المدربینیرى

لعدید اإنما یجب تكرار هذا المكون ، والبدنيإلى التعب غالبامما یؤدي)لتدریب البدنياتعاسامن

خاصة في بدایة ،)من العملیات العقلیةالاستفادة(النوعيعامل إدراج البمن المرات ومقاومة التعب 

الموسم خلال فترات الإعداد البدني العام و الخاص أین یكون اللاعب بعیدا عن الضغوط النفسیة 

في الجیدبالشكل هاتطبیقببعد ذلك للمهارة العقلیة، لیقوم للمنافسة، بحث یمكنه التعلم و الاكتساب 

.أو المنافسةمختلفةمواقف التدریب ال

الكثیر من أنلأكادیمیة العربیة البریطانیة للتعلیم العاليلالإلكترونيموقع الفي جاءكما و 

لاعبي القوى على كجزء مهم من نظام التدریب لالتصور العقليتقنیةالآن یستخدمونالمدربین

فيالج النفسي بجامعة كالیفورنیابق والمعرافع الأثقال السا''تشارلز جارفیلد''قد أشارو،الأخص

إلى أنه قد استخدم التصور العقلي مع لاعبى الأولمبیاد كي یحثهم على تحسین أدائهم في -ركلي

لمفتاح هو أن تتصور بوضوح ما اأنBrain/ Mind Bulletinمجلةفيجارفیلداللعب وأشار

واقع فإن النظام العصبي المركزي لا یمیز الفرق وفي التحتاجه لتشعر بأنك فعلا في الموقف نفسه،

التصور العقلي للموقف والموقف نفسه إذا كان هذا التصور قویاً ومؤثراً وعمیقاً، وبذلك یصبح بین

.الأداء الفعلي للموقف بعد عملیة التصور العقلي تطبیقاً لما تم اكتماله في الخیال

بتدریب قام ،الریاضي بكالیفورنیاإیسالینمدیر مركز''مایك سباینو''أنجاء في نفس الموقع كما

العدائین مسافات طویلة باستخدام التصور العقلي، حیث كان اللاعبون یتخیلون وجود ید ضخمة خلف 

بأن تقنیة التصور العقلي سوف سباینوظهورهم تقدم لهم المساعدة أثناء السباق وعند التعب، و یؤمن 

الأخصائي النفسي الشهیر ''إدموند جاكوبسون''ب في المستقبل، وقد أشاد تتصدر أهم عناصر التدری
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الاسترخاء، بأنه في التصور العقلي إذا تخیل شخص ما نفسه وهو یجرى فإن هناك تغیراً بأسلوب

Athanیرىمن جهته وضئیلة، نسبةیحدث في العضلات ب أنأجراھاأخرىفي دراسة(2013)

.الأداء الریاضيو تطویركمهارة نفسیة و تقنیة فعالة تستخدم لتحسینمیة كبیرة ذو أهالعقلي التصور

كما أنه في عملیة تخطیط البرامج التدریبیة المبنیة على أسس علمیة صحیحة في مجال 

، لا یمكن إهمال خصائص النمو للناشئ حسب المرحلة فئة الناشئینتدریب كرة القدم الحدیثة لدى 

الجسمیة و العقلیة المتاحة الاستعداداتحیث تتم برمجة عملیة التدریب حسب القدرات و العمریة، 

، بهدف تكوین مستمر خلال مشوار لاعب كرة القدمللناشئ، وهذا ما یمثل التكوین القاعدي السلیم و ال

,Turpin(.رفع مستوى الأداءإلى النشء الصاعد للوصول  2002, p.70(

,Mero et alلتي قام بها كل من بحیث أكدت الدراسات ا 1989 ; Mercier et al, 1992);

Kanehisa et al, الناشئ مهیأ و مستعدا الریاضي أن أفضل مرحلة نمو یكون فیها جسم )1995

,Turpin(.سنة)17- 14(هي مرحلة المراهقة و السرعةالقوة الصفات البدنیة لتنمیة و تطویر 

2002, p.73(

بالمدرسة الفكریة التي تعرف یرتبطو هو،العملیات العقلیةیدرسعلم النفس المعرفيو 

المتعلقة بالوظیفة العقلیة التي یتم الاستدلال تتبنى نموذج معالجة المعلومات بالمدرسة المعرفیة، التي 

باعتبار نظریة معالجة المعلومات من بین النظریات المعرفیة ،علم النفس التجریبيعلیها من خلال 

و رد هي التي تحدد الاستجابة لمثیر معیّن، أن القدرة الإدراكیة و المعرفیة للفإلى تشیر التيالحدیثة

من الذاكرة قصیرة الأمد إلى الذاكرة طویلة الأمد المعلومات نموذج معالجة المعلومات یشرح انتقال 

من خلال عملیات ترمیز تقوم بها آلیات التحكم التي یكتسبها المتعلم والتي تجري على المعلومات 

.دف تخزین المعلومات في الذاكرةبهالمتوفرة في الذاكرة قصیرة المدى
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:المفسرة لفعالیة التصور العقليو التي تعتبر إحدى أهم الفرضیات و من بین نظریات التصور العقلي 

")الصورة العقلیة المثالیة(التعلم الرمزينظریة "
Symbolic Learning Theory (Mental blueprint)

العقليالتصوروالعقلیةالممارسةأنحیثب،)الإدراكي(رفيالمعالتفسیرعلىالنظریةهذهتعتمدو 

الحركةتتابعإلىوتنظرمعینة،حركیةمهارةتنفیذمنللاعبالمسبقالتخطیطوفقعلىیعملان

الاستجابةتسبق)إدراكیة(معرفیةتغیراتا بوصفهالمتوقعةالبدیلةالحلولوالحركیة،المهمةوأهداف

الصور قد تكون بمثابة نظام الترمیز لمساعدة الریاضیین على في هذه النظریة، الحركیةالبدنیة

(Smith,William, 2009, as cited in Athan, 2013, p.72).الحركةأداءفهم اكتساب أو

یمكن استخدام تدریبات التصور العقلي للمساعدة على سرعة تعلم المهارات الحركیة المختلفـة عن "

عن طریق تصور كذاالعقلـي للنموذج الصحیـح للمهارة الحركیـة و محاولة تقلیده و طریق الاستدعاء

)251، ص2002علاوي، (."لتكرار أداء المهارة الحركیة التي یحاول اللاعب تعلمها أو إتقانها

التي (The Outflow Model)نموذج التدفق الخارجيبذلك اختار الباحث الاعتماد على و 

، ویفترض هذا النموذج أن العاملَ الرئیسيیمثل ةالنشاط المعرفي للإشارات الرمزیفیهایكون 

ا من الذاكرة طویلة المدى، ثم تأتي عمل في الشبكة الافتراضیة، مستمدالاسترجاع التصوري یبدأ ال

اء التعدیل الخطوة الثانیة، وهي عمل الإشارات الرمزیة للمعلومات المرتبطة بالمهارة، وبعدها یبدأ إجر 

والتصحیح في الشبكة، وهذه التغییرات المفترَضة تستخدمُ بعد ذلك كأساسٍ لإرسال تدفُّق خارجي 

الربیعي، (.صادر إلى العضلات، وهذا یؤدي بدوره إلى تصحیح الاستجابة أو التعدیل في الأداء

ى عكس التغذیة ق الخارجي هو الإشارات الرمزیة، علفنموذج التدالمتغیر الأساسي في و )2016

.الراجعة التي تمثل المتغیر الأساسي في نموذج التدفق الداخلي
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كرة فئة ناشئي الموجهة لالتدریب برامجتبین للباحث من خلال إطلاعه میدانیا على محتوى

باستخدام تقنیات الاهتمامفي واضح قصوربأنه یوجد ، ذلك بإجراء عدة مقابلات مع مدربیهم، والقدم

.الإعداد البدني و المهاري و الخططيالمنحصر على بالاهتمام، مقارنة لتدریب العقليا

یرى الباحث ضرورة استخدام تقنیة التصور العقلي للتدریب بالعملیة التدریبیةالارتقاءو من أجل 

نه فبالموازاة مع دور التصور العقلي في تصحیح أخطاء أداء الحركات، فإ،للتحضیر البدنيالمصاحب

یساعد اللاعب على القیام بأداء فعلي للموقف التدریبي مع درجة تركیز انتباه عالیة بعیدا عن ضغوط 

، و )استرخاء و استرجاع(العالم الخارجي، و من جهة أخرى یساعده على مواجهة ألم التعب العضلي 

.بالتالي التخفیف من كثافة التدریب

كنوع من ،تجریبيمنهج تطبیقه المشكلة من خلالارتأى الباحث دراسة هذانطلاقا من ذلكو 

لحل مشكلة متعلقة بالتدریب الریاضي في كرة '' Intervention psychologique-التدخل النفسي''

في مكمل للعمل الكمينوعیاعملاذلكأن یعطيإمكانیة معرفةالباحث، محاولا بذلكلناشئینلالقدم 

للوصول إلى ،صفة القوة الممیزة بالسرعةتهدف إلى تنمیةالتي تالتدریبامواقف التدریب مثل مواقف 

طرف الباحث من منأفضلیة البرنامج التدریبي المقترحبالتأكد منوذلك ، متكاملعقليو بدنيإعداد 

.التدریبي العاديالبرنامجحسابعلىعدمها

:التساؤلات التالیة طرحإلى و هذا ما دفع الباحث

:العامةة الإشكالی-

في تنمیة القوة الممیزة بالسرعة البرنامج التدریبي المقترح باستخدام تقنیة التصور تأثیرما مدى - 

؟سنة 17أقل من لدى ناشئي كرة القدم
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:الجزئیةالإشكالیات -

؟)تجریبیةمجموعة ضابطة و (فراد عینة البحثلأالتصور العقلي قبلي لمهارة المستوى الما هو -1

القیاسین القبلي و البعدي في ت دلالة إحصائیة بین متوسطي درجتيذامعنویةهل توجد فروق-2

؟مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة التجریبیة

القیاسین القبلي و البعدي في ت دلالة إحصائیة بین متوسطي درجتيذامعنویةهل توجد فروق-3

؟الضابطةوعة مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجم

القیاسین القبلي و البعدي درجات متوسطي هل توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین -4

؟التجریبیةختبار القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد المجموعة لا

القیاسین القبلي و البعدي في درجات متوسطيهل توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین-5

؟لمجموعة الضابطة القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد ااختبار قیاس

المجموعة التجریبیة و درجات متوسطي ذات دلالة إحصائیة بین معنویةهل توجد فروق-6

؟لاختبار القوة الممیزة بالسرعةالمجموعة الضابطة في القیاس البعدي 

:اتـــــــــــــــالفرضـی-2

:إلى اختبار صحة الفرضیات الآتیةاسةیسعى الباحث من خلال هذه الدر 

:الفرضیة العامة-

في تنمیة القوة الممیزة الأثر الفعاللبرنامج التدریبي المقترح باستخدام تقنیة التصور العقلي ل-

.سنة17اقل من لدى ناشئي كرة القدمبالسرعة 



التعريف بالبحث  الفصل التمهيـدي

- 7 -

:الفرضیات الجزئیة-

، )المجموعة الضابطة والتجریبیة(أفراد عینة البحثي لدى التصور العقلقبلي لمهارة الالمستوى -1

.متوسط

القبلي و البعدي في القیاسینمتوسطي درجتي بینق معنویة ذات دلالة إحصائیة توجد فرو -2

و ذلك بعد تطبیق ي، البعد، و لصالح القیاس لدى أفراد المجموعة التجریبیةمستوى التصور العقلي

.المجموعة في فترة التحضیر البدني العامهذه أفراد على ور العقليبرنامج تدریب مهارة التص

توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي درجتي القیاسین القبلي و البعدي في -3

برنامج تدریب مهارة بدون تطبیقو ذلك ،مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة الضابطة

. المجموعةهذه أفراد على التصور العقلي 

القیاسین القبلي و البعدي في درجات متوسطيتوجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین-4

و ذلك و لصالح القیاس البعدي، ،التجریبیةاختبار قیاس القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد المجموعة 

.لعقليالذي یعتمد على تقنیة التصور االمقترحبعد تطبیق البرنامج التدریبي 

القیاسین القبلي و البعدي في درجات متوسطي توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین -5

و ذلك ، ، و لصالح القیاس البعدياختبار قیاس القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد المجموعة الضابطة

.بعد تطبیق البرنامج التدریبي العادي الذي لا یعتمد على تقنیة التصور العقلي

المجموعة التجریبیة و المجموعة درجات متوسطي ذات دلالة إحصائیة بین معنویةتوجد فروق-6

.، و لصالح المجموعة التجریبیةالقوة الممیزة بالسرعةلاختبارالضابطة في القیاس البعدي 
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:ثــــــــــداف البحـــــــــــــــأه-3

:یهدف البحث إلى

. توى القبلي لمهارة التصور العقلي لدى أفراد عینة البحثالكشف عن المس- 

.تطویر مستوى هذه التقنیة المعرفیة لدى أفراد المجموعة التجریبیة بتطبیق برنامج تدریب عقلي مقنن- 

.الكشف عن المستوى البعدي لمهارة التصور العقلي لدى أفراد عینة البحث- 

بعد تطویرها لدى أفراد المجموعة التجریبیة، تقنیة التصور العقليباستخدام مقترح برنامج تدریبي تطبیق - 

.أفراد هذه المجموعةبالسرعة لدى ةالقوة الممیز لتنمیة 

و الذي یعتمد على تقنیة التصور العقلي معرفة أفضلیة البرنامج التدریبي المقترح من طرف الباحث-

لذي لا یعتمد على هذه التقنیة المعرفیة للمجموعة اعلى استخدام البرنامج العاديللمجموعة التجریبیة،

.سنة17الضابطة،  بهدف تنمیة القوة الممیزة بالسرعة لدى ناشئي كرة القدم أقل من 

:ثــــــــــــــة البحــــــــــــــــأهمی-4

عبین اللاوى إن البرامج التدریبیة لها دور هام في مجال تكوین ناشئي كرة القدم للرفع من مست

.كافة ظروف الأداء المختلفة تحت العقلیةالبدنیة و المهاریة و إنجاز متطلبات اللعبةفي 

التصور العقلي فاعلیةفي إظهار مدى و التطبیقي الجانب العمليمنتكمن أهمیة البحث

و ،ناشئي كرة القدمدى لفي تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعةمصاحبة للتدریب البدني معرفیة كتقنیة 

في مثل التصور العقليالعقليالتدریب تقنیاتإدراج بالاهتمامضرورة بلفت انتباه المدربینبالتالي

.تخطیط البرامج التدریبیة الموجهة لناشئي كرة القدم
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جدیدة للمكتبةةعلمییمثل إضافة البحث الحاليفإنو النظري من الجانب العلميأما

في التخطیط العلمي لبرامج ونالمدربیستند إلیهمرجع علميتؤخذ بعین الاعتبار كهاعلّ ،ائریةجز ال

.الموجهة لناشئي كرة القدمالتدریب

:أسباب اختیار الموضوع-5

برامج التدریب الریاضي قلة البحوث في مجال تخطیطلبرزت الحاجة إلى اختیار هذا الموضوع

ضمن محتوى برامج التدریب لتدریب البدنيمواقف االمصاحب لالتصور العقليةتقنیبرمجةبإدراج و 

.سنة17أقل من الموجهة لناشئي كرة القدم

:اتـــــــــد المصطلحــــــــــتحدی-6

:التصور العقلي- 6-1

تصوراتتكویناهخلالمنیمكنعقلیةوسیلةالعقليالتصور ":التعریف الإصطلاحي-أ

و، للأداءالعقليالإعدادبغرضقبلمنتحدثلمجدیدةتصوراتأوالسابقةالخبرات

ذههكانتكلمابحیثالعقلیةالخریطةالعقلیةالتصوراتمنالنوعذاهعليیطلق

إشاراتإرسالللجهاز العصبي المركزي أمكناللاعبعقلفيواضحةالعقلیةالخریطة

.)131، ص2000راتب، ("همنمطلوبهومالتحددالجسملأجزاءواضحة

یقصد به الباحث الدرجة التي یحصل علیها اللاعب على التصور : التعریف الإجرائي- ب

.العقلي الذي یتم استخدامه في الدراسة
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:البرنامج التدریبي المقترح-6-2

ا الوسیلة الرئیسیة لرفع إن البرامج التدریبیة لها دور هام في مجال تدریب الناشئین حیث تعتبر أنه

و طرقها الریاضيمستوى أداء اللاعبین في الأنشطة المختلفة، لذا أصبت منهجیة و نظریات التدریب 

.الحدیثة مدخلا هاما لإحراز أفضل النتائج الممكنة في ضوء قدرات اللاعب و إمكانیاته

البرنامج التدریبي في كرة القدم و تأكد بعض الدراسات الحدیثة في مجال التدریب الریاضي أن"

.)Bengue, 2001, p.13("نلابد أن یكون مستمرا و ذو أهداف واضحة للاعبی

:القوة الممیزة بالسرعة- 6-3

دفع  وزن جسمه أفقیا أو القوة الممیزة بالسرعة هي قدرة اللاعب ":الاصطلاحيالتعریف - أ

أو ارتفاع معین بالسرعة اللازمة بحیث یكون هذا الأداء متكرر لعدة عمودیا و حمله إلى مسافة أفقیة

.)98، ص1994علاوي، ("لغرض أداء مهارات حركیة معینة مرات متتالیة

و تعرف إجرائیا بمقدار المسافة المقطوعة بدفع الجسم أفقیا لمدة : التعریف الإجرائي- ب

.المستخدمالاختبارمعینة من الزمن حسب 

:سنة17أقل من فئة ناشئي كرة القدم -6-4

فقا لما ذلك و و ،2001و 2000موالید سنة :سنة)16- 15(العمریةالمرحلة وهي تمثل تحدیدا 

، و منافسة كرة القدم هواةالأحكام التنظیمیة المتعلقة بفيبخصوص تصنیف الأعمار، الصادرة جاء 

.2017/2018للموسم -FAFائریة لكرة القدم الموقع الإلكتروني للفیدرالیة الجز فيذلك

: التعریف الإجرائي-أ

""و هي تمثل فئة الأشبال  Cadetsهواة.
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: الدراسات السابقة و المشابهة-7

لا یمكن إنجاز أي بحث من البحوث العلمیة دون الاستعانة بالدراسات السابقة و المشابهة، 

لبحث في إطاره الصحیح، و تفادي التكرار و الدخول في كون هذه الأخیرة تمكن الباحث من وضع ا

).22، ص1981غرایبیة، و آخرون، (.مواضیع بحثت من قبل

و مختلف المراجع العلمیة من الرسائل و Internetالـــو قام الباحث بالرجوع إلى شبكة

:ي كالأتيفجمع بعض الدراسات المشابهة للبحث و هالأطروحات و المقالات العلمیة،

: الدراسات العربیة-أ

التصور الذهني و دینامیكیة الذات " بدراسة عنوانها ) 2016(قام الباحث بن هیبة تاج الدین -1

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على العلاقة بین  ، "البدنیة و انعكاسها على أداء ریاضیي النخبة 

الأداء المهاري والبدني للاعبي كرة القدم،  وكذا التعرف مستوى التصور الذهني وإدراك الذات البدنیة  و 

على مدى ثبات أو تغیر في إدراك الذات البدنیة للاعبي كرة القدم، وقد استخدم الباحث في هذه 

" الدراسة المنهج الوصفي أما في ما یخص أدوات الدراسة فقد اشتملت على مقیاس التصور الذهني 

لقیاس مدى ثبات أو "ISP 06" وكذا مقیاس "ISP 25" ت البدنیة ومقیاس إدراك الذا"لمارتینز

تغیر في إدراك الذات البدنیة لدى لاعبي كرة القدم، وبغرض معرفة  مستوى الأداء الریاضي للاعبي 

30كرة القدم استخدمنا مجموعة من الاختبارات المهاریة والبدنیة، كما اشتملت عینة الدراسة على 

سنة، وقد أسفرت نتائج الفرضیة الأولى 19عیة شلف وسریع غلیزان فئة أقل من لاعب من فریقي جم

على وجود علاقة ارتباطیة دالة إحصائیا بین مستوى التصور الذهني والأداء المهاري للاعبي كرة 



التعريف بالبحث  الفصل التمهيـدي

- 12 -

واختبار ضرب 25و اختبار الجري المتعرج بالكرة اختبار تهدیف الكرات (القدم والاختبارات التالیة 

متر بالكرة50، أما اختبار الجري )مكنة و اختبار السیطرة على الكرةكرة بالرأس إلى ابعد مسافة مال

، أما في ما یخص العلاقة بین مستوى التصور إحصائیافقد دلت نتائجه إلى عدم وجود علاقة دالة 

اختبار الوثب (التالیة في الاختبارات ارتباطیهالذهني والأداء البدني فقد دلت النتائج على وجود علاقة 

و اختبار ثني الجذع أمام أسفل من وضع الوقوف و متر50اختبار عدو  العریض من الثبات و 

متر فنتائجه لم تدل على وجود علاقة ارتباطیة، 1500أما اختبار ) متر25اختبار الجري المتعرج 

علاقة ارتباطیة بین إدراك الذات أما في ما یخص نتائج الفرضیة الثانیة فقد أشارت نتائجها إلى وجود

وفي ما یخص نتائج الفرضیة الثالثة فقد . البدنیة و جمیع الاختبارات المهاریة و البدنیة قید الدراسة

أشارت نتائجه إلى وجود علاقة ارتباطیة بین مستوى التصور الذهني و إدراك الذات البدنیة للاعبي 

یة الرابعة إلى وجود تغیر في إدراك الذات البدنیة للاعبي وفي الأخیر أسفرت نتائج الفرض. كرة القدم

ویمكن تفسیر هذه النتائج إلى تكامل جمیع جوانب . كرة القدم خلال فترة زمنیة دامت أربعة أسابیع

.العملیة التدریبیة لعینة البحث

ي و تأثیر مستوى التعلم الحرك" بدراسة عنوانها ) 2014(قام الباحث سعیدي زورقي یوسف - 2

، حیث هدفت الدراسة إلى معرفة "المهاري على المهارات العقلیة و علاقته بإدراك الذات البدنیة والعام

الفروق وطبیعة العلاقة بین ممارسة الأنشطة البدنیة و الریاضیة وكل من المهارات ومستوى إدراك 

المرحلة ) سنة19- 11(الذات البدنیة وذلك من خلال دراسة الفروق تبعا لكل من المتغیر السن  

، وكذلك الخبرة الریاضیة أو عدد ) ذكور، إناث(الدراسیة بین تلامیذ المتوسطة والثانویة و الجنس 

تلمیذ 545، وقد بلغت عینة الدراسة ) فردیة أو جماعیة(إلى نوع الریاضة سنوات الممارسة بالإضافة
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یتراوح 463أما الذكور 91غ عدد الإناث وتلمیذة مقسمین على مستوى المتوسطات و الثانویات وقد بل

سنة منهم من یمارس حصة التربیة البدنیة 14.75بمتوسط السن ب ) سنة19إلى 11(سنهم ما بین 

فقط ومنهم من ومنهم من یمارس أنشطة بدنیة خارج المؤسسة ضمن أندیة ، قد وشملت أدوات الدراسة 

وقد توصلت نتائج الدراسة لعدم وجود . ارات العقلیة كل من مقیاس إدراك الذات البدنیة و مقیاس المه

فروق في أغلب أبعاد إدراك الذات البدنیة بنسبة لمتغیر السن أما بالنسبة لمتغیر الجنس فقد دلت 

النتائج على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة ولصالح الذكور، أما في ما یخص المهارات العقلیة 

.لجنس إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة فدلت النتائج حسب متغیر السن و ا

تقنیات و : التصور و التدریب العقلي"بدراسة عنوانھا ) 2014(قام الباحث نبیل إیفروجن -3

من خلال هذه الدراسة النظریة حاول الباحث تسلیط الضوء و كیفیة تطبیقها في المجال الریاضي، 

على أهم تقنیات التدریب العقلي و كیفیة تطبیقها في المجال الریاضي، لیتوصل في الأخیر إلى معرفة 

مكانة التصور في التدریب العقلي، و أن التحكم في تقنیات التدریب العقلي و خاصة التصور العقلي 

.    الكثیر من المواقف في المجال الریاضيیساعد الفرد للتحكم في 

تأثیر تمرینات التصور " بدراسة عنوانها) 2012(السامرائي لطیفحسنأحمدقام الباحث - 4

تناولت هذه الدراسة ، "الذهني في تطویر المستوى الرقمي للوثب العالي بطریقة الفوسبري فلوب 

لمهاري یهدف إلى تطویر المستوى الرقمي للوثب تصمیم برنامج للتصور الذهني المصاحب للتدریب ا

العالي بطریقة الفوسبري فلوب من خلال تصمیم برنامج للتصور الذهني، و قام الباحث بإجراء التجربة 

طالبا للمرحلة الرابعة، تم تقسیمهم إلى  149طالبا بالطریقة العشوائیة من أصل 40على عینة من 
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و استخدام الباحث للمنهج التجریبي الملائم لطبیعة الدراسة، و مجموعة تجریبیة و أخرى ضابطة، 

الأدوات البیداغوجیة و الأجهزة، مقیاس التصور العقلي، : اعتمد على عدة وسائل لجمع البیانات مثل

قیاس المستوى الرقمي للوثب العالي بطریقة الفوسبري فلوب، البرنامج التدریبي، و الوسائل الإحصائیة، 

استخدام تمرینات التصور الذهني المصاحب للتدریب المهاري كان فعالا الباحث إلى أن بذلك توصل 

في تطویر المستوى الرقمي للوثب العالي، بحیث أدى ذلك إلى منع تشتت الطالب وتحسین قابلیته في 

.تطویر المستوى الرقمي للوثب العالي بطریقة الفوسبري فلوب

أثر برنامج تدریبي مقترح مبنى " بدراسة عنوانها ) 2013(قام الباحث شتیوي عبد المالك - 5

بأسلوب التدریب الذهني و البدني لتطویر الضربات الثابتة و بعض المهارات الأساسیة في كرة القدم 

حیث هدفت الدراسة إلى اقتراح برنامج تدریبي جدید لتطویر الجانب المهاري للاعبي كرة القدم و ،"

وقد استخدم الباحث في هذه الدراسة ، ذهني و استعمالاته في كرة القدمب الكذا إبراز أهمیة التدری

لاعبا لفئة الأوسط لفریق إتحاد بسكرة وقد استخدم 20المنهج التجریبي حیث تكونت عینة البحث من 

الباحث الاختبارات المهاریة و ذلك لقیاس مستوى المهارات الثابتة والأساسیة لدى أفراد عینة البحث و 

أسفرت نتائج هذه الدراسة إلى وجود فروق دالة إحصائیة في بعض النتائج بین المجموعتین قد

ت الضابطة و التجریبیة لصالح هذه الأخیرة كما یعتبر التدریب العقلي عاملا مهما في تطویر متغیرا

. الثابتة المهاریة في كرة القدم
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العلاقة بین التصور العقلي و أثره على " بدراسة عنوانها) 2012(قام الباحث دریسي بوزید - 6

حیث هدفت الدراسة إلى التعرف على كیفیة الحصول ،"التعلم الخطط الهجوم الفردي في كرة القدم 

على تغییر ایجابي للاعب في المستوى التكتیكي و ذلك بفضل تدخل عملیة التصور العقلي حیث 

42جریبي و الوصفي ، وتشكلت عینة البحث من استخدم الباحث في هذه الدراسة كل من المنهج الت

المتمثلة في الإحصائیةسنة ، و استعمل الباحث الوسائل 16لاعبا لفریق اتحاد الجزائر لأقل من 

و كذا استمارة ملاحظة و توصل الباحث إلى مجموعة من النتائج " لمارتنز" مقیاس التصور العقلي

من عملیة التدریب العقلي كما یعتبر وسیلة مهمة لتحسین أكدت على أن التصور العقلي یعتبر جانب 

. الأداء الریاضي

"بدراسة عنوانها )  2010(لخالدي اعقیل یحیى الأعرجي، و الباحث محمد جاسم قام الباحث - 7

و كانت، "أثر استخدام التدریب الذهني المهاري في تطویر المستوى الرقمي في فعالیة قذف الثقل 

أن البرنامج المقترح للتدریب الذهني المهاري المصاحب لتعلم توصلت إلیها الدراسة أثبتت النتائج التي

.الأداء الفني كان له تأثیرا ایجابیاً في تطویر المستوى الرقمي في فعالیة قذف الثقل

تأثیر التدریب العقلي على " بدراسة عنوانها ) 2010(قام الباحث واضح محمد الأمین -8

، "سنة 20العقلیة و دقة توجیه الضرب الساحق لدى لاعبي كرة الطائرة لأقل من بعض المتغیرات

حیث هدفت الدراسة إلى معرفة مدى تأثیر استخدام التدریب العقلي على دقة أداء مهارة الضرب 

الساحق لدى ناشئ كرة الطائرة  وكذا معرفة العلاقة بین المهارات العقلیة قید البحث و دقة أداء مهارة 

لاعبا ، أما 60لضرب الساحق ، و استخدم الباحث المنهج التجریبي حیث شكلت عینة البحث من ا
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وسائل الدراسة فقد شملت اختبارات البدنیة و المتمثلة في اختبار الكندي للیاقة البدنیة أدوات و

ء و شبكة تركیز والاختبارات المهاریة و الاختبارات العقلیة المتمثلة في مقیاس القدرة على الاسترخا

العقلیة و برنامج لتدریب الانتباه و اختبار الذكاء المصور ومقیاس التصور العقلي واختبارات المهارات

و قد أسفرت نتائج البحث أن البرنامج المقترح لتدریب العقلي والمتكون من أبعاد التصور ،العقلي

لتدریب العقلي على تطویلا وتحسین بعض الذهني له أثر إیجابي على العینة التجریبیة ، كما یساعد ا

.المهارات العقلیة كالتصور العقلي و الاسترخاء و تركیز الانتباه

مستوى التصور العقلي لدى المنتخبات " بدراسة عنوانها ) 2010(قام الباحث بلال رحال - 9

التعرف على مستوى هدفت الدراسة إلى ،"وعلاقته بالإنجاز ) الأشبال و الناشئین(العربیة للمبارزة 

التصور العقلي لدى المنتخبات العربیة للمبارزة بالسیف فئة أشبال وناشئین وعلاقته بالإنجاز ، وقد 

لاعبا و لاعبة من ستة منتخبات عربیة مشاركة في البطولة العربیة 80اشتملت عینة البحث على 

، واستخدم الباحث 2008وت أ4جویلیة و 29الخامسة عشر التي أقیمت في عمان في الفترة بین 

المنهج الوصفي ، واشتملت أدوات الدراسة على مقیاس التصور العقلي في المجال الریاضي و برنامج 

حاسوب خاص بإدارة بطولات المبارزة و استخراج النتائج ، و أشارت نتائج الدراسة إلى أن مستوى   

وأنه توجد ) متوسط ( عتمد ضمن التقدیر التصور العقلي لعینة البحث كان وبحساب سلم التقدیر الم

علاقة إرتباطیة إیجابیة دالة إحصائیا بین مستوى التصور العقلي بأبعاده جمیعها وبین الترتیب النهائي 

لكل فرد من أفراد العینة، كما أظهرت الدراسة علاقة ارتباط دالة إحصائیا بین أبعاد التصور العقلي 

. ومكوناته
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لدىالعقليالتصورمستوىعلى للتعرفهدفتبدراسة(2009)القام الباحث رح-10

عینةاشتملتوقدبالإنجاز،وعلاقتهوالناشئینالأشبالفئةمنبالسیفالعربیة للمبارزةالمنتخبات

عشر الخامسةالعربیةالبطولةفيمشاركةعربیةستة منتخباتمنولاعبةلاعباً (80)على البحث

المنهجالباحث، واستخدم4/08/2008و 29/07/2008بین الفترةفيعمانفيأقیمتالتي

فيالتصور العقليمقیاسعلىالبحثأدواتاشتملتكماالبحث،لطبیعةلملائمتهالوصفي نظرا

سلموبحسبالبحث كانلعینةالعقليالتصورمستوىأنإلىالبحثنتائجوأشارتالریاضي،المجال

مستوىبیندالة إحصائیاً ایجابیةارتباطعلاقةتوجدأنه)المتوسط(لتقدیراضمنالمعتمدالتقدیر

البحثأظهركما)الإنجاز(أفراد العینةمنفردلكلالنهائيالترتیبوبینجمیعهابأبعادهالتصور

الخروجعلىالباحثومكوناته، مما ساعدالعقليالتصورأبعادبینإحصائیاً دالةارتباطعلاقة

التدریبیةالبرامجفيالعقلي كمهارة عقلیةالتصورعلىالتركیزأهمها ضرورةلتوصیاتاببعض

.المبارزةفيوالإنجازالأداءمستوىلرفعالمختلفة

التحضیر النفسي الریاضي في ضوء " بدراسة عنوانها ) 2008(جمال عباسقام الباحث-11

خلال هذه الدراسةمنو،"لریاضي النخبوي الجزائري الروحیة في الوسط ا–الثنائیة الجدلیة البدنیة 

الجسمیةالبنیةبینالموجودةالمتلازمةالعلاقةإلى إبرازسعى الباحثو البدنالروحبینالتزامنعن

و الریاضات الفردیةبعضفيالعاليالمستوىذويالجزائریینالریاضیینبناءفي منظومةالروحیةو 

غمارالجیّد لخوضالنفسيالتحضیرفيالروحيالجانباعتمادكیفیةفيقصد التحكم، الجماعیة

دراكاتو الإالتصوراتومختلفوالاتجاهات النفسیةالدوافعخلالمنالمتعددة،الریاضیةالمنافسات

.خصوصاو الریاضيعموما،للفردكیانعمقمباشرة فيبصورةتؤثرالتيالفكریة
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فعالیة التصور الذهني في الأداء و " بدراسة عنوانها ) 2008(وان قام الباحث بوخراز رض-12

وقد هدفت هذه الدراسة إلى معرفة مدى استعمال ،"التحكم الحركي عند الریاضیین الجزائریین 

التحضیر الذهني في التدریبات و المنافسات ضمن البرامج التدریبیة المخططة من طرف المدرب ، 

.ستوى التصور الذهني على تعلم مهارة حركیة وكذا معرفة مدى ارتباط م

و قد استخدم الباحث في هذه الدراسة كل من المنهج الوصفي والمنهج التجریبي ، أما وسائل و أدوات 

كما قام الباحث بإعداد استبیان موجه " مارتنز " البحث فقد تشكلت من مقیاس التصور العقلي لــــــ 

. ر قدرة التصور الذهني موجه إلى التلامیذللمدربین و برنامج تنمیة و تطوی

تأثیر التصور " بدراسة عنوانها ) 2007(قام الباحث إسلام عباس و الباحث صادق الحایك -13

الذهني المصاحب للأداء المهاري على تعلم بعض المهارات الأساسیة في كرة السلة للفئة العمریة 

على تأثیر التصور الذهني على تعلم بعض ، حیث هدفت هذه الدراسة إلى تعرفسنة) 14-16(

، حیث تكونت عینة الدراسة من )التصویب ، التمریر ، المحاورة( المهارات الأساسیة في كرة السلة 

، واستخدم المنهج التجریبي نظرا ) 16-14(لاعب من لاعبي نادي الأرینا للفئة العمریة 22

ؤ أفراد العینة في جمیع القیاسات القبلیة تم تقسیمهم إلى لملائمته طبیعة الدراسة ، وبعد التأكد من تكاف

مجموعة تجریبیة استخدمت أسلوب التصور الذهني بالإضافة إلى برنامج التعلیمي، : مجموعتین

و قد توصلت نتائج الدراسة إلى أن أفراد . ومجموعة ضابطة استخدمت البرنامج التعلیمي فقط

قد ) التصور الذهني + البرنامج التعلیمي ( رنامج المقترح المجموعة التجریبیة التي استخدمت الب

حققت تطور ملحوظا في تعلم المهارات الأساسیة قید الدراسة وتفوقت على أفراد المجموعة الضابطة 

إحصائیا في جمیع المهارات باستثناء مهارة المحاورة ، كما دلت نتائج الدراسة على وجود فروق 
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و قد توصل 1.ول والثاني لأفراد المجموعة التجریبیة ولصالح القیاس الثاني إحصائیة بین القیاسین الأ

الباحث في الأخیر إلى مجموعة من النتائج تمثلت في نقص المعارف و المعلومات الخاصة بالجانب 

