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Abstract 

The effect of a mental training program on the development of reaction 

time and some basic skills in basketball players u15. 

 Objectives of the study: - Preparing a Mental Training Program Beneficial for 

Basketball Coaches and Specialists. 

- Emphasizing the Impact of the Proposed Training Program on Improving Reaction Speed. 

- Understanding the Relationship Between Mental Training and Skill Performance in 

Basketball Players. 

- Demonstrating Improvement in Mental Abilities in Basketball Players. 

- Assessing the Mental Abilities of Basketball Players Under 15 Years Old. 

- Determining if There's Differential Impact on Specific Mental Abilities for Different 

Fundamental Skills 

 The general question: What is the impact of a mental training program on the 

development of reaction time and some basic skills in basketball players under the age 

of 15? 

 Study hypothesis: To determine the extent of the impact of mental training on reaction 

time and various shooting skills (free throws, free throw shooting, jump shots, and 

layups) in basketball players under the age of 15. 

 The importance of the study: The importance of our study lies in understanding the 

extent of the impact of mental training on reaction time and various shooting skills (free 

throws, free throw shooting, jump shots, and layups) in basketball players under the age of 

15. 

 Field study procedures: Using an electronic questionnaire distributed to a sample of 

26 basketball coaches across different age groups, the aim was to examine the opinions of 

these coaches regarding the impact of mental training on the development of reaction time 

and basic skills. This step helps the researcher confirm the existence of a genuine problem 

worthy of scientific research and analysis. The study sample consisted of 12 players selected 

purposively. Psychological measures (relaxation, mental imagery, attention) and reaction 

time tests (Nelson test, reaction time test) were administered to them, along with skill tests 

for shooting and dribbling (Knox test). 

 Temporal and spatial domain: The study was conducted from the beginning of 2021 

to mid-2023 at the Khalidi Mohammed Sports  sall in Biskra . 



 Most important conclusions: 

 The presence of differences in the dimensional measurement results between the control 

and experimental groups, in favor of the experimental group, in all skill tests and reaction 

time assessments. 

 Mental skills, including visualization, relaxation, and attention, have had an impact on the 

development and improvement of shooting and dribbling skills in basketball. 

 The proposed training program is effective in enhancing the performance of individuals in 

the under-15 age group 

 Most important suggestions: 

 Using our mental training program within the annual training program design, it is 

important to take into consideration the utilization of the proposed training program by 

the researcher, in addition to skill and physical training programs. This enhances the 

quality of the programs. 

 Focusing on various shooting skills in basketball and acquiring devices that assist in 

developing and assessing motor coordination aspects is crucial. Most studies tend to 

concentrate on shooting accuracy while neglecting aspects of motor coordination and 

motor synchronization. 

 Interest in devices and techniques used to measure relaxation, mental imagery, and focus 

of attention has only developed remarkably in this field, and the West has dispensed with 

distributing measures and analyzing results from questionnaires. 

 Relying on artificial intelligence in the future to determine mental programs and their 

skills, the chtgpt program being an example. 

 Calling on basketball coaches to pay attention to reaction speed as a trait that can be 

trained and developed 
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  88  تقنيات��س��خاء�-2-3  
  88  ما�ية��س��خاء�وأ�ميتھ�-2-3-1  
  90  :للاس��خاء العامة المبادئ�-2-3-2  
  91  :أنواع�تقنیات��س��خاء�العض���-2-3-4  
  93  تقنية��س��خاء�الذا�ي- 2-3-4-1  
  94  تقنية��س��خاء�التصاعدي�- 2-3-4-2  
  96  تقنية��س��خاء�التخي��- 2-3-4-3  
  98  تقنية��س��خاء�بالتغذية�الراجعة�البيولوجية��- 2-3-4-4  
  100  )سنة�15الفئة�العمر�ة�اقل�من�(المرا�قة�المبكرة��-3  
  102  أ�مية�دراسة�خصائص�مرحلة�المرا�قة�المبكرة�-3-1  
  103  خصائص�وديناميكيات�التطور����المرا�قة�المبكرة�-3-2  
  104  موصفات�النمو����مرحلة�المرا�قة�المبكرة�-3-3  
  104  )ا��سمي(النمو�البد�ي� -3-3-1  
  105  النمو�ا������ -3-3-2  
  105  النمو�النف����العص��-3-3-3  
  106  النمو�ا��ر�ي-3-3-4  
  107  النمو��جتما���-3-3-5  
  107  النمو�العق�� .-3-3-6  