النفسي لمدربین وعدم الاهتمام بالتحضیر النفسي و التدریب الذهني ، كما أشارت نتائج هذه الدراسة 

.ن التفوق الریاضي یكون لصالح الأفراد الذین یمتلكون القدرات الذهنیة و المهارات النفسیة إلى أ

والعقليالتصوراستخدامتأثیر"عنوانها ) 2005(الحمدأبوعبیدالمكارمأبوقام الباحث -14

امج تناولت هذه الدراسة تصمیم برن،"حواجز م110الرقمي لمتسابقيالمستوىعلىالتشكیل

م حواجز من خلال تنمیة القدرة على 100للتصور العقلي یهدف إلى تحسین زمن العدو لمتسابقي 

التصور العقلي و على الاسترخاء و إدراك الزمن و المسافة، و قام الباحث بإجراء التجربة على عینة 

عمدیة، تم تقسیمها إلى طالبا بالطریقة ال36من طلاب كلیة التربیة البدنیة و الریاضیة بالریاض قوامها 

للمنهج التجریبي الملائم مجموعات متكافئة من حیث العمر، الطول و الوزن، و باستخدام الباحث03

الأدوات البیداغوجیة و الأجهزة، : لطبیعة الدراسة، و اعتماده على عدة وسائل لجمع البیانات مثل

التدریبي، و الوسائل الإحصائیة، م حواجز، البرنامج110مقیاس التصور العقلي، مقیاس العدو 

فيالتشكیلطریقةإلىبالإضافةالعقليالتصورأثبتت الأثر الإیجابي لبرنامجتوصل إلى نتائج

تخطيوسرعةالحواجزجريمسافةالخاصة بسرعةالحواجزلمتسابقالمهاریةالقدراتتحسین

.الحواجزبینلاثالثبالإضافة للخطواتفیها،مبالغعادیةجريكخطوةالحاجز
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للتدریبالمصاحبالعقليالتدریبأثرإلىالتعرفهدفتالتي(2000)الرحاحلةدراسة-15

علىالدراسةعینةواشتملتالقوى،ألعابفيالقصیرةالمسافاتعدّائيكفاءةعلىالمهاريالبدني

التجریبي،المنهجالباحثستخدمواالأردنیة،الجامعةطلبةمنالقوىألعابمساقطلبةمنطالباً 20

برنامجعلیهاطبقالتيالأولىالتجریبیةالمجموعةأفرادتقدمإلىهذه الدراسةنتائجأشارتحیث

برنامجعلیهاطبقالتيالثانیةالتجریبیةالمجموعةأفرادعلىوالعقليالمهاريوالبدنيالتدریب

.فقطوالمهاريالبدنيالتدریب

:لأجنبیةالدراسات ا- ب

بدراسة ) et allFrancisco José, Borrego Balsalobre)"2014" قام الباحثون - 1

و قد هدفت الدراسة حول العلاقة بین اللیاقة البدنیة و مفهوم الذات البدني لدى المراهقین الأسبان، 

یث تكونت عینة إلى التعرف على مدى ارتباط بین عناصر اللیاقة البدنیة و مفهوم الذات البدنیة  ـ ح

سنة، حیث قام الباحث بأجراء اختبارات بدنیة على 15و 14تلمیذ أعمارهم ما بین 53الدراسة من 

التلمیذ من أجل قیاس مستوى اللیاقة البدنیة وكذا مقیاس لتحدید مفهوم الذات البدنیة للعینة المختبرة ، 

حمل والقوة  كمكونات للیاقة البدنیة و وقد أسفرت نتائج الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطیة بین الت

.العوامل التي تحدد مفهوم الذات البدني وفي ما یخص اختبار المرونة فلم تكن هناك دلالة إحصائیة 

الاسترجاع العقلي دراسة نظریة حول أهمیة ب) Athan N. Amasiatu)2013الباحثقام- 2

یة استخدامها من طرف الریاضي لتطویر القدرات و كیفكتقنیة نفسیة فعالة لتعزیز الأداء الریاضي،

و المهارات، و كیفیة تطبیقها في المجال الریاضي، من خلال عرضه لنظریات التصور العقلي، كما 
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تطرق إلى تطبیق هذه التقنیة تزامنا مع الممارسة البدنیة، و الخطوات المتبعة لذلك خلال البرنامج 

همیة استخدام تقنیة التصور العقلي بالشكل الصحیح في تطویر التدریبي، لیتوصل في الأخیر إلى أ

.    الأداء الریاضي

بدراسة تحت عنوان ) Krista J. Munroe, Chandler et all")2012" قام الباحثون - 3

بحیث هدفت سنة،) 14- 7(تأثیرات التصور المعرفي الخاص على الأداء المهاري للاعبي كرة القدم 

- 7( ى معرفة تأثیر التصور المعرفي الخاص على الأداء المهاري للاعبي كرة القدم هذه الدراسة إل

فریق مختلف، و استخدمت في هذه 16لاعبا ینتمون إلي 143سنة، و شملت عینة البحث ) 14

" ومقیاس التصور الحركي "  لهال" الدراسة كأدوات للبحث كل من مقیاس التصور الریاضي للأطفال 

وكذلك مجموعة من الاختبارات المهاریة للاعبي كرة القدم تمثلت في المراوغة " 1997ز هال و مارتین

إلى 7و التمریر و التصویب ، و قد أسفرت نتائج الدراسة إلى أنه اللاعبین الذي تتراوح أعمارهم بین 

ن تتطلب سنوات الذی8إلى 7سنوات لدیهم قدرة جیدة على التصور الذهني مقارنة باللاعبین من  10

قدرتهم وقت من أجل تنمیة التصور الذهني و أكدت نتائج الدراسة على ضرورة الاهتمام بعملیة تدریب 

. المهارات العقلیة في سن مبكرة للریاضیین
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قد هدفت الدراسة إلى التعرف على ) et allHassan Sadeghi")2010"قام الباحثون - 4

8و قد اشتملت الدراسة على عقلیة للاعبي كرة القدم الجامعیین،نوع المناسب لتدریب المهارات ال

سنوات خبرة، 10سنة تتوفر لدیهم 36و 25لاعبین لكرة القدم الجامعیة تتراوح أعمارهم بین  

90إلى 60وبغرض الوصول إلى نتائج قام الباحثون بإجراء مقابلة مع اللاعبین فردیة استغرقت من 

المقبلات في شریط وفي الأخیر توصل الباحثون إلى مجموعة من النتائج دقیقة وتم تسجیل جمیع

.أهمها حاجة اللاعبین إلى تدریب على مهارة التصور الذهني و الاسترخاء و الحدیث مع النفس

فيالتصور العقليوظیفةتناولتGaoxia Wei, Jing Luo " (2010)" قام الباحثان - 5

و من خلال القیاس البسیطة لریاضة المستوى العالي، الحركیةالمهاراتوالمعقدةالحركیةالمهارات

.المبتدئینمنأحسنالحركيالعقليالتصوریستعملونالخبرةذويالریاضیینإلى أنتوصل الباحثان

بدراسة حول تأثیر ) Mohd. Sofian Omar fauzee et all) "2009"  قام الباحثون - 6

قد هدفت الدراسة إلى معرفة مدى تأثیر و، لمنافسة على الأداء الریاضيالتصور و استراتیجیات ا

106التصور و استراتیجیات المواجهة على الأداء الریاضي للاعبین وقد اشتمت عینة الدراسة على 

لاعب من منتخب 46لاعبة، و مصنفین أیضا إلي 64لاعب و 42لاعب ولاعبة مقسمین إلى  

لاعب من مختلف المنافسات ، وقد استخدم الباحثون في هذه 22و لاعب جامعي 38الوطني و 

، وقد أكدت نتائج الدراسة إلى أن الممارسة العقلیة والمتمثلة في )SIQ(الدراسة مقیاس مهارة التصور 

التصور الذهني مفیدة جدا لجمیع الریاضیین لتحسین أدائهم الریاضي ودعم صفات النفسیة هامة مثل 

.فع مستوى الأداءالثقة بالنفس ور 



التعريف بالبحث  الفصل التمهيـدي

- 23 -

بدراسة حول النشاط البدني و مفهوم ) Margaret Schneider) "2008" قام الباحث - 7

وكانت هذه الدراسة منطلقة من الدراسات التي أشارت إلى الدور الذي الذات البدني عند المراهقین، 

نظرا لاتسام هذه یلعبه النشاط البدني في تغیر مفهوم الذات البدني عند المراهقین بصفة خاصة

المرحلة بتغیر في الجانب الجسمي ـ وبغیة إجراء هذه الدراسة قامة الباحثة بقیاس مفهوم الذات البدني 

الكلي باستعمال مقیاس وصف الذات البدنیة وكذا مقیاس السمنة و اختبار السرعة القصوى الهوائیة ، 

في الأسبوع على عینة تتألف من أشهر یتكون من أربع حصص09حیث قامت بإجراء برنامج كدته 

مراهقة من إحدى مدراس الولایات المتحدة الأمریكیة ، وقد أسفرت نتائج هذه الدراسة إلى وجود 49

علاقة طردیة موجبة  بین مفهوم الذات البدني و السرعة القصوى الهوائیة  ، كما أكدت نتائج الدراسة 

.ت الكليإلى أهمیة النشاط البدني في الرفع مفهوم الذا

بدراسة عنوانها القدرة على التصور الذهني في ) et allarvine")2007" قام الباحث- 8

حیث هدفت الدراسة إلى المهارات المفتوحة و المغلقة دراسة مقارنة بین المبتدئین والمحترفین، 

فتوحة أو مغلقة معرفة تأثیر مستوى المشاركة في المنافسة عند المحترفین وذلك حسب نوع المهارة م

ریاضي من بریطانیا مقسمین إلى مجموعتین 83في التصور الذهني حیث تكونت عینة البحث من 

من ممارسي الألعاب 17من المبتدئین منهم 44و )  المحترفین(ریاضي ینتمون إلى النخبة 39

ریاضي ممارس 28ریاضي یمارسون كرة القدم الأمریكیة خاصة بالمهارات المفتوحة و 23القتالیة و 

للتزحلق للمهارات المغلقة وشملت أدوات الدراسة اختبار التصور الذهني الریاضي وقد 15للغولف و 

.أسفرت نتائج الدراسة أن ریاضي النخبة لدیهم القدرة على استعمال التصور الذهني أكثر من المبتدئین
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العقليالتصورلمستوىاسهمقیخلالمن) Logan djian et all) "2004" قام الباحثون - 9

حسيالعقليالتصورمنأحسنالبصريالعقليالتصورأنإلى،ةالخبر ذويوالمبتدئینللریاضیین

العقليالتصورمستوىتطویرفيدوریلعبالخبرةمستوىأنونوع الجنس،كانمهماحركي

ذويللریاضیینلهأثرلاالحركيالعقليالتصورأنهذه الدراسةخلالمنالملاحظوالحركي،

الخبرةلذويحركيالحسيالعقليالتصورالنوع منهذانلمسبینماسنوات،(05)منأقلالخبرة

.سنوات(10)تفوقالتي

–بدراسة حول دینامیكیة تقدیر الذات البدني )  Marina Fortes) "2003" قامت الباحثة -10

وقد هدفت الدراسة إلى التعرف على مشكل ثبات لأبعاد،نظرة جدیدة حول عمل النموذج المتعدد ا

وتقدیر مفهوم الذات الجسمي وكذلك تقدیر الذات ، ولقد قامت الباحثة في شطر من بحثها یتمحور 

، أفراد07حول دراسة مفهوم الذات الجسمي بتطبیق مقیاس الذات البدنیة واشتملت عینة الدراسة على 

09بالإجابة على المقیاس لمدة یقوم الأفراد المبحوثین28.6رهم معدل عم) رجال04و نساء، 03(

صباحا و المرة الثانیة 09:00ىإل07:00أشهر متتابعة یومیا وهذا مرتین في الیوم مابین الساعة 

، وقد أظهرت نتائج الدراسة إلى عدم وجود ثبات 21: 00ىإل19.00في المساء وذلك من الساعة 

فهوم الذات الجسمي ، و التغیر الحادث في تقدیر الذات الجسمي حسب الباحثة في تقدیر الذات وم

یعود الي العناصر الخارجیة التي تؤثر على فكرة الفرد عن نفسه وأبعاده الأساسیة ، وهذا نظرا لأن 

.مفهوم الذات الجسمي ، هو متغیر ذو طبیعة نفسیة اجتماعیة
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:بهةلتعلیق على الدراسات السابقة و المشاا-

من خلال ما قام به الباحث من خلال الإطلاع على نتائج الدراسات السابقة و المشابهة و ما 

خرجت به من توصیات، تمكن من إیجاد بعض الأفكار التي من خلالها یتمكن من تحدید موضوع 

إلى غایة (2000)دراسته الأساسیة، هذه الدراسات السابقة صدرت في الفترة الزمنیة الممتدة من 

.و هذا ما یثبت حداثة تلك الدراسات(2016)

ساعدت الدراسات السابقة و المشابهة الباحث في حصر مشكلة الدراسة و إیجاد العلاقة بین 

متغیرات الدراسة و فرض الفروض، و من خلال الإطلاع علیها و تحلیلها استطاع الباحث التوصل 

إجراءاته المیدانیة، من حیث المنهج الملائم لطبیعة البحث،للطریقة الصحیحة لتصمیم البحث و

وكیفیة اختیار العینة وكذلك الأدوات و الطرق المستخدمة في جمع البیانات و المعلومات لاختبار 

.صحة الفروض و التوصل إلى النتائج و الحقائق

تدریب باستخدام تقنیة و ما یمیز الدراسة الحالیة هو محاولة الباحث الكشف عن أثر ال

القوة (التصور العقلي المصاحب للتحضیر البدني في تنمیة صفة بدنیة مركبة من القوة و السرعة 

، في حین أن أغلبیة الدراسات السابقة تطرقت إلى الجانب المهاري و الخططي، و قد )الممیزة بالسرعة

التدریب الریاضي، بالاعتماد –أضاف الباحث لمسته الخاصة بحكم تخصصه في مجال علم النفس 

.، و النظریة و النموذج)التوجه النفسي المعرفي(على المقاربة النفسیة 

و علیه فإن الدراسات السابقة و المشابهة شكلت إطارا نظریا و تطبیقیا، من خلاله یمكن للباحث 

. توجیه دراسته و وضعها في النسق الصحیح
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:تمهید

–، من المهارات العقلیة التي تعمل على خلق عملیة التوافق العضلي العقلين مهارة التصور إ

ن خلالها برمجة عقل اللاعب وهذا معبارة عن وسیلة عقلیة یتم يالحركي، فه–و النفسي أالعصبي  

.قصى قدراتهأن اللاعب یفكر بعضلاته مما یساعده على تقدیم أما یعني 

تكوین مجموعة من التصورات الناتجة عن الخبرات العقليكما یمكن من خلال عملیة التصور 

جمیع الحواس كان ستخدمتان تعامل معها، فكلما أو تصورات جدیدة لم یسبق للاعب أالسابقة 

وصور جدیدة فهي مهارة لا تعمد أفكارفكار والصور التي سبق إدراكها بشكل جید أو استرجاع هذه الأ

.على حاسة البصر فقط بل نتاج لتكامل جمیع الحواس

یدان الریاضي وكیفیة مهمیته في الأو العقليبراز مفهوم التصور إفي هذا الفصل الباحث حاول یو 

. العقليمكانیات المتاحة في عملیة التصور استغلال الإ
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: العقليمفهوم التصور –1

لفرد إدراكها سبق لبأنه انعكاس الأشیاء أو المظاهر أو الأحداث التي العقليیعرف التصور 

وهو اكتسابهاوالتي لا تؤثر علیه في لحظة التصور، وهو مهارة نفسیة أو مهارة عقلیة یمكن تعلمها و 

ولا یقتصر التصور ، لهذه البرمجةعقلي یمكن من خلاله برمجة عقل اللاعب لكي یستجیب طبقا

أحداث جدیدة لم تطرأ من ىعلى مجرد إعادة الصور عن الأحداث الماضیة بل یتعدى ذلك إلالعقلي

یعتمد كثیرا العقليور ـــقبل، حیث یمكن لعقل الإنسان تصور أحداث لم تسبق من قبل رغم أن التص

).248، ص2001، علاوي(الذاكرةعلى

أكثر من مجرد رؤیة، فهو خبرة في عیون العقل ومن الأخطاء الشائعة أن فهذه التقنیة

حاسة البصر، وعلى الرغم من أن ذلك یعتبر صحیحا جزئیا، وأن حاسة ىالتصور العقلي یرجع فقط إل

نه یمكن أن یتضمن أحد أو مجموعة من الحواس أمن عملیة التصور، إلا البصر تشكل جانبا أساسیا 

شمعون و آخرون، (.رى مثل اللمس أو السمع أو تركیبها منها، ویفضل استخدام جمیع الحواسخالأ

.)50، ص1996

كبر قدر من أالتصور العقلي لا یعتمد فقط على حاسة البصر، ولكن یجب أن یشمل و 

مجتمعة حتى یمكن تحقیق التكامل في التصور، فإضافة إلى استعمال اللاعب لحواسه الالحواس 

نه من الأهمیة أن تشمل خبرة انفعالاته ومشاعره، مثل فإاستحضار الصور العقلیة ثناء أالمختلفة 

. الغضب ، حیث أن ذلك یعاون اللاعب في السیطرة على هذه الحالات الانفعالیةو الشعور بالقلق 

)316، ص2000راتب، (
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التصور العقلي على أنه جمیع أنواع الخبرات شبه الحسیة والإدراكیة التي " ریتشاردسون"یعرف و

تشع بها في العقل الواعي في حالة غیاب المثیرات الشرطیة والتي تستدعي ظهور نظائرها الحسیة 

عقلیة یمكن من خلالها تكوین تصورات وسیلة " والإدراكیة الحقیقة ، كما عرفه أسامة كامل راتب بأنه 

الخبرات السابقة أو تصورات جدیدة لم تحدث من قبل بغرض إعداد العقلي، ویطلق على هذا النوع من 

التصورات العقلیة الخریطة العقلیة، بحیث كلما كانت هذه الخریطة واضحة في عقل اللاعب أمكن 

)117، ص2000راتب، . (للمخ إرسال إشارات واضحة لأجزاء الجسم

إلى أن التصور العقلي یتضمن استدعاء أو استحضار ) 1987(هاریس و آخرون أشاركما 

الذاكرة للأشیاء أو المظاهر أو الأحداث المختزنة لواقع الخبرة الماضیة ومن ناحیة أخرى فإنه لا 

ون بالاسترجاع یقتصر على ذلك بل یمكنه إحداث أفكار وخبرات جدیدة، فكأن التصور العقلي لا یك

.فقط، بل قد یكون توقعیا، أي تصور أشیاء، كما یمكنه أن یكون مبتكرا و مبدعا

:التفسیر النظري للتصور العقلي–2

إن حدوث عملیة التصور العقلي یتأسس على مجموعة من النظریات تفسر كیفیة عمل التصور العقلي 

العقل وقد حاول العلماء النفس الریاضي شرح وكذا إمكانیة حدوثه وكیفیة وضع الخبرات الحسیة في 

:بعض النظریات وكذا توضیح ظاهرة التصور العقلي ومن بین أهم النظریات ما یلي

:النظریات المفسرة لحدوث التصور العقلي–1–2

:الحركیة–العصبیة –النظریة النفسیة –1–1–2

للعضلات المشاركة في هذه المهارة، ستثارةالمهارة یحدث العقليتفسر هذه النظریة أن التصور 

استثارة عصبیة خفیفة تكون كافیة لحدوث التغذیة الحسیة التي یمكن استخدامها في تصحیحىتؤدي إل
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ن هذه النظریة تمت مساندتها من طرف أالمستقبل، وعلى الرغم من فيهارة عند محاولة الأداءالم

تفاصیل كاملة، ومنذ سنة نه لم تتصل صیاغتها فيأإلا "كورین و شمیدت" الكثیر من الباحثین 

.العلماء یتابعون في دعم هذا الاتجاهو 1930

داء الحركي للاعب فإن المخ ینقل دفعات عصبیة للعضلات، نه في حالة الأأشارت هذه النظریة أكما 

العصبي، دائها الفعلي یسجل نفس النشاطأللحركة من غیر العقليكما یفترض أنه في حالة التصور 

، لكن هذا النشاط یكون أقل نسبة مقارنة بالأداء الفعلي للحركة، لكنه یكون كافیا لإحداث نفس النتیجة

ن التصور تمدد أول تجربة علمیة لهذه النظریة حیث لاحظ بأ"1931جاكبوسن "عمالأكدته  أهذا ما و 

تقان إن اللاعب عندما یود أخفیفة لعضلات الذراع ومن خلال ذلك فسر ستجابةاالذراع ینتج عنه 

تقویة المسالك العصبیة والتي تؤثر في ىلإیؤدي حركة ما فإنه یكرر ممارستها عدة مرات وهذا ما

من ذلك یمكن الحصول على نفس التأثیر من خلال نطلاقااالعضلات المتحكمة في هاته الحركة، 

)251، ص2001علاوي، (.تكرار تصور تلك الحركة

:التعلم الرمزينظریة –2–1–2

حیث یؤكد هذا "بیري وساكت"مجموعة الأعمال التي قام بها كل منىصول هذه النظریة إلأتعود 

أن التصور العقلي ىالأخیر أن بإمكان التصور العقلي مساعدة الریاضیین لفهم حركاتهم وأشار إل

" أو ترمیز عقلي " شفرة معینة " یساعد على تسهیل الأداء عن طریق مساعدة اللاعب في عمل 

للأداء الحركي في الصورة تكوینات رمزیة لها معنى أو صورة أنماط حركیة معینة وبالتالي فإن 

.)264، ص1996شمعون، (الحركات قد تبدو أكثر ألفة وفهما لدى اللاعبین
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: نظریة تحدید التركیز و الوعي–3–1–2

تعتمد هذه النظریة على مجموعة من الخصائص المعرفیة لنظریة التعلم بالرموز و الخصائص 

في هذه النظریة لتطویر النتائج العقليالفسیولوجیة للنظریة النفسیة العصبیة الحركیة ویهدف التصور 

یمكن أن یساعد الریاضي على تعدیل درجة العقليمن الناحیة الفسیولوجیة فإن التصور : من ناحیتین

یساعد الریاضي على العقليلتحقیق أرقى النتائج ، أما من الناحیة المعرفیة فإن التصور الیقظة

. ، في حالة ما إذا قام اللاعب بتركیز انتباهه على صورة لها علاقة بما سیؤدیهمهامهالتركیز في 

:نظریة الرمز الثنائي–4–1–2

إعادة عرض المعلومات في الذاكرة سواء كان بصریا أو لفظیا وتعتبر نظریةإلىتهدف هذه النظریة 

، فنظام الذاكرة اللفظیة یقوم العقليهم العوامل المؤثرة في عملیة التصور أالرموز اللفظیة والمرئیة من 

مثلة ذلك في الجانب أساسا على تجزئة المعلومات ذات الرموز من الأصل السمعي أو المنطوق ومن أ

المضرب مع الكرة في كرة المضرب، أما النظام الثاني والمتمثل في تصالاالریاضي سماع صوت 

مثلة أالذاكرة المرئیة فهو یقوم على تخزین المعلومات المرتبطة بالتكوین على العلاقات المكانیة ومن 

. ن یغلق اللاعب عینه ویحاول تصور مشهد في مباراة كرة الید مثلاأذلك في المجال الریاضي 

: لرموز الثلاثة لأسیننظریة ا–5–1–2

هم النظریات تطورا في تفسیر عملیة التصور أمن "1948أسین"تعتبر هذه النظریة التي وضعها 

: تضمن هذا النموذج ثلاثة رموز هيیو. وهو معنى الصورة لدى الفردجدیدا العقلي إذا أضاف بعد

. الصورة، استجابة حسیة، المعنى
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حسیة مركبة تحتوى على جمیع الجوانب الحسیة وتعبر داخلیة في واقعها ستثارةافالصورة تعرف بأنها 

التعامل مع الصورة  بشكل حقیقي، أما نها تمثل العالم الخارجي بدرجة حسیة تساعد الفرد علىأإلا 

یؤثر على الجانب النفس العقلين التصور أىالرمز الثاني فیمثل الاستجابة الحسیة والذي یشیر إل

ن لكل أالصورة وهو یحدث تغییرات في الجسم بینما الرمز الثالث والمتمثل في معنىفسیولوجي و 

.العقلين كل فرد یسترجع خبرته الخاصة من خلال التصور أصورة معنى عند الفرد و 

):2016الربیعي، (، بعض نماذج حدوث عملیة التصور العقلي–2–2

The(ي  الداخلالتدفقنموذج–1–2–2 Inflow Model:(

على أن عملیة التصور العقلي تحدث من خلال النشاط ،)01شكل رقم (نموذج التدفق الداخلي یشیر 

مبدأ الفكر (Arpenter)م ، حیث وضع 19العصبي العضلي، و قد تم تقدیمه في أوائل القرن 

الحركي للتصور العقلي، و الذي یفترض أن العضلة تساهم في تعلم المهارات الحركیة من خلال 

.لیات أنماط الأنشطة العصبیة العضلیة العاملة أثناء التصور العقليفعا

الشبكة الافتراضیة

الاسترجاع التصوري

التدفق الخارجي

الراجعةالتغذیة  الصادر                                              

لتصور العقليحدوث عملیة النموذج التدفق الداخلي): 01(كل رقم الش

النشاط العصبي، العضلي، المحدد
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The(الخارجي  التدفقنموذج–2–2–2 Outflow Model:(

Symbolic Codingیمثل النشاط المعرفي للإشارة الرمزیة  ، و نموذجهذا الفيالعامل الرئیسي–

، و المبني على )1977بانادورا (الاجتماعي الذي وضعته هذا النموذج مشابه تماما لتفسیر التعلم 

یفترض هذا النموذج أن الاسترجاع التصوري یبدأ العمل في الشبكة و، مشاهدة عملیة التعلم

ثم تأتي الخطوة الثانیة، وهي عمل الإشارات الرمزیة مستمدا من الذاكرة طویلة المدىالافتراضیة

دها یبدأ إجراء التعدیل والتصحیح في الشبكة، وهذه التغییرات للمعلومات المرتبطة بالمهارة، وبع

ق خارجي صادر إلى العضلات، وهذا یؤدي بدوره إلى دم بعد ذلك كأساس لإرسال تدفّ المفترَضة تستخ

هو الإشارات الرمزیة، هذا النموذجالمتغیر الأساسي في و ، تصحیح الاستجابة أو التعدیل في الأداء

ىلعیعتمدو، يالأساسي في نموذج التدفق الداخلعلى عكس التغذیة الراجعة التي تمثل المتغیر

.متطلبات المعرفیة المتضمنة في المهارةالالتركیز على مراحل اكتساب المهارة، و درجة :اتجاهین

الشبكة الافتراضیة

الشبكة التصوریة

الإشارة الرمزیة

لتصور العقليلحدوث عملیة االخارجينموذج التدفق ): 02(الشكل رقم 

تصحیح أو تعدیل الاستجابة
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Unfying(الموحدالنموذج–3–2–2 Model:(

قبل البدایة في التصور العقلي یجب أن یجد المدرب الرموز و : المدخلات-2-2-3-1

اللاعب لطبیعة و أغراض التدریب على التصور التعلیمات، التي تعمل على جذب الانتباه لدى 

.العقلي، و یجب أن تكون محددة و ذات معنى

یحدد محتوى التدریب قبل التصور یفترض أن اتجاه الانتباه لدى اللاعب : العملیات-2-2-3-2

و یمكن التركیز في التصور العقلي على البعد ، انطلاقا من الشبكة الافتراضیة للمهارة،العقلي

).الداخلي(الحركي الإحساسو ) الخارجي(البصري 

هي عبارة عن أربع مستویات كمخرجات لعملیة التصور العقلي، و یتوقف : المخرجات-2-2-3-3

)03الشكل رقم (.ذلك على محتوى عملیة التصور

لحدوث عملیة التصور العقليالنموذج الموحد):03(شكل رقم 
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: العقليهمیة التصور أ–3

.یاضيالارتقاء بمستوى الأداء الر –

. استرجاع كافة الخبرات السابقة لتحقیق الأهداف والتعامل مع  مختلف الاستراتیجیات–

بدأ التصور العقلي بالتفكیر في الأهداف والاستراتیجیات للأداء المطلوب في المنافسة، من خلال - 

الممارسة والاستمرار في التدریب على التصور العقلي، یتم التطور إلى الدرجة التي یمكن فیها 

مل مع المصاحب واسترجاع كافة الخبرات السابقة لتحقیق الأهداف والتعاالإحساسالحصول على 

.الاستراتیجیات الموضوعة

یساعد اللاعب على تصور الأداء الجید مباشرة قبل الدخول في المنافسات فلاعب الوثب العالي - 

والجمباز الأداء الأمثل للجملة الحركیة على الأجهزة، الرمح متابعة . یسترجع المرور فوق العارضة

الألعاب الفردیة ولكن یمكن للألعاب الرمح إلى مركز منتصف الهدف، ولا یقتصر على لاعبي 

.، الحركات الدفاعیةنتقالالاالجماعیة التصور العقلي، مفتاح اللعب، حركات المنافسین، سرعة 

یساهم في استدعاء الإحساس بالأداء المثل وتركیز الانتباه على المهارة قبل الدقیقة الأخیرة الباقیة - 

.لتحقیق الأهدافنطلاقالاعلى 

بعد الأداء الناجح وخاصة عندما تسمح طبیعة المنافسة بذلك مثل تتابع نافعایصبح التصور العقلي - 

المحاولات في مسابقات الوثب والرمي أو التصفیات في السباحة وألعاب القوى أو تحقیق الفوز داخل 

.لناجحة للأداءبعاد اتعمل على تأكید الخبرة ومتابعة الأ، فلمجموعات مثل المبارزة والملاكمةا

عطاء المزید من الدعم في الثقة في النفس وزیادة الدافعیة وبناء أنماط إاستبعاد التفكیر السلبي و- 

)54، ص1996شمعون و آخرون، (.یجابي وتحقیق الأهدافالأداء الإ
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: التصور العقليستخدامافوائد–4

: همها ما یليأمنالعقلياللاعبین لتصور ستخداملاهناك العدید من الفوائد 

: تحسین التركیز–1–4

شیاء التي نرید عملها، وكیف یكون رد الفعل في مواقف معینة تساعد على لألالعقلين التصور إ

یساعد على منع تشتت الأفكار والانتباه ، ومن ذلك العقليفضل، كذلك فإن التصور أالتركیز بشكل 

تصور استعادة الانتباه : الانتباه بسرعة في الخطوة التالیةن تتصور إعادة تركیز أعلى سبیل المثال 

.مثلاسهلة على السلةتصویبهبعد فقدان

: بناء الثقة في النفس–2–4

العقليعندما توجد بعض المواقف التوتر أو القلق أو الخوف یمكنك استبدالها من خلال التصور 

ببعض المواقف التي تتمیز بالثقة في النفس، فعلى سبیل المثال إذا كنت تشعر بالخوف عند أداء 

.نك تؤدي الإرسال بقوة ودقة لتدعیم الثقةأیمكنك أن تتصور الإرسال في كرة الطائرة أو التنس 

: السیطرة على الانفعالات–3–4

المرتبطة بعدم السیطرة على انفعالات مثلیمكن أن تتصور مواقف سابقة تمثل بعض المشكلات 

نت أن تتصور نفسك و أیمكن،الشعور بالغضب والاستثارة تجاه حكم إحدى المباریات أو المسابقات

)120، ص2000راتب، (.تركیز الانتباهیجابي مثل الشهیق العمیق و إتتعامل مع هذا الموقف بشكل 
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:ممارسة المهارات الریاضیة- 4- 4

أو حركةأداءتصور فائدة للتصور العقلي هو استخدامه لممارسة المهارات الریاضیة مثلأفضلربما 

إصلاحمهارة ما ثم كیف یتم أداءكذلك یمكن تصور بعض نقاط الضعف في ، الخ...جملة حركیة

.أدائهاالصحیح للمهارة قبل الأداءیطلب من اللاعب تصور أنالخطأ كما یمكن 

:اللعبإستراتیجیةتطویر - 5- 4

یتصور أنالفریق مثال ذلك أوللاعباللعب سواء إستراتیجیةیمكن استخدام التصور العقلي لممارسة 

كما یتصور حارس المرمى كیف یتعامل مع ، یفعله لمواجهة المهاجمینأناللاعب المدافع ما یجب 

.الخ...الكرة عندما یواجه ثلاثة مهاجمین

:الإصابةوالألممواجهة - 6- 4

،كما یمكن استخدام التصور العقلي الإصابةفي مكان الألمیمكن استخدام التصور العقلي لمواجهة 

الحركي الذي یؤدیه زملاء اللاعب المصاب،وذلك یساعد على سرعة الاستشفاء وسرعة للأداء

التصور العقلي یساعد على سرعة أخرى، الاندماج مع بقیة زملائه عند العودة لممارسة اللعب مرة 

.الإصابةالاستشفاء من 
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:  ؟العقليالتصور یستعملمتى –5

:منهاهناك أوقات معینة یكون أكثر فائدة إلا أنفي أوقات متعددة، العقليالتصور یمكن استخدام 

: قبل و بعد التمرین–1–5

یكون قبل وبعد كل جرعة العقليأحد الطرق المناسبة لوضع جدول الممارسة المنتظمة للتصور 

معظم اللاعبین یصعب علیهم السیطرة والتركیز (دقائق لكل جلسة 10ویخصص وقت . ممارسة 

ت ومن الطرق الهامة للتركیز والتهیئة قبل الممارسة قیام اللاعب بالتصور للمهارا) أكثر من هذه المدة

التي ستراتیجیاتالاكذلك بعد كل تمرین یجب على كل لاعب مراجعة المهارات و ) اللعب المتوقع أداؤه(

نه یشعر بوضوح الحركات بعد التمرین مباشرة فإالعقلينظرا لأن اللاعب یؤدي التصور ، و قام بأدائها

.ة أكثر وضوحا وتفصیلا عن المعتادتكون الصور في عقله و 

: قبل وبعد المنافسة–2–5

لمنافسة من خلال إعادة ترتیب ما یرد عمله في عقله بما فیه الاستراتیجیات الدى العقليیتم التصور 

قبل المنافسة یساعد على تحسین الأداء وردود الأفعال العقليالمختلفة للموقف المختلفة والتصور 

.  فسة یعتمد على شخصیة اللاعب نفسهقبل المناالعقليوأفضل وقت لاستخدام التصور . المختلفة

وهناك لاعبون خلال ساعة أو ساعتین قبل البدایة العقليفبعض اللاعبین یحبون أداء التصور 

.بواقع مرتین أو ثلاث مرات قبل المنافسةالعقليیفضلون التصور 
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:الفترات البینیة للمسابقة–3–5

معظم المسابقات الریاضیة یتخللها فترات بینیة للأداء یمكن من خلالها أن یستخدم اللاعب التصور 

مثل وقات توقف بعد المحاولات أتوجد التخصصات الریاضیةفي العدید من وللإعداد التالي،العقلي

وهذه تعتبر فرصة مثالیة لاستخدام التصور ) الخ...، الغطس،الجمباز،الوثبمسابقات الرمي، (

. العقلي

: الوقت الشخصي–4–5

وتزداد أهمیة ) خر مناسب لهأأو أي مكان هادئ (في المنزل العقليیمكن للاعب ممارسة التصور 

عب أن یخصص لاوفي هذه الحالة یحاول ال. ذلك في الأیام التي قد ینقطع فیها اللاعب عن التمرین

قبل العقليهذا و یفضل بعض اللاعبین أداء التصور ،العقليدقائق للممارسة برنامج التصور 10

.في الصباحستیقاظالاخر یفضل أن یفعل ذلك عند الذهاب للنوم، بینما البعض الأ

: الاستشفاء من الإصابة–5–5

صابة، لتمرینات الاسترخاء بغرض نقص القلق عند الإالعقليیتدرب اللاعب على استخدام التصور 

كما یستخدم . لمراجعة الانفعالات للخبرات المتوقعة عند العودة للمنافسةالعقليویستخدم التصور 

كذلك فإن أكثر تهیئا عند العودة للعب، للمهارات البدنیة والأداء مما یجعله العقليالمراجعة للتصور 

)124، ص2000راتب، (.یساعد اللاعبالعقليالتصور 



تقنية التصور العقـلي في مجال علم النفس المعرفي  الفصل الأولالنظرية                             الدراسة
)الرياضيالمفهوم، النظرية، النموذج و التطبيق في المجال  (

- 41 -

)266، ص2000علاوي، (:العقليالتدریب على مهارة التصور طرق–6

:  ما یليالعقليمن أهم الطرق التي قدمها خبراء التدریب على التصور 

: التدریب باستخدام شرائط التسجیل–1–6

ثناء عملیة أتواجد الأخصائي النفسي عندي وقت، ولیس فقط أتعتبر هذه الطریقة جیدة الاستعمال في 

ر ضین من طرف المحیالتدریب، وتتطلب هذه الطریقة تواجد شریط تسجیل معد خصیصا للریاض

.للفریقالذهني

: العقلياستخدام سجلات للتصور –2–6

: ، تتضمن ما یليالعقليسجلات التصور 

.العقليبیان بالتمرینات المختلفة للتصور - 

.العقليأهداف التصور - 

.العقليتوقیت وفترات أداء التصور - 

.توجیهات مصاحبة لكل فترة أداء- 

.الریاضيالعقلياستخبارات وقوائم من أجل التقییم الذاتي لمستوى التصور - 

: التدریب الفردي والجماعي–3–6

على ذلك، ، وتقییم قدراتهم العقليمن المفید استثمار الاجتماعات مع الفریق الریاضي لتقدیم التصور 

.بصفة انفرادیةالعقليیمكن تشجیع الریاضیین الذین یرغبون في أداء المزید من تدریبات التصور كما
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: العقليالمبادئ العامة لتدریب التصور –7

:ویمكن تلخصها في ما یليالعقليهناك مبادئ تساعد على سرعة تعلم واكتساب مهارة التصور 

:الاسترخاء–1–7

أن یؤدي تمرینات الاسترخاء، والتي تساعد على التخلص من العقليیفضل قبل ممارسة التصور 

العصبیة الإشاراتالتوتر وتساعد الجهاز العصبي على القیام بدوره بكفاءة أفضل، من حیث إرسال 

مع دقائق10دقائق ولا تتجاوز 5الي 3أجهزة الجسم، وتؤدي تمرینات الاسترخاء لمدة من ىإل

ثناء القیام أمرات مع مراعاة جلوس 5و أ4التركیز على عملیة الشهیق والزفیر ببطء  بحیث تكرر 

.بعملیة الاسترخاء

: الأهداف الواقعیة–2–7

لأداء مهارة معینة واقعیة وفي حدود مستوى الأداء العقلي العقلين تكون تمرینات التصور أیجب 

م تفوق مستوى اللاعب، فمن الأهمیة أن تكون اأداء مهالعقليللاعب و حتى عندما یتضمن التصور 

تطور الأهداف مادامت في ىالصعوبة ممكنة التحقیق، وبالطبع ذلك لا یعارض مع الحاجة إل

یعتمد على مهارة وضع بناء العقلين التصور أعتبارالان یأخذ في أهمیة مكانات اللاعب، ومن الأإ

.هداف واقعیةأ

: الأهداف النوعیة–3–7

یحقق الفائدة المرجوة منه كلما كان مماثلا للأداء الفعلي للمهارة، لذلك من العقلينظرا لأن التصور 

ن أمراحل أو أهداف نوعیة، فعلى سبیل المثال إذا أراد لاعب الكرة الطائرة ىالمفید تحلیل الأداء إل

.یستحضر الصورة العقلیة لهذه المهارةن أالتصور العقلي لمهارة ضرب الساحق فعلیه یؤدي
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: أنواع التصور العقلي–8

: ساسین هماأقسمین ىلإالعقليینقسم التصور 

:الخارجيالعقليالتصور –1–8

خر متمیز أو أتعتمد فكرة التصور الخارجي على أن اللاعب یستحضر الصورة العقلیة لأداء شخص 

.الصورة العقلیة یقوم بمشاهدة شریط سینمائي أو تلفزیونيبطل ریاضي، فكأن اللاعب وهو یستحضر 

یستخدم هذا النوع من التصور لیسترجع جمیع الجوانب المرتبطة بالأداء و ، )154، ص2011جبار، (

.یجاد العلاقات لتوظیفها في طریقة الأداء المناسبةإفي محاولة 

ذا كان لاعب كرة الید یتصور مهارة التصویب من منظور خارجي فسوف یشاهد إوالمثال على ذلك 

، مسك الكرة ، الحركات الخداعیة ، مرجحة الكرة قبل التصویب ومتابعتها حتى ستعدادالاوضع 

وتقوم ... ما هو موجود في الصورة لأنه ینظر من موقف المتفرج ىلإالدخول في المرمى ، بالإضافة 

)227، ص1996شمعون، (.الخارجيالعقليالتصور ستعمالادور الأساسي عند حاسة البصر بال

: الداخليالعقليالتصور –2–8

ي الریاضي یرى نفسه من داخله ولیس كمشاهد خارجي،أهو نمط التصور الذي یحدث داخل الفرد، 

مامه، فهو لا یستطیع أن یرى ظهره أثناء هذا أن الریاضي یرى فقط المجال البصري المتاح له أأي

واللاعب الذي یستخدم مثل هذا التصور یسترجع الصور بهدف ممارسة . العقليالنوع من التصور 

جراء التقییم إو نفعالاتاحساس و إ خبرة الموقف والتعرف على جمیع العملیات المصاحبة من الشعور و 

)250ص،2001علاوي، (.الملائمةستجابةالاتخاذلا
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الداخلي لاعب كرة الید یتصور مهارة التصویب من المنظور الداخلي ، العقليومثال على التصور 

رة ، الخداع المرجحة ، ن اللاعب سوف یشاهد حارس المرمى ، وضع الاستعداد ، مسك الكأنجد 

جمیع العملیات المصاحبة من إحساس و شعور لن یشاهد أي شيء ىالمتابعة بالإضافة إلالتصویب و 

)228، ص2001شمعون، (.خر خارج نطاق الرؤیة العادیةأ

: الخارجي و الداخليالعقليالفرق بین التصور –3- 8

:الداخلي والخارجي فیما یليالعقليیكمن الفرق بین التصور 

 البصري الخارجي ترى كملاحظ خارجي، مثل أن تشاهد نفسك في شاشة العقليفي التصور

.التلفزیون بعد إجراءاك لمقابلة أو أنك تشاهد من فوق المدرجات

 البصري الداخلي یكون نابعا من الداخل، أي أن مجال الرؤیة یكون العقليفي التصور

.مثلانك لا تستطیع رؤیة ظهرك أمحدودا حسب المجال البصري للعین، أي 

 البصري الخارجي، تقوم حاسة البصر بالدور الأساسيالعقليعند استخدام التصور.

 الحركي یكون له تأثیر أكثر من الإحساسالبصري الداخلي فإن العقليعند استخدام التصور

.الحواس الأخرى

ل بالنسبة للنمط الخارجي یعتمد نشاط تسلسل على صیغة بصریة طاغیة، و تتمیز بجع

یرى نفسه وكأنه یدخل ذهنیا من الخارج، حسب صیغة الغائب المفرد، على أساس الریاضي 

)133، ص2004راتب، (.ي كملاحظ خارجي  لأداءه الشخصيأمتفرج مهتم، 
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:العقليمراحل التدریب على مهارة التصور ل) 1987(تقسیم مارتنز –9

:الوعي الحسي–1–9

ن یصبحوا أكثر وعیا لجمیع إحساساتهم أن یالتصور لدى الریاضیمن أهم الخطوات لتحسین مهارة 

تجاهالاأثناء أداء المهارة الریاضیة، فاللاعب یحتاج أن یعرف وضع جسمه، توقیت الحركة وتغییر 

ا بإحساساتهم البصریة كثر وعیأن یكون أىوالحركات الابتدائیة للمهارة التي سیؤدیها وكما أنه یحتاج إل

.السمعیة عند تنفیذ وأداء المهارةو الحسیة و 

: وضوح الصورة–2–9

من الأهمیة عند استحضار الصور أن تكون قریبة من الأداء الحقیقي، وذلك بإعطاء الاهتمام لجمیع 

، لذا تهتم الخطوة)الخ...البعد، اللون، الإضاءة، درجة الحرارة، الانفعالات المصاحبة (التفاصیل 

بنقاء ووضوح الصورة العقلیة من خلال سلسلة من التمریناتالعقليالثانیة في برنامج تنمیة التصور 

.تشمل الحواس الهامة ونقاء وواقعیة الصورة

:التحكم في الصورة–3–9

م یرتبط بمدى المحافظة على بقاء الصورة في العقل، أو القدرة على تثبیت الصورة والهدف كالتح

الرئیسي لمرحلة التحكم هو وصول اللاعب للقدرة على تثبیت الصورة لتصحیح خطأ ما، و للتأكد من 

ور معاودة عرض الأداء كاملا مع تحقیق ما یرده بالتحدي، بدلا من التصتتمالأداء الفني الصحیح 

.وهو یرتكب بعض الأخطاء
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)236، ص1996شمعون و آخرون، (: العقليالتصور تقنیة خطوات تطویر –10

.المكان والزمان مع توفر جلسة مریحة لمدة خمسة دقائق دون مقاطعةختیارا–

.و ثلاثةأغلق العینین، التنفس العمیق من الصدر والبطن، الاسترخاء التام دقیقتین - 

.بیضاء في العقل مع التركیز علیها بوضوحتكوین شاشة- 

.تصور دائرة تملأ الشاشة ویتم تلوینها باللون الأزرق ببطء–

.ألوانخمسة وأةربعأمحاولة توضیح هذا اللون ثم تغییره ببطء إلى - 

.خفاء الصور، الاسترخاء مع ملاحظة التصورات المصاحبةإالعمل على –

.المصاحبةاسترخاء مع ملاحظة التصورات –

.اختیار أحاسیس متنوعة مع تطویر كافة التفاصیل- 

.صدقاءالاسترخاء والملاحظة مع بدایة تصور الأشخاص ویتضمن ذلك الأ–

.في نهایة كل جلسة تنفس عمیق ثلاث مرات تم فتح العینین ببطء و التكیف مع الجو المحیط- 

:في المجال الریاضيالعقليقیاس التصور –11

و تم تعدیله لیسمى ) 1969("رتشردسون" شیوعا في مجال التصور هو اختبار ختباراتالاكثر أن إ

ن مفردات هذه الاختبارات إ ما الاختبار الشائع الثاني هو استبیان حیویة التصور و أ" بت"اختبار 

جراءات إ، وتخداما فهو اختبار التصور الحركيكثر الاختبارات اسأما أمرتبطة بالتصور البصري، 

ستبیانالاهذا الاختبار تعتمد على حقیقة وهي جعل المفحوص یؤدي الحركة ثم یباشر بالإجابة عن 

.حساس الحركين التصور البصري یقاس بمعزل عن الإإلحركة، وفي هذا الاختبار فابخصوص 
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ن هناك مشكلات بحثیة عندما یكون تحدید الصورة أىلإMC KELVIE) 1999(" شارأقدو

.ووضوحها بواسطة المفحوص نفسه، حیث أن الوضوح نفسه مسألة نسبیة بین الأفراد المختلفین

دراكیة والتحفیزیة استبان التصور الریاضي وذلك لتحدید الوظائف الإ" 1998هال " اقترحاو مؤخر 

اختبار المصداقیة ىهذا الاختبار إل"هال"وقد اخضع"paivio 1985"للتصور والتي اقترحت من 

هذا الاستبیان على ثلاثة محاور ، المحور الأول حول المفاهیم حتوىا، وقد باتاختبار المحتوى و الثو 

لثالث في العامة للتصور، المحور الثاني كان لتقویم الخبراء في المجال البحث العلمي ، و المحور ا

تصور بین في القدرة على الختلافان هناك أتضح بی"هال"، ومن نتائج ریاضة المستویات العلیا

. ن هذا الاستبیان یساعد على فهم كیف یستخدم الریاضي نماذج مختلفة في التصورإ، الألعاب الفردیة

)158، ص2011، فرات جبار(

: استبیان وضوح تصور الحركي–1–11

البصري مصاحبا ر ویهدف إلي قیاس التصو " ، ماركس، روشالإسحاق" تم وضع الاستبیان بواسطة 

. عبارة ) 24(، وكذلك الإحساس الحركي، ویتكون هذا المقیاس من مع الحركة نفسها

: استبیان وضوح التصور البصري–2–11

"1973ماركس "كثر الأدوات شیوعا واستخداما في مجال البحوث وقد تم تطویره بواسطة أیعتبر من 

16لاستبیان ، ویتكون من التي استخدمت هذا اقام بنشر قائمة مطولة بالبحوث 1989وفي سنة 

."بیتس"التي تم الحصول علیها من الأبعاد الفرعیة لاختبار  عبارة و 
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:التصور الحركياستبیان –3–11

والتي تصف تسع سلاسل حركیة قصیرة وقد تم وضعه من طرف عبارة) 18(یتكون هذا المقیاس من 

شمعون، (.نحو المهارات الحركیة والریاضیةحیث تمیزت اتجاهاته"بونرجاس" و" هال " من كل 

)340، ص1999

: استبیان التصور في الریاضة–4–11

یعتبر من أكثر الأدوات التي تم تطبیقها في مجال علم النفس ، و "1982مارتنز " قام بإعداده
: هيفا لمجموعة من المواقف الریاضیة یقدم هذا الاستبیان وصوالریاضي، 

.في المنافسةشتراكالا- مشاهدة الزمیل - الآخرینالممارسة مع -الممارسة الفردیة- 

نفعالیةالاحساس الحركي، الحالة البصر، السمع، الإ: على خمسة أبعاد هيویحتوى كل موقف 

محمد العربي شمعون '' ، و "1990سنةأسامة كامل راتب" وقد قام بتعریب هذا المقیاس . المصاحبة

).1996(إسماعیلو ماجدة 

:العقليبرنامج التصور تطبیقخطوات –12

: ربع مراحل یمكن الاسترشاد بها وهي كتاليأللریاضي هناك العقليبرنامج لتصور لتنفیذ

: للاعبالعقليتقدیم التصور –1–12

همیته و أ، وبعض الدلائل التي توضح العقليمن الضروري أن یفهم اللاعب ما هو التصور 

وغیر ذلك من المعلومات و المعارف المرتبطة العقليللاعب وطرق الأداء لبرامج التصور فائدته
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و كذلك الرد الواضح لاستفسارات اللاعب في هذا المجال، حتى أن یكون على وعي العقليبالتصور 

)257، ص2001علاوي، (.ناع بهتتام بهذا الأسلوب وبالتالي إمكانیة الاق

: للاعبالعقليتقییم قدرات التصور –2–12

ومدى فائدتها، وقبل تطبیق أي برنامج للمران العقلياللاعب بأهمیة تقنیة التصور في حالة اقتناع 

استعمال جمیع حواسه وانفعالاته ىفهو یحتاج إلالعقليینبغي علیه بدایة تقییم اللاعب على التصور 

.العقليعند قیامه بالتدریب على التصور 

ویستطیع الأخصائي النفسي الریاضي أو المدرب الریاضي أن یستخدم بعض الاختبارات لقیاس قدرات 

الریاضي التعرف على موطن القوة ، وكما یمكن للأخصائي النفسي العقلياللاعب على التصور 

)246، ص2001مفتي، (.للاعب باستخدام حواسه المتعددةالعقليالضعف بالنسبة لتصور و 

:العقليریب مهارة التصور تد–3–12

وهذا ما یجعلهم یختلفون في هناك فروق فردیة بین اللاعبین الریاضیین من حیث قدراتهم الحركیة 

من حیث أنها مهارة نفسیة، ویساعد التدریب و المران على تطویر هذه العقليقدراتهم على التصور 

یشبه التدریب على الصفات البدنیة أو العقليالقدرات، إن التدریب الأساسي لمهارات التصور 

للاعب الصفات المهارات الحركیة في المراحل الإعدادیة لعملیة التدریب الریاضي والتي یكتسب فیها ا

.المهارات الحركیةالأساسیة البدنیة و 
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:مجموعات من التمرینات هي كالتاليعلى ثلاث العقليساسي للتصور ویحتوى التدریب الأ

: تنمیة الصور الحیة–1–3–12

من المهم استحضار صور عقلیة قریبة قدر المستطاع من الواقع كلما كانت الصور قریبة من الواقع 

كل ما یحیط بتلك تطویر النتائج، یجب على اللاعب أن یركز في تصوره على ىكلما كان تأثیرها عل

.، جمهور، رفقاء، مدربالصورة، من مكان

: تنمیة القدرة على التحكم الإرادي في التصور–2–3–13

القدرة على التعامل مع الصور العقلیة حسب ما نریدها أن تكون، وهذا یعتبر مفتاح لنجاح التصور 

.هناك العدید من اللاعبین الذین لدیهم صعوبات التحكم في تصورهم وتكرار أخطائهم. العقلي

: بالأداء الریاضيالإدراك الذاتيتنمیة –3–3–12

یعتبر الإدراك الذاتي لأداء الفرد لنفسه مهمة لأنها مهمة لأنها تتضمن قدرة الفرد على رؤیة ذاته من 

مستشعرا ورة ناجحة باستخدام كل الحواس، خلال التصور، كاختیار أداء حركي سبق القیام به بص

. احیجابیة المصاحبة والأسباب المؤدیة لهذا النجبالانفعالات الإ

: العقليتنفیذ برامج التصور –4–12

الشعور بخبرات الصور الحیة والتحكم فیها واستخدام التصور لكي یصبح أكثر وتقان اللاعبإبعد 

یكون العقليوعیا بذاته وكذلك عندما یتقن استخدام كل حواسه وانفعالاته في غضون عملیة التصور 

، 2001علاوي،(العقليلتدریب التصور اللاعب مؤهلا للبدء في استخدام البرامج المقننة والمنتظمة 

)262ص
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:فعالیة التصور العقلي في المجال الریاضي–13

" هول "التصور العقلي لتحسین الأداء فقد طبق استخدامما یؤید إلىتوصلت عدة دراسات میدانیة 

"HOLL"  رودجرز"وRODGERS " بار"وBARR) "1990 (التصور استخداماستبیان

العقلي على اللاعبین، وتم تصنیف اللاعبین على أساس المستوى التنافسي بغرض تحدید العلاقة بین 

:، وتوصلت الدراسة إلى النتائج التالیةالتصور العقلياستخداممستوى المهارة و 

.المنافسة بصورة تفوق التدریبأثناءو ذلك،العقليم اللاعبین التصور ظیستخدم مع- 

.عادة ما یرى اللاعبون أنفسهم فائزین و نادرا ما یرون أنفسهم خاسرین- 

.یستخدم اللاعبون التصور العقلي الداخلي و الخارجي بصورة متساویة- 

.تمیل جلسات التصور العقلي إلى غیاب بناء هیكل محدد- 

).349، ص 1995عنان، . (اللاعبین التصور العقلياستخدامما زاد مستوى المهارة كلارتفعكلما - 

:التصور العقلي یساعد الریاضي فيو

.تحسین التركیز و تصور الحركات التي یطمح القیام بها لوضعیات مختلفة- 

.خلال الأداء كأداء المهارة بطریقة سیئة یمكنك تصور مهارة وأنت تؤدیها صحیحابالنفسبناء الثقة - 

، حیث تفقد قدراتك من ث یمكنك تخیل نفسك في وضعیة ضجرةحیالانفعاليالتحكم في الإحساس - 
.خلال الضغط وتجعلك عصبیا، تستطیع بعدها تصور نفسك في رد فعل إیجابي في تلك الوضعیات

.تكرار التقنیات الریاضیة عن طریق التخیل تمكنك من تصحیح الحركات و تلافي الأخطاء- 

.خطط اللعب الفردیة أو الجماعیة ومن ثم إیجاد الحلول لها أو تأكید عملهاتكرار - 

یتصور نفسه أن، ویمكن أن تسرع الشفاء في المكان المصابوالإصابة یمكنك الألمالتعامل مع - 
) Weinberg, 1997, P295(.فترة طویلةالانقطاعفي مرحلة التدریب مما ینشط الجسم خلال 
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:خلاصة

هم أمن العقلين مهارة التصور أمن خلال ما تقدمنا بعرضه في هذا الفصل یتضح لنا 

المهارات العقلیة المستخدم في میدان علم النفس الریاضي، والتي تمنح للاعب الثقة بالنفس من خلال 

تصوره لأدائه الناجح في التدریب أو المنافسة، كما تعطى للاعب التركیز والتحكم في مختلف 

نفعالات، كما تعتبر من الجوانب المهمة في عملیة الإعداد المتكامل لریاضي وذلك من خلال الا

.تطویر الجانب الحركي و النفسي للاعب 

لا یعتمد على حاسة البصر فقط بل على جمیع الحواس فكلما استخدمت هذه الحواس العقليفتصور 

.بشكل جید انعكست إیجابیا على عملیة التصور





القوة المميزة بالسرعةثانيالفصل الالدراسة النظرية                       
سنة17أقـل من  ة القدملدى ناشئي كر 

-54-

:دـتمهی

، أهم مراحل النمو في حیاة الإنسانیرى العدید من الباحثین أن مرحلة المراهقة تعد من 

» الطفل حین یراهق فإنه یولد ولادة جدیدة « الأمر الذي استدعى بعض علماء النفس إلى القول بأن 

و المراحل الأخرى، حیث بین المرحلة الأولى » مرحلة عبوریة « كما یشیر البعض الآخر على أنها

د حتى اكتمال تعرف هذه المرحلة بدایة ظهور تغیرات جسمیة معینة، و ، فكأن المراهقة مرحلة تمت

.النضـج الفیزیولوجي و النمو العقلي، الحركي و المهاري

رثإن إدراك كل ما یحیط بعمل الأجهزة الوظیفیة المختلفة لجسم الریاضي الناشئ أصبح أك

ضرورة للوصول إلى البرمجة العلمیة لعملیة التدریب التي توائم ظروف المنافسة في لعبة كرة من

القدم، ومن بین الأجهزة الوظیفیة الأساسیة الجهاز العضلي الذي عرف في الآونة الأخیرة دراسات 

المهاريالأداء البدني و أنأثبتت عدة دراسات علمیة بحیث ، كبیرة، من طرف الخبراء والمختصین

الممیزةالقوةمن أهمهاخاصةبدنیةاللاعب امتلاك صفاتعلىكرة القدم یحتمخلال مباراةوالخططي 

بالتنسیق بین العمل العضلي ، و ذلكوالسرعةصفة القوةمتطلباتتحتالمطلوبالأداءلتنفیذبالسرعة

، 2004مروان، جاسم، (.للأطراف العلیا و السفلى من الجسم بما في ذلك عمل عضلات الرجلین

)106ص

خصائص كل مرحلة عمریة من أن تأخذ في الاعتبارمن المهمفي كرة القدمالتدریبفي عملیةف

)22، ص2008فوزي، . (التدریبتحدید مؤشرات و متطلباتل
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:سنة)16-15(المرحلة العمریة –1

:FAF2017/2018سنة حسب الــــــ17تصنیف فئة ناشئي كرة القدم أقل من –1–1

یمثل تصنیف الفئات العمریة للنوادي الریاضیة الهاویة لكرة القدم حسب الفدرالیة :01الجدول رقم
.2017/2018للموسم الكروي FAFالجزائریة لكرة القدم 

الســـــــنتصنیـف الفئـة

فـرق الأكـــابر-

U20فرق الأواسط -

U18فرق الأواسط  -

U17فرق الأشبال -

U15رق الأصاغر ف-

م1993جانفي 1:ن قبلون المولودواللاعب

م1994دیسمبر 31و 1993جانفي 1ما بین اللاعبون المولودون 

م1995دیسمبر 31و 1995جانفي 1اللاعبین المولودین ما بین 

م2001دیسمبر 31و 2000جانفي 1اللاعبین المولودین ما بین 

م1998دیسمبر 31و 1998جانفي 1ن اللاعبین المولودین ما بی

المرحلة تمثل تحدیدا سنة17أقل من فئة ناشئي كرة القدم نجد أن 01الجدول رقممن خلال 

وذلك وفقا لما جاء بخصوص تصنیف ، 2001و 2000موالید سنة :سنة)16-15(العمریة 

كرة القدم هواة، و الصادر عن الاتحادیة الأعمار، الصادرة في الأحكام التنظیمیة المتعلقة بمنافسة 

.2017/2018للموسم -FAFالجزائریة لكرة القدم 



القوة المميزة بالسرعةثانيالفصل الالدراسة النظرية                       
سنة17أقـل من  ة القدملدى ناشئي كر 

-56-

:البیولوجيالعمر والزمنيالعمرمفهوم –2–1

إلى غایة الفردولادةمن لحظةالذي یمرالوقتیعكس(L’âge chronologique)العمر الزمني

الریاضیة مثلا یتم تقسیم الأفراد إلى مجموعات عمل حیاته ففي حصص التربیة البدنیة وفترة نهایة 

على أساس العمر الزمني غیر أن هذا التقسیم في بعض الأحیان یكون غیر متكافئ  بحیث أن 

الأطفال و المراهقین من نفس العمر الزمني یتمیزون بخصائص فردیة متفاوتة من حیث معدل نمو و 

الاختلافنهم مختلفون في درجة النضج البیولوجي ، تطور أعضاء الجسم و الوظائف الحیویة أي أ

L’âge)البیولوجيفي العمر الزمني و  biologique) یعبر عنه بفترة البلوغ أین یكون احتمال أن

و التفاوت في سرعة النمو التكویني والوظیفي عند الأفراد من نفس العمر الزمني  إلى الاختلافیصل 

یتعلق مباشرة بالعمر الزمني للفرد و عكس ذلك فهو یحدد العمر سنوات أو أكثر لأن النضج لا 4

. ، متأخرا أو متقدما و كل ذلك بالنسبة إلى العمر الزمنيالبیولوجي هذا الأخیر قد یكون عادیا

)Rigal, 1985, P25(

:-Pubertéالبلوغ–3–1

یما یتعلق بالحالةفبین البنات والأولادأي فرقلیس هناك عملیاسن البلوغ،نحو الوصول إلى

ومن ثم تظهریتسارعالهرمونات الجنسیة، إنتاج بدایة سن البلوغفترة قلیلة منو قبل، الهرمونیة

خصائصالوكذلك الإختلاف فيالقدرة البدنیةعواملبینوالتمایز الجنسيالعلامات الأولى للتباین

:تین أساسیتین همایكون البلوغ في مرحلو ، بین الإناث و الذكورالمورفولوجیة

:ما قبل المراهقةمرحلة البلوغ الأولى–1–3–1

سنة 14متقدمة من النضج المورفولوجي و تمتد حتى سن ةالذكور كمرحلعند سنة 13تبدأ في سن 

بتحفیز الغدة النخامیة''الهیبوتالمس''من خلال هذه الفترة تظهر الملامح الجنسیة بشكل واضح و تبدأ 
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، مما یؤدي تنظم عمل الغدد التناسلیةو الهرمونات الجنسیة التي GHإفراز هرمون النموزالتي تحف

,Wollanski(.إلى ظهور الصفات الأولیة و الثانویة للجانب المورفولوجي النموذجي و الخاص

1976, P33( إفراز هرمون التستوسترونةالذكور نسبفعند مسؤول عن عملیات بناء البروتینات

، و نسبة إفراز مما یساهم في زیادة على مستوى الكتلة العضلیة للجسم في هذه المرحلة ترتفعائیةالبن

أضعاف مما كانت علیه في مرحلة ما قبل البلوغ الأمر 10التستوسترون في هذه المرحلة تزید ب 

)Tanner, 1962, P40(.%41إلى %27بمعدل تالعضلاالذي یساعد في تكوین 

هذه تتمیز بالوصول إلى الحد الأقصى لنمومرحلة ما قبل المراهقةفإن''Vandervael''و حسب 

.كسجینیةالأكسدة الأو ي وئم العمل الهوااعملیات و نظأعضاء الجسم المختلفة بما في ذلك 

، نلاحظ نمو غي منتظم )سم في السنة9إلى7زیادة14و الحد الأقصى للنمو یلاحظ في سن 

04رقم الشكل .كل الجسمتغیرات في مكونات و شالجسم مما ینتج عنه لمختلف أجزاء 

أما نمو العظام خلال مرحلة ما قبل المراهقة یكون سریعا بالنسبة للعظام المكونة للأجزاء السفلیة و 

)Demeter, 1981, P35(.العلویة للجسم

(Demeter, 1981- النموخلال عملیةالجسم تغیرات :  )04(الشكل رقم 
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:المراهقةمرحلة البلوغ الثانیة –2–3–1

و المراهقة تمثل مرحلة سنة،)19- 18(و تنهي في حدود سنة عند الذكور)15-14(تبدأ من سن 

، و سرعة النمو الطولي تستبدل وعة بتوقف نهائيبو تتمیز بتباطؤ وتیرة النمو متالنضجةنهائیة لعملی

.بالنمو العرضي للجسم

المفاصل و الأربطة العضلات و مرحلة الجهاز العضلي ینمو و یتطور بسرعة بما في ذلكفي هذه ال

قفزة مفاجئة في زیادة الكتلة العضلیة تصل إلى مستوى عالي ، ففي مرحلة المراهقة نلاحظ و الأوتار 

تمثل الكتلة العضلیة Akramovو حسب ، و حجم النسیج العضلي مما یرفع من قوة العضلات

,Mimouni(.سنة15الـــ في سن وزن الجسم من32% 2000, P65(

التغیرات لمختلف الأعمار لمختلف یلخص أهمKoniarekو Bielickiحسب02الجدول رقمو

)Mimouni, 2000, P67(.تطورات مكونات الجسم
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:02الجدول رقم

(Bielicki et Koniarek, 1977) رات البیولوجیة التي تمیز مراحل النمومتوسط السن لمختلف التغی

Age de pic Age Moyenne Ecartype

Age du pic de la taille 14.0 1.16

Age du pic du poids 14.3 1.22

Age du pic de la longueur des jambes 13.6 1.06

Age du pic de la longueur du troc 14.4 1.11

Age du début de la puberté 11.6 1.25

Age du correspondant à 80%de la taille définitive 11.00 0.85

Age du correspondant à 95%de la taille définitive 14.9 1.05

Age du correspondant à 99%de la taille définitive 17.5 1.01

Age du 2ème stade du développement des trais sexuels secondaires 12.4 1.00

Age du 4ème stade du développement des trais sexuels secondaires 14.6 1.2

Age d’apparition des dents définitives 12.8 0.96
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: لمراهقةلمرحلة اتحدید المجال الزمني–4–1

بدایة المراهقة و نهایتها لیست واحدة عند كل الأطفال ، لأن الخصائص التي تحدد بدایتها تظهر 

مبكرة عند بعض الأطفال و متأخرة عند البعض الآخر، و یرجع ذلك إلى عوامل كثیرة منها الوراثة 

13و 12ادیة و الاجتماعیة، و هي عادة ما تبدأ من سن الجنس و طبیعة الطفل و البیئة الاقتص

سنة ، و نلاحظ قصر فترة المراهقة في المجتمعات البدائیة حیث ینضج 20و 18سنـة و تمتد حتى 

الطفل بسرعة ، حتى تكاد تنعدم فترة المراهقة بالنسبة له ، في حین تطول فترة المراهقة في المجتمعات 

.الغربیة الحدیثة

هي تضم من وجهة نظر علم الاجتماع أولئك الأفراد الذین یحاولون اجتیاز الفجوة بین مرحلتین ینما ب

: هما05كما هو مبین في الشكل رقم 

أبرز معالمها، ومرحلة الرشد و هي مرحلة یمثل الاستقلال عتمادلاامرحلة الطفولة و هي مرحلة یعد 

)46ص،1974،الدسوقي(.لیات أبرز خواصهاو القدرة على اتخاذ القرارات و تحمل المسؤو 

المجال الزمني للمراهقة: 05الشكل رقم

الرشدالطفولة 
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:لنمو في مرحلة المراهقةلالملامح الأساسیة –5–1

تعتبر المراهقة أولا و قبل كل شيء مرحلة تغیر في النمو الجسمي و الفسیولوجي و یعتبر هذا النمو 

.الخ...و الأساس الذي یقوم علیه النضج الانفعالي و الاجتماعي و العقلي،العضوي ه

النمو سلسلة متتابعة من التغیرات تهدف إلى غایة واحدة و هي :Croissanceالنمو-

اكتمال النضج و مدى استمراره و بدء انحداره فالنمو بهذا المعنى لا یحدث فجأة و لا یحدث 

:د أخرى و ینتج عنه صفات عامة ، و للنمو مظهران رئیسیانعشوائیا، بل یتطور خطوة بع

:النمو التكویني - /أولا

و نعني به نمو الفرد في الحجم و الشكل و الوزن و التكوین نتیجة لنمو طوله و عرضه و ارتفاعه، 

.فالفرد ینمو ككل في مظهره الخارجي العام، و ینمو داخلیا تبعا لنمو أعضائه الداخلیة

:النمو الوظیفي - /ثانیا

.لتسایر تطور حیاة الفرد و اتساع نطاق بیئتهالاجتماعیةنمو الوظائف الجسمیة و العقلیة و یعنيو 

تلك التغیرات التكوینیة و الوظیفیة التي تطرأ على الكائن الحي : " كما یعرفه أمین الخولي بأنه 

فرد و هذه التغیرات تحدث خلال مراحل متتابعة منذ تكوین الخلیة الملقحة و التي تستمر طوال حیاة ال

)54ص، 1990، الخولي(".و بطریقة تدریجیة 

:سنة)15-16خصائص المرحلة العمریة –6–1

أعضاء وفيالتغیرات النوعیةالتعبیر عنیكونبحیثمستمرنموالناشئین فيكرة القدموالاعب

و عملیة النمو ،الوظیفیةأجهزة الجسموجمیع، لوزنواالطولبالتغیرات التي تطرأ على أنسجة الجسم

و هذه التغیرات تكون مرتبطة ببعضها فمثلا تطور الجهاز انب الكمي و النوعي تتعلق  بالسن، من الج
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و نمو الفرد یمر بعدة مراحل كل ،لحركي للجهاز العضليالعصبي یؤثر إیجابا على تطور العمل ا

.مع الوظائف الحیویة للأعضاءتتماشى جسم منها یتمیز بخصائص تكوینیة لل

:الخصائص البیولوجیة–1–6–1

. دراسة خاصة بفئة الذكور دون التطرق إلى فئة الإناثالأتي یتضمن المحتوى 

، و الخبرة المكتسبة من خلال والوتیرة السریعةكان السن أصغر كلما تمیزت عملیة النمو بالكثافةفكلما 

لنتائج الإیجابیة المحققة و التي تظهر بسرعة في بدایة المراحل القدم بینت أن الناشئین في كرةتدریب ا

.في المستقبلكما هيالأولى للتلقین و التدریب لیست مضمونة بقدر كبیر

أن النتائج التي تظهر بسرعة عند المراهق مرتبط أساسا بمفهوم )Laptev, 1983, P50(حیث یرى

، فعدة تغیرات مورفولوجیة و وظیفیة لأعضاء الجسم یصل 14في سن یتحدد العمر البیولوجي الذي 

أن معدل النمو یتقدم حسب یرىف) Brooks, 1996, P30(أماج، النضمن خلالها إلى الناشئ

، فمعدل الطول و الوزن یرتفع منحنى أساسي و قاعدي حدد طوال السنوات الأولى من حیاة الفرد

یة یكون متبوع بانخفاض تدریجي لمعدل النمو خلال الطفولة ، أما في في البداالارتفاعبسرعة و هذا 

06الشكل رقم(.سن البلوغ فیحدث العكس و یرتفع معدل النمو كقفزة في النمو لدى المراهق

(Brooks,1996)معدل النمو السنوي لدى الأطفال و المراهقین:06الشكل رقم 
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في المستوى الثاني من مستویات البلوغ أو ما یسمى صنفتسنة )16-15(المرحلة العمریة 

.لسلسلة النمو التوقفاطؤ ثم بتالتوافق المرحلة النهائیة لعملیة النمو حیث تتمیز بوهي بالمراهقة

مفضلة للإكتساب الجید للصفات البدنیة الخاصة و أیضا التعلم الجید للمهارات الالنمورحلةموهذه 

)Laptev, 1983, P55(.التخصصيالخاصة بالنشاط الریاضي 

:الخصائص الوظیفیة–2–6–1

:العصبيالجهاز -

الجسم یعود ةأجهز أن الدور الأساسي في عملیة النمو لوظائف ) Toesca, 1984, P40(یرى 

الإرادیة تولد مع الطفل أما ردود الأفعال ةاللاإرادیإلى الجهاز العصبي المركزي ، و أن ردود الأفعال 