 

اتـــــــو�ــــــــحتـــــــــالم  

  109  مشكلات�النمو����المرا�قة�المبكرة��-3-4  
  109  السلوك�العدوا�ي�-3-4-1  
  109  المرض�والتمارض�-3-4-2  
  109  �نطواء�والعزلة�3-4-3  
  109  ا��نوح�وا��ناح�-3-4-4  
  110  علاقة�المرا�قة�المبكرة�بالمجال�الر�ا���-3-5  
  112  خلاصة�الفصل  

  الم�ارات��ساسية�وسرعة�رد�الفعل: الفصل�الثا�ي
  114  تم�يد�الفصل  
  115  كرة��السلة-1  
  115  ما�ية�كرة�السلة-1 -1  
  116  الم�ارات��ساسية�ف�كرة�السلة�-1-2  
  117  تقسيم�الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�– 1-2-1  
  117  الم�ارات��ساسية�ال��ومية�- 1-2-1-1  
  118  الم�ارات��ساسية�الدفاعية��- 1-2-1-2  
  118  الم�ارات��شمل�الدفاعية�وال��ومية�معا�- 1-2-1-3  
  118  أ�م�الم�ارات��ساسية����السلة�-1-2-2  
  118  مسك�الكرة�- 1-2-2-1  
  119  التمر�ر�1-2-2-2  
  120  التصو�ب�- 1-2-2-3  
  124  المحاورة�- 1-2-2-4  
  128  مراكز�اللاعب�ن����كرة�السلة�-1-2-3  
  128  صا�ع�اللعب�- 1-2-3-1  
  129  ا��ناح�الصغ���- 1-2-3-2  
  130  ا��ناح�السر�ع�- 1-2-3-3  
  130  :لاعب��رت�از��- 1-2-3-4  
  131  )ال��م(لاعب�المركز��- 1-2-3-5  
  131  الم�ارات�النفسية�والم�ارات��ساسية�-2  
  131  العلاقة�ب�ن�العمليات�العقلية��و�الم�ارات��ساسية�لكرة�السلة�-1– 2  
  132  العق���التخيل�-2-1-1  
  132  التفك���-2-1-2  
  132  ال��صية�-2-1-3  
  133  التدر�ب�الذ����-2-1-4  
  133  التمثيلات�ا��ركية�-2-1-5  
  135  التدر�ب�العق���ال��يح�-2-1-6  
  136  .دور�التدر�ب�العق������تلبية�المتطلبات�النفسية�للاع���كرة�السلة�– 2-2  
  136  :تماسك�الفر�ق-2-2-1  



 

اتـــــــو�ــــــــحتـــــــــالم  

  