.عصبي المركزيكتسب لاحقا مع نمو و تطور الجهاز الفت

أن تطویر القوة و القدرة العضلیة مرتبط أساسا بنمو و نضج )Brikci, 1995, P52(یوضح و 

اكتسابالجهاز العصبي الذي إن لم یصل إلیه الطفل فإنه من غیر الممكن له أن یصل إلى مستوى 

.الصفات البدنیة

سنة فإن أدائه الحركي )15- 14(مل نضج الدماغ و بوصول الطفل إلى سنة یكت)13- 12(في سن ف

و تتحسن وظیفة الجهاز العصبي المركزي و بالتالي یساعد على یبدو مشابها لحركات الإنسان الراشد، 

.سنة)16- 15(الوصول إلى تطویر القدرات الحركیة خلال المرحلة العمریة 

:الجهاز الدوري التنفسي -

ین یكون للجهاز القلبي الوعائي إمكانیات وظیفیة و تكیف مع الأحمال التدریبیة الخاصة لدى الناشئ

.بتنمیة و تطویر الصفات البدنیة



القوة المميزة بالسرعةثانيالفصل الالدراسة النظرية                       
سنة17أقـل من  ة القدملدى ناشئي كر 

-64-

اهقة معدل نبض القلب یعرف أنه خلال مرحلة الطفولة مرورا نحو المر Brikciتوضح لنا معطیات 

.  فاع حجم الدمیمكن أن یرتبط بزیادة حجم القلب و ارتالانخفاضهذا تراجعا،

التي تبین لنا أن وزن عضلة القلب عند الأطفال )Weineck, 1992, P60(بالإضافة إلى معطیات 

.18غ في سن300حتى 250صل إلى حوالي غ لی200و 96سنة یتراوح بین 8-15

,Cazorla, Rohr(و حسب  1990, P44(2/3القلب لدى لاعبي كرة القدم طیلة فإن معدل نبض

. من أقصى معدل لنبض القلب%85قت المباراة یقع فوق من و 

.04و 03الجدولین رقم و هذه بعض المعطیات حول معدل نبض القلب كما هو مبین في 

,Harichaux, Risbourg)معدل نبض القلب أثناء الراحة حسب السن :03الجدول رقم 

Freville, Maingourd, 1986)

(Thill,Thomas, et Caja,1985)نبض القلب الأقصى حسب السنمعدل :04الجدول رقم 

Age 10-15 16-20 21-35 36-45 46-55 56 et plus

FC/mn
210 200 190 180 170 160

Age Nouveau né 1 5 10 20 30 40 50

FC/mn 140 115 98 87 75 70 69 65



القوة المميزة بالسرعةثانيالفصل الالدراسة النظرية                       
سنة17أقـل من  ة القدملدى ناشئي كر 

-65-

و تطور الجهاز التنفسي و القلبي الوعائي تلبي سنة ) 14- 10(ني یرتفع بین دجم العمل للجهد البح

2200سنة إلى ) 14- 12(متطلبات الجهد البدني المرتفع، حیث تصل السعة الحیویة للرئتین في سن 

بشكل لأكسجینالأقصى لالاستهلاك، فالمراهق یصل إلى حد 17ـالملل عند سن 4000ملل و تبلغ 

ي متوسط فأثناء الجهد البدنك لفترة أطول من المراهق،أسرع من الراشد، لكن هذا الأخیر یتحمل ذل

.دقیقة31دقیقة بینما الراشد فیصل إلى 21ـفي حالة استقرار لسنة15الشدة نجد المراهق 

.سنة) 16- 15(ملل عند المرحلة العمریة ) 43- 38(المستهلكة تصل إلى o2و كمیة الأكسجین 

)Mandel, 1984, P102(

Appareil-يالجهاز الحرك- locomoteur:

تكون الجهاز العظمي، الغضروفي، الأربطة و الأوتار أجهزة الجسم الخاصة بالطفل و المراهق 

في كامل نموها، لكن العظام تكون مرنة و مقاومتها تكون ضعیفة مما یحد من قدرتها على مقاومة 

بما یكفي للصدمات و الغضاریف لا أحمال ذات شدة قصوى، أما الأوتار و الأربطة فتكون غیر قویة 

تكون مجهزة لأخطار التعرض للإصابات ، و التمرین البدني في هذه المرحلة یحفز نمو العظام و یزید 

.من كثافتها لكن لیس له فعالیة على نموها المنتظم 

:الجهاز العضلي-

و عند مرحلة البلوغ %27ضعیفة حوالي بالنسبة لكتلة الجسم الكلیةلدى الطفل تكون نسبة العضلات 

و یكون تطور الكتلة العضلیة مرتبط بنمو % 42ة تصل إلى الأولى الكتلة العضلیة تتطور بسرعة كبیر 

.سنة20- 19و یستمر طیلة فترة المراهقة حتى 14العضلات و الذي یكون في سن 
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:التركیب الجسمي-

- 16سنوات یكون الجسم مكون من حوالي 8و تحدیدا في مرحلة الطفولة:الكتلة الشحمیة- /أولا

.%13هذه النسبة تنخفض إلى 17كتلة شحمیة، و في سن % 18

- 15(الوزن النحیف یمثل وزن الجسم دون الكتلة الشحمیة فالمرحلة العمریة :النحیفالوزن - /ثانیا

ه الزیادة هذ، %40-28سنة تتمیز بزیادة في الكتلة العضلیة مما یرفع نسبة وزن الجسم إلى )16

، كما أن العمل الهرموني یساعد على تحفیز الإنزیمات سترونو ى ارتفاع إفراز هرمون التستتعود إل

أنه عندما تنخفض نسبة هرمون Weineckالتي تسمح بالعمل الهوائي لإنتاج الطاقة حیث یعتبر 

ل أن لا تبرمج تدریبات القوة التي سترون فإن القدرة اللاهوائیة للعمل البدني تنخفض فمن الأفضو التست

,Bouchard, Coll(.یغلب علیها النظام اللاهوائي قبل مرحلة البلوغ الأولى 1998, P70(

:القدرة اللاهوائیة-

مقارنة بالراشدین الأطفال لدیهم قدرة ضعیفة في إنتاج الطاقة اللاهوائیة و إنتاج حمض اللاكتیك 

یستطیعون تمرین مع درجة حموضة منخفضة في الدم و یكون محدودا، مع ذلك فالأطفال لا

لمخزون الجلیكوجین أي التخلص من اللاكتات العضلات، مما یحمي الطفل من المخلفات الحمضیة 

عند الطفل تكون ضعیفة ، و القدرة اللهوائیة تتحسن مع اكتمال مرحلة الاسترجاعو بالتالي القدرة على 

.لة المراهقةالبلوغ الأولى و الدخول في مرح

:القدرة الهوائیة-

ضعف القدرة اللاهوائیة لتحلیل الجلیكوجین عند الأطفال تعوض تدریجیا بقدرة كبیرة على استخدام 

الأكسجین، فالكمیة المعتبرة للإنزیمات الهوائیة یسمح للأطفال بالإستعمال السریع للدهون كمصدر 

.للطاقة و اقتصاد مخزن الكربوهیدرات
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راحل النمو القدرة الهوائیة ترتفع تدریجیا فالمراهقون یمتلكون نفس مستوى الراشدین أثناء و عبر م

د .مكلغ/ممل60لدیه إلى Vo2maxتدریبات التحمل العام و العمل الهوائي، فالطفل المتدرب یصل 

,Vollanski, Coll(.الخاص بالراشدینVo2maxهذه القیمة التي توافق  1976, P86(

الخاص بتطویر التحمل الهوائي لدى الطفل لأنها تكون ذات قاعدة فیزیولوجیة هتمامالاإذن یجب 

.لمستقبل تدریب الطفل من ناحیة القدرات البدنیة الخاصة

:سنة)16- 15(بالفئةالخاصة في كرة القدممحتوى التدریب الریاضيخصوصیة –7–1

خلالها، فتخطیط حمل التدریب و هذه الفئة تستوجب اهتماما من حیث خصوصیة و طبیعة النمو

اختیار أفضل الوسائل و الطرق یمكن أن یضمن تطویر للصفات البدنیة و المهاریة و الخططیة و 

توازن نسب مكونات الجسم، ، ففي كرة القدمىمستوى عليعبین ذو النفسیة و بذلك نصل إلى لا

أخرى للتعلم و الإكتساب لة عمریة قرار النفسي و التحضیر الذهني كل هذا یجعل المراهقة مرحتالإس

بعد مرحلة الطفولة، و تطویر القدرات البدنیة الخاصة و النفسیة للناشئ كرة القدم خلال مرحلة 

.ابر التي تمیز كرة القدم الحدیثةفي مرحلة الأككثافة الأحمال التدریبیة یسمح باستیعابالمراهقة 

)Weineck, 1992, P70(

:لیةالعقمن الناحیة –1–7–1

،السلوك العقلي و التصرف و اتخاذ القرار في لحظات حاسمة للاعب اعتمادا على قدراته البدنیة

و التعلم لي  للتفكیر الخططي في كرة القدم، المهاریة و العقلیة ضد منافسه هو ما یعني التطبیق العم

دم، و هو ما یسمىالقةالخططي یبدأ و یرتبط مباشرة مع تعلم و اكتساب المهارات الأساسیة لكر 

,Technico-Tactique.)Martinبالتدریب  1998, P51( التدریب العقليبذلك و.
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:البدنیةناحیة المن –2–7–1

:Endurance-التحملصفة-

عب من خلالها قدرة عالیة قدرة بدنیة و نفسیة یمتلك اللابأنها Weineckتعتبر صفة التحمل حسب 

.لمقاومة التعب، و هو حسب خصوصیة نشاط كرة القدم ینقسم إلى تحمل عام و تحمل خاص 

أجهزة الجسم الوظیفیة التي فتدریبات التحمل العام لها تأثیر كبیر على جمیع قدرات و كفاءة عمل 

، فجسم الطفل یخضع لتغیرات كبیرة خلال مرحلة تتكیف للعمل الهوائي لدى الأطفال و المراهقین

التي تتطور مع البلوغ الأولى و القدرة على التكیف للتدریب الأقصى خاصة تدریبات التحمل الخاص

,Weineck(.زیادة طول و وزن الجسم 1997, P120(

لأن الناشئ في تدریبات التحمل الخاص أو التحمل اللاهوائي تبدأ مع بدایة مرحلة البلوغ الثانیةو

.فترة الطفولة لا یكون مستعدا لهذا النوع من التدریب

هي التدریب الفتري و بالأحمال من أن طرق التدریب المستخدمة لفئة المراهقین Weineckو یرى 

مما یسمح بتطویر صفة التحمل التي تعتبر كقاعدة بدنیة تبنى علیها ، Intermittent-النوع التبادلي

الصفات البدنیة و المهاریة و الخططیة الأخرى، و أیضا من الجانب النفسي تعطي للاعب في كرة 

الأداء في أعلى مستوى لأن النظام الهوائي هو ةو الثقة بالنفس لمقاومة التعب و مواصلةالقدم الإراد

.یاضة كرة القدمالغالب في ر 

:Force- صفة القوة-

و ، القوة هي القدرة على التغلب على مقاومة خارجیة مما یتطلب كفاءة الجهاز العصبي العضلي

یمكن العمل بها عبر مراحل النمو المختلفة مع ما یتناسب من استعدادات بدنیة خاصة تدریبات القوة

ي المرحلة الثانیة من مراحل البلوغ أي المراهقة ،  و فالمرحلة العمریة و خصائص النمو التي تمیزها
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بزیادة كتلة و حجم العضلات لكن نجدفیها تحسن كبیر لمستوى القوة لأن النمو فیها یظهر بشكل

تدریبات القوة في هذه المرحلة قد یشكل خطرا على العظام لأنها تكون لازالت مرنة خاصة العمود 

، و محتوى هذا التقویة  العضلیةاتالحمل المعمول بها في تدریبالفقري ، لذا یجب مراعاة شدة 

التدریب یشمل جمیع التمارین العامة و الخاصة للتقویة العضلیة، فنجد التمارین مع الزمیل و الأثقال 

كما أن التدریب بواسطة ثقل الجسم یكون أداة ستخدمة، مطبع مع الحذر و مراعاة شدة المقاومات ال

.رضالغاكافیة لهذ

البدنیة استخداما و صلاحیة الاختباراتمن أكثر الوثب العریض من الثباتو یعتبر اختبار 

.للمقارنة بین الأعمار المختلفة في نمو و تطور القدرة العضلیة

:Vitesse-صفة السرعة-

ءة عمل السرعة هي القدرة على أداء حركة أو عدة حركات في أقل زمن ممكن، الأمر الذي یتطلب كفا

,Burl(الجهاز العصبي العضلي ، و هي محددة بعوامل وراثیة حسب 1980, P55( فالسرعة ،

الناشئ خلال مرحلة البلوغ الأولى و تستنر العملیة في مرحلة المراهقة یجب أن یمهد و یحضر لها

ة و دینامیكیة التي تسمح باكتساب قوة عضلیلعمل القوة الدینامیكیة و الإنفجاریةبالزیادة التدریجیة 

- 15(رعة في الرحلة العمریة تخدم تدریبات السرعة خلال مرحلة المراهقة و بالتالي یمكن تطویر الس

لدى المراهقین  في یمكن أن یستخدم راشدین، حیث أن محتوى تدریبات السرعة الخاص بالسنة) 16

.هذه المرحلة العمریة بشرط أن یكون حجم العمل قلیلا
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: Souplesse- ةصفة المرون-

المرونة هي قدرة اللاعب على الأداء الحركي بمدى و اسع لمعمل المفاصل و إطالة العضلات و 

الأربطة و الأوتار العاملة على تلك المفاصل، تكون إما بإرادة اللاعب أو تحت تأثیر قوة خارجیة مثل 

.قدممتطلبات لعبة كرة المساعدة الزمیل، طبعا هذا الأمر الذي یدخل ضمن 

هذه حسینو في تدریبات المرونة یجب التمعن في اختیار طرق التدریب و شدة و حجم العمل لت

للجهاز الحركي التي تمیز مرحلة المراهقة بسبب الزیادة في المیكانیكیة ومة االصفة تماشیا مع المق

كما كانت لدى قة و لا تبقىطول و وزن الجسم، حیث أن المرونة تتغیر صفتها بین الطفولة و المراه

نلاحظ خاصة العمود الفقري و مفصل الورك المعرضان للأخطار في مرحلة المراهقة، و علیه الطفل، 

لابد من تكییف التمارین البدنیة خلال حصص التدریب من حیث الشدة و التكرارات لتمارین الإطـالة 

,Frey.ا القیام بالإحماء الجید للعضلاتخلال تدریبات القوة عضلیة و أیض 1978, P60)(

: Coordination-صفة الرشاقة-

،الرأسالقدم الرشاقة هي القدرة على التوافق الجید للحركات لكل أجزاء الجسم أو لجزء معین مثل 

إن،)الحركيوالتوافقوالسرعةوالدقةالتوازن(تتضمنحیث،المركبةیةالبدنالصفاتمنتعدو 

الصفاتمناكتساب اللاعب العدیدبعدالإعدادمراحلفيمؤخرایهاعلالتركیزیتمالرشاقةتدریبات

السرعةفیهایراعىمختلفةحركاتتتضمنالرشاقة تدریباتفلذا، والسرعةالقوةمثلالأخرىالبدنیة

مع بدایة الدخول في و، البدنیةالصفاتمنوالعدیدوالمرونةوالدقةوالتوافقالاتجاهوتغیروالقوة

اللاإرادیة، یستقر الاكتسابمراهقة یتطور التنسیق الحركي بسرعة من خلال عملیات التعلم و مرحلة ال

مستوى هذا التنسیق مع تقدم مرحلة المراهقة أین نلاحظ تحسن القدرة على التحكم الحركي، و بذلك 

.فإن المراهقة تمثل فترة مناسبة لتدریبات الرشاقة
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:القوة الممیزة بالسرعة–2

: قوة الممیزة بالسرعة بمفهوم علم التدریبال–1–2

.داء عالیة نسبیاأهي قدرة الریاضي على القیام بالحركات المختلفة والمتكررة بسرعة وقوة 

هي قدرة الریاضي العالیة في تنفیذ الواجبات الحركیة المطلوبة بالحركات المنفردة والمتكررة بقوة و 

,Frey.وسرعة كبیرة 1980, P64)(

علاوي، (:العمل العصبي العضليالعضلیة المشاركة في الانقباضاتنواع أ–2–2

)92- 93، ص1994

:Isometric- العضلي الثابت الانقباض- 1- 2- 2

نقباض عضلي ثابت لا یحدث بموجبه تغیر في الطول ولا یحدث فیه تحرك للجسم أو اهو و

. دفع حائط، أو ي الجمبازقباض في حركات الثبات فالمفصل، ویستخدم هذا النوع من الان

:Isotonic-العضلي الدینامیكيالانقباض- 2- 2- 2

:منها، وأشكال مختلفة من القوة العضلیةفیه تنقبض العضلات بأسالیب مختلفة لإظهار أنواعو

:Concentric-مركزيانقباض- 1- 2- 2- 2

. عضلیةفیه تنقبض العضلة في اتجاه مركزها وذلك بتقصیر طول الألیاف الو



القوة المميزة بالسرعةثانيالفصل الالدراسة النظرية                       
سنة17أقـل من  ة القدملدى ناشئي كر 

-72-

:Eccentric-لامركزيانقباض- 2- 2- 2- 2

هي تطول في عكس اتجاه مركزها ، وفیه تنقبض العضلة بطریقة عكس الانقباض السابق أي و

وبذلك تؤدى حركة إیقاف لدفع المقاومة، مثلما یحدث عند مقاومة ثقل الجسم بواسطة العضلات 

ى العضلة، أو كما یحدث عند مقاومة عضلات الرجلین المثبتة للذراعین في حركة النزول من الشد عل

.لثقل الجسم أثناء ثني الركبتین

:Isokinetic- المشابه للحركة الانقباض- 3- 2- 2- 2

عضلي یتم على المدى الكامل للحركة وبسرعة ثابتة ویأخذ الشكل الطبیعي لأداء نقباضاوهو 

. حة والتجدیفالحركة الفنیة المتخصصة مثل حركات الشد في السبا

: Plyometric- البلیومتريالانقباض- 4- 2- 2- 2

حیث , وهو عبارة عن انقباض متحرك غیر أنه یتكون من عملیتین متتالیتین في اتجاهین مختلفین 

یبدأ الانقباض بحدوث مطاطیة سریعة وقهریة للعضلة كاستجابة لتحمیل متحرك مما یؤدى في بدایة 

فیحدث نوع من , ضلة لمواجهة المقاومة السریعة الواقعة علیها الأمر إلى حدوث شد على الع

فتقوم بعمل رد فعل انعكاسي یحدث انقباضا , المطاطیة في العضلة مما ینبه أعضاء الحس فیها 

ویحدث ذلك عند أداء الكثیر من المهارات الریاضیة كأداء حركة , عضلیاً سریعاً  بطریقة فجائیة 

كما نجد ذلك متمثلاً في جمیع , ا لاعب الكرة الطائرة والسلة وكرة القدم الوثب لأعلى التي یقوم به

والحركات التمهیدیة التي تسبق , حركات الارتقاء التي تسبق مهارات الوثب لأعلى بأنواعه المختلفة 

.مهارات الرمي وركل الكرة
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:ةمتطلبات الأداء في كرة القدم الحدیثلالقوة الممیزة بالسرعةأهمیة–3–2

إن حركات لاعب كرة القدم عدیدة و متنوعة، و تتطلب أن یكون قویا، فالوثب لضرب الكرة بالرأس أو 

.التصویب على المرمى أو الكفاح لاستخلاص الكرة یتطلب مجهودا عضلیا قویا

"أنها حول القوة العضلیة على''Turpin''و من هذا المنطلق یتفق الباحث مع التعریف الذي قدمه

درة العضلات في التغلب على المقومات المختلفة و مواجهتها و قد تكون هذه المقاومات جسم مق

)Turpin, 2002, P76(."اللاعب نفسه أو المنافس أو الكرة 

إن تدریبات اللیاقة البدنیة العالیة تؤدي إلى زیادة المقدرة الفنیة و القدرة الحركیة لدى اللاعبین، ومن 

تبار الصفات البدنیة الركیزة الأساسیة في قدرة اللاعب على أداء المهارات هذا التطور یمكن اع

الأساسیة و الخططیة بكل دقة و فعالیة طوال فترة المنافسة، و هكذا أصبحت اللیاقة البدنیة و الفنیة و 

طه و آخرون، (.الخططیة لا یمكن فصل الواحدة عن الأخرى في أي مرحلة من مراحل الإعداد

)93، ص1989

و تعتبر القوة الممیزة بالسرعة من أنواع القوة العضلیة الأكثر استخداما في لعبة كرة القدم على 

الإطلاق، و یرجع السبب في ذلك إلى أن الأداء البدني و المهاري و الخططي خلال المباراة یتطلب 

لناحیة الدفاعیة اتجهت إلي اطرق اللعب في كرة القدم والتيو التكتیكتطور فبسرعة أداء عالیة،

حیث قل عدد ،المستویاتىأعلىوالفنیة إلأصبح من الضروري رفع إمكانیات اللاعب البدنیة

فتطلب الأمر مزیدا من البذل والعطاء لیضمن كل فریق التفوق العددي المهاجمین وزاد عدد المدافعین

، 1985مفتي، صالح، (.الهجوم، وكذلك سرعة الرجوع لتنفیذ الخطط الدفاعیة للفریق ككلأثناء

)184ص
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سرعةوكذلكالدفاع والهجومفياللعبةأداءوسرعةالمهاريوالبدنيالأداءوأسلوباللعبةطبیعةإن

وبعضوالهجومالدفاعفيالمهاراتأداء بعضوسرعةالتهدیففيالأداءوسرعةوالاستلامالتمریر

ومنافسةالكرةلركلیمكنمابأسرعالفعلو ردالخططي للعبة، بالواجبعلاقةلهاالتيالحركات

السریع و المراوغة، والانطلاقفيالسریعةالمباغتةكانت وكذلكأي وضعیةفيالخصماللاعب

.المناسبةبالسرعةالمطلوبةأداء المهاراتعلىالقدرةوكذلكالمتكرر و الحركة باتجاهات مختلفة،

أن هذه الصفة )1989(فرج بیومي ة الممیزة بالسرعة، یذكر و تأكیدا لما سبق ذكره عن أهمیة القو 

تلعب دورا هاما في مجال كرة القدم، فاللاعب یحتاج إلى الوثب لأعلى لضرب الكرة بالرأس، و یحتاج 

ویشیر المرمى، و یحتاج أیضا إلى تغییر اتجاهه بقوة و سرعة، إلى تسدید الكرة بقوة و بسرعة نحو

أداءفيإسهامهونسبةمركببدنيبالسرعة للرجلین كعنصرالممیزةلقوةامكونأهمیةإلىأیضا

نسبتهبلغتحیثبأنواعه بالدقة و القوةالركلات والتصویب(القدمكرةمهارات أساسیة خلال مباراة

و الوثب الأفقي و الارتقاء، و %100التماسورمیة،%93.3بأنواعها والمهاجمة،100%

منالممیزة بالسرعةالقوةوأن، %)100المختلفة الأوضاعمنالرأسباتضر العمودي و تنفیذ

)220، ص1989بیومي، (.القدمكرةفيالأساسیةالبدنیةالقدرات



القوة المميزة بالسرعةثانيالفصل الالدراسة النظرية                       
سنة17أقـل من  ة القدملدى ناشئي كر 

-75-

:في ممارسة كرة القدمالمراهقحاجات و دوافع الناشئ-3

أن تفهم أولا لماذا یشترك لكي تساعد أطفالك و ناشئوك لیحسنوا من دافعتیهم نحو لعبة كرة القدم لا بد 

علىلآخر أو یفر و یتوقف عن المشاركة، و بناءا البعض و یستمر، و لماذا لا یشترك البعض ا

الأبحاث و على المقابلات التي تمت مع البراعم و الناشئین المشاركین في كرة القدم و في عدة 

ب في كرة القدم و ممارستهم أخرى، ظهرت الأسباب الحقیقیة وراء مشاركتهم اللعتخصصات ریاضیة

لها، 

و بالرغم من تعددها و اختلاف درجاتها فإن هناك حاجتین أو سببین أساسیین تمثلان أهمیة خاصة 

)45، ص2008فوزي، (:للریاضیین هما

.التي تتضمن الحاجة إلى الإثارة: الحصول على المتعة●

.ایة و النجاحالتي تتضمن الحاجة إلى الكف: الشعور بقیمة الذات●

:بالإضافة إلى

.تحسین المهارات و اكتساب الجدید منها●

.اللعب مع الأصدقاء أو تكوین صداقات جدیدة●
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:ةـخلاص

من خلال ما تضمنه فصلنا هذا نجد أنه من الصعب أن یتكیف الناشئ مع هذه المرحلة 

حلة عبوریة بین الطفولة و الرشد، والتي یعـرف فیها على نفسه فقط، باعتبارها مر بالاعتمادالحرجة 

.الخ...و النفسي،الاجتماعيو الجسمي و العقلي و يالمراهـق طفرة سریعـة في النمـو الجنس

كان تعلیما عملیا أم مهنیا،أم أي سواءأنها مرحلة التعلیم و التدریبمن جانب آخر ینظر إلیها و

) 16- 15(العمریةالمرحلة بالنظر إلى ما سبق و نظرا لما یمیز صورة من صور التعلیم الهادف، و 

إمكانیات و قدرات حركیة كبیرة، بالإضافة إلى القدرات العقلیة و خاصة قدرة الذكاء التي منسنة 

الخاصة، و أمام هاتین المیزتین یصبح لدى الناشئ البدنیةتصبح أكثر وضوحا من تمایز القدرات

أهمیتها من حیث أنها المرحلة فئة الأشبال في كرة القدمو بذلك تكتسب ،سمي و بدني جاستعداد

قوةفمتطلبات الأداء من، القوة والسرعة، أهنهاالبدنیة الخاصةتالصفاو تطویرتنمیة التي یتم فیها 

دتعتمالحدیثةالقدمكرةجعلالمنافسةوقتمدىوعلىمرةمنولأكثرقلیلةزمنیةفي مدةمتكررةعضلیة

.بالسرعةالممیزةالقوةصفةعلىبشكل أساسي
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:تمهیـد

و قواعدإطارفيوضعهاوالعلمیةالحقائقإلىللوصولمحوریامرتكزاالعلميالبحثیمثل''

وفقالبحث العلمي وذلكطریق خطواتعنالحقائقإلى هذهالتوصلعلمیة، بحیث یتمنظریات

. )18، ص1999الشافعي، ('' منظمةو وسائلأدواتواستخدامودقیقة،علمیة هادفةمناهج

هي الجانب الذي یدرس المشكلات على أرض الواقع، و یهدف بشكل رئیس إلى و الدراسة التطبیقیة

لإجابة على التساؤلات لبحث عن طریق اختبار صحة الفرضیاتتحدید العلاقات بین متغیرات ال

و المنهجي المطروحة، و كل ذلك طبعا بالارتكاز على الخلفیة النظریة التي تشكل الإطار العلمي 

.لموضوع الدراسة

و للقیام بالدراسة المیدانیة توجب على الباحث القیام بجملة من الإجراءات تمهیدا لإجراء التجربة، 

.والتي قام الباحث بتوضیحها من خلال عرضها في هذا الفصل
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:منهج البحث-1

الوحید البحثیبي هو منهج المنهج التجر أن)237، ص1987(یرى كل من علاوي و راتب 

.الحقیقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثرالاختبارالذي یمكنه 

طبیعة المشكلة، لملائمو من هذا المنطلق یستخدم الباحث في هذه الدراسة المنهج التجریبي كونه 

الدراسات السابقة وجد الباحث ملائمة على و استنادا ،الوصول إلى اختبار صحة الفرضیاتبغیة

بواسطة ،''Equated Group Method-المجموعات المتكافئة'': استخدام التصمیم التجریبي بطریقة

.عديالمجموعة التجریبیة الواحدة و المجموعة الضابطة الواحدة، و ذلك عن طریق القیاس القبلي و الب

التجریبي و أخرى لم للمتغیرتتعرضمجموعةبینبالمقارنةیسمحهذا النوع من التصمیم التجریبي

تتعرض له، و بإجراء القیاس القبلي ثم البعدي، و المقارنة بین نتائج القیاس البعدین، و هذا یلائم 

دریبي المقترح على ج التطبیعة و أهداف الدراسة الحالیة، و بالتالي إمكانیة معرفة أفضلیة البرنام

.رنامج التدریبي العاديبال

:مجتمع و عینة البحث-2

أقل من هواةرابطة البلیدة 2Bجهوي بطولة كرة القدمناشئيلبحث في لالأصليمجتمعالتمثل ی- 

نادي هاوي 12بواقع شبل،300، و البالغ عددهم 2017/2018و ذلك للموسم الریاضي ، سنة17

.في كل فریقلاعب مسجل25البطولة،  و ناشط في هذه 

النادي الهاويو هي لمجتمع الأصلي للبحثتمثل ادراسة الباحث على عینة أساسیة اقتصرتبحیث 

معدل أعمارهم لاعبا25المسجل فیهسنة 17أقل من )ولایة الشلف(عین مرانلبلدیة لكرة القجدم 

(16.26 بما یخدم أهداف الدراسة،لعمدیةبالطریقة اساسیةعینة الدراسة الأاختیار تم، سنة(±0.15
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تغییر عمدي ومضبوط للشروط المحددة لحدث ما، مع "یعزى ذلك إلى كون المنهج التجریبي و 

).388، ص2002ملحم، (" ملاحظة التغیرات الواقعة في ذات الحدث وتفسیرها 

:لمجموعتین المتكافئتین لعینة البحثلالتصمیم التجریبي -

، و ذلك)ضابطة و تجریبیة(إلى مجموعتین ) لاعبا25(عینة البحث الأساسیةأفراد بتقسیم قام

) 02(لاعبین و عدم الالتحاق بالناديلاعبین بسبب )03(بعد أن تم استبعاد العشوائیة بالطریقة 

).05(جدول رقم .لاعبین)10(، فأصبحت كل مجموعة من المجموعتین تضم بسبب الإصابة

تحت إشراف الباحث وفقا للبرنامج ونیتدرب،لاعبین) 10(تكونت من :  عة التجریبیةالمجمو -

.مد على تقنیة التصور العقليالمقترح ة الذي یعتالتدریبي 

تحت إشراف مدرب الفریق وفقا ونیتدرب،لاعبین) 10(تكونت من :  المجموعة الضابطة-

.عقليللبرنامج العادي الذي لا یعتمد على تقنیة التصور ال

عینة البحث مجتمع و ): 05جدول رقم

عدد أفراد عینة البحثعدد أفراد المجتمع الأصلي

300

20

مجموعة 

تجریبیة

مجموعة 

ضابطة

1010
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: مجالات البحث-3

: المجال البشري-/أولا

جهوي بلدیة عین مران لالهاويينادللسنة17أقل من كرة القدمناشئي على الأساسیةالدراسة أجریت

.رابطة البلیدة–2

: نياالمجال الزم-/ثانیا

سنة، بعد نهایة 17رة القدم أقل من إجراء مقابلة مع بعض مدربي ناشئي ك:تحدید مشكلة البحث-

، و الإطلاع على محتوى البرامج التدریبیة مع بدایة الموسم 2015/2016الموسم الریاضي 

2016/2017.

شرع الباحث مباشرة في و ضبطه لخطة البحث، بعد تحدید موضوع الدراسة، :الدراسة النظریة-

ة، و أجریت في الفترة یالخلفیة النظریة التي تقوم علیها الدراسة التطبیقتجمع المعلومات التي شكل

.2016جویلیة 15غایة إلى 2016جوان 20:  الممتدة من

إیجاد الأسس العلمیة استطلاع الظروف المحیطة بالتجربة، و الهدف منها:یةالاستطلاعالدراسة -

.، إجراءها قبل إجراء التجربة الرئیسیةلجیداالاختبار، و إخضاعها لشروط للاختبارات

.2016سبتمبر 10إلى غایة 2016جویلیة 20من:أجریت في الفترة الممتدةبحیث

من خلال تطبیق البرنامج التدریبي التجربة الرئیسیةإجراءفي تالتي تمثلو:الأساسیةالدراسة -

من الموسم الریاضي مرحلة التحضیر البدني العام و الخاصفترة خلالأجریت، المقترح

.2017أوت31إلى غایة 2017جویلیة 10و تحدیدا الفترة الزمنیة الممتدة من،2017/2018
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: المجال المكاني-/ثالثا

تطبیق البرنامج التدریبي المقترح و البرنامج التدریبي العادي و، ةیالبعدالقبلیة و الاختباراتإجراءتم

.لبلدیة عین مران)أوت20ملعب(اصطناعیا على مستوى الملعب المعشوشب

:تحدید متغیرات البحث-4

:و هو المتغیر التجریبي المتمثل في:  المتغیر المستقل- أ

.تقنیة التصور العقليعلىمدالمعتالبرنامج التدریبي المقترح - 

:ظاهرة الدراسةو المتمثل في: المتغیر التابع- ب

.مستوى التصور العقلي- 

.القوة الممیزة بالسرعةمستوى - 

:المتغیرات العشوائیة-جـ

المتغیر التجریبي و بالتالي عمل ي المتغیرات الدخیلة التي من شأنها أن تشوش على و ه

: بینها، نذكر منللدراسةتؤثر على المتغیر التابع

.الطول، الوزن و السن:  ةالمورفولوجیالمتغیرات-

مدى تكافؤ مستوى أفراد المجموعتین التجریبیة و الضابطة في ما یخص المتغیر التابع، وذلك -

. قبل تطبیق المتغیر المستقل على المجموعة التجریبیة، أي قبل إجراء التجربة الرئیسیة

.القبلیة و البعدیة للمجموعتین التجریبیة و الضابطةالاختباراتت و ظروف إجراء یقتو - 
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:أدوات البحث و وسائل جمع البیانات-5

ل تساهم في تحقیق الأهداف و الإجابة على لجمع البیانات و المعلومات الموضوعیة التي تمث

تساؤلات الدراسة، قام الباحث بالإطلاع على عدد من المراجع العلمیة إضافة إلى الدراسات السابقة،

أدوات جع البیانات المناسبة لتطبیق الدراسة، و من ثم توصل اختیاربغرض التعرف على كیفیة 

: ملیة جمع البیاناتإلى استخدام الأدوات التالیة في عالباحث

:المصادر و المراجع العربیة و الأجنبیة- 1- 5

و هذا من خلال الإطلاع و القراءات النظریة و تحلیل محتوى المراجع العلمیة المتخصصة

و الذهنيالتحضیر البدنيمجال و ،في مجال التدریب الریاضي عامةمن الكتب و الرسائل العلمیة

استفاد منها العربیة و الأجنبیة التي، ةالمحلیالدراسات السابقة و خاصةة، للناشئین بصفة خاص

.الباحث في بحثه

: لتحدیدو ذلك

أهم الاختبارات البدنیة و المقاییس النفسیة المقننة الخاصة بقیاس مستوى أفراد عینة البحث في - 

.الفئة العمریةالمتغیرات التابعة الخاصة بأهداف الدراسة، و التي تكون موجهة لهذه 

، الذي یتضمن  برنامج تدریب مهارة التصور لتنمیة القوة الممیزة بالسرعةالبرنامج التدریبي المقترحو - 

.العقلي

:المقابلات الشخصیة- 2- 5

.رابطة البلیدة- مدربي ناشئي كرة القدم لأندیة ولایة الشلف بعضقام الباحث بإجراء مقابلات مع 
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:المقترحیبي البرنامج التدر - 3- 5

یعتمد إعداد برنامج تدریبي مقترحقام ب، وبرنامج مقنن لتدریب التصور العقليیندرج ضمنه

، و ذلك وفقا للتخطیط العلمي، بحیث تم وضع الأهداف، تقنیة لتنمیة القوة الممیزة بالسرعةهذه العلى 

تحدید الإطار العام للبرنامج و فیذ، الواجبات، تحدید المحتوى، تقنین حمل التدریب و وسائل التن

.التدریبي المقترح

:الوسائل الإحصائیة- 4- 5

و هي من أهم الطرق المؤدیة إلى فهم العوامل الأساسیة التي تؤثر على الظاهرة المدروسة، من 

.و الوصول إلى الاستنتاجاتمناقشتها بهدفمعالجة النتائج الخام و تحلیلهاخلال 

:النفسیة و الاختبارات البدنیةالمقاییس - 5- 5

و هي من أهم الطرق المستخدمة في مجال التدریب الریاضي و خاصة في البحوث التجریبیة 

لوصول إلى نتائج دقیقة في مجال للقیاس و اباعتبارها أساسا للتقییم الموضوعي، إذ تعد أنجع الطرق 

قاییس و الاختبارات المقننة التي تحقق و من هنا اعتمد الباحث على مجموعة من الم، یةالبحوث العلم

: الدراسة و هي كالأتيأهداف 

:اختبار قیاس مهارة التصور العقلي- 1- 5- 5

: مقیاس التصور العقلي في المجال الریاضيو الذي تمثل في 

من أجل قیاس مستوى التصور العقلي لدى أفراد عینة البحث، لجأ أنه )1999(ذكر شمعون 

Martenzمقیاساستخدام الباحث إلى :هيأبعادأربعةفي الأصل على الذي یحتوي(1982)

) 1999(كما ذكر شمعون المصاحبة،الانفعالیةو الحالةحركيالبصري، السمعي، الحسيالتصور

Vealey and Walterمن قبل كل منمارتنزمقیاسإلىضافة بعدینتمت إهأن (1993)،
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تبدأنقاطخمستقدیر منمقیاسخلالمنتقییمهیتمتصور العقلي، الذيفي الهما بعد التحكمو 

هلخبرةكلتسأل عنعبارةخلالمنالداخليو بعد التصورالكامل،التحكمإلىالتحكمعدممن

، أي كیفیة إدراك الفرد للصورة من"لاأوبنعم"بالإجابة خارجهمنأوالجسمداخلرؤیتها منیمكن

ماجدةوشمعونمحمد العربي ''المقیاسهذاتقنینو قام بتعریبو قدم في كل موقف،الجسداخل

فيالعقليالتصورمقیاستحت مسمىالبحوثمنمجموعةفيتطبیقه، وتم''(1996)إسماعیل

.الریاضيالمجال

: هيریاضیةأربعة مواقفالتصور العقلي في المجال الریاضي في صورته الأولیةمقیاسو یتضمن

الاستجابةالمنافسة، بحیث یتمفيالزمیل و الأداءالفردیة الممارسة مع الآخرین، مشاهدةالممارسة

التصورمقیاساحتوىوعلیهالعقلي الستة سابقة الذكر،التصورأبعادأساسعلىالمواقفلهذه

و الخماسي،یكرتللتدریجوفقاً علیهاالاستجابةیتمفقرة(24)علىالریاضيالمجالفيالعقلي

، 2(أرقام ذواتو الفقراتالعقلي البصري،التصورتقیس) 7،13،19، 1(أرقام ذواتالفقرات

التصورتقیس) 9،15،21، 3(أرقام ذواتو الفقراتالعقلي السمعي،التصورتقیس) 20، 8،14

نفعالیة المصاحبة الحالة الاتقیس) 10،16،22، 4(أرقام ذواتو الفقراتالعقلي الحس حركي،

العقلي للتحكم في الصورة،التصورتقیس) 11،17،23، 5(أرقام ذواتو الفقرات،للتصور العقلي

.العقلي الداخليالتصورتقیس) 18،24، 12، 6(أرقام ذواتو الفقرات

).2010رحال، (تقدیر مستوى التصور العقليمفتاح ) 06(رقمالجدول
20-18ممتاز1

17- 15جید2

14- 12متوسط3

11-8ضعیف4

7-4ضعیف جدا5
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:اختبار قیاس القوة الممیزة بالسرعة- 2- 5- 5

الاختبار الذي یقیس ، و بالتحدید القوة الممیزة بالسرعةقیاسستخدام لا شائع الااختار الباحث اختبار - 

:مستوى القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الأطراف السفلى من الجسم

.)10ص، 1993، حنفي("متر30الوثب برجل واحدة لمسافة تباراخ"

. نوعیةتجریبیة هذا الجزء من الجسم كإجراء رآه الباحث مناسبا لقیام بدراسة مركزا بذلك على 

.الأطراف السفلى من الجسمقیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات :الاختبارالهدف من - 

اللاعب ، شریط لقیاس المسافة، تحدید و انزلاقلتجنب ستویةأرضیة میدان م:  الأدوات المستخدمة

.صافرة، كرونومترمتر،30رسم خط البدایة و خط النهایة  بطول 

و رجل الوثب تمس خط البدایة و الرجل الأخرى حرة طلیقة إلى الخلف، یقف اللاعب: طریقة الأداء-

.یمكن، یبدأ المختبر بالوثب بأسرع ماالانطلاقعند سماع صافرة 

. من الثانیة1/100و لأقرب الثانیةیتم قیاس الأداء بالزمن :  طریقة التسجیل- 

).02ملحق رقم (تعطى محاولة لكل رجل، تحتسب و تسجل المحاولة الأفضل-

:الأجهزة و الوسائل البیداغوجیة المستخدمة- 6- 5

:وتمثلت في
.ساعات توقیت كرونومتر- 
.صافرة- 
.15قانونیة كرات قدم - 
.شریط قیاس متري لقیاس و تحدید المسافة- 
.شواخص مختلفة الأحجام، مقاعد- 
.استمارات تسجیل النتائج- 
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:الاستطلاعیةالدراسة -6

، وهي عبارة عن دراسة علمیة كشفیة ترمي إلى استطلاع الاستطلاعیةقام الباحث بالدراسة 

:قام من خلال إجراءها بما یليفدراسة الأساسیة، للظروف المحیطة بالظاهرة قید الدراسة و تثمین ال

و قد اشترط للاختباراتبها في التطبیق المیداني للاستعانةتجنید عدد من السواعد العلمیة - أ

:المساعد ما یليالشخص الباحث في 

، المستوى العلمي على الأقل شهادة لیسانس في التدریب الریاضي أو التربیة البدنیة و الریاضیة- 

.الحصول على شهادة تدریب درجة أولى على الأقل، و خبرة میدانیة في مجال التدریبأو

عد بغرض شرح هدف الدراسة والإجراءات الواجب اتباعها لمساو قد قام الباحث بإجراء مقابلات مع ا

. الاختباراتلتطبیق 

ل تدریب كرة القدمو الكتب الخاصة بمجاالعلمیةرسائل لمن خلال عملیة المسح المرجعي ل- ب

، و لیتأكد من المناسبة لأهداف الدراسةللناشئین، قام الباحث باختیار الاختبارات و المقاییس

. صلاحیتها و مصداقیتها لجأ إلى إیجاد أسسها العلمیة

: المستخدمةللاختباراتالأسس العلمیة - 1- 6

البدنیة المستخدمة الاختباراتبهدف التعرف على مصداقیةاستطلاعیةدراسة ام الباحث بإجراء ق

من نفس المرحلة العمریة لعینة الدراسة، وهذهلاعبین)08(منفي البحث، و ذلك على عینة 

المجموعة من اللاعبین كانت من خارج العینة الأساسیة للبحث و لكن تنتمي إلى نفس المجتمع 

سنة17أقل من كرة القدمي لالنادي الهاو من العشرةالأصلي للبحث، حیث تم اختیار اللاعبین 

عین مران، الهاوي لكرة القدم بناديالینشط في نفس البطولة مع الذي ولایة الشلف، و بواد سلي

.2016سبتمبر 10إلى غایة 2016جویلیة 20من في الفترة الزمنیة الممتدة أجریت هذه الدراسة 
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:قیاس التصور العقليلمالخصائص السیكومتریة- 1- 1- 6

:وات تقنین مقیاس التصور العقلي في المجال الریاضيخط- 

):صدق المحكمین(الصدق الظاهري - 

إلى أن صدق المحكمین یستهدف التعرف على الصدق الظاهري و Lawshe (1975(أشار 

صدق المحتوى للأداة، و یعكس هذا النوع من الصدق مدى تمثیل الأداة لجمیع جوانب السمة أو 

ي التي تسعى الأداة لقیاسه، و هذا النوع من الصدق یمكن التعرف علیه إحصائیا، و المفهوم الفرض

و التي تعكس مدى اتفاق المحكمین على صلاحیة Lawshe (1975(اعتمد في ذلك على معادلة 

: فقرات الأداة، و ذلك من خلال تقییمهم للفقرات وفقا لثلاثة تصنیفات هي

، و )لیست ضروریة أن تبقى في الأداة-فیدة أن تبقى في الأداة م- ضروریة أن تبقي في الأداة ( 

أن الفقرة التي أجمع على ضرورتها أن تبقى في الأداة أكثر من النصف هي Lawshe (1975(یرى 

.  فقرة صادقة

).2/كح))/(2/كح(- ضح=  (صدق المحكمین ):   Lawshe, 1975(معادلة لوش 
.تفقوا على ضرورة أن تبقى الفقرة في الأداةعدد المحكمین الذین ا: ضح:   بحیث

.عدد المحكمین الكلي: كح
علم الأساتذة الباحثین المتخصصین فيبعضالمقیاس علىهذا بعد عرض : تحكیم المقیاس-

مقیاس على لعرض هذا اللا ضرورة '' نه أجمعوا على أف، ''بروفیسور''برتبة النفس الریاضي

أستاذ ''االلهأحمد عطا''المراسلة التي قام بها الباحث مع البروفیسور ،كمصدرخذ الأو تم ، ''المحكمین

جامعة مستغانم، و ذلك عبر البرید الإلكتروني - التعلیم العالي بمعهد التربیة البدنیة و الریاضیة

بإخضاع عبارات المقیاس للتدقیق و بالتالي أخذ الباحث بهذه التوجیهات، و قام، )01ملحق رقم (

:لیتم إیجاد المعاملات العلمیة كما یلي، مختص في اللسانیاتاللغوي من طرف 
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: )الثبات(صدق ثبات المقیاس 

بحیث تكون كل عبارة من المقیاس متسقة مع البعد الذي تنتمي ) الاتساق الداخلي(ویقصد به 

بین كل عبارة من العبارات في المقیاس عن الارتباطمعاملات إلیه، وقد قام الباحث باستخدام حساب 

).ألفا كرونباخ( طریق استخدام معامل 

عبارات المقیاسودرجاتبعدكلدرجاتبینالارتباطقوةو یقصد بالاتساق الداخلي لعبارات المقیاس

.الكلیة

:إیجاد معامل ثبات المقیاس

عبارة،لكلالتمییزیتم حساب معاملخلالهمن، و الذي)خألفا كرونبا(معامل باستخدامالباحثقام

العبارات أو، )0.19أقل من (منخفضموجبتمییزمعاملذاتالعباراتحذفبحیث یستحسن

Alphaالثباتمعاملبلغت قیمةقد قوي، و ثباتمعاملعلىنحصللكيسالبتمییزهامعاملالتي

، و لم یحذف الباحث أي عبارة لأن معامل تمییز جمیع عبارات ثبات مقبولمعاملوهو(0.63)الـــــ

.)0.19(المقیاس كان موجبا و أكبر من 

:إیجاد صدق الاتساق الداخلي لعبارات لمقیاس

بین درجات كل عبارة و الدرجة الكلیة ) بیرسون(بحیث أن معامل الاتساق الداخلي هو معامل الارتباط 

.للمقیاس

للعبارات، فكانت حسب الكليو المعدلبعدكلمعدلبینالارتباطمعاملاتو  قام الباحث بإیجاد

، و التي تعتبر)0.93، 0.91، 0.95، 0.91، 0.93، 0.94(: ترتیب الأبعاد الستة كما یلي

فقراتو ثباتصدقمنتأكدقدالباحثیكونإحصائیا، و بذلكو دالةمقبولةداخليثباتمعاملات

.الأساسیةالدراسةعینةعلىللتطبیقلك على مدى صلاحیة المقیاسو یعبر ذالمقیاس،
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: المقیاسموضوعیة

للاختبار النتیجةنفسإعطاءأيالمحكمین،تأثرها بتغییرعدمتعنيالاختباراتموضوعیةإن

أن الاختبار ذو " )23، ص1978(خاطر و البیك حیث یذكر كل منالمحكم، عنالنظربغض

" یة الجیدة هو الاختبار الذي یبعد الشك و عدم الموافقة من قبل المختبرین عند تطبیقه الموضوع

و یتمیز المقیاس المستخدم في هذا البحث بوضوح عباراته البعیدة عن الغموض في فهمها، 

.كما أنه بعید عن التقویم الذاتي، و بالتالي فإنه یتمتع بدرجة عالیة من الموضوعیة

:ختبار قیاس القوة الممیزة بالسرعةلمعاملات العلمیة لاا- 2- 1- 6

:الاختبارثبات 

أنه درجة الركون على نتائج المقیاس و درجة الثقة في هذه النتائج الاختباریقصد بثبات "

.   )166، ص2005دویدار، " (فضلا على ثبات النتائج و عدم تغیرها

ج إذا ما أعید تطبیقه على نفس الأفراد و تحت نفس یعطي نفس النتائو ثبات الاختبار" 

للاختبارالظروف، و یذكر نبیل عبد الهادي أن هذا الأساس العلمي یعتبر من المقومات الأساسیة 

، 1999نبیل، " (الجید، حیث یفترض أن یعطي نفس النتائج إذا أعید استخدامه مرة أخرى

.)109ص

على أفراد عینة الدراسة Test-وة الممیزة بالسرعةاختبار الققام الباحث بتطبیق بذلكو 

من الزمن، و ذلك على أیام07بعد Retest–الاختبارات، ثم إعادة تطبیق هذه الاستطلاعیة

.المناخ، طبیعة الملعب، استعداد اللاعبیننفس الأفراد و في نفس ظروف التطبیق الأول 
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جدول الدلالة الإحصائیة و حسب یرسون لمعالجة النتائج، بلالبسیط الارتباطو تم استخدام معامل

، تبین أن القیمة )07(و درجة حریة 0.05لبیرسون عند مستوى الدلالة الارتباطلمعامل 

الاختباراتمما یؤكد أن )0.66(هي أكبر من القیمة الجدولیة )0.87(للاختبارالمحتسبة 

.)07(ضحه الجدول رقمالمستخدمة تتمتع بدرجة ثبات عالیة، كما یو 

:الاختبارصدق 

لما وضع لقیاسه، الاختبارعلى قیاس ما یدعي قیاسه، أو درجة قیاس الاختباریقصد به قدرة 

.و صحتهالاختباركما یعبر عنه بمدى صلاحیة 

باعتباره أصدق استخدم الباحث معامل الصدق الذاتيالاختباراتو من التأكد من صدق 

الدرجات التجریبیة بالنسبة للدرجات الحقیقیة التي خلصت من شوائبها أخطاء القیاس، و الذي 

.  )171، ص1999نبیل، (الاختبارالجذر التربیعي لمعامل ثبات یقاس بحساب 

الاختبارمعامل ثبات =    لاختبارالذاتي لمعامل صدق 

.0.93= 0.87=   معامل صدق الذاتي للاختبار 

.)07(الجدول رقم تلخصه نتائج تمتع بدرجة صدق ذاتي عالیة، كما هو الاختبار یبذلك فإنو 

: الاختبارموضوعیة 

في البحث بالسهولة و الوضوح و بعیدة عن الغموض في طریقة المستخدمالاختبارتمیز 

زمن و المسافة و التكرار و الدقة، الأداء و قیاس الأداء، حیث أن التسجیل یتم باستخدام وحدات ال

.كما أنها بعیدة عن التقویم الذاتي، و بالتالي فإنها تعد ذات موضوعیة جیدة
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.لاختبار قیاس القوة الممیزة بالسرعةیبین معامل الثبات و معامل الصدق الذاتي : )07(الجدول رقم

:هداف المرجوة من بینهاالأفي ظروف حسنة و حققت جملة من الاستطلاعیةو قد تمت التجربة 

من الثبات و للاختبارلعلمیة المستخدمة موثوق بها لأنها تتمتع بالشروط االاختباراتالتأكد من أن - 

.الصدق و الموضوعیة الجیدة

لأفراد عینة الدراسة الاختباراتالوقوف على أهم الصعوبات التي قد تواجه الباحث عند إجراء - 

.الأساسیة

.    المیدانیة على أفراد العینة الأساسیةالاختباراتتحدید ما یستغرقه إجراء - 

.ة و الوسائل البیداغوجیة المستخدمةمن توفر و صلاحیة الأجهز التأكد- 

.بهاالاستعانةالتأكد من كفاءة السواعد العلمیة و إمكانیة -

ا بعرضها تم تكییف الاختبارات و المقاییس من أجل الصلاحیة من خلال تحكیمهيو بالتال

و ، و إخضاعها للأسس العلمیة للاختبارات من الصدق و الثباتعلى الخبراء و المختصین

.الموضوعیة

حجم العینة

قیمة

معامل الثبات

المحتسبة

القیمة الجدولیة

لمعامل الارتباط

قیمة

معامل الصدق الذاتي

اختبار الوثب برجل واحدة

080.870.660.93)ثا(متر 30لمسافة 
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:)الرئیسیةالتجربة(الدراسة الأساسیة -7

:القیاس القبلي- 1- 7

، و تحدیدا في التجربة الرئیسیةإجراء القیاس القبلي في الأسبوع الأول من بدایة تطبیق قام الباحث ب

البدنیة على أفراد عینة البحثالنفسیة والحصة التدریبیة الأولى، و ذلك بتطبیق الاختبارات

بحیث تعتبر، الطاقم التدریبي للناديتحت إشراف الباحث و، )المجموعة التجریبیة و الضابطة(

.تخطیط الأحمال التدریبیة للبرنامج التدریبي المقترحتندرج ضمن محتوىحصة تدریبیة تشخیصیة ك

:الضبط الإجرائي لمتغیرات البحث- 2- 7

الذي یمكن ) عدا المتغیر المستقل(تأثیر أي متغیر المحاولات المبذولة لإزالةهوالضبط التجریبي" 

أن یؤثر على المتغیر التابع، والضبط التجریبي نوع من التثبیت أو العزل للمتغیرات التي یرى الباحث 

أنها قد تؤثر على نتائج التجریب  وبدون ممارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحیحة ، فإنه یصعب 

)324، ص1987، و راتب،علاوي(".سببات الحقیقیة للنتائجالمعلى الباحث أن یتعرف على

نتائج الدراسات السابقة تمد الباحثین بأغنى مصدر " ن أ)353، ص1994(دیوبولدیرىكما

للمعلومات عن المتغیرات التي یجب ضبطها في التجربة، ومثال على ذلك  وجد الباحثون الذین درسوا 

وبین التعلم الحس حركي الاختبارعلاقة ضعیفة بین درجات المهارات الحس حركیة كمتغیر تابع 

الدقة والقوة والسرعة و: ولكنهم تعرفوا على عدد من العوامل الأخرى التي ترتبط بهذه المهارات مثل

رشاقة الحركات وحجم الجسم وزمن الرجع والثبات والتوازن والتحكم في الحركات الإرادیة قوة التحمل و

اد باحث أن یكشف ما إذا كان عامل آخر یؤثر في المهارات الحس حركیة فلا بد من وعلى ذلك إذا أر 

."السابقة حتى لا تؤثر في نتائجهأن یجد وسیلة لضبط هذه المتغیرات
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المتغیرات الدخیلة بعضالسیر الحسن للتجربة المیدانیة قام الباحث بضبط ضمانو بغرض

:كما یليحسن للتجربةشأنها إعاقة السیر الالتي من 

الضبط الإجرائي للمتغیر التجریبي المستقل و الذي تمثل في البرنامج التدریبي، و ذلك بتوحید -أ

البرنامج المطبق على المجموعة التجریبیة و الضابطة على أن یكون الاختلاف الوحید بینهما، هو أن 

.له استخدام تقنیة التصور العقليیدمج خلا) للمجموعة التجریبیة(البرنامج التدریبي المقترح 

اشترط الباحث أن یكون أفراد المجموعتین التجریبیة و الضابطة قد مارسوا كرة القدم في فرق - 

، لمراعاة مبدأ الاستمراریة في سنوات3الأصاغر، أي أن العمر التدریبي لكل لاعب لا یقل عن 

.التدریب

ن لا تخضع قنن لتطویر مهارة التصور العقلي، في حیتخضع المجموعة التجریبیة لبرنامج تدریب م- 

هذا الأخیر لاأن باستثناء،، و البرنامج التدریبي المقترح هو نفسه العاديالمجموعة الضابطة لذلك

.یعتمد على تقنیة التصور العقلي

تفي نفس الوق، الباحثتحت إشراف على المجموعة التجریبیة یطبق البرنامج التدریبي المقترح - 

.الناديمدرب بالتنسیق معیطبق البرنامج التدریبي العادي على المجموعة الضابطة 

مستوى القوة العقلي، مهارة التصور مستوى (الضبط الإجرائي لبعض المتغیرات العشوائیة الدخیلة - ب

:، و ذلك بــــ)السن، الطول، الوزن،الممیزة بالسرعة

ة، و عملیة التكافؤ بین المجموعتین التجریبیة و الضابطة إجراء عملیة التجانس داخل المجموع- 

التشویش على عمل المتغیر من شأنهاكإجراء یهدف إلى ضبط المتغیرات العشوائیة الدخیلة التي 

مستوى التصور العقلي، القوة (و التأثیر على المتغیر التابع ) برنامج التصور العقلي(التجریبي المستقل 

، )الممیزة بالسرعة
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، و كل من )السن، الوزن و الطول(إجراء التكافؤ و التجانس بالنسبة للمتغیرات المورفولوجیة - 

: في فصلتوضیح نتائجه و تحلیلها، كما سیتم)مستوى التصور العقلي و القوة الممیزة بالسرعة(

قیاس القبلي،لل.''النتائج تحلیل و عرض، ''، و تحدیدا في عنصر ''عرض، تحلیل و مناقشة النتائج''

).12، 11، 10، 09(في الجداول رقم 

المكان و البدنیة القبلیة و البعدیة للمجموعتین التجریبیة و الضابطة في نفس الاختباراتإجراء - جـ

.ظروف مناخیةنفس التحت لتتم العملیة الزمان، 

. یقوم كل لاعب متخلف عن التدریب باستدراك النقص من خلال عمل فردي- د

:المقترحبرنامج التدریبيال- 3- 7

:للبرامج التدریبیةالإطار العام - 1- 3- 7

إن النشاط الحركي للاعب كرة القدم أثناء التدریب والمباریات لیس مجرد مجموعة من المهارات 

بقدر ما هو أداء حركي متعدد و مترابط و على علاقة عضویة منظمة تتم في ظل نظام دینامیكي 

ذیة الرجعیة، و یمكن أن نضمن الاحتفاظ بالأداء الوظیفي للاعبین بدرجة من یخضع لنظام التغ

. الاستقرار و الثبات و الدقة في الاتجاه الصحیح للأداء و خاصة في المواقف المتغیرة و المفاجئة

).03، ص1989خاطر، (

اللاعب من الناحیة و البرامج التدریبیة المنظمة التي تتبع الأصول العلمیة تؤدي إلى تطویر حالة 

البدنیة و المهاریة و حتى الخططیة و النفسیة للقیام بواجباته و مهامه أثناء المنافسة على أكمل وجه، 

كما أن نجاح الأداء الحركي للاعب خلال المباراة یتوقف على درجة و مستوى ثبات و استقرار 

.مواقف اللعب أثناء المباراةالمهارات الحركیة لدیه و مدى إتقانه لها مهما تغیرت الظروف و
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و تأكد بعض الدراسات الحدیثة في مجال التدریب الریاضي أن البرنامج التدریبي في كرة القدم لابد أن 

یكون مستمرا و ذو أهداف واضحة للاعبین،  حیث یتوجب شرح أهداف الحصة التدریبیة للاعبین مما 

10المقدمة في حین لا تتجاوز مدة الشرح یدفعهم للدخول السریع في تحقیق أهداف التمارین 

.(Bengue, 2001, P13)دقائق

:البرامج التدریبیةالأسس العلمیة في وضع - 2- 3- 7

إن البرامج التدریبیة لها دور هام في مجال تدریب الناشئین حیث تعتبر أنها الوسیلة الرئیسیة لرفع 

صبت منهجیة و نظریات التدریب و طرقها الحدیثة مستوى أداء اللاعبین في الأنشطة المختلفة، لذا أ

مدخلا هاما لإحراز أفضل النتائج الممكنة في ضوء قدرات اللاعب و إمكانیاته، و تتطلب رفع كفاءة 

لاعب كرة القدم أمورا كثیرة منها التخطیط السلیم للتدریب الریاضي و مستوى الأداء البدني و المهاري 

.و الخططي

مد الباحث على المراجع العلمیة و الدراسات السابقة و أحدث الدراسات على شبكة هذا و قد اعت

الانترنت المتخصصة في تدریب ناشئي كرة القدم، بغیة تحدید أفضل مبادئ التخطیط و إعداد 

.البرنامج التدریبي لكي یتلاءم و طبیعة التدریب و تقنین حمل التدریب

:ع أسس البرنامج التدریبي المتمثلة فيو انطلاقا من هذا أمكن التوصل لوض

.مراعاة البرنامج لخصائص المرحلة العمریة للعینة قید الدراسة- 

.مراعاة البرنامج للمبادئ العامة في تقنین حمل التدریب- 

.الاهتمام بالجانب الترویحي و عدم إهمال عنصر التشویق و المنافسة- 

.دمج تقنیة التصور العقلي و استخدامها لتصور النموذج الصحیح لأداء التمرینات البدنیة- 
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:البرامج التدریبیةبناء - 3- 3- 7

: تم أیضا تحدید ما یليیبعد تحدید أهداف البرنامج التدریبي المقترح و التي تتماشى مع أهداف البحث 

:تحدید متطلبات محتوى البرنامج- /أولا

بعد أن حدد الباحث أهداف البرنامج التدریبي المقترح و المرتكزة أساسا في : ات البدنیةالمتطلب-

القوة الممیزة : واجب الإعداد البدني الخاص و الذي یشمل متطلبات بدنیة أساسیة في هذه الدراسة

.بالسرعة

اد المجموعة و تشمل عملیة تدریب مهارة التصور العقلي لتطویرها لدى أفر :المتطلبات العقلیة-

. التجریبیة

و تشمل الصفات الإرادیة، الثقة بالنفس، التعاون و العمل الجماعي، و هي :المتطلبات النفسیة-

.بمثابة تحضیر ذهني مسبق لفترة المنافسات، بالإضافة إلى التحفیز

سلیمة، تشمل الحصص النظریة حول أهداف البرنامج التدریبي، التغذیة ال:المتطلبات النظریة-

.الخ...

:وسائل تنفیذ البرنامج- /ثانیا

لغرض تنفیذ البرنامج التدریبي المقترح وجب على الباحث تحدید الوسائل المساعدة على تنفیذه في 

:أحسن الظروف و تمثلت هذه الوسائل في

).المجموعة التجریبیة و الضابطة(ضبط قائمة اللاعبین لعینة البحث - 

.لمختلف الفترات التدریبیةالحجم الكليضبط ، و التدریبعات تحدید مكان و سا- 

.تحدید الوسائل البیداغوجیة و العتاد المستعمل في الدراسة- 

. ضبط و تقنین الاختبارات و المقاییس- 
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:البرنامج التدریبي المقترحتطبیق- 4- 7

:البرنامج التدریبي المقترحخطوات تطبیق - 1- 4- 7

رنامج التدریبي المقترح و بال(في إجراء التجربة الرئیسیة ) 07الشكل رقم (ة اتبع الباحث الخطوات التالی

: وفقا للتصمیم التجریبي للمجموعتین المتكافئتین و هي كالأتي) العادي

للمجموعتین التجریبیة و الضابطة في مستوى التصور العقلي، و القوة ةالقبلیاتإجراء القیاس-1

مل لعزل بعض المتغیرات الدخیلة التي من شأنها التشویش على عكضبط إجرائي، الممیزة بالسرعة

و التأثیر على المتغیر التابع، و ذلك بإجراء التكافؤ و التجانس في بعض ) التجریبي(المتغیر المستقل 

السن، الوزن، الطول، مستوى التصور العقلي و القوة (المتغیرات المورفولوجیة، النفسیة و البدنیة 

.قبل بدایة فترة التحضیر البدني العامتمت العملیة ،)رعةالممیزة بالس

) .الخ...ضعیفـ، متوسط، أو جید، (الكشف عن مستوى التصور العقلي لدى أفراد العینة - 

لتطویر مستوى ) T.Christianالمصمم من طرف (تطبیق برنامج تدریب مهارة التصور العقلي -2

في مرحلة لدى أفراد المجموعة التجریبیة، ، و ذلك)Calmels & Fournier, 1999(التصور العقلي

یكون اللاعبون بعیدین عن ضغط و، یكون حمل التدریب غیر كثیفأین التحضیر البدني العام

.و استجابة إیجابیةبالتالي قابلیة اللاعبین للتدریب العقليو المنافسة،

.التصور العقليویر مستوىتتلقى أي تدریب خاص بتطلافي حین أن المجموعة الضابطة 

إجراء القیاس البعدي لمستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة التجریبیة بهدف الكشف عن -3

.رة التصور العقلي، بعد نهایة مرحلة التحضیر البدني العاممدى تطور مستواهم في مها

موذج الصحیح للأداء الحركات استخدام أفراد المجموعة التجریبیة مهارة التصور العقلي لتصور الن-4

خلال الحصص التدریبیة، على عكس المجموعة الممیزة بالسرعةالمتعلقة بالتدریب على صفة القوة 
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الضابطة التي تتدرب بشكل عادي و بدون استخدام مهارة التصور العقلي، و ذلك في فترة التحضیر 

.الخاصةالبدني الخاص، التي یتم من خلالها تطویر الصفات البدنیة

لدى أفراد المجموعتین التجریبیة و الضابطة، الممیزة بالسرعةإجراء القیاس البعدي لمستوى القوة -5

.و ذلك بعد نهایة فترة التحضیر البدني الخاص

إخضاع النتائج الخام المتحصل علیها للمعالجة الاحصائیة، و المقارنة بین نتائج المجموعتین -6

، قصد الكشف عن أفضلیة الممیزة بالسرعةي القیاس البعدي لمستوى القوة التجریبیة و الضابطة ف

لدى القوة الممیزة بالسرعة استخدام مهارة التصور العقلي المصاحب للتدریب البدني في تطویر مستوى 

.أفراد المجموعة التجریبیة، على البرنامج التدریبي العادي للمجموعة الضابطة
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.التجربة الرئیسیةتطبیقخطوات):07(الشكل رقم 

مرحلة التحضیر البدني الخاصمرحلة التحضیر البدني العام

قیاس قبلي 
القوة الممیزة بالسرعة لمستوى 

التصور العقلي و مستوى 
المجموعة التجریبیة و (

)الضابطة
ضبط ...... التكاافؤ (

)المتغیرات

تحضیر بدني عام
+

مھارة التصور تطبیق برنامج تدریب
)المجموعة التجریبیة(العقلي

قیاس بعدي لمستوى التصور 
المجموعة التجریبیة (العقلي 

)و الضابطة

استخدام تقنیة التصور العقلي 
تنمیةباتو دمجھا مع تدری

القوة الممیزة بالسرعة 
)المجموعة التجریبیة(

لتنمیة القوة العاديالتدریب 
بدون الممیزة بالسرعة

استخدام تقنیة التصور العقلي 
)المجموعة الضابطة(

قوالكشف عن الفر
بین القیاسات البعدیة

للكشف عن أفضلیة (
)البرنامج التدریبي

قیاس بعدي لمستوى 
القوة الممیزة بالسرعة 

المجموعة التجریبیة و (
)الضابطة
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: نقاط هامة

ركز فیه على ، )تحضیر بدني عام و خاص(أشرف الباحث على إعداد برنامج تدریبي - 

.تدریبات القوة الممیزة بالسرعة

، إلا في استخدام تقنیة في هذه الدراسة، لا یوجد فرق بین البرنامج التدریبي المقترح و العادي- 

،التصور العقلي من عدمه، أي أن البرنامج التدریبي المقترح هو نفسه البرنامج التدریبي العادي

.لكن بدمج تقنیة التصور العقلي

.برنامج تدریب مهارة التصور العقلي هو جزء من البرنامج التدریبي المقترح- 

مقترح من طرف الباحث، و الذي یعتمد على المجموعة التجریبیة تخضع للبرنامج التدریبي ال- 

.دمج تقنیة التصور العقلي

المجموعة الضابطة تخضع للبرنامج التدریبي العادي، و الذي لا یعتمد على دمج تقنیة - 

.التصور العقلي

:البرنامج التدریبي المقترحتصمیم - 2- 4- 7

.رنامج التدریبي  و تقنین حمل التدریبالمراجع العلمیة مثلت الخلفیة النظریة للتخطیط العلمي لهذا الب

دورات تدریبیة 5إلى 2یمكن أن تتكون من ) (Microcycleفإن الدورة التدریبیة المتوسطةللتذكیر- 

).(Microcycleصغرى 

یوضح الدورة التدریبیة المتوسطة و الصغرى للتجربة، و ذلك بالأخذ بعین الاعتبار )08(و الشكل رقم 

كروي الجاري، حیث تم تخطیط البرنامج التدریبي المقترح في فترة الإعداد البدني العام رزنامة الموسم ال

).08(الجدول رقم و الخاص، و قبل الدخول في الإعداد للمنافسات، حسب
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مخطط البرنامج التدریبي المقترحلالهیكل العام ): 08(الشكل رقم 

2ème Mésocycle
PPS

Mésocycle

04 Microcycles
(04 Semaines)

03 Microcycles
(03 Semaines)

1er Mésocycle
PPG
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نامج التدریبي المقترحر للبالتوزیع الزمني):08(الجدول رقم

الهدف العامعدد الوحدات المنجزةالتاریخالفترة

الإعداد البدني العام

01الدورة التدرببیة المتوسطة رقم (

Méso-cycle 01

2017جویلیة 10

2017أوت 01إلى 

وحدات تدریبیة تحضیر ) 06(-

.بدني عام لدى أفراد عینة البحث

برنامج تدریب (وحدة تدریبیة ) 12(-

مهارة التصور العقلي للمجموعة 

)التجریبیة

تنمیة التحمل العام لأفراد عینة -

.البحث

تطویر مهارة التصور العقلي -

.لدى أفراد المجموعة التجریبیة

الإعداد البدني الخاص

)02الدورة التدرببیة المتوسطة رقم (

Méso-cycle 02

أوت02من 

2017وت أ31إلى 

وحدة تدریبیة ) 12(

تحضیر بدني خاص

تنمیة القوة الممیزة بالسرعة -

بتطبیق البرنامج التدریبي المقترح 

الذي یعتمد على تقنیة التصور 

العقلي لدى أفراد المجموعة 

.التجریبیة

تنمیة القوة الممیزة بالسرعة -

بتطبیق البرنامج التدریبي العادي 

التصور الذي لا یعتمد على تقنیة

العقلي لدى أفراد المجموعة 

.الضابطة

الإعداد للمنافسات
02/09/2017من

01/10/2017إلى 

المنافسات
08/10/2017من

12/05/2018إلى 
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:برنامج تدریب مهارة التصور العقلي- 1- 2- 4- 7

مهارة التصور تطویرحاول من خلاله الباحثو الذي یعتبر جزءا من البرنامج التدریبي المقترح، 

امقننابرنامجالباحث استخدم و ، في فترة التحضیر البدني العامالعقلي لدى أفراد المجموعة التجریبیة

، و الذي یهدف إلى تدریب اللاعبین و تطویر مستواهم في Target Christianلهذا الغرض، أعده 

).Calmels & Fournier, 1999(مهارة التصور العقلي، 

:التصور العقلي منمهارةتدریبیتكون برنامج

.تدریبیتین) 02(محاور استرخاء، موزعة على وحدتین ) 08(- 

.واحدة) 01(تصور العقلي، موزعة على وحدة تدریبیة -محاور استرخاء) 03(- 

.وحدات تدریبیة) 09(محور تصور عقلي، موزعة على ) 12(- 

وحدة تدریبیة ) 12(محورا موزعا على ) 23(من و بالتالي تشكل برنامج تدریب مهارة التصور العقلي 

) 01(تم تطبیقها على أفراد المجموعة التجریبیة خلال الدورة التدریبیة المتوسطة رقم ، )02ملحق رقم (

إلى غایة الوحدة ) 01(و المتمثلة في مرحلة التحضیر البدني العام، و تحدیدا من الوحدة التدریبیة رقم 

التوجیه، التقییم (عدة خطوات عبر، و ذلك)02(الملحق رقم مبین في هو ، كما)12(التدریبیة رقم 

). المبدئي، جلسات الفریق، تقدیم البرنامج، الإرشاد الفردي، التقییم النهائي

ــ  قام الباحث بالرجوع إلى مختص في اللسانیات لترجمة مفردات برنامج تدریب التصور العقلي ل

C.Targetأحمد ''التي قام بها الباحث مع البروفیسور '' المراسلة الالكترونیة''مصدر ، و تم الأخذ ك

جامعة مستغانم، و ذلك عبر البرید - أستاذ التعلیم العالي بمعهد التربیة البدنیة و الریاضیة'' عطا االله

ى ، و التي وضح فیها البروفیسور ضرورة ترجمة مفردات هذا البرنامج لد)02ملحق رقم (الإلكتروني 

.مختص في اللسانیات
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:تصمیم الوحدة التدریبیة- 2- 2- 4- 7

، فإن البرنامج )02ملحق رقم (الوحدات التدریبیة للبرنامج التدریبي المقترحبرمجة حسب جدول 

اندرج ضمنها دمج برنامج تدریب مهارة التصور وحدة تدریبیة) 24(التدریبي المقترح احتوى على 

دني العام، و استخدام هذه التقنیة النفسیة المعرفیة في مرحلة التحضیر في مرحلة التحضیر البالعقلي

التخطیط أساس على أسابیع برمجت) 07(ى لعوحدة تدریبیة ) 24(الــ وزعت و ، البدني الخاص

:العلمي كما یلي

الحصص التدریبیة برمجت وفق طریقة التدریب التبادلي قصیر قصیر قوة، سرعة، قوة و سرعة -أ

).02ملحق رقم (حسب عدة مجالات لهذه الطریقة،لط،مخت

الإحماء الذي یهدف إلى رفع قابلیة الجسم لبذل الجهد و استیعاب الأحمال التدریبیة من خلال -ب

.تهیئة میكانیزمات إنتاج الطاقة

، باستثناء الحصص )فردیا و جماعیا( دقیقة بواسطة تمارین متنوعة باستخدام الكرة 15یتم لمدة 

).الاختبارات البدنیة(لخاصة بالتقییم ا

دقائق، تتخلل كل 6سلاسل عمل لكل واحدة 3،  تم أداء Méso-cycle 1-خلال الدورة الأولى- 

".20"/10سلسلة مجال عمل تبادلي قصیر قصیر من النوع 

، تم استخدام مجال عمل تبادلي قصیر قصیر من Méso-cycle 2-و أما خلال الدورة الثانیة

".15"/15النوع

.هو عبارة عن عمل عضلي كمي و نوعي: تدریب تبادلي قوة
.عبارة عن عمل عصبي عضلي كمي و نوعي:تدریب تبادلي سرعة
.عبارة عن عمل عصبي عضلي نوعي:تدریب تبادلي مختلط
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ى مع الأداء باستخدام الكرة في العمل التبادلي، أي ما یعرف بالتحضیر البدني المدمج الذي یساعد عل

).02ق رقم ملح(،تحفیز اللاعبین

تصور عقلي للنموذج الصحیح (دقائق راحة سلبیة 5دقائق، 8الاسترجاع بین السلاسل لمدة -جــ

.دقائق أخرى راحة إیجابیة3إضافة إلى ) لأداء التمرین

10اء الجزء الختامي من الحصة التدریبیة الذي یهدف إلى العودة إلى الحالة الطبیعیة، یتم بأد-د

.دقائق تمدید و إطالة5دقائق جري خفیف، و 

:مجالات العمل التبادلي قصیر قصیر المستخدمة في الحصص التدریبیة المقترحة-د

الذي یسمح بأداء عمل عصبي عضلي، له خصائص ":20"/10التدریب التبادلي قصیر قصیر - 

.  الهوائیةعمل للاستطاعة اللاهوائیة الحمضیة، مع الحفاظ على الاستطاعة

الذي یسمح بأداء عمل عصبي عضلي، له خصائص ":15"/15التدریب التبادلي قصیر قصیر- 

. عمل كمي للاستطاعة اللاهوائیة الحمضیة، مع تطویر الاستطاعة الهوائیة

كذلك یسمح بتجنب تراكم كمیة معتبرة من حمض اللاكتیك، و هذا المجال یعتبر الأقرب إلى الأداء 

(Turpin, 2002, P.142). دمفي كرة الق

الوثب العمودي، الوثب الأفقي، بتنویع مختلف وضعیات المتمثلة في إدراج التمارین البلیومتریة-هــ

القفزات، و الوثب، التنویع في التوتر العضلي زیادة أو نقص التوتر العضلي بتنویع ارتفاع الوثبات،و 

Bondissements Horizontaux, Bondissements)،بتنویع الوثبات الأفقیة و العمودیة

Verticaux )) 02ملحق رقم(.