  137  أث�����صية�المدربت�-2-2-2  
  139  :المرونة�العقلية�-3--2-2  
  140  :التحف���--2-2-4  
  141  :تحديد���داف -2-2-5  
  143  التنظيم�الذا�ي-2-2-6  
  144  ا��ديث�مع�النفس�-2-2-7  
  146  :الذ�اء�-2-2-8  
  147  :التخيل��2-2-9  
  148  تمار�ن�التنفس�- 2-2-10  
  150  سرعة�رد�الفعل�و�سرعة��ستجابة�ا��ركية�-3  
  150  ما�ية�سرعة�رد�الفعل�وسرعة��ستجابة�ا��ركية�3-1  
  151  �ستجابة�ا��ركية�سرعة�-3-1-1  
  153  العوامل�المؤثرة�ع���اتخاذ�القرار�-3-2  
  154  :زمن��ستجابة�-3-2-1  
  155  مستوى�المث���-3-2-2  
  156  انواع�رد�الفعل�ا��ر�ي�-3-3  
  156  رد�الفعل�ال�سيط-3-3-1  
  157  رد�الفعل�المركب-3-3-2  
  158  رد�الفعل�المركب�للاستجابة�الواحدة-3-3-3  
  159  رد�الفعل�المركب��عدة�استجابات�-3-3-4  
  160  طرق�تنمية�سرعة�رد�الفعل-3-4  
  160  :سرعة�رد�الفعل�ال�سيط3-4-1  
  160  سرعة�رد�الفعل�المركب�-3-4-2  
  161  :العوامل�المؤثرة����سرعة��ستجابة�ا��ركية�-3-5  
  161  :ا��صائص�التكو��ية�للألياف�العضلية�3-5-1  
  161  النمط�العص�� -3-5-2  
  163  قابلية�العضلة�للإمتطاط�-3-5-3  
  163  :العامل�الورا�ي�-3-5-4  
  164  :ترك����ن�باه�-3-5-5  
  164  :�س��خاء�العض���-3-5-6  
  166  أدوات�قياس�سرد�فعل�وسرعة��ستجابة�ا��ركية-3-6  

  167  :اختبار�نيلسون -3-6-1  
  167  (BATAKMicro) :ج�از-3-6-2  

  Human Benchmark:(  168(  موقع3-6-3  



 

اتـــــــو�ــــــــحتـــــــــالم  

  ا��انب�التطبيقي  

  �جراءات�المن��ية�للدراسة: الفصل��ول 
  173  :تم�يد  
  174  الدراسة��ستطلاعية�-1  
  175  :ا��انب�النظري �1-1  
  176  :ا��انب�التطبيقي�-1-2  
  177  :من���الدراسة��-2  
  178  مجتمع�وعینة�الدراسة-3  
  178  :الدراسةمجتمع��-3-1  
  178  :عينة�الدراسة�-3-2  
  179  خصائص�عينة�الدراسة�-3-3  
  180  :ت�افؤ�عينة�الدراسة�����ختبارات�القبلية�-3-3-2  
  181  :ضبط�متغ��ات�الدراسة�-4  
  182  المتغ���المستقل�-4-1  
  182  :.المتغ���التا�ع��-4-2  
 182  مجالات�الدراسة-5  
 182  :المجال�ال�شري��-5-1  
 182  :المجال�الم�ا�ي�-5-2  
 182  :المجال�الزما�ي�-5-3  
  183  :أدوات�الدراسة�-6  
  184  :المصادر�والمراجع�العر�ية�و�جن�ية-1- 6  
  184  :مقاي�س�العقلية�المستخدمة����الدراسة�-6-2  
  3MIQ:(  184(مقياس�التصور�ا��ر�ي�-6-2-1  

  Grid Concentration Test) (  185مقياس�شبكة�ترك����ن�باه��-6-2-2  
  186  �س��خاء�)فيتال(است�يان��- 6-2-3  
  187  �ختبارات�الم�ار�ة�المستخدمة����الدراسة�-6-3  
  187  اختبار�الرمیة�ا��رة�-6-3-1  
 188  اختبار�التصو�بة�السلمیة-6-3-2  
 188  اختبار�التصو�ب�من�القفز�-6-3-3  
 189  )نوكس(اختبار�المحاورة��-6-3-4  
 189  اختبارات�صفة�رد�الفعل�-6-4  
 190  اختبار�ن�سلون  -6-4-2  
 191  اختبار�رد�الفعل� -6-4-3  
 192  خطوات�س���الدراسة�الميدانية�-7  
 193  برنامج�التدر�ب�العق���-8  
 194  المعا��ة��حصائية�-9  
  