العمل البلیومتري یتصف بأنه یكون بشدة مكثفة على الجانب السفلي من الجسم وخاصة على و

منتظم،ومتكرر خلال فترات الراحة مفصل الركبة، ومفصل القدم التدریب على تمارین التوافق بشكل
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هذه المفاصل كما یعمل على الاسترخاء، والمرونة العضلیة،وهو هام،وفعال بین السلاسل للحفاظ على

.بعد تدریب شاق كما هو الحال في هذه التجربة

یعطى لكل الفئات العمریة وخاصة عند الناشئین وغیر الذي)GAINAGE(الإغماد استخدام -و

ا النوع من العمل یأخذ مكانة البالغین له دور هام في تطویر التقویة العضلیة على مستوى الخصر،هذ

).02ملحق رقم (،هامة في برامج العمل العضلي المقدم للناشئین

:في مرحلة التحضیر البدني الخاصبالعمل البدني دمج تقنیة التصور العقلي -ي

یمكن من ) راحة سلبیة(الخاص یتخللها فترات بینیة للأداء و فترات توقف تام وحدات التحضیر البدني

ها أن یستخدم اللاعب التصور العقلي للإعداد التالي، و التي اعتبرها الباحث كفرصة مثالیة خلال

لاستخدام التصور العقلي في إعادة أداء التمرینات الخاصة بتدریب القوة الممیزة بالسرعة عن طریق 

بعد انتقاء ، و ذلك )المهارات الحركیة(مشاهدة الزمیل، عبر تصور النموذج الصحیح لهذه التمرینات 

الباحث لأحسن لاعب یؤدي التمرینات البدنیة بالشكل الصحیح، و اعتباره كنموذج یشاهده زملاءه 

).  أفراد المجموعة التجریبیة(

:تقنین حمل التدریب- ز

تم التدرج في شدة الحمل التدریبي خلال كل مجال من مجالي التدریب التبادلي قصیر قصیر، مع 

:ةمراعاة النقاط التالی

ثار مباشرة على مستوى عملیات إنتاج الطاقة، حتى و إن تدخلت الأنظمة آشدة حمل التدریب لها -

الطاقویة الثلاث في وقت واحد إلا أن المساهمة النسبیة لكل نظام طاقوي یختلف حسب شدة حمل 

ئي لبني، التدریب، أي أن الالتماس حسب شدة الجهد المبذول یكون له نظام سائد إما هوائي، لاهوا
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حسب الأنظمة یكون سترجاع و الا(Cayla, Lacrampe, 2007, P.12)أو لاهوائي لالبني، 

:الطاقویة الثلاث

قام الباحث ببرمجة و توزیع الحصص التدریبیة خلال الأسابیع التدریبیة على أساس فترات و 

ك للوصول إلى مبدأ حسب النظام الطاقوي المستهدف خلال كل حصة تدریبیة، و ذلالاسترجاع

.التعویض الزائد أي الوقت الصحیح لتكرار حمل التدریب حسب النظام السائد في كل حصة تدریبیة

).02ملحق رقم (

(Ancian, 2008, P89):على النحو التالي

.ساعة استرجاع48: اللاهوائي الفوسفوري/العمل- 

.ساعة استرجاع24: الهوائي/العمل- 

.ساعة استرجاع72: الحمضياللاهوائي / العمل- 

.ساعة استرجاع48: قوة/ العمل- 

.ساعة استرجاع36ىحت: قوة سرعة/ العمل- 

كذلك خلال كل حصة التدریبیة احترم الباحث تسلسل التمارین البدنیة حسب ترتیب أنظمة الطاقة 

الوحدات الثلاثة، تفادیا لاستنفاد المخزون الطاقوي و تجنب الإجهاد، أي أن دینامیكیة تشكیل

.التدریبیة
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فإن القیمة النظریة لأقصى معدل لنبض القلب (Tanaka et coll, 2001)حسب قاعدةو - 

(Haddad, 2008, P.35): هي

FCMax = 208 – 0,7 x âge

. دقیقة/ نبضة196: لدى أفراد عینة الدراسة حواليFCMax-و بالتالي بلغ أقصى معدل للنبض

:من إعطاء قیم تقریبیة لتحدید شدة حمل التدریب كما یليمما أمكن الباحث

).د/ن185أكثر من ( ، %100-90: الحمل الأقصى

).د/ن185- 165( ، %90- 75:  الحمل الأقل من الأقصى

).د/ن165- 155( ، %75-65:  الحمل فوق المتوسط

).د/ن155- 135(، %65- 50: الحمل المتوسط

م معدل نبض القلب كمؤشر لتقنین شدة الحمل حالة استثنائیة في العمل التبادلي قصیر لكن استخدا- 

نبض القلب إلى المعدل الطبیعي، فأصبح من بانخفاضقصیر في السرعة مثلا، لأنه لا یسمح 

كبدیل للتحكم في شدة VMAالأفضل عند خبراء التدریب في المستوى العالي استخدام مؤشر نسبة الـ 

خلال حساب المسافات المقطوعة للسرعة القصوى الهوائیة، و من هنا تظهر فعالیة ذلك الحمل من

.في العمل بمبدأ الفروق الفردیة و تشكیل جماعات عمل

:حجم العمل-

. وحدات في الأسبوع) 04(بمعدل :   مرحلة التحضیر البدني العام- 
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:حجم العمل في كل وحدة مقدر بـ

.د عمل بدني30سا و 01

). مهارة التصور العقلي(د تدریب عقلي 30سا و 01

. وحدات في الأسبوع) 03(بمعدل :مرحلة التحضیر البدني الخاص- 

: حجم العمل في كل وحدة مقدر بـ-

.ساعة عمل بدني عقلي) 02(

:الاسترجاع-

: الاسترجاع بین التكرارات- 

یكون كبیر عندما تكون لتمارین التدریب '' Tlim''الاسترجاع بین التكرارات یكون سلبي، لأنه تبین أن

التبادلي تفصل بینها فترات راحة سلبیة، وعلیه فإن الاسترجاع في هذه الحالة یمكن من تمدید التمرین، 

.والحفاظ على فعالیته، وشدته عكس ذلك في الاسترجاع النشیط

:  الاسترجاع بین السلاسل- 

مدة طویلة نوعا ما لتسمح للجهد الذي یلي دقائق10ئق إلى دقا7الراحة بین السلاسل تكون من 

و لتفادي الانخفاض في شدة العمل، والحفاظ على الإیقاع القلبي نقوم بإدراج بأن یكون ذو نوعیة،

.عملیة الإغماد، والتمدید العضلي

:في كل أسبوع برمجت حصة تدریبیة ذات شدة معتدلة هدفها-

La- الاسترجاع و التجدید régénérationیدمج فیها العمل بالكرة بنسبة كبیرة.
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:القیاس البعدي- 5- 7

تم إجراء القیاس البعدي في الأسبوع الأخیر من بدایة تطبیق البرنامج التدریبي و تحدیدا في الحصة 

فریق على أفراد عینة البحث، طبعا بمعیة و العقلیة البدنیة الاختباراتالتدریبیة الأخیرة، و ذلك بتطبیق 

العمل المساعد، فهي عبارة عن حصة تدریبیة تقییمیة تدخل أیضا في تخطیط الأحمال التدریبیة 

.للبرنامج التدریبي المقترح

بعد تطبیق البرنامج التدریبي قید الدراسة،و العقلیةو كان ذلك بهدف تقییم الأداء للصفات البدنیة

ق بینها و بین المجموعة الضابطة التي تدربت المقترح على المجموعة التجریبیة، و دراسة الفرو 

. باستخدامها للبرنامج التدریبي العادي

و بالتالي استطاع الباحث الخروج بالنتائج الخام الخاصة بالقیاس القبلي و البعدي للمجموعة التجریبیة 

.لإخضاعها للمعالجة الإحصائیة، )03ملحق رقم (و الضابطة
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:حصائیةالأسالیب الإ-8

لكل منهج علمي في البحث العلمي وسائله الإحصائیة الخاصة، و التي تتناسب مع طبیعة "

المشكلة و خصائصها و هدف البحث، و الإحصاء الاستدلالي هو أحد أنواع الإحصاء الذي یركز 

توفرة على الوصول إلى استنتاجات حول خصائص المجتمع من خلال استخدام المعلومات المعلى 

من العینة المسحوبة من هذا المجتمع، و اختبار الفرضیات المتعلقة بالفروق بین المتوسطات المتعلقة 

، 2001ذنیبات،و بوحوش، (" بعینة واحدة، عینتین مرتبطتین أو مستقلتین، أو أكثر من عینتین

.)36ص

جة الإحصائیة للنتائج  لإجراء المعالMicrosoft Office Excelبرنامج الباحث و قد استخدم 

.المتحصل علیهاالخام

:القوانین الإحصائیة-

Χلمتوسط الحسابيا- )(:

و هو أحد مقاییس النزعة المركزیة، و الذي یحسب بجمع قیم عناصر المجموعة ثم قسمة النتیجة على 

:عدد العناصر، و ذلك من خلال المعادلة التالیة

n
xΧ i



Χ:المتوسط الحسابي

xi:مجموع الدرجات

n:ــــــــرادــــــــعدد الأفــــــ
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:(Me)الوسیط-

2

1


NMeفي حالة البیانات الغیر مبوبة و فردیة

1
2


NMeانات الغیر مبوبة و زوجیةفي حالة البی

: (S)المعیاريالانحراف-

و هو من أهم مقاییس التثبیت، ویعني مدى تقارب أو تباعد )98ص، 1992(یذكر حلمي

الدرجات عن المتوسط الحسابي و هو أدق مقاییس التشتت و أكثرها استعمالا، و یعبر عنه بالمعادلة 

:التالیة

 
1

2

1








n

xx
s

n

i
i

S :الانحراف المعیاري.

Χ:المتوسط الحسابي.

 



n

i
i xx

1

.القیم عن متوسطها الحسابيانحرافاتمجموع مربعات : 

n:عدد أفراد العینة.
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: معامل الالتواء لبیرسون-

.المعیاريلانحرافا) / الوسیط –الوسط الحسابي ( 3= لبیرسونالالتواءمعامل 

.)180، ص2000علاوي، رضوان،(: (r)البسیط بیرسونالارتباطمعامل -

     
  






2222 )()( yynxxn

yxxyn
r

n:عدد أفراد العینة.

 x : مجموع قیم الاختبارX.

 y: مجموع قیم الإختبارY.

:)α(كرونباخثباتمعامل-

البحوث العلمیةاستبیاناتقیاس صدق وثبات ل

:الصدق الذاتي-

.الثباتمعامل=الصدق الذاتي معامل- 
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:(Student’s t-test)اختبار-

إلى معرفة إذا كانت الفروق بین المتوسطات حقیقیة وتعزى إلى متغیرات الاختباریهدف هذا و"

لقیاس دلالة الفروق " ت " اختباراتو یمكن استخدام،عزى إلى الصدفة وحدهامعینة أو أنها ت

، 2002رضوان، (،"مستقلتینلمتوسطي عینتین مرتبطتین و لمتوسطي عینتین غیر مرتبطتین 

).80ص

: بین متوسطات المجموعاتالفروقیجاد دلالةلإ(Student’s t-test)إختباراستخدامشروط - 

منشكلبأي)ت(قوانینعلىنعتمدأنیمكنلابأنه ) 82، ص2002(ضوان و یذكر ر 

:هيوشروطأربعةاعتمادهافيتتحققلمماالأشكال

: حجم العینة-أ

حالة ، كما یستخدم للعینات " 30"یقل حجمها عن يالتللعینات الصغیرة و هي" ت"اختبار یستخدم 

يلما كان التوزیع یمیل للإعتدالیة كلما كان ذلك أفضل، وفحالة، وهذا وك" 30"الكبیرة وهي أكثر من 

، و یمكن استخدام "ت"فلا یمكن استخدام اختبار ) 5(حالة العینات التي یقل عدد أفرادها عن 

.تصلح للتوزیعات الحرة التياللابارامتریة للدلالة الاختبارات

:الفرق بین حجم عینتى البحث - ب

.ین متقارباً إلى حد ما، بمعنى أن لا یكون الفرق بینها كبیراً یفضل أن یكون حجم العینت

:مدى تجانس العینتین -جـ

: باستخدام النسبة الفائیة، و ذلك كما یليیحدد مدى التجانس

One-Way)في اتجاه واحد باستخدام اختبار تحلیل التباینو یحدد:مدى تجانس العینتین- 

ANOVA) عدد المجموعات- ، مجموع عدد الأفراد1- موعاتعدد المج=  (درجة الحریة.(
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F = التباین الأصغر/ التباین الأكبر.

Excelتم استخدام برنامج :ملاحظة و استخراج درجة الحریة للتباین ف، نسبةلحساب2007

.الجدولیةFلإیجاد قیمة الأكبر و درجة الحریة للتباین الأصغر

:لكل من عینتي البحث مدى إعتدالیة التوزیع التكراري -د

:ویقاس ذلك بمعامل الإلتواء 3+إلى 3-التوزیع الإعتدالي یمتد من 

).القانون مذكور أعلاه(معامل الإلتواء لبیرسون

:المستخدمة في البحثStudent’s t-test)إختبار (قوانین-

).95، ص2003رضوان، (:و متساویتین في العددلعینتین مرتبطتین"T-test"قانون -أ

n-1= درجة الحریة
n :n1 أوn2



1Xهي متوسط العینة الأولى :
1

1
1 n

XX 






2Xهي متوسط العینة الأولى :
2

2
2 n

XX 




n1:الأولىحجم العینة.

n1:الثانیةحجم العینة.

S :الانحراف المعیاري.

r  : بیرسونالبسیطرتباطالامعامل.
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).108، ص2003رضوان، (: و متساویتین في العددلعینتین مستقلتین"T-test"قانون - ب

n1+n2-2= درجة الحریة



1Xهي متوسط العینة الأولى :
1

1
1 n

XX 






2Xهي متوسط العینة الأولى :
2

2
2 n

XX 




n1:الأولىحجم العینة.

n1:الثانیةحجم العینة.

S :الانحراف المعیاري.

n2و  , n1 وعدد أفراد العینة الثانیة على الترتیبالأولىهما عدد أفراد العینة.

:الجدولیةTتحدید قیمة -

:لـــالموافقة ''الجدولیةT''حدد الباحث قیمة 

.، بالنسبة للفرض الإحصائي البدیل الموجه ذي الطرف الواحد(One Tail)لالة الطرف الواحد د-

.، بالنسبة للفرض الإحصائي البدیل الموجه ذي الطرفین)Two Tails(دلالة الطرفین - 
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:صعوبات البحث-09

لتوصل إلى نتائج دقیقة یوثق یعتبر الأسلوب التجریبي من أدق أنواع أسالیب البحث وأكفأها في ا

بها، و مع ذلك فإنه قد اعترضت الباحث عدة صعوبات خلال عملیة إجراء البحث سواء من الناحیة 

:النظریة أو التطبیقیة، و تمثلت في الأتي

، و إن وجدت بعض المراجع قليعبتقنیة التصور الالمتعلقة العربیة من الجانب النظري، قلة المراجع - 

د إلیه في د تلقى الباحث صعوبات نوعا ما في عملیة الترجمة الدقیقة للمحتوى الذي استنالأجنبیة، فق

.بالاستعانة بمدقق لغوي عند الحاجةفقام الباحث الخلفیة النظریة للبحث، 

إن الإجراء التجریبي یكون في العادة على عدد محدود من الأفراد، وعندئذ یصعب تعمیم نتائج التجربة - 

.العینة المختارة للتجریب ممثلة تمثیلاً دقیقاً للمجتمع الأصليإلا إذا كانت 

.احتمال كبیر لوقوع الباحث في الأخطاء الذاتیة أثناء ضبط متغیرات البحث وأثناء اختیار العینات- 

قابل الباحث بعض الصعوبات في تحدید جمیع المتغیرات و العوامل التي تؤثر على نتائج التجربة كما - 

لعوامل التي یمكن أن یكون لها صلة بالتغییرات التي تحدث خلال التجربة و التحكم أن عزل جمیع ا

أن النظام الغذائي لدى اللاعبین من حیثفمثلا جانب التغذیة السلیمة، ، صعبا نوعا مافیها یعتبر 

.الهواة غیر سلیم و غیر متكافئ بالنسبة لجمیع أفراد عینة البحث

و ،موضع التجربةالأفرادأو سواء تعلق الأمر بالباحثخطا التحیز في البحوث التجریبیة قد یحدث - 

ذلك لأن هؤلاء اللاعبین إذا انتبهوا لدورهم في التجربة سیحاولون بذل الجهد لإنجاح التجربة وبذلك لا 

فهنالك احتمال تحیز أفراد المجموعة التي تخضع للتجربة ، تكون التجربة قریبة من الظروف الطبیعیة

واجه الباحث عند دراسته بعض الصعوبات الفنیة و ، إنجاح التجربةفيورهم بأهمیة دورهم بسبب شع

.والإداریة التي من شأنها أن تعیق السیر الحسن  للتجربة الرئیسیة في الدراسة المیدانیة
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:خلاصـة

بیة تهتم لا شك أن التجریب هو أكثر طرق البحث دقة وعلمیة وموضوعیة، فالطریقة التجری

الفرضیات وعزل العوامل التي تؤثر في المشكلة المدروسة، وذلك لاختباربجمع المعلومات والبراهین 

.بقصد الوصول إلى العلاقات بین الأسباب والنتائج

للاختباراتالكشفیة للأسس العلمیة الاستطلاعیةو لقد اشتمل محتوى هذا الفصل على الدراسة 

الدراسة الأساسیة التي تضمنت الإجراءات المیدانیة المتبعة للبحث، التي المستخدمة، بالإضافة إلى 

تخص، مجتمع و عینة البحث، مجالاته وكذا التجربة الرئیسیة و الإطار العام للبرنامج التدریبي 

. المقترح، و الوسائل الإحصائیة المستخدمة

مرجعا علمیا بحثهجعلعى إلى حیث تعتبر هذه الخطوات و الإجراءات المتبعة أساسا لأي باحث یس

. نظریا و عملیا، یمكن أن تستند إلیه الدراسات المستقبلیة التي تسیر في سیاق و مجال هذا التخصص
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:تمهیـد

إن طبیعة البحث و منهجیته تقتضي على الباحث القیام بالمعالجة الإحصائیة للبیانات و 

المقننة الاختباراتالنتائج الخام التي تحصل علیها من خلال القیاسات القبلیة و البعدیة بعد تطبیق 

نتائج تجربته المیدانیة التي على أفراد عینة بحثه، كإجراء لتقییم مستوى اللاعبین و تحلیل و تفسیر 

المتحصل علیها بعد عملیة القیاس و الاختبار و معالجتها النتائج الخام ترجمةطبقت على العینة، و 

، للتمكن من الإجابة تأكد من صحة الفرضیاتتحلیلها و مناقشتها لل، و المناسبةالإحصائیةبالوسائل 

.ستنتاجات و الخروج بجملة من التوصیاتعلى التساؤلات المطروحة، والوقوف على أهم الا
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:  نتائجالتحلیل و عرض -1

:القیاس القبليعرض و تحلیل نتائج - 1- 1

قام بإجراء التكافؤ ، )04الملحق رقم (ئج القیاسات القبلیة لعینة البحث بعد تفریغ الباحث لنتا

، و أیضا إیجاد مدى التجانس بحساب النسبة )بیرسونمعامل الالتواء ل(بإیجاد مدى اعتدالیة التوزیع 

قصدلإیجاد دلالة الفروق Tعن طریق تحلیل التباین الأحادي، و ذلك قبل استخدام اختبار Fالفائیة 

.(Student’s t-test)تحقیق شروط استخدام اختبار 

لمتغیر ،F، قیمة معامل الالتواء، تجانس التباین Sري ، الانحراف المعیاΧالمتوسط الحسابي ): 09جدول رقم 
.)18، 1(و درجة حریة ) 0.05(لدى أفراد العینة عند مستوى الدلالة )السن، الوزن و الطول(

المتغیرات 

المورفولوجیة

(n1=10)المجموعة التجریبیة(n2=10)المجموعة الضابطة

Fقیمة 

المحسوبة

Fقیمة 

الجدولیة Χ ±Sالوسیط

معامل 

الالتواء 

لبیرسون

Χ ±Sالوسیط

معامل 

الالتواء 

لبیرسون

السن
16.23

±0.18
16.151.31

16.29

±0.11
16.3 -0.250.75

4.41 )كلغ(الوزن 
58.60

±1.34
590.88 -

59.20

±1.22
590.481.08

)سم(الطول 
168.70

±1.49
1690.60 -

168.80

±1.31
1690.45 -0.02
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أفراد لدى )السن، الوزن، الطول(لمتغیر فإن قیم معامل الالتواء )09(حسب الجدول رقم 

لنفس أما قیم معامل الالتواء ، )0.60- ، 0.88-، 1.31(بلغت على الترتیب التجریبیة المجموعة

هذه انحصرت ف.)0.45- ، 0.25،0.48- (بلغت على الترتیب الضابطةمجموعةأفراد اللدى المتغیرات 

من المجموعتین ، مما یشیر إلى اعتدالیة توزیع كل ]3+،3-[ضمن مجال التوزیع الاعتداليالقیم 

فإن ) 09(الجدول رقم و حسب نفس .التجریبیة و الضابطة بالنسبة لمتغیر السن، الوزن و الطول

، 0.75(بلغت على الترتیب لدى أفراد عینة البحث، )السن، الوزن، و الطول(متغیرلالمحسوبةFقیمة 

و درجة 0.05و ذلك عند مستوى الدلالة ) 4.41(الجدولیة Fكانت أصغر من قیمة ، ف)0.02، 1.08

، أي أن الفروق بین المجموعتین التجریبیة و الضابطة غیر دالة إحصائیا، و منه )18، 1(حریة 

.هذه المتغیراتفي عینة البحث متجانسةنستنتج أن 
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للمستوى ،F، قیمة معامل الالتواء، تجانس التباین S، الانحراف المعیاري Χالمتوسط الحسابي : )10(رقم جدول 
.)1،18(و درجة حریة ) 0.05(لدى أفراد العینة عند مستوى الدلالة القبلي لمهارة التصور العقلي

المستوى القبلي لمهارة 

التصور العقلي

(n1=10) المجموعة

التجریبیة
(n2=10)قیمة المجموعة الضابطة

F

المحسو 

بة

Fقیمة 

الجدولیة
Χ ±Sالوسیط

معامل 

الالتواء 

لبیرسون

Χ ±Sالوسیط

معامل 

الالتواء 

لبیرسون

ي البصريالتصور العقل
10.80

±1.03
110.58 -

10.90

±0.73
110.40 -0.06

4.41

التصور العقلي الحسي حركي
10.40

±0.96
10.5 -0.31

10.30

±0.94
100.940.05

التصور العقلي السمعي
11.60

±0.96
11.50.31

11.70

±0.82
11.50.720.06

الحالة الانفعالیة المصاحبة
10.20

±0.78
100.76

10.30

±0.94
100.940.06

التحكم في الصورة
9.90

±0.87
100.34 -

9.70

±0.94
100.94 -0.24

التصور الداخلي
10.10

±0.99
100.30

10.20

±0.63
100.940.07
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التصور فإن قیم معامل الالتواء لمتغیر المستوى القبلي لمهارة )10(حسب الجدول رقم و 

، 0.31، 0.31-، 0.58- (لدى أفراد المجموعة التجریبیة بلغت على الترتیب بأبعاده الستالعقلي

أفراد المجموعة الضابطة بلغت لدى ، أما قیم معامل الالتواء لنفس المتغیرات )0.30، 0.34-، 0.76

ن مجال التوزیع ضمهذه القیم انحصرت ف.)0.94، 0.94- ، 0.94، 0.72، 0.94، 0.40-(على الترتیب 

من المجموعتین التجریبیة و الضابطة بالنسبة ، مما یشیر إلى اعتدالیة توزیع كل ]3+،3- [عتدالي ال

.هذا المتغیرل

المحسوبة للمستوى القبلي لمهارة التصور العقلي لدى Fفإن قیمة ) 10(و حسب نفس الجدول رقم

، فكانت أصغر من )0.07، 0.24، 0.06، 0.06، 0.05، 0.06(أفراد عینة البحث، بلغت على الترتیب 

، أي أن الفروق )18، 1(و درجة حریة 0.05و ذلك عند مستوى الدلالة ) 4.41(الجدولیة Fقیمة 

بین المجموعتین التجریبیة و الضابطة غیر دالة إحصائیا، و منه نستنتج أن عینة البحث متجانسة في 

.لمستوى القبلي لمهارة التصور العقليا
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للمستوى ،F، قیمة معامل الالتواء، تجانس التباین S، الانحراف المعیاري Χالمتوسط الحسابي : )11(رقم جدول 
.)18، 1(و درجة حریة ) 0.05(القبلي للقوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد العینة عند مستوى الدلالة 

المستوى القبلي للقوة

رعةالممیزة بالس

(n1=10)المجموعة التجریبیة(n2=10)المجموعة الضابطة

Fقیمة 

المحسوبة

Fقیمة 

الجدولیة Χ ±Sالوسیط

معامل 

الالتواء 

لبیرسون

Χ ±Sالوسیط

معامل 

الالتواء 

لبیرسون

لقوة القبلي لمستوى ال

)ثا(الممیزة بالسرعة 

25.16

±0.59
25.37 -1.08

25.10

±0.36
25.210.84 -0.064.41

للقوة الممیزة بالسرعةفإن قیم معامل الالتواء لمتغیر المستوى القبلي ) 11(و حسب الجدول رقم 

أفراد لنفس المتغیر لدى ، أما قیم معامل الالتواء )1.08-(لدى أفراد المجموعة التجریبیة بلغت 

- [عتدالي ضمن مجال التوزیع الإهذه القیم كذلك انحصرت ف).0.84-(بلغت المجموعة الضابطة 

المجموعتین التجریبیة و الضابطة بالنسبة لمتغیر ، مما یشیر إلى اعتدالیة توزیع كل من ]3+،3

.المستوى القبلي للقوة الممیزة بالسرعة

للقوة الممیزة بالسرعةبلي المحسوبة للمستوى القFفإن قیمة )11(و حسب نفس الجدول رقم

و ذلك عند ) 4.41(الجدولیة F، فكانت أصغر من قیمة )0.06(لدى أفراد عینة البحث، بلغت 

، أي أن الفروق بین المجموعتین التجریبیة و الضابطة )18، 1(و درجة حریة 0.05مستوى الدلالة 

.القبلي للقوة الممیزة بالسرعةللمستوىغیر دالة إحصائیا، و منه نستنتج أن عینة البحث متجانسة 
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،)11(، و الجدول رقم )10(، و الجدول رقم )09(الجدول رقم كل منمن خلال تحلیلو 

Student’s)شروط استخدام اختبار فإن  t-test) حجم 30حجم العینة أقل من ( و المتمثلة في ،

، و محققة، )زیع الأفراد على المجموعتین، المجموعتین متجانستین، اعتدالیة تو متقاربالمجموعتین 

بالتالي أمكن استخدام هذا الاختبار لإیجاد دلالة الفروق بین المجموعتین التجریبیة و الضابطة، و 

.إجراء عملیة التكافؤ

یة و دلالة الفروق بین درجات متوسطي المجموعة التجریبلT-testStudent’sنتائج اختبار : )12(جدول رقم
)السن، الوزن، الطول(اتالضابطة لمتغیر المجموعة
)18(و درجة حریة )0.05(عند مستوى الدلالة لدى أفراد العینة

المجموعة 

التجریبیة 

(n1=10)

المجموعة 

الضابطة 

(n2=10)

قیمة  

T

لمحسوبةا

Tقیمة 

الجدولیة 

(Two

Tails)

الدلالة 

الاحصائیة

للفروق
Χ ±SΧ ±S

السن
16.23

±0.18

16.29

±0.11
0.86

2.10

غیر دالة 

إحصائیا

)كلغ(الوزن 
58.60

±1.34

59.20

±1.22
1.03

غیر دالة 

إحصائیا

)سم(الطول 
168.70

±1.49

168.80

±1.31
0.15

غیر دالة 

إحصائیا
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دلالة الفروق بین درجات متوسطي المجموعة التجریبیة و لT-testStudent’sنتائج اختبار ): 13(جدول رقم 
،)المستوى القبلي لمهارة التصور العقلي، والمستوى القبلي للقوة الممیزة بالسرعة(المجموعة الضابطة لمتغیرات 

.)18(ریة و درجة ح) 0.05(لدى أفراد العینة عند مستوى الدلالة 

المستوى القبلي

يلمهارة التصور العقل

المجموعة 

التجریبیة 

(n1=10)

المجموعة 

الضابطة 

(n2=10)

قیمة  

T

لمحسوبةا

Tقیمة 

الجدولیة 

(Two

Tails)

الدلالة 

الاحصائیة

للفروق
Χ ±SΧ ±S

التصور العقلي البصري1البعد 
10.80

±1.03

10.90

±0.73
0.24

غیر دالة 

حصائیاإ

التصور العقلي الحسي حركي2البعد 
10.40

±0.96

10.30

±0.94
0.23

غیر دالة 

إحصائیا

التصور العقلي السمعي3البعد 
11.60

±0.96

11.70

±0.82
0.24

غیر دالة 

إحصائیا

الحالة الانفعالیة المصاحبة4البعد 
10.20

±0.78

10.30

±0.94
0.25

غیر دالة 

إحصائیا

التحكم في الصورة5عد الب
9.90

±0.87

9.70

±0.94
0.48

غیر دالة 

إحصائیا

التصور الداخلي6البعد 
10.10

±0.99

10.20

±0.63
0.26

غیر دالة 

إحصائیا

)ثا(المستوى القبلي القوة الممیزة بالسرعة 
25.16

±0.59

25.10

±0.36
0.24

غیر دالة 

احصائیا
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نتائج استخدام اختبار انیوضحلذانال،)13(و الجدول رقم )12(رقمحسب الجدول

(Student’s t-test) لعینتین مستقلتین، یتضح بأن قیمةTالسن، (المحسوبة لجمیع المتغیرات

التي )الوزن، الطول، المستوى القبلي لمهارة التصور العقلي، المستوى القبلي للقوة الممیزة بالسرعة

كانت ، ف)0.24، 0.26، 0.48، 0.25، 0.24، 0.23، 0.24، 0.15، 1.03، 0.86(تیب بلغت على التر 

، مما یعني )18(و درجة حریة 0.05و ذلك عند مستوى الدلالة )2.10(الجدولیة Tأقل من قیمة 

لمجموعتین التجریبیة و الضابطة متوسطي ادرجات عدم وجود فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین 

و من هنا استدل الباحث على أن المجوعتین ،)09الشكل البیاني رقم (المتغیراتجمیع تلكفي 

.متكافئتان في جمیع هذه المتغیراتالتجریبیة و الضابطة 

مستوى مهارة التصور العقلي بأبعاده كما تبین من خلال نفس الجدول بأن درجة المتوسط الحسابي ل
صور البصري، التصور الحسي حركي، التصور السمعي، الحالة الانفعالیة المصاحبة، التحكم في الت(

±0.78، 11.60± 0.401،0.96± 0.96، 10.80± 1.03(بلغ على الترتیب ) الصورة، التصور الداخلي

± 0.73(لدى أفراد المجموعة التجریبیة، و بلغ على الترتیب )0.99±10.10، 0.87±9.90، 10.20

لدى أفراد )0.63±10.20، 0.94±9.70، 0.94±10.30، ±11.70 0.82، ±10.30 0.94، 10.90
.المجموعة الضابطة

دلالة الفروق بین درجات متوسطي المجموعة التجریبیة و لT-testStudent’s، نتائج اختبار )09(الشكل البیاني رقم 
، المستوى القبلي لمهارة التصور العقلي، المستوى القبلي للقوة الممیزة )السن، الوزن، الطول(غیرات المجموعة الضابطة لمت

).18(و درجة حریة ) 0.05(بالسرعة، لدى أفراد العینة عند مستوى الدلالة 
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:القیاس البعديعرض و تحلیل نتائج - 2- 1

لدلالة الفروق بین درجات متوسطي القیاسین البعدي و t-testStudent’sنتائج اختبار ): 14(جدول رقم 
لي لدى أفراد المجموعة التجریبیة القبلي في مستوى التصور العق

(n1=10)9(و درجة حریة )0.05(ند مستوى الدلالة ع( .

القیاس القبلي

Χ ±S

القیاس البعدي

Χ ±S

Tقیمة 

المحسوبة

Tقیمة 

الجدولیة

)One

Tail(

الدلالة 

الإحصائیة

للفروق

قلي البصريالتصور الع1البعد 
10.80

±1.03

15.40

±0.51
13.53

1.83

دالة 

إحصائیا

التصور العقلي الحسي حركي2البعد 
10.40

±0.96

15.30

±0.82
12.04

دالة 

إحصائیا

التصور العقلي السمعي3البعد 
11.60

±0.96

15.20

±0.63
10.59

دالة 

إحصائیا

الحالة الانفعالیة المصاحبة4البعد 
10.20

±0.78

15.10

±0.87
12.94

دالة 

إحصائیا

التحكم في الصورة5البعد 
09.90

±0.87

15.00

±0.66
18.41

دالة 

إحصائیا

التصور الداخلي6البعد 
10.10

±0.99

15.10

±0.73
13.69

دالة 

إحصائیا
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لعینتین مرتبطتینt-testStudent’sو باستخدام اختبار ) 14(من خلال نتائج الجدول رقم 

و التي بلغت على الترتیب المحسوبة T، یتضح أن قیمة في مستوى التصور العقلي بأبعاده الست

) 1.83(الجدولیة Tكانت أكبر من قیمة ) 13.69، 18.41، 12.94، 10.59، 12.04، 13.53(

دلالة إحصائیة ، مما یثبت وجود فروق معنویة ذات)9(و درجة حریة ) 0.05(عند مستوى الدلالة 

بین درجات متوسطي القیاس البعدي و القیاس القبلي لمستوى التصور العقلي بجمیع أبعاده لدى أفراد 

.)10الشكل البیاني رقم (المجموعة التجریبیة

لدلالة الفروق بین درجات متوسطي القیاسین t-testStudent’s، نتائج اختبار )10(الشكل البیاني رقم 
(n1=10)القبلي في مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة التجریبیة البعدي و

).9(و درجة حریة ) 0.05(عند مستوى الدلالة 
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مستوى مهارة التصور العقلي بأن درجة المتوسط الحسابي ل(تبین من خلال نفس الجدولكما

السمعي، الحالة الانفعالیة المصاحبة، التصور البصري، التصور الحسي حركي، التصور (بأبعاده 

، 10.80± 1.03(لدى أفراد المجموعة التجریبیة بلغ على الترتیب ) التحكم في الصورة، التصور الداخلي

في القیاس القبلي، و )0.99±10.10، 0.87±9.90، 0.78±10.20، ±11.60 ±0.401،0.96 0.96

، 15.00±0.66، 15.10±0.87، 15.20± 0.63، 15.30± 0.82، 15.40± 0.51(بلغ على الترتیب 

).11(الشكل البیاني رقم . في القیاس البعدي)0.73±15.10

درجات متوسطي القیاسین البعدي و القبلي في مستوى التصور العقلي لدى أفراد ،)11(الشكل البیاني رقم 
).9(ة و درجة حری) 0.05(عند مستوى الدلالة (n1=10)المجموعة التجریبیة 
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لدلالة الفروق بین درجات متوسطي القیاسین البعدي t-testStudent’sنتائج اختبار ):15(جدول رقم 
(n2=10)عقلي لدى أفراد المجموعة الضابطةو القبلي في مستوى التصور ال

.(9)و درجة حریة 0,05عند مستوى الدلالة 

القیاس القبلي

Χ ±S

القیاس 

البعدي

Χ ±S

Tقیمة 

المحسوبة

Tقیمة 

الجدولیة

)Two

Tails(

الدلالة 

الإحصائیة

للفروق

التصور العقلي البصري1البعد 
10.90

±0.73

11.20

±0.63
1.96

2.26

غیر دالة 

إحصائیا

2البعد 
التصور العقلي الحسي 

حركي

10.30

±0.94

10.70

±0.82
1.80

غیر دالة 

إحصائیا

التصور العقلي السمعي3البعد 
11.70

±0.82

11.20

±0.91
1.86

غیر دالة 

إحصائیا

الحالة الانفعالیة المصاحبة4البعد 
10.30

±0.94

10.40

±0.84
0.55

غیر دالة 

إحصائیا

التحكم في الصورة5البعد 
9.70

±0.94

09.90

±0.56
0.80

غیر دالة 

یاإحصائ

التصور الداخلي6البعد 
10.20

±0.63

10.30

±0.67
0.42

غیر دالة 

إحصائیا
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لعینتین لدلالةt-testStudent’sو باستخدام اختبار ) 15(من خلال نتائج الجدول رقم و 

ت على و التي بلغالمحسوبة T، یتضح أن قیمة في مستوى التصور العقلي بأبعاده الستمرتبطتین

) 2.26(الجدولیة Tكانت أقل من قیمة ) 0.42، 0.80، 0.55، 1.86، 1.80، 1.96(الترتیب 

، مما یثبت عدم وجود فروق معنویة ذات دلالة )9(و درجة حریة )0.05(عند مستوى الدلالة 

إحصائیة بین درجات متوسطي القیاس البعدي و القیاس القبلي لمستوى التصور العقلي بجمیع أبعاده 

.)12الشكل البیاني رقم (.لدى أفراد المجموعة الضابطة

بین درجات متوسطي القیاسین لدلالة الفروقt-testStudent’sنتائج اختبار ،)12(الشكل البیاني رقم 
(n2=10)البعدي و القبلي في مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة الضابطة 

.(9)و درجة حریة 0,05عند مستوى الدلالة 
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لدلالة الفروق بین درجات متوسطي القیاسین البعدي t-testStudent’sنتائج اختبار : )16(جدول رقم 
(n1=10)لدى أفراد المجموعة التجریبیةالممیزة بالسرعةى القوة و القبلي في مستو 

. )9(و درجة حریة 0,05عند مستوى الدلالة 

القیاس 

القبلي

Χ ±S

القیاس البعدي

Χ ±S

Tقیمة 

المحسوبة

Tقیمة 

الجدولیة

)one

Tail(

الدلالة 

الإحصائیة

للفروق

لمجموعة التجریبیة ا

(n1=10)
25.16 ±0.5922.24 ±0.4410.361.83

دالة 

إحصائیا

لعینتین مرتبطتین، t-testStudent’sو باستخدام اختبار ) 16(من خلال نتائج الجدول رقم 

عند ) 1.83(الجدولیة Tكانت أكبر من قیمة )10.36(التي بلغتالمحسوبةTیتضح أن قیمة 

.)13(رقم البیاني الشكل ،)9(و درجة حریة 0.05لالة مستوى الد

22.24(مما یثبت وجود فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین درجات متوسطي القیاس البعدي 

لدى أفراد المجموعة الممیزة بالسرعةلمستوى القوة ) 25.16±0.59(و القیاس القبلي ) ±0.44

).14(الشكل البیاني رقم .التجریبیة
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لدلالة الفروق بین درجات متوسطي t-testStudent’sنتائج اختبار ،)13(الشكل البیاني رقم 
(n1=10)القیاسین البعدي و القبلي في مستوى القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد المجموعة التجریبیة 

).9(و درجة حریة 0,05عند مستوى الدلالة 

درجات متوسطي القیاسین البعدي و القبلي في مستوى القوة الممیزة بالسرعة ،)14(الشكل البیاني رقم 
(n1=10)لدى أفراد المجموعة التجریبیة 

).9(و درجة حریة 0,05عند مستوى الدلالة 
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لدلالة الفروق بین درجات متوسطي القیاسین البعدي t-testStudent’sنتائج اختبار ):17(جدول رقم 
(n2=10)ي مستوى القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد المجموعة الضابطةو القبلي ف

). 9(و درجة حریة 0,05عند مستوى الدلالة 

القیاس 

القبلي

Χ ±S

القیاس البعدي

Χ ±S

Tقیمة 

المحسوبة

Tقیمة 

الجدولیة

)one

Tail(

الدلالة 

الإحصائیة

وقللفر 

المجموعة الضابطة 

(n2=10)
25.10 ±0.3623.49 ±0.378.291.83

دالة 

إحصائیا

لعینتین مرتبطتین، t-testStudent’s، و باستخدام اختبار )17(و حسب الجدول رقم 

عند ) 1.83(الجدولیة Tكانت أكبر من قیمة ) 8.29(التي بلغتالمحسوبةTیتضح أن قیمة 

.)15(رقم البیاني الشكل ، )9(و درجة حریة )0.05(مستوى الدلالة 

±0.37(مما یثبت وجود فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین درجات متوسطي القیاس البعدي 

لمستوى القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد المجموعة ) 25.10±0.36(و القیاس القبلي ) 23.49

).16(الشكل البیاني رقم الضابطة، 
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لدلالة الفروق بین درجات متوسطي القیاسین t-testStudent’s، نتائج اختبار )15(الشكل البیاني رقم 
(n2=10)البعدي و القبلي في مستوى القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد المجموعة الضابطة 

).9(و درجة حریة 0,05عند مستوى الدلالة 

جات متوسطي القیاسین البعدي و القبلي في مستوى القوة الممیزة در ،)16(الشكل البیاني رقم 
).9(و درجة حریة 0,05، عند مستوى الدلالة (n2=10)بالسرعة لدى أفراد المجموعة الضابطة 
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لدلالة الفروق بین المجموعة التجریبیة و الضابطة t-testStudent’sنتائج اختبار ): 18(جدول رقم 
.)18(و درجة حریة)0.05(، عند مستوى الدلالة الممیزة بالسرعةلمستوى القوة في القیاس البعدي

القیاس البعدي

Χ ±S

Tقیمة 

المحسوبة

Tقیمة 

الجدولیة

)one Tail(

الدلالة 

الإحصائیة

للفروق

المجموعة التجریبیة 

(n1=10)
22.24 ±0.44

6.70
1.73

دالة 

إحصائیا عة الضابطة المجمو 

(n2=10)
23.49 ±0.37

لعینتین مستقلتین، t-testStudent’sو باستخدام اختبار ) 18(من خلال نتائج الجدول رقم 

عند ) 1.73(الجدولیة Tكانت أكبر من قیمة ) 6.70(التي بلغت المحسوبة Tیتضح أن قیمة 

.)17(ني رقم الشكل البیا، )9(و درجة حریة )0.05(مستوى الدلالة 

مما یثبت وجود فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین درجات متوسطي المجموعتین التجریبیة 

)22.24 23.49(و الضابطة ) ±0.44 .القوة الممیزة بالسرعةفي القیاس البعدي لمستوى ) ±0.37

).18(الشكل البیاني رقم 
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لدلالة الفروق بین المجموعة التجریبیة و t-testStudent’sنتائج اختبار ،)17(الشكل البیاني رقم 
دي لمستوى القوة الممیزة بالسرعةالضابطة في القیاس البع
).18(و درجة حریة )0.05(عند مستوى الدلالة 

المجموعة التجریبیة و الضابطة في القیاس البعدي لمستوى القوة درجات متوسط،)18(الشكل البیاني رقم 
).18(و درجة حریة )0.05(الممیزة بالسرعة، عند مستوى الدلالة 
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: رضیاتفالاختبار صحةو نتائج المناقشة -2

المستوى القبلي لمهارة التصور العقلي لدى أفراد عینة البحث '' : الفرضیةمناقشة نتائج- 1- 2
.''، متوسط)المجموعة الضابطة والتجریبیة(

ه لا توجد فروق ذات دلالة بأنتبین، )13(، الجدول رقم تائج القیاس القبليعرض و تحلیل نمن خلال

.لتصور العقليلالمجموعة التجریبیة و الضابطة في المستوى القبلي درجات متوسطي إحصائیة بین 

معطیات تنبؤیة عن ى الباحثلأنه لم تتوفر لد) Two Tails(بحیث استخدم الباحث دلالة الطرفین 

).اتجاه سالب أو موجب(ق اتجاه الفرو 

المتوسط درجة ، بأن )10(و كذا الجدول رقم ) 13(رقم كما تبین من خلال قراءة نفس الجدول

الحسي حركي، التصور التصور البصري، (مهارة التصور العقلي بأبعاده القبلي لمستوى للالحسابي 

أفراد جمیع لدى ) ورة، التصور الداخليالحالة الانفعالیة المصاحبة، التحكم في الصالسمعي، التصور 

لجدول او بالرجوع إلى، [8،11]محصورا ضمن المجال كان ) و ضابطةمجموعة تجریبیة(العینة 

مهارة التصور العقلي فإن المستوى القبلي ل، الخاص بمفتاح تقدیر مستوى التصور العقلي)06(رقم 

و لیس كان في المستوى الضعیف،موعة الضابطةو أفراد المجأفراد المجموعة التجریبیةكل من لدى 

.في المستوى المتوسط

و اعتمادا على ذلك، ارتأى الباحث ضرورة تطویر مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة 

التجریبیة إلى المستوى الجید، لتحقیق أهداف الدراسة، و ذلك بتطبیق البرنامج المقنن لتدریب مهارة 

.يالتصور العقل
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توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي درجتي '' : الفرضیةمناقشة نتائج- 2- 2
القیاسین القبلي و البعدي في مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة التجریبیة، و لصالح 

.''القیاس البعدي
، في مرحلة ه المجموعةعلى أفراد هذبرنامج تدریب مهارة التصور العقليو ذلك بعد تطبیق '' 

.''التحضیر البدني العام 

توجد فروق معنویة ذات دلالة هتبین بأن، )14(عرض و تحلیل نتائج الجدول رقم من خلال

إحصائیة بین درجات متوسطي القیاس البعدي و القیاس القبلي لمستوى التصور العقلي بجمیع أبعاده 

.لدى أفراد المجموعة التجریبیة

مستوى مهارة التصور العقلي و قد تبین من خلال نفس الجدول بأن درجة المتوسط الحسابي ل

التصور البصري، التصور الحسي حركي، التصور السمعي، الحالة الانفعالیة المصاحبة، (بأبعاده 

يلبعدكانت أكبر في القیاس ا، لدى أفراد المجموعة التجریبیة) التحكم في الصورة، التصور الداخلي

.و بالتالي فإن الفروق لصالح القیاس البعديمن القیاس القبلي، 

.و كل ما توصل إلیه الباحث یؤكد صحة هذه الفرضیة

و  ذلك راجع إلى استخدام الباحث لبرنامج مقنن لتدریب أفراد المجموعة التجریبیة، و تطویر 

الباحث على معطیات تنبؤیة لاتجاه الفروق، مستواهم في مهارة التصور العقلي، و بناءا على استناد

من خلال اطلاعه على دراسات سابقة بفعالیة برامج تدریب التصور العقلي في تطویر مستوى هذه 

على شكل الفرض الإحصائي البدیل هذه الفرضیةالمهارة، و على هذا الأساس قام الباحث بطرح 

One Tailed)، و استخدامه لاختبار )One Tail–دلالة الطرف الواحد (الموجه ذو الطرف الواحد 

T-Test).
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المستوى البعدي للتصور العقلي في جمیع أبعاده لدى أفراد المجموعة التجریبیة إضافة إلى ذلك، فإن

الخاص بمفتاح تقدیر )06(، و حسب قراءة الجدول رقم [ 15،17]محصورا ضمن المجال كان 

مهارة التصور العقلي لدى أفراد المجموعة التجریبیة البعدي لفإن المستوى، مستوى التصور العقلي

.الجیدأصبح في المستوى 

توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي درجتي '' : الفرضیةمناقشة نتائج- 3- 2
.''القیاسین القبلي و البعدي في مستوى التصور العقلي لدى أفراد المجموعة الضابطة

.''تطبیق برنامج تدریب مهارة التصور العقلي على أفراد هذه المجموعة و ذلك بدون '' 

عدم وجود فروق ، تبین )15(من خلال عرض و تحلیل نتائج القیاس القبلي، الجدول رقم 

معنویة ذات دلالة إحصائیة بین درجات متوسطي القیاس البعدي و القیاس القبلي لمستوى التصور 

.لدى أفراد المجموعة الضابطةالعقلي بجمیع أبعاده 

.و هذا ما ینفي صحة هذه الفرضیة

و أرجع الباحث ذلك إلى عدم خضوع أفراد المجموعة الضابطة لتدریب مهارة التصور ، و بناءا 

على عدم توفر الباحث على معطیات تنبؤیة لاتجاه الفروق، و على هذا الأساس قام الباحث بطرح 

Two–دلالة الطرفین (لفرض الإحصائي البدیل الموجه ذو الطرفین على شكل اهذه الفرضیة

Tails(  و استخدامه لاختبار ،(Two Tailed T-Test).

المستوى البعدي للتصور العقلي في جمیع أبعاده لدى أفراد المجموعة و قد توضح كذلك بأن

الخاص بمفتاح تقدیر ) 06(م و بالرجوع إلى الجدول رق،[8،11]محصورا ضمن المجال الضابطة

لم الضابطةمهارة التصور العقلي لدى أفراد المجموعة فإن المستوى البعدي ل، مستوى التصور العقلي

.الضعیففي المستوى بقيیتطور و 
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توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین درجات متوسطي '' : الفرضیةمناقشة نتائج - 4- 2
في اختبار قیاس القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد المجموعة التجریبیة، و القیاسین القبلي و البعدي

.''لصالح القیاس البعدي
.''و ذلك بعد تطبیق البرنامج التدریبي المقترح الذي یعتمد على تقنیة التصور العقلي'' 

معنویة وجود فروق، تبین)16(من خلال عرض و تحلیل نتائج القیاس القبلي، الجدول رقم 

ذات دلالة إحصائیة بین درجات متوسطي القیاس البعدي و القیاس القبلي لمستوى القوة الممیزة 

تحقیق أقل (لصالح درجة المتوسط الأصغر كانت الفروق و ، بالسرعة لدى أفراد المجموعة التجریبیة

.البعديو الذي كان لصالح القیاس، )م30زمن ممكن في اختبار الوثب برجل واحدة لمسافة 

.و هذا ما یؤكد صحة هذه الفرضیة

إثر و  ذلك راجع إلى أن مستوى القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد المجموعة التجریبیة قد تطور 

، الذي یعتمد على تقنیة التصور العقليلتنمیة القوة الممیزة بالسرعة و تطبیق البرنامج التدریبي المقترح 

ث و تنبئه باتجاه الفروق، قام بطرح هذه الفرضیة على شكل الفرض و بناءا على تیقن الباح

، و استخدامه )One Tail–دلالة الطرف الواحد (الإحصائي البدیل الموجه ذو الطرف الواحد 

.(One Tailed T-Test)لاختبار 
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متوسطي توجد فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین درجات '' : الفرضیةمناقشة نتائج - 5- 2

القیاسین القبلي و البعدي في اختبار قیاس القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد المجموعة الضابطة، و 

.لصالح القیاس البعدي

.''و ذلك بعد تطبیق البرنامج التدریبي العادي الذي لا یعتمد على تقنیة التصور العقلي '' 

وجود فروق معنویة ، تبین)17(الجدول رقم من خلال عرض و تحلیل نتائج القیاس القبلي، 

ذات دلالة إحصائیة بین درجات متوسطي القیاس البعدي و القیاس القبلي لمستوى القوة الممیزة 

تحقیق أقل (بالسرعة لدى أفراد المجموعة الضابطة، و كانت الفروق لصالح درجة المتوسط الأصغر 

.، و الذي كان لصالح القیاس البعدي)م30في اختبار الوثب برجل واحدة لمسافة زمن ممكن

.و هذا ما یؤكد صحة هذه الفرضیة

الضابطة قد أفراد المجموعةو  ذلك راجع كذلك إلى أن مستوى القوة الممیزة بالسرعة لدى 

إلى البرنامج التدریبي لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة و الذي لا یعتمد على تقنیة هانتیجة خضوعتطور 

، و بناءا على تیقن الباحث و تنبئه باتجاه الفروق، قام بطرح هذه الفرضیة على شكل لتصور العقليا

، و استخدامه )One Tail–دلالة الطرف الواحد (الفرض الإحصائي البدیل الموجه ذو الطرف الواحد 

.(One Tailed T-Test)لاختبار 
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معنویة ذات دلالة إحصائیة بین درجات متوسطي توجد فروق '': الفرضیةمناقشة نتائج - 6- 2
المجموعة التجریبیة و المجموعة الضابطة في القیاس البعدي لاختبار القوة الممیزة بالسرعة، و 

.''لصالح المجموعة التجریبیة 
وجود فروق معنویة تبین،)18(من خلال عرض و تحلیل نتائج القیاس القبلي، الجدول رقم 

لة إحصائیة بین درجات متوسطي المجموعتین التجریبیة و الضابطة في القیاس البعدي ذات دلا

تحقیق أقل زمن ممكن (، و كانت الفروق لصالح درجة المتوسط الأصغر لمستوى القوة الممیزة بالسرعة

.متوسط المجموعة التجریبیةدرجة، و الذي كان لصالح)م30في اختبار الوثب برجل واحدة لمسافة 

.هذا ما یؤكد صحة هذه الفرضیةو

لدى أفراد المجموعة التجریبیة من ذلك راجع إلى تطویر مستوى مهارة التصور العقلي و

في البرنامج التدریبي الذي طبق على هذه المهارةو استخدامالمستوى الضعیف إلى المستوى الجید، 

خلفیة الت تنبؤیة لاتجاه الفروق من خلال أفراد المجموعة التجریبیة، و استند الباحث على معطیا

نظریة التي اعتمد علیها، بحیث أن نظریة التعلم الرمزي تفسر حدوث عملیة التصور العقلي كمهارة ال

نفسیة معرفیة تكون فیها الصور بمثابة نظام الترمیز  لمساعدة الریاضیین على اكتساب و فهم أداء 

على شكل الفرض السادسةبطرح الفرضیة الجزئیة الحركة، و على هذا الأساس قام الباحث 

، و استخدامه )One Tail–دلالة الطرف الواحد (الإحصائي البدیل الموجه ذو الطرف الواحد 

.(One Tailed T-Test)لاختبار 

الباحث على استدل، ذلكالفرضیات الجزئیة، و بناءا نتائج و مقابلتها بالمناقشة من خلال و
فــي فتـــرة علــى تقنیـــة التصــور العقلـــي و الـــذي اعتمــد فیـــهالمقتــرحتـــدریبيالبرنــامج التطبیــقأن 

لـدى ناشـئي القوة الممیـزة بالسـرعةتطویر له الأثر الفعال في ، كان العام و الخاصالتحضیر البدني
المقتـرح تـدریبي البرنـامج الو خاصة بعـد توصـله إلـى أفضـلیة اسـتخدام، سنة17كرة القدم أقل من 

علـى هـذه المهـارة النفسـیة المعرفیـة، و هـذا مـا فیـه یعتمـدالـذي لـمعـادي الى البرنـامج التـدریبي عل
.یثبت صحة الفرض الرئیسي للبحث
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:الاستنتاجات-

:من خلال عرض، تحلیل و مناقشة النتائج، استنتج الباحث ما یلي

) المجموعة التجریبیة و الضابطة(أفراد عینة البحث الأساسیة لدى مستوى مهارة التصور العقلي - 

.متكافئ، و ذلك قبل إجراء التجربة الرئیسیة

)المجموعة التجریبیة و الضابطة(الأساسیة عینة البحث مستوى القوة الممیزة بالسرعة لدى أفراد- 

.متكافئ، و ذلك قبل إجراء التجربة الرئیسیة

مستوى مهارة التصور العقلي تطور لدى أفراد المجموعة التجریبیة، إثر تطبیق برنامج مقنن لتدریب - 

.المعرفیةهذه المهارة النفسیة 

برنامج لتخضعالتي لم وعة الضابطة، تطور لدى أفراد المجملم یمستوى مهارة التصور العقلي - 

.تدریب مهارة التصور العقلي

تطبیق البرنامج التدریبي مستوى القوة الممیزة بالسرعة تطور لدى أفراد المجموعة التجریبیة، بعد - 

.المقترح الذي اعتمد فیه على تقنیة التصور العقلي

موعة الضابطة، بعد تطبیق البرنامج مستوى القوة الممیزة بالسرعة تطور كذلك لدى أفراد المج- 

.فیه على تقنیة التصور العقليلم یتم الاعتمادالذي العاديالتدریبي 

المجموعتین التجریبیة و الضابطة، و لصالح كل منتطور لدى أفرادمستوى القوة الممیزة بالسرعة - 

.ةأفراد المجموعة التجریبی

هارة التصور العقلي المصاحب للتحضیر البدني في استنتج الباحث أفضلیة استخدام مو بالتالي 

.الممیزة بالسرعةتطویر القوة 
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:ةـــــــخاتم-

یرجع الفضل في التطور الكبیر الذي حققته لعبة كرة القدم إلى التقدم العلمي من خلال الدراسات و 

لعلمیة التي قدمتها البحوث المتعلقة بطرق التدریب و إعداد اللاعبین، و ذلك استنادا إلى الحقائق ا

، أو التكنولوجیة، و التي یستفید منها المدرب الاجتماعیةالعلوم الأخرى، سواء البیولوجیة، النفسیة، 

.لتنفیذ العملیة التدریبیة بشكل جید

یتطلب تكوین قاعدة ریاضیة قویة و سلیمة تفاعل عدد من العناصر، و لعل أهمها فئة الناشئین، 

لعملیة التدریبیة في مراحل الممارسة الریاضیة في لعبة كرة القدم، حیث یخرج من باعتبارهم محور ا

بینهم النجم و الممارس، إذا ما قدمت لهم البرامج التدریبیة و التربویة من منطلقات سلیمة مبنیة على 

.أسس علمیة دقیقة تتوافق مع مختلف مراحل نموهم

د على عناصر التدریب الكلاسیكیة كالإعداد البدني و إن متطلبات التدریب الحدیث لم تعد تعتم

، كدمج العمل العقلي مع العمل البدنيالتقني و الخططي و النفسي فحسب، بل هناك عناصر أخرى

أداء التمرینات البدنیة خلال المدرب أجواء تدریبیة مماثلة لطبیعة یبتكرو المقصود بذلك هو أن 

. ثة، و الانتقال من التدریب الكمي إلى التدریب النوعيفي لعبة كرة القدم الحدیالتدریب،

تقنیة التصور من هنا جاءت هذه الدراسة بهدف معرفة أثر برنامج تدریبي مقترح باستخدام 

سنة، تم تمثیلهم بعینة 17تنمیة صفة القوة الممیزة بالسرعة لدى ناشئي كرة القدم أقل من العقلي في

یقة سنة، تم اختیارهم بالطر ) 16- 15(في كرة القدم تراوحت أعمارهم بین لاعبا)20(مكونة من 

في بطولة رابطة البلیدة جهوي ثاني كرة القدم هواة العمدیة من النادي الهاوي لبلدیة عین مران، الناشط



التوصياتخاتمة       الاستنتاجات              

 -150-

لعینة، ثم وضعها تحت ت القبلیة عي هذه ااختبار ، بحیث تم تطبیق الا2017/2018للموسم الریاضي 

البرنامج تقنیة التصور العقلي في، التي أثبتت نتائجها أفضلیة استخدام العلمیةوف التجربةظر 

.العادي للمجموعة الضابطةالبرنامجالتدریبي المقترح للمجموعة التجریبیة على 

و منه یمكن القول أن بناء البرامج التدریبیة القائمة على أسس علمیة دقیقة و سلیمة، یؤدي حتما 

الصاعد في مجال كرة القدم، و تأهیلهم لتشكیل الفرق النخبویة الوطنیة المستقبلیة، النشءلى تكوین إ

.و تطویر مستوى كرة القدم الجزائریة

اعتمد التي ،من خلال هذه المقاربة العلمیةالباحث توصل إلى حقائق علمیةو في الأخیر فإن 

-Cognitiveالتوجه النفسي المعرفي فیها Orientation.
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:اتــــــالتوصی

:و في ضوء ما توصل إلیه الباحث من نتائج، فإنه یوصي المدربین المختصین بما یلي

تدریب اللاعبین لمهارة التصور العقلي في فترة التحضیر البدني العام، و ذلك قبل أن تشتد - 

.سیة للمنافسةالمنافسة، أین یكون اللاعب بعیدا عن الضغوط النف

الاهتمام  بتدریب و تطویر مهارة التصور العقلي كتقنیة نفسیة معرفیة، لیس فقط لغرض تطویر - 

الجانب المهاري، الخططي و الذهني فقط، بل یمكن توظیفها و استخدامها في تدریبات تطویر 

.لتدریب مكثفافي فترة التحضیر البدني الخاص التي یكون فیها حمل االأساسیة الصفات البدنیة 

:كما یوصي الباحثین في هذا المجال بما یلي

القیام بدراسات مشابهة لتثمین فعالیة استخدام المهارات العقلیة المصاحبة للتحضیر البدني في - 

.تطویر الصفات البدنیة الأساسیة لدى لاعبي كرة القدم

من العمل الكمي إلى العمل النوعي في للانتقال دراسة كیفیة استخدام هذه التقنیات المعرفیة الحدیثة - 

فترة التحضیر البدني، و تخفیف حمل التدریب المكثف لتطویر الصفات البدنیة الأساسیة لدى لاعبي 

. كرة القدم
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وزارة التعليــــم العالــــــي و البحــــــث العلمــــــي
الشلف–جامعة حسيبة بن بوعلي  

معهد التربية البدنية و الرياضية
مخبر الإبداع و الأداء الحركي

الرياضيةميدان علوم و تقنيات النشاطات البدنية و  
التدريب الرياضي  شعبة

التكوين، البحث و التدخل في علم النفس الرياضي: التخصص

.مــــــــــــاحي صفیان:الطالب الباحث

. سنة ثالثة دكتوراه

تدریب ریاضي

.البحث، التكوین و التدخل في علم النفس الریاضي: تخصص

.فتحي بلغول/ د.أ:الأستاذ المشرف

.أحمد شناتي/ د.أ:المساعدالمشرف 

.2016/2017:السنة الجامعیة
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المحكمین من الخبراء و المختصینرأياستطلاع

مقیاس التصور العقلي في المجال الریاضيحول

.المحترم............................الدكتور: الأستاذ الفاضل

تحیة طیبة و بعد،

ماحي صفیان، جامعة حسیبة بن بوعلي بالشلف . الباحثالطالب

:تحت عنوانعلمیة تجریبیةبصدد القیام بدراسة

أثر برنامج تدریبي مقترح باستخدام تقنیة التصور العقلي في تطویر القوة الممیزة بالسرعة "

"U17لدى ناشئي كرة القدم 

-مران لكرة القدمدراسة تجریبیة على النادي الهاوي لبلدیة عین -

و علیه یقوم بعرض مقیاس التصور العقلي في المجال الریاضي على المحكمین من الخبراء و 
المختصین بعد الإطلاع على المراجع العلمیة و إعداده في صورته الأولیة، و ذلك بهدف التعرف 

مة على الصدق الظاهري و صدق المحتوى للأداة، الذي یعكس مدى تمثیل الأداة لجمیع جوانب الس
.أو المفهوم الفرضي التي تسعى الأداة لقیاسه

سیادتكم التكرممننرجوو نظرا لما تتمتعون به من خبرة و كفاءة علمیة في هذا المجال،
تعدیلأياقتراححیثمنملاحظاتكمیرجى إبداءكماصلاحیة هذا المقیاس،مدىحولالرأيبإبداء
).الخ.... ، أول تعدیل في الصیاغة اللغویة للفقرات بإضافة أو حذف عبارة(المحتوى على

.والتقدیرالاحتراممع فائق

: .....................................................الأستاذ

................................................: الدرجة العلمیة

): ....................................مجال البحث(التخصص 
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:الصورة الأولیة لمقیاس التصور العقلي في المجال الریاضي

من أجل قیاس مستوى التصور العقلي لدى أفراد عینة البحث، لجأ الباحث إلى استخدام 
البصري، السمعي، التصور:هيأبعادأربعةالذي یحتوي(Martenz, 1982)مارتینزمقیاس رینر

Vealey and)فیالي و والترمنكلو أضافتالمصاحبة،الانفعالیةو الحالةالحركيالحسي
Walter, 1993)منتقییمهیتمفي التصور العقلي، الذيهما بعد التحكممارتینزمقیاسإلىبعدین

الداخليو بعد التصورالكامل،التحكمإلىالتحكمعدممنتبدأنقاطخمستقدیر منمقیاسخلال
بنعم"بالإجابة خارجهمنأوالجسمداخلرؤیتها منیمكنهلخبرةكلتسأل عنعبارةخلالمن
هذاوتقنینقام بتعریبو قدالجسم في كل موقف،داخل، أي كیفیة إدراك الفرد للصورة من"لاأو

مقیاستحت مسمىالبحوثمنمجموعةفيتطبیقه، وتم(1996)و إسماعیلشمعونالمقیاس
.)1999شمعون، (الریاضيالمجالفيالعقليالتصور

التصور العقلي في المجال الریاضي في صورته الأولیة أربعة مواقفمقیاسو یتضمن
المنافسة، بحیث فيالزمیل و الأداءالفردیة الممارسة مع الآخرین، مشاهدةالممارسة: هيریاضیة

مقیاساحتوىوعلیهالعقلي الستة سابقة الذكر،التصورأبعادأساسعلىالمواقفلهذهالاستجابةیتم
لیكرتلتدریجوفقاً علیهاالاستجابةیتمفقرة( 24 )علىالریاضيالمجالفييالعقلالتصور

ذواتو الفقراتالعقلي البصري،التصورتقیس) 7،13،19، 1(أرقام ذواتو الفقراتالخماسي،
) 9،15،21، 3(أرقام ذواتو الفقراتالعقلي السمعي،التصورتقیس) 20، 8،14، 2(أرقام 
العقلي التصورتقیس) 10،16،22، 4(أرقام ذواتو الفقراتالعقلي الحس حركي،التصورتقیس

و العقلي للتحكم في الصورة،التصورتقیس) 11،17،23، 5(أرقام ذواتو الفقراتالانفعالي،
.العقلي الداخليالتصورتقیس) 18،24، 12، 6(أرقام ذواتالفقرات
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.................................: اللاعبأخي

علمیة بدراسةالقیامبعرض مقیاس التصور العقلي في المجال الریاضي من أجلالباحثیقوم

أثر برنامج تدریبي مقترح باستخدام تقنیة التصور العقلي في تطویر القوة الممیزة "میدانیة بعنوان

بالسرعة 

"U17لدى ناشئي كرة القدم 

-دراسة تجریبیة على النادي الهاوي لبلدیة عین مران لكرة القدم-

المكانفي(X)إشارة بوضعوذلكالمقیاسفقراتعلىبالإجابةالتكرممنكمنرجوذلكعلىوبناءً 
المقیاس، علماً ذاھوأسئلةلفقراتالاستجابةفيالممكنةالدقةدرجاتالمناسب، و كذا تحري أعلى

.العلميالبحثلغرض تحقیق أهداف هذاستكونالمعلوماتبأن هذه

.الممارسة الفردیة:الموقف الأول

كرةفيمباشرةحرةرمیة : اختر مهارة واحدة معیّنة أو موقف معیّن في النشاط الریاضي مثلـ 1

.وغیرھاركنیةضربةأوالجزاء،رمیةأوالقدم،

مع عدم تواجد أي ) الملعب ( ـ تصور نفسك تؤدي هذه المهارة في المكان الذي تتدرب فیه عادة 2
. شيء آخر

ـ غلق العینین لمدة دقیقة تقریبا مع محاولة أن ترى نفسك في هذا المكان تستمع إلى الأصوات، 3
. تشعر بجسمك أثناء أداء الحركة

.و الانفعالیةـ حاول أن تكون واعیا بحالتك العقلیة 4

.ـ حاول أن ترى نفسك من داخل جسمك5
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.قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طریق وضع دائرة حول الرقم الذي یتفق مع ما تراه