 

اتـــــــو�ــــــــحتـــــــــالم  

  

  

  
 196  خلاصة�الفصل  

 الدراسةوتحليل�ومناقشة�نتائج� عرض�: الفصل�الثا�ي
 198  :تم�يد  
 199  عرض�وتحليل�نتائج�الدراسة-1  
 نتائج�المقاي�س�العقلية�ب�ن�العي�ت�ن�الضابطة�والتجر��ية�عرض�ومناقشة�-1-1  
 199  عرض�نتائج�مقياس�التصور �– 1-1-1  
 202  عرض�نتائج�مقياس�ترك����ن�باه�– 1-1-2  
 204  عرض�نتائج�مقياس��س��خاء�– 1-1-3  
  

 209  نتائج�الفرضية�ا��زئية��و���عرض�وتحليل�-1-2

 211  نتائج�الفرضية�ا��زئية�الثانية�عرض�وتحليل�-1-3  
 214  نتائج�الفرضية�ا��زئية�الثالثة�عرض�وتحليل�-1-4  
 216  نتائج�الدراسة�ع���ضوء�الفرضيات�المقدمة�مناقشة -2  
 216  مناقشة�نتائج�الفرضية��و���-2-1  
  217  :لثانية�نتائج�الفرضية�ا�مناقشة�-2-2  
  220  :مناقشة�نتائج�الفرضية�الثالثة��-2-3  
  221  :مناقشة�نتائج�الفرضية�العامة��-2-4  
  223  :ست�تاجات�   
  

  224  :�ق��احات�و�التوصيات

  226  خاتمة  



 

اتـــــــو�ــــــــحتـــــــــالم  

  

   

  قائمة�ا��داول 

  175  العقلية�يمثل�إجابات�المدر��ن�حول�التدر�ب�العق���والعمليات) 01(ا��دول�رقم�

يمثل�إجابات�المدر��ن�حول�تأث���التدر�ب�العق���والعمليات�العقلية����تنمية�الم�ارات��ساسية�) 02(ا��دول�رقم�

  وسرعة�رد�الفعل

176  

  179  يو���خصائص�ومتغ��ات�الدراسة) 03(�دول�رقم�ا�

  180  ورد�الفعل�المستخدمة�يو���ت�افؤ�مجموع���الدراسة�����ختبارات�الم�ار�ة) 04(�دول�رقم�ا�

  181  يو���ت�افؤ�مجموع���الدراسة����القياسات�النفسية�المستخدمة) 05(�دول�رقم�ا�

  194  .يمثل�برنامج�التدر�ب�العق���المستخدم�)08(جدول�رقم

�التصور ايب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة����مقياس�) 09(ا��دول�رقم�

  .العق��

199  

يب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية����مقياس�التصور�) 10(ا��دول�رقم�

  .العق��

200  

  202  ترك����ن�باهيب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة����مقياس�) 11(ا��دول�رقم�

  203  ترك����ن�باهيب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية����مقياس�) 12(ا��دول�رقم�

  204  �س��خاءيب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة����مقياس�) 13(ا��دول�رقم�

  205  .�س��خاءيب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية����مقياس�) :14(ا��دول�رقم�

العمليات� المقارنة�ب�ن�نتائج�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة����مقاي�س�يو��) :15(ا��دول�رقم�

  .العقلية

206  

العمليات� يو���المقارنة�ب�ن�نتائج�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية����مقاي�س) : 16(ا��دول�رقم�

  العقلية

207  

يو���المقارنة�ب�ن�نتائج�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�والضابطة����اختبارات��) : 17(ا��دول�رقم�

  وسرعة�رد�الفعل) نيلسون (

209  

التجر��ية����اختبارات��ايو���المقارنة�ب�ن�نتائج�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�) :18(ا��دول�رقم�

  .وسرعة�رد�الفعل) نيلسون (

210  

الضابطة����اختبارات���ةقياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعيو���المقارنة�ب�ن�نتائج�ال) :19(ا��دول�رقم�

  التصو�ب

211  

  213  يو���المقارنة�ب�ن�نتائج��ختبار�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية����اختبارات�التصو�ب�) :20(ا��دول�رقم�

  214  يو���المقارنة�ب�ن�نتائج�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة����اختبار�المحاورة�) :21(ا��دول�رقم�

  215  يمثل�المقارنة�ب�ن�نتائج�قياس�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية����اختبار�المحاورة) :22(ا��دول�رقم�



 

اتـــــــو�ــــــــحتـــــــــالم  

 

  رقم�صفحة  قائمة��ش�ال

  59  النفسية الم�ارات �ذه ب�ن المتبادل التأث�� يمثل�يو��) 1(ش�ل�رقم�ال

  60  الثلاث العقلية النفسية الم�ارات ب�ن التفاعلية العلاقات يو��) 2(الش�ل�رقم�

  84  وآخرون لمارتن الر�اضة �� العق�� للتصور  التطبيقي النموذجيمثل�) 03(الش�ل�رقم�

  PETTLEP(  85 (النموذجيمثل�) 04(الش�ل�رقم�

  BATAKMicro :(  168(يمثل�ج�از�ج�از�) : 05(ش�ل�رقم�ال

  186  مقياس�شبكة�ترك����ن�باهيمثل�) 06(ش�ل�رقم�ال

  187  يمثل�اختبار�الرمية�ا��رة) 07(ش�ل�رقم�ال

  187  اختبار�التصو�بة�السلمیة) 08(ش�ل�رقم�ال

  188  يمثل�اختبار�التصو�ب�من�القفز) 09(الش�ل�رقم

  188  يمثل�اختبار�نوكس) 10(ش�ل�رقم�ال

  189  ( Reaction Training light lamp)يمثل�ج�از�) 11(ش�ل�رقم�ال

  reaction x  190 ) (واج�ة�التطبيق�يمثل�)12(ش�ل�رقم�ال

  reactionx  190)(يمثل�قائمة�اللاعب�ن�فتطبيق)13(ش�ل�رقم�ال

يب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و�نحرافات�المعيار�ة�و�سبة�التطور�للقياس�القب���والبعدي����):  14( الش�ل�رقم�

  .مقياس�التصور�العق���للمجموعة�الضابطة

199  

يب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و�نحرافات�المعيار�ة�و�سبة�التطور�للقياس�القب���والبعدي����):  15( الش�ل�رقم�

  مقياس�التصور�العق���للمجموعة�التجر��ية

200  

يب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و�نحرافات�المعيار�ة�و�سبة�التطور�للقياس�القب���والبعدي����):  16( الش�ل�رقم�

  .للمجموعة�الضابطة�ترك����ن�باهمقياس�

202  

يب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و�نحرافات�المعيار�ة�و�سبة�التطور�للقياس�القب���والبعدي����):  17( الش�ل�رقم�

  .للمجموعة�التجر��ية�ترك����ن�باهمقياس�

203  

��س��خاءيب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و�نحرافات�المعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي����مقياس�):  18( الش�ل�رقم�

  .للمجموعة�الضابطة

204  

يب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و�نحرافات�المعيار�ة�و�سبة�التطور�للقياس�القب���والبعدي����):  19( الش�ل�رقم�

  .للمجموعة�التجر��ية��س��خاء1مقياس�

205  

  207  للمجموعة�الضابطةالعمليات�العقلية�يب�ن�تطور�المتوسطات�ا��سابية����مقياس�):  20(الش�ل�رقم�

  207  للمجموعة�التجر��يةالعمليات�العقلية�يب�ن�تطور�المتوسطات�ا��سابية����مقياس�):  21(الش�ل�رقم�

يو���المتوسطات�ا��سابية�و�نحرافات�المعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي����اختبارات�): 22(الش�ل�رقم�

  .وسرعة�رد�الفعل�للمجموعة�الضابطة) نيلسون (

209  

���اختبارات��يو���المتوسطات�ا��سابية�و�نحرافات�المعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي):  23(الش�ل�رقم�

  .تجر��يةوسرعة�رد�الفعل�للمجموعة�ال) نيلسون (

210  

  212  يو���المتوسطات�ا��سابية�للقياس�القب���والبعدي�للعينة�الضابطة�للاختبارات�التصو�ب):  24(الش�ل�رقم�

  213  لأفراد�العينة�التجر��ية����اختبارات�التصو�ب�يو���المتوسطات�ا��سابية�القبلية�والبعدية):  25(الش�ل�رقم�

يو���المتوسطات�ا��سابية�و�نحرافات�المعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي����اختبارات�):  26(الش�ل�رقم�

   للمجموعة�الضابطة)  نوكس(
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  :مقدمة�الدراسة�

منذ��شأتھ��س���التدر�ب�الر�ا�������تطور�مستمر����جميع�مجالاتھ،�نرى��ذا�التطور�المستمر�

�يتداخل��ل�مجال�مع��خر،�وعندما�يحدث�تخلف����أحد��ذه� ���جميع���شطة�الر�اضية،�حيث

� �ي�تج �ال�و�ي�اضطرابالمجالات �النظام �من ��عت���جزءًا �و�ذا �ال�ل، �يؤثر�ع�� �توازن �فالمستوى�وعدم ،

�تحقق �الذي �المجالات�الر�ا��� �مختلف ��� �العالم �ش�ده �الذي �للتقدم ��و�ن�يجة �الدول �من �العديد ھ

نفسھ����تحقيق��نجازات�الر�اضية�و���تطو�ر�مستوى��داء� �ذا�التقدم�الوا���قد�أظ�ر�،العلمية

  .الر�ا���

�بلغت� �حيث �وأحد��ا، �العالم �مستوى �ع�� �شعبية �أك����لعاب �من �واحدة �السلة �عت���كرة

� �للمح��ف�ن ��مر��ي �الدوري �مشا�دات �موقع � ما) winwin(حسب �عن �ع����221.3يز�د �متا�ع، مليون

� �شركة �موقع �نقلا�عن ��جتما�� �التواصل �المحاسبة)  KPMG(مواقع ��� ��سب�ل ،المختصة �من تق��ب

لذا�حظيت��ع���التوا���،لكرة�القدم�منافسات�دوري�أبطال�أور�ا�لكرة�القدم�و�كأس�العالم مشا�دات

�ل�ما�يوفره��باستخدام،�فقد�تم�ال��ك���ع����ذه�اللعبة����اءكب���من�الباحث�ن،�وا��با�تمامكرة�السلة�

العلم����مجال�التدر�ب�الر�ا����والتكنولوجيا�ا��ديثة�و�ختبارات�العلمية،���دف�تطو�ر�اللاعب�ع���

   . جميع��صعدة�البدنية،�والم�ار�ة،�والتكتيكية،�والنفسية،�وح���العقلية

�العق���ا�تماموركز� �با��انب �والمدر��ن �خلال�المختص�ن �من �و  للاعب �تحليل وظائف�أثر�دراسة

�سواء����التدر�ب�أو �عند�أداء�ا���د�البد�ي�الف��يولوجية�والم�ار�ة�و�ا��ركية��لتغ��اتل ا���از�العص��

ومن�،��نمن�أجل�تحقيق�أفضل�أداء�للاعبالقدرات�العقلية��إيجاد�طرق�لتطو�ر �العمل�ع��المنافسة�،�و 