صورة 
واضحة 

تماما

صورة 
واضحة

صورة 
متوسطة 
الوضوح

صورة 
غیر 
واضحة

عدم 
وجود 
صورة

العبـــــــــــــــــــارات

5 4 3 2 1 كیف رأیت نفسك تؤدى المهارات المطلوبة ؟ 1

5 4 3 2 1 كیف رأیت نفسك تستمع للأصوات المصاحبة للأداء ؟ 2

5 4 3 2 1 كیف تشعر بجسمك أثناء أداء المهارات المطلوبة ؟ 3

5 4 3 2 1 ما هي درجة الوعي بالحالة الانفعالیة المصاحبة ؟ 4

تحكم 
كامل

تحكم 
فوق 

المتوسط

تحكم
متوسط

صعوبة 
التحكم

عدم 
التحكم

العبـــــــــــــــــــارات

5 4 3 2 1 إلى أي مدى یمكن التحكم في الصورة ؟ 5

لا نعم  داخلك؟منالصورةرؤیةیمكنلھ 6

.الممارسة مع الآخرین:الموقف الثاني

من المدرب و حضور التصور العقلي لنفس المهارة السابقة أو الموقف و لكن في وجود كل ـ 1
.أعضاء الفریق
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.ـ التصور العقلي لأداء خطأ أمكن ملاحظته من الجمیع2

.ـ غلق العینین لمدة دقیقة تقریبا3

.بأقصى درجة من الوضوح قدر الإمكانالخاطئـ التصور العقلي للأداء 4

.ـ حاول أن ترى الصورة من داخل جسمك5

.طریق وضع دائرة حول الرقم الذي یتفق مع ما تراهقدر درجة وضوح التصور العقلي عن 

صورة 
واضحة 

تماما

صورة 
واضحة

صورة 
متوسطة 
الوضوح

صورة 
غیر 
واضحة

عدم 
وجود 
صورة

العبـــــــــــــــــــارات

5 4 3 2 1 كیف رأیت نفسك في هذا الموقف ؟ 7

5 4 3 2 1 كیف رأیت نفسك تستمع للأصوات في هذا الموقف ؟ 8

5 4 3 2 1 كیفیة الإحساس الحركي بالأداء في هذا الموقف ؟ 9

5 4 3 2 1 كیف تشعر بالحالات الانفعالیة في هذا الموقف ؟ 10

تحكم 
كامل

تحكم 
فوق 

المتوسط

تحكم 
متوسط

صعوبة 
التحكم

عدم 
التحكم

العبـــــــــــــــــــارات

5 4 3 2 1
هذا الموقف إلى أي مدى یمكن التحكم في الصورة في

؟
11

لا نعم  داخلك؟منالصورةرؤیةیمكنلھ 12
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مشاهدة الزمیل: الموقف الثالث

.ـ التفكیر في زمیل أو أحد اللاعبین یؤدي مهارة أو موقف معین في منافسة1
.ـ غلق العینین لمدة دقیقة تقریبا2
الأداء الناجح في جزء هام من ـ التصور العقلي للموقف بوضوح و واقعیة قدر الإمكان أثناء 3

.المنافسة
.قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طریق وضع دائرة حول الرقم الذي یتفق مع ما تراه

صورة 
واضحة 

تماما

صورة 
واضحة

صورة 
متوسطة 
الوضوح

صورة 
غیر 
واضحة

عدم 
وجود 
صورة

العبـــــــــــــــــــارات

5 4 3 2 1 كیف رأیت  زمیلك في هذا الموقف ؟ 13

5 4 3 2 1 كیف رأیت نفسك تستمع للأصوات في هذا الموقف ؟ 14

5 4 3 2 1 كیف شعرت بجسمك أو حركاتك في هذا الموقف ؟ 15

5 4 3 2 1 كیف تشعر بالحالات الانفعالیة في هذا الموقف ؟ 16

تحكم 
كامل

تحكم 
فوق 

المتوسط

تحكم 
متوسط

صعوبة
التحكم

عدم 
التحكم

العبـــــــــــــــــــارات

5 4 3 2 1
إلى أي مدى یمكن التحكم في الصورة في هذا الموقف 

؟
17

لا نعم  داخلك؟منالصورةرؤیةیمكنلھ 18
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الأداء في المنافسة: الموقف الرابع 

.المنافساتـ التصور العقلي لأداء نفس المهارة أو الموقف السابق في أحد 1
.ـ التصور العقلي للأداء الناجح و الفائق مع تصور التشجیع الإیجابي لأعضاء الفریق و الجمهور2
.ـ غلق العینین لمدة دقیقة واحدة تقریبا3
.ـ التصور العقلي في أقصى درجة من الوضوح قدر الإمكان4

.الذي یتفق مع ما تراهقدر درجة وضوح التصور العقلي عن طریق وضع دائرة حول الرقم 

صورة 
واضحة 

تماما

صورة 
واضحة

صورة 
متوسطة 
الوضوح

صورة 
غیر 
واضحة

عدم 
وجود 
صورة

العبـــــــــــــــــــارات

5 4 3 2 1 كیف رأیت نفسك في موقف المنافسة ؟ 19

5 4 3 2 1 كیف استمعت إلى الأصوات في موقف المنافسة ؟ 20

5 4 3 2 1 بالأداء الناجح في المنافسة ؟كیف شعرت  21

5 4 3 2 1 كیف شعرت بالانفعالات في هذا الموقف ؟ 22

تحكم 
كامل

تحكم 
فوق 

المتوسط

تحكم 
متوسط

صعوبة 
التحكم

عدم 
التحكم

العبـــــــــــــــــــارات

5 4 3 2 1
إلى أي مدى یمكن التحكم في الصورة في هذا 

الموقف؟
23

لا نعم  داخلك؟منالصورةرؤیةیمكنلھ 24
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للمقیاسالتصحیحمفتاح

:یليلماوفقاالمقیاسھذافيالدرجاتتقدیریتم

.البصريالتصورلتمثلالأربعةالمواقففيالأولىالعبارةفيالدرجاتجمع-1

.السمعيالتصورلتمثلالأربعةالمواقففيالثانیةالعبارةفيالدرجاتجمع-2

.الحركيالإحساسلتمثلالأربعةالمواقففيالثالثةالعبارةفيالدرجاتجمع-3

.المصاحبةالانفعالیةالحالةلتمثلالأربعةالمواقففيالرابعةالعبارةفيالدرجاتجمع-4

التصورفيالتحكمعلىالقدرةلتمثلالأربعةالمواقففيالخامسةالعبارةفيالدرجاتجمع-5
.العقلي

منظورمنالعقليالتصورتحددالأربعةالمواقففي(٦)رقمالعبارةعلى(نعم)الاستجابات-6
داخلي،

.خارجيمنظورمنالعقليالتصورتحدد(لا)والاستجابات

:مفتاح تقدیر المستوى-

:یتم تقدیر مستوى التصور العقلي وفقا لتدریج لیكرت الخماسي في كل بعد على حدى كلما یلي

20-18ممتاز1

17-15جید2

14-12متوسط3

11-8ضعیف4

7-4ضعیف جدا5
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:الإجابةتعلیمات

:أنتذكرالمقیاسذاھتطبیقفيالبدءقبل

.العقلبعیونالرؤیةمجردمنأكثرالعقليالتصور-

:مثلالحواسمنالعدیداستخدامالعقليالتصوریتطلب-

.المصاحبةالانفعالیةالحالةمعایشةإلىبالإضافةذاھوالتذوقالشم،اللمس،السمع،

:يھوریاضیةمواقفعلى أربعالمقیاسذاھویشتمل

.الفردیةالممارسة1-

.الممارسة مع الآخرین1-

.المنافسةفيالأداء3-

.الزمیلمشاهدة4-

:التالیةالخمسةالأبعادطریقعنموقفلكلالاستجابةویتم

.البصريالتصور1-

.السمعيالتصور2-

.الحركيالإحساس3-

.المصاحبةالانفعالیةالحالة4-

.الصورةفيالتحكم5-

.التصور الداخلي-6
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:عامةتعلیمات

.فقطالمحددةالمهاراتأوالریاضیةالمواقفلهذهالعقليالتصور1-

.المستطاعبقدرالحقیقةالصورةإلىالوصولیمكنحتىالتفاصیلبأدقالعقليالتصور2-

.والنقاءالوضوحمندرجةأقصىإلىالوصولفيالعقليالتصوراستخدام3-

:بالموقفخاصةتعلیمات

.المحددالریاضيالموقففيالتفكیر1-

.الریاضيالموقفحدوثوتوقیتمكانفيالتفكیر2-

.من الاسترخاء العقليممكنمدىأقصىإلىللوصولمراتعدةالعمیقالتنفسمعالعینینغلق3-

.جانباً الأخرىالأفكارجمیععزل4-

.العقليالتصوروضوحمندرجةأقصىإلىللوصولالعینینبغلقالاحتفاظ5-

الأبعادوفيالأربعةالمواقفمنموقفكلفيالعقليبالتصورالمرتبطةالعباراتمنعددستجد
:قررثمبعنایةعبارةكلاقرأأیضاً،الستة

.الشخصيالعقليالتصوردرجةعنمعبرةمباشرةبطریقةالاستجابة-

.عبارةلكلللاستجابةمستویاتھناك-

لماوفقاً وذلكالعقليالتصوردرجةمعینطبقانهترىالذيالرقمحولدائرةوضعالمطلوب

:یلي
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الأولىالأربعالعبارات: أولا 

:أبعادخمسةمنتقدیرلمیزانوفقاً الاستجابةیتم

1الرقمحولدائرةضعكلیةصورةتواجدعدم-

2الرقمحولدائرةضعواضحةغیرولكنصورةوجود-

3الرقمحولدائرةضعالوضوحمتوسطةصورة-

4الرقمحولدائرةضعواضحةصورة-

5الرقمحولدائرةضعتماماً واضحةصورة-

)العقلي، التصور الداخليالتصورفيالتحكم(الخامسة و السادسة العبارة: ثانیاً 

:يھوأبعادخمسةمنتقدیرلمیزانوفقاً الاستجابةیتم

1الرقمحولدائرةضعتماماً الصورةفيالتحكمعدم-

2الرقمحولدائرةضعالصورةفيالتحكمصعوبة-

3الرقمحولدائرةضعالصورةفيمتوسطتحكم-

4الرقمحولدائرةضعالصورةفيالمتوسطفوقتحكم-

5الرقمحولدائرةضعالصورةفيكاملتحكم-

:التالیةالنقاطمراعاةویجب

.خاطئةوأخرىصحیحةتصوراتھناكلیست-

.تصوركمعینطبقلماوفقاً الاستجابة-

.موقفكلفيالعباراتجمیععلىالإجابةرجاء-
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:لمقیاس التصور العقلي في المجال الریاضيالصورة النهائیة

رقم البعد
العبارة

ضروریة أن 
تبقي في 

الأداة

لیست ضروریة 
أن تبقى في 

الأداة
التعدیــــــــــــــــــــــــل

01البعد رقم 

01
07
13
19

02البعد رقم 

02
08
14
20

03البعد رقم 

03
09
15
21

04البعد رقم 

04
10
16
22

05البعد رقم 

05
11
17
23

06البعد رقم 

06
12
18
24
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إلى أن صدق المحكمین یستهدف التعرف على الصدق الظاهري و Lawshe (1975(أشار 
صدق المحتوى للأداة، و یعكس هذا النوع من الصدق مدى تمثیل الأداة لجمیع جوانب السمة أو 
المفهوم الفرضي التي تسعى الأداة لقیاسه، و هذا النوع من الصدق یمكن التعرف علیه إحصائیا، و 

و التي تعكس مدى اتفاق المحكمین على صلاحیة Lawshe (1975(اعتمد في ذلك على معادلة 
: فقرات الأداة، و ذلك من خلال تقییمهم للفقرات وفقا لثلاثة تصنیفات هي

، و )لیست ضروریة أن تبقى في الأداة-مفیدة أن تبقى في الأداة - ضروریة أن تبقي في الأداة ( 
رتها أن تبقى في الأداة أكثر من النصف هي أن الفقرة التي أجمع على ضرو Lawshe (1975(یرى 

.  فقرة صادقة

).2/كح))/(2/كح(- ضح=  (صدق المحكمین ):   Lawshe, 1975(معادلة لوش 

.عدد المحكمین الذین اتفقوا على ضرورة أن تبقى الفقرة في الأداة: ضح:   بحیث

.عدد المحكمین الكلي: كح
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القائمة الاسمیة للمحكمین 

لمقیاس التصور العقلي في المجال الریاضي

الإمضاءالمعهد/الجامعةالتخصصالرتبة/الدرجة العلمیةالإسم و اللقبالرقم
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جامعة مستغانم–مراسلة البروفیسور أحمد عطا االله-
بخصوص تحكیم مقیاس التصور العقلي

01ملحق رقم  

جامعة مستغانم–مراسلة البروفیسور أحمد عطا االله-
بخصوص تحكیم مقیاس التصور العقلي

01ملحق رقم  

جامعة مستغانم–مراسلة البروفیسور أحمد عطا االله-
بخصوص تحكیم مقیاس التصور العقلي
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برنامج تدریب مهارة التصور العقلي-

PROGRAMME DE RELAXATION ET D’IMAGERIE.

Réalisé par TARGET CHRISTIAN

1- Relaxation:

Thème N°
Enoncé de
l’exercice Objectifs

A- Induction

Au calme

1 Ascenseur
- Déconnexion avec le monde

environnant

2 Pesanteur - Abaissement du tonus musculaire

3 Détente-tension
- Idem par contraste contraction –

relâchement

B- Respiration

Cœur

4
Apaisement
respiration

- déconnexion généralisée par la
respiration

5 Régulation cardiaque - Idem par contrôle cardiaque

6
Respiration
abdominale

- Détente rapide

7 Respiration massage - Détente par contrôle viscéral

8 Respiration expulsion - Symbolique d’exécution de l’anxiété
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2- Relaxation et Imagerie:

Thème N°
Enoncé de
l’exercice Objectifs

C- Découvrir
les qualités de
l’image: image
ressource calme

(IRC)

9
Découvrir l’image

ressource calme (IRC)

- Contrôle de l’image (stabilité,
persistance).

-Réactiver les expériences sensorielles
passées.

10

Image ressource calme
et canal préférentiel

- vivacité de l’image (netteté, précision,
clarté)

- Découvrir sa modalité dominante

11

Renforcer et consolider
l’IRC: rôle central de
l’émotion du plaisir

- Recherche des autres modalités de
l’émotion

Et

de leurs déclencheurs.

- Expérience de superposition des
canaux

- Consolidation par répétition
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3- Imagerie:

Thème N° Enoncé de l’exercice Objectifs

D- Les modalités
de l’image

12
La modalité visuelle et ses sous-

modalités

-Balayage des sous-modalités visuelles
- Mise en évidence du pouvoir de

manipulation de ses images

13
Les autres modalités et leurs sous-

modalités

- les modalités auditives et
kinesthésiques

- leur puissance émotionnelle

E- Perspectives
de l’image

14

La perspective externe: IMD
La perspective interne : IMA

Apprendre et ressentir leurs spécificités
et leur plasticité

F- Le switch
contre la fatigue

15

Retarder ou différer l’apparition
de la fatigue (ou de douleur)

Les 3 techniques de défocalisation et
communication sensorielle du switch

appliquées à la douleur physique.

G- les images de
référence

16
Identifier l’image de référence et

ses émotions

Rechercher et identifier ses meilleurs
moments avec l’émotion qui la

caractérise

17
Ancrer et stocker l’image de

référence et ses émotions
Coder, ancrer, répéter, mémoriser et

pouvoir rappeler ses meilleurs moments

H- Techniques et
stratégies du

switch

18

Switch de positif à positif : ajuster
le niveau d’activation et de

concentration
Surfer sur des ancrages d’images
positives successives : l’émostat.

19
Switch de négatif à positif :

modifier le niveau d’activation
Tenter d’effacer les traces négatives en

basculant sur une image forte

I- Se placer en
méta 20

Se distancier de son action pour la
juger

Faire le point périodiquement : après
l’action et/ou pendant l’action

J- Répétition
mentale 21

Apprendre et mémoriser un geste
(ou autre comportement)

Apprendre et mémoriser des situations
de façon complémentaire à

l’entraînement physique (renforcement)

K- Programme
mental de
correction

22
Identifier ses erreurs et les

corriger.

Possibilité de corriger une erreur
technique (ou autre comportement) et de

mémoriser la repense corrigée.

L- Programmer
le futur 23

Construire et vivre son futur 3
séquences vivantes.

Construire en perspective les étapes de sa
vie vivre et observer son futur.
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جامعة مستغانم–مراسلة البروفیسور أحمد عطا االله -
Targetبخصوص برنامج تدریب مهارة التصور العقلي لــ  Cristian

02ملحق رقم  

جامعة مستغانم–مراسلة البروفیسور أحمد عطا االله -
Targetبخصوص برنامج تدریب مهارة التصور العقلي لــ  Cristian

02ملحق رقم  

جامعة مستغانم–مراسلة البروفیسور أحمد عطا االله -
Targetبخصوص برنامج تدریب مهارة التصور العقلي لــ  Cristian
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مهارة التصور العقليبرنامج تدریب الترجمة العربیة ل-

استرخاء-1

الأھداف التمرین محور

رقم  

الموضوع

الانفصال عن العالم المحیط صعود 1

استحضار 
خفض النغمة العضلیة الھدوء نقل 2

)استرخاء–تقلص عضلي (عن طریق  راحة-جھد  3

الانفصال العام عن طریق التنفس تھدئة و تنفس 4

تنفس الجھاز 

القلبي

عن طریق التحكم في جھاز القلب تنظیم جھاز القلب 5

استرخاء سریع تنفس من البطن 6

استرخاء عن طریق التحكم على مستوى أحشاء البطن تدلیك-تنفس  7

تفعیل رمزي للقلق  طرد-تنفس  8
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تصوراسترخاء و -2

الأھداف التمرین محور

رقم  

الموضوع

)استقرار، استمراریة(الصورة التحكم في -

إعادة استحداث تجارب حسیة سابقة-

-المصدر -اكتشاف الصورة  
الھدوء 9

اكتشاف نوعیة 
: الصورة 

مصدر -صورة 
ھدوء-

)صفاء، دقة، وضوح(حیویة الصورة -

اكتشاف الأسلوب المھیمن لذلك-
ھدوء–مصدر -صورة  10

للأحاسیس و مفعلاتھاالبحث عن أسالیب أخرى -

تجربة تطابق القنوات-

التعزیز بالتكرار-

:L’IRCتعزیزي و توحید 

الدور المركزي لإحساس المتعة
11
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تصور-3

الأھداف التمرین محور

رقم

الموضوع

لطرق الفرعیة البصریةلمسح -

معرفة مدى القدرة على إدارة الصور-
طرقھا الفرعیةالصورة البصریة و  12

الصورةأشكال
السمعیة و الحركیةالطرق-

قوتھا الحسیة-
الأشكال الأخرى و طرقھا الفرعیة 13

تعلم و استحضار خصوصیاتھا و لیونتھا
التصور العقلي الخارجي

التصور العقلي الداخلي
14 إدراكات الصورة

الحسي لإزالة المركزیة و التواصل ) 03(التقنیات الثلاث 
)التعب(للتحول المطبق على الألم البدني 

)الألم(تأخیر ظھور التعب  15
الانتقال
(Switch) ضد
التعب

البحث و التعرف على اللحظات المثلى مع الجانب الحسي الممیز 
لھا

التعرف على الصورة المرجعیة و 
جوانبھا الحسیة 16

الصور 
المرجعیة

القدرة على استرجاع لحظاتھا ترمیز، تثبیت، تكرار،  حفظ و 
المثلى

تثبیت و تخزین الصورة المرجعیة 
و جوانبھا الحسیة 17

:تثبیت الصور الإیجابیة المتتابعة

émostat -ثبت تالحس الم

:التحول من الإیجاب إلى الإیجاب

ضبط مستوى التنشیط و التركیز
18

الانتقالتقنیات
(Switch)

بالتحول للصورة القویةمحاولة محو الآثار السلبیة 
:التحول من السلب إلى الإیجاب

تعدیل مستوى التنشیط
19

أو خلال العمل/بعد العمل و: تحدیث دوري للحكمالعمللابتعاد بمسافة عنا
علیھ

20
التموقع في 

المیتا

)تدعیم(تعلم مواقف مكملة للتدریب البدني  )أو سلوك آخر(تعلم حركة  21 التكرار العقلي

الاستجابةو حفظ) أو سلوك آخر (إمكانیة تصحیح خطأ تقني 
المصححة التعرف على الأخطاء و تصحیحھا 22

برنامج عقلي 
للتصحیح

الحیاة، عیش و ملاحظة المستقبلإنشاء و إدراك مراحل 
إنشاء و عیش المستقبل

مشاھد حیة3
23 برمجة المستقبل
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التدریبي المقترحبرمجة الوحدات التدریبیة البرنامج -
مع العمل البدنيالمعتمد على دمج تقنیة التصور العقلي

01الدورة التدریبیة المتوسطة رقم 

)تدریب مهارة التصور العقلي+ تحضیر بدني عام (
الوحدة

الأسبوع
04الوحدة رقم 03الوحدة رقم 02الوحدة رقم 01الوحدة رقم 

الأسبوع 
01رقم 

عمل بدني
د  30سا و 1

القیاس القبلي 
لمستوى التصور 
العقلي و مستوى 

القوة الممیزة بالسرعة
''الحمل الأقصى''

جري- العمل التبادلي
تنمیة التحمل العام
الحمل المتوسط

جري - العمل التبادلي
تنمیة التحمل العام

الحمل فوق المتوسط

جري - العمل التبادلي
تنمیة التحمل العام

أقل من الأقصىالحمل 

عقليتدریب
د  30سا و 1

تعریف حصة نظریة ل-
شرح برنامج تدریب و 

العقليمهارة التصور
استرخاء -

) 3، 2، 1محور رقم (

استرخاء 
، 6، 5، 4محور رقم (

7 ،8 (

تصور عقلي- استرخاء
، 10، 9محور رقم (

11(

تصور عقلي
)13، 12محور رقم (

الأسبوع 
02رقم 

عمل بدني
د  30سا و 1

08الوحدة رقم 07الوحدة رقم 06الوحدة رقم 05الوحدة رقم 

جري- العمل التبادلي
تنمیة التحمل العام
الحمل المتوسط

جري - العمل التبادلي
تنمیة التحمل العام
الحمل الأقصى

جري - العمل التبادلي
استرجاع

الحمل المتوسط

العمل التبادلي 
التقویة العضلیة العامة 
.للجسم، التنبیه العضلي

الحمل المتوسط

تدریب عقلي
د  30سا و 1

تصور عقلي
)14محور رقم (

تصور عقلي
)15محور رقم (

تصور عقلي
)17، 16محور رقم (

تصور عقلي
)19، 18محور رقم (
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الأسبوع 
03رقم 

عمل بدني

د  30سا و 1

12الوحدة رقم 11الوحدة رقم 10رقم الوحدة 09الوحدة رقم 

قوة- العمل التبادلي
التضخم العضلي، 

(Gainage)الإغماد 

الحمل فوق المتوسط

قوة - العمل التبادلي
التقویة العضلیة 

العامة للجسم، التنبیه 
.العضلي

المتوسطفوق الحمل 

جري - العمل التبادلي
استرجاع

الحمل المتوسط
راحة

استرجاع تام

تدریب عقلي

د  30سا و 1

تصور عقلي
)20محور رقم (

تصور عقلي
)21محور رقم (

تصور عقلي
)22محور رقم (

تصور عقلي
)23محور رقم (

02الدورة التدریبیة المتوسطة رقم 

)تحضیر بدني خاص(
وحدة تدریبیة/ساعة02: )عقلي–بدني (دمج العمل 

الوحدة

الأسبوع
15الوحدة رقم 14الوحدة رقم 13الوحدة رقم 

الأسبوع رقم 
04

قوة- العمل التبادلي-
التقویة العضلیة للأطراف السفلى 

قرفصاء-من الجسم
القوة القصوى
الحمل الأقصى

تصور النموذج الصحیح - 
تكرار عقلي (لأداء التمرین 

) للأداء

جري سرعة- العمل التبادلي-
الحمل فوق المتوسط

الصحیح لأداء تصور النموذج -
)تكرار عقلي للأداء(التمرین 

جري - العمل التبادلي
استرجاع بالكرة

الحمل المتوسط
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الأسبوع رقم 
05

18الوحدة رقم 17الوحدة رقم 16الوحدة رقم 

قوة- العمل التبادلي-
التقویة العضلیة للأطراف السفلى 

الوثبات-من الجسم
تنویع التمارین البلیومتریة

الأقصىالحمل 

تصور النموذج الصحیح -
تكرار عقلي (لأداء التمرین 

)للأداء

قوة سرعة- العمل التبادلي-
.جري مع الوثب العمیق الأفقي

الحمل أقل من الأقصى

تصور النموذج الصحیح لأداء -
)تكرار عقلي للأداء(التمرین 

قوة- العمل التبادلي
التقویة العضلیة

التضخم العضلي، الإغماد

الأسبوع رقم 
06

21الوحدة رقم 20الوحدة رقم 19الوحدة رقم 

جري تجدید، - العمل التبادلي
.استرجاع بالكرة

الحمل المتوسط

قوة سرعة- العمل التبادلي-
تحمل القوة

جري مع تنویع الوثبات الأفقیة و 
العمودیة

الحمل فوق المتوسط

تصور النموذج الصحیح لأداء -
)عقلي للأداءتكرار (التمرین 

قوة سرعة- العمل التبادلي-
.سرعة مع تنویع الوثبات

.قوة، تحمل القوة، سرعة، وثب أفقي
الحمل الأقصى

تصور النموذج الصحیح -
تكرار عقلي (لأداء التمرین 

)للأداء

الأسبوع رقم 
07

24الوحدة رقم 23الوحدة رقم 22الوحدة رقم 

راحة
استرجاع تام

جري - العمل التبادلي-
استرجاع بالكرة
الحمل المتوسط

تصور النموذج الصحیح لأداء -
)تكرار عقلي للأداء(التمرین 

القیاس البعدي لمستوى التصور 
العقلي و مستوى القوة الممیزة 

بالسرعة
''الحمل الأقصى''
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)02: الدورة التدریبیة المتوسطة رقم(من الوحدات التدریبیةذجانم-

قوة                                              -تبادلي:  تصمیم التدریب التبادلي قصیر قصیرساعة02: الحجم13:الوحدة التدریبیة رقم
)الأطراف السفلى من الجسم(التقویة العضلیة الخاصة :   ھدف الحصةالقصوى      :  الشدة

الحصة التدریبیة
شرح التمارین

)الحجم(المدة الزمنیة 
المخطط العام لھدف 

الحصة
المراحل

الإطار العام 
الاسترجاعالتكرارللتمارین

المرحلة 
التمھیدیة

)الإحماء(

تنس كرة

مرونة

إطالة

مجموعات، تبادل حر للكرة بطریقة 3
التنس بین اللاعبین في كل مجموعة

دوران الذراعین، دوران : عمل المفاصل
الحوض، رفع الركبتین، عقب ردف

إطالة الأطراف السفلى من الجسم

دقائق7

دقائق5

دقائق3

المرحلة 
الرئیسیة

01-Bloc

لشاخصاوثب على 

استرجاع

سل عملسلا02-

وثب للأمام ثم للخلف فوق الشاخص

مشي

2x5
دقائق

ثانیة10

2x5
دقائق

ثانیة10

2x4
دقائق

ثانیة10

قئدقا6

ثانیة20

دقائق6
تصور النموذج (

الصحیح لأداء 
تكرار (التمرین 

)عقلي للأداء

ثانیة20

دقائق3

ثانیة20

02-Bloc

قرفصاء
Demi Squat

استرجاع

سل عملسلا02-

، صعود نزول 90ºثني الركبة بزاویة 
برجل واحدة، ثم العمل بالرجل الأخرى 

جري خفیف

03-Bloc

شد البطن

استرجاع

سل عملسلا02-

الجزء السفلي و : Gainage-إغماد
Abdo-العلوي من الجسم، البطن

جري خفیف

المرحلة 
الختامیة

)التهدئة( 

جري خفیف

إطالة

جري خفیف حول الملعب

إطالة الأطراف السفلى من الجسم

دقائق5

دقائق5



02ملحق رقم  

جري- تبادلي:  تصمیم التدریب التبادلي قصیر قصیرساعة02: الحجم15:الوحدة التدریبیة رقم
.الاسترجاعالتجدید و : ھدف الحصةالحمل المتوسط       :  الشدة

الحصة التدریبیة
شرح التمارین

)الحجم(المدة الزمنیة 
المخطط العام لھدف 

الحصة

المراحل
الإطار العام 

الاسترجاعالتكرارللتمارین

المرحلة
التمهیدیة

)الإحماء(

قیادة الكرة

التنطیط

إطالة

الجري الخفیف بالكرة و 
اللعب الحر 

تنطیط الكرة

إطالة الأطراف السفلى من 
الجسم

دقائق7

دقائق5

دقائق3

المرحلة 

الرئیسیة

3-Bloc33سلاسل عملx5د

ثانیة15

3x5د

ثانیة15

جري

- راحة
استرجاع

.بالكرةCourse- جري

مشي 

المرحلة 

الختامیة

)التهدئة( 

جري خفیف

إطالة

جري خفیف حول الملعب

إطالة الأطراف السفلى من 
الجسم

دقائق5

دقائق5



02ملحق رقم  

قوة سرعة- تبادلي:  تصمیم التدریب التبادلي قصیر قصیرساعة02: الحجم21:الوحدة التدریبیة رقم
.تحمل القوة، سرعة، وثب أفقي: ھدف الحصةالحمل الأقصى  :  الشدة

الحصة التدریبیة
شرح التمارین

)الحجم(المدة الزمنیة 
المخطط العام لھدف 

الحصة

المراحل
الإطار العام 

الاسترجاعالتكرارللتمارین

المرحلة 
التمھیدیة

)الإحماء(

جري خفیف

مرونة

إطالة

قیام اللاعبین بالجري حول 
الملعب

دوران : عمل المفاصل
الذراعین، دوران 

الحوض، رفع الركبتین، 
عقب ردف 

إطالة الأطراف السفلى من 
الجسم

دقائق7

دقائق5

دقائق3

المرحلة 
الرئیسیة

5 Bloc55سلاسل عملx3د

ثانیة15

ثانیة15

ثواني3

ثانیة15

ثانیة15

5x3د

ثانیة15

ثانیة15
تصور النموذج (

الصحیح لأداء 
تكرار (التمرین 

)عقلي للأداء
ثانیة27

ثانیة15
تصور النموذج (

الصحیح لأداء 
تكرار (التمرین 

)عقلي للأداء

ثانیة15

01-Bloc:
جري

استرجاع

02-Bloc:
نصف 

قرفصاء
استرجاع

04-Bloc:
سرعة

استرجاع

04-Bloc

الوثب الأفقي
استرجاع

05-Bloc:
جري

استرجاع

جري
مشي

نصف قرفصاء
مشي

10الجري السریع لمسافة 
متر

مشي

-الوثبات الأفقیة
Pliométrie

مشي

جري
مشي

المرحلة 
الختامیة

)التهدئة( 

جري خفیف

إطالة

جري خفیف حول الملعب

إطالة الأطراف السفلى من 
الجسم

دقائق5

دقائق5



02ملحق رقم  

:تصمیم العمل التبادلي قصیر قصیر الخاص-
.تدریب تبادلي قوة-

.تدریب تبادلي سرعة-

. تدریب تبادلي خلیط-

02ملحق رقم  

:تصمیم العمل التبادلي قصیر قصیر الخاص-
.تدریب تبادلي قوة-

.تدریب تبادلي سرعة-

. تدریب تبادلي خلیط-

02ملحق رقم  

:تصمیم العمل التبادلي قصیر قصیر الخاص-
.تدریب تبادلي قوة-

.تدریب تبادلي سرعة-

. تدریب تبادلي خلیط-



02ملحق رقم  

.التبادلي قصیر قصیرتناوب فترات الجهد و الراحة في العمل -

.تدریبات القوة الممیزة بالسرعة-



02ملحق رقم  

Exercices Pliométerie : Bondissements verticaux, Bondissements
Horizontaux.

02ملحق رقم  

Exercices Pliométerie : Bondissements verticaux, Bondissements
Horizontaux.

02ملحق رقم  

Exercices Pliométerie : Bondissements verticaux, Bondissements
Horizontaux.



02ملحق رقم  

.مختلف التقنیات: Gainage- الإغماد



02ملحق رقم  

.  الإمداد بالطاقة للانقباض العضلي- 



02ملحق رقم  

.الوقت الصحیح لتكرار حمل التدریب: مبدأ التعویض الزائد-

متر30اختبار الوثب برجل واحدة لمسافة "

)لقیاس القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الأطراف السفلى من الجسم" (





03ملحق رقم  

)السن، الوزن، الطول(أفراد عینة البحث بیانات 
المجموعة التجریبیةلأفراد 

)سم(الطول )كلغ(الوزن السنالرقم
116,257169
216,159168
316,158170
416,659169
516,261167
616,359169
716,159170
816,557171
916,160168
1016,157166



03ملحق رقم  

)السن، الوزن، الطول(أفراد عینة البحث بیانات 
فراد المجموعة الضابطةلأ

)سم(الطول )كلغ(الوزن السنالرقم
116,358170
216,459169
316,259168
416,359167
516,461171
616,557170
716,260169
816,159167
916,361168
1016,259169



03ملحق رقم  

لمستوى التصور العقلي البعدیةوالقبلیةالاختباراتفيعلیھاالمتحصلالخامالنتائج
التجریبیةجموعةلدى أفراد المو مستوى القوة الممیزة بالسرعة 

الاختبارات

راد ـــأف
المجموعة 

التجریبیة

اختبار الوثب برجل اختبار قیاس مستوى التصور العقلي في المجال الریاضي لمارتنز
متر30واحدة لمسافة 

)مستوى القوة الممیزة بالسرعة( التصور العقلي 
البصري

التصور العقلي 
الحسي حركي

التصور العقلي 
السمعي

الحالة 
الانفعالیة 
المصاحبة

في التحكم 
التصور الداخليالصورة

قیاس 
قبلي

قیاس 
بعدي

قیاس 
قبلي

قیاس 
بعدي

قیاس 
قبلي

قیاس 
بعدي

قیاس 
قبلي

قیاس 
بعدي

قیاس 
قبلي

قیاس 
بعدي

قیاس 
قبلي

قیاس 
قیاس بعديقیاس قبليبعدي

0110161114111510151116101424,7122,23
02915111512161115914101525,4321,71
03121510161215111491591625,5422,37
04101511161115916111581524,2822,82
0512151115131610161015111624,7821,95
06121691511161014915111625,9121,63
0711161216111511151115101424,3522,37
0810151014121411161014101525,8621,91
091116916131510161016111525,4122,56
10111510161015914915111525,3422,94



03ملحق رقم  

لمستوى التصور العقلي البعدیةوالقبلیةالاختباراتفيعلیھاالمتحصلالخامالنتائج
الضابطةجموعةلدى أفراد المو مستوى القوة الممیزة بالسرعة 

الاختبارات

راد ـــأف
المجموعة 

الضابطة

اختبار الوثب برجل اختبار قیاس مستوى التصور العقلي في المجال الریاضي لمارتنز
متر30واحدة لمسافة 

)مستوى القوة الممیزة بالسرعة( التصور العقلي 
البصري

التصور العقلي 
الحسي حركي

التصور العقلي 
السمعي

الحالة 
الانفعالیة 
المصاحبة

التحكم في 
الصورة

التصور الداخلي

قیاس 
قبلي

قیاس 
بعدي

قیاس 
قبلي

قیاس 
بعدي

قیاس 
قبلي

قیاس 
بعدي

قیاس 
قبلي

قیاس 
بعدي

قیاس 
قبلي

قیاس 
بعدي

قیاس 
قبلي

قیاس 
قیاس بعديقیاس قبليبعدي

01111111111212910910111125,1923,56
0210111212121212121010111124,5523,79
0310101111131310101010101025,3523,43
04121210121110101099111124,8723,93
05111110101111910810101024,8522,8
061111111112101111111091125,2323,81
071212910111111111010101025,5323,11
081111101013111099910925,2323,77
091011910111111111010101024,6423,63
1011121010111110101111101025,6323,08
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