 ،الصلابة�النفسية،�ا��ديث�مع�النفس�س��خاء،�ترك����ن�باه،�،ب�ن��ذه�القدرات�،�التصور�العق��

� �أن �� حيث �س�لة �القو�ة �العقلية �كب��ةالتقنيات ��سرعة �النتائج �تحقيق �ع�� �وقادرة حيث� ،ستخدام

�: تاي-ليو�يقول  �التنفس �عن �يتعلم �العق�� �المحارب �العميق �و�س��خاء، ،� �فعليًا��- والتصوّر �ينطلق ثم

  . )Xiong , 2012.p2012(.لاستخدام�ا

ستجابتھ�وحر�اتھ�أثناء�ممارسة�إالعمليات�العقلية�ل�ا�تأث���كب���ع���سلوك�الر�ا����وعواطفھ�و 

تظ�ر��ذه�العمليات�بوضوح����عمليات�التذكر�ا��ر�ي،�والتوقعات�و�حساسات،��،ال�شاط�الر�ا���
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  ب
 

عت���من�أ�م�العمليات�الو�ن�باه�وسرعة��ستجابة،�
ُ
�سا�م��ذه� ،الر�ا����التدر�ب����عقليةوال����

�إذا�تقار�ت�مستو�ات�الر�اضي�ن�إ���حد�ما
ً
  . العمليات����تحقيق�الفوز�والنجاح،�وخصوصا

�العش���علا � �أن �إ�� ��و��املوي �اللاعب�ن �التمي���ب�ن �خلالھ �من �يمكننا ��الذي �عق��،الا��انب

�ال �المستوى �ع�� ��بطال �ب�ن �م�شا�ً�ا �ي�ون �ما �عادة �أو�الم�اري �البد�ي �عا��فالمستوى الذي��عاملالف،

  )21.،�ص2008 علاوي�،�نصر�الدين،(.قدرات�العقلية��م��و�الايفرق�ب�ن�قدر 

�العقلية� �الم�ارات �با�� �لتدر�ب �منھ �و�نطلق �العق�� �التدر�ب ��رم �قاعدة ��عت����س��خاء حيث

� �للوصول �العميق �والتنفس �ا��سم �عضلات �إرخاء �خلال �من ،� ��إ���خرى ،� �التام �إزالة��ال�دوء �دف

� �عن �الناتج �الالتوتر�والقلق ��ضغوطات �عن �الناتجة �والمنافسةخاصة �العر�ي�التدر�ب �محمد �و�رى ،

�س��خاء��و�إغفال�مؤقت�ل��واس��سمح�بإعادة�ال��ن�و�ستفادة�ال�املة�من�الطاقة��أنشمعون�

  .   )107.،�ص2001،محمد�العر�ي�شمعون�(نفعالية�والعقليةالبدنية�و� 

�وقدرت�و  �وا��سية �ا��ركية ��نماط ����يل �ع�� �ا���از�العص�� �قدرة �العق�� �عت���التصور

�للواقع�تماما�دون� �مشا��ة �تنظيم�الصور�و�شكيل�حركة العقل�ع���التفك���والتذكر�من�خلال�إعادة

بصورة���يحة�ومطابقة�للواقع��الر�ا����الدراسات�انھ�عند�تصور�ا��ركة�أثب�تأدا��ا�فعليا�،�حيث�

� �إتحدث �المركزي �ل���از�العص�� �س�ثارة �ف��يولوجية �إستجابات �يحدث �2018 أمز�ان،�أسامة(.مما

  .   )137.،ص

�النفسي�ن� �والمحضر�ن �المدر��ن ���ا ���تم �ال�� �العقلية �القدرات �أ�م �من ��عت���ترك����ن�باه كما

�دراك�وإتخاذ�القرار�،�فالان�باه��و�العملية�ال����سبق��دراك�و�التفك���والتذكر�،��المباشرة�مع�لعلاق��ا

،�2019 �،م��یمعبد�الرح( عزل��ل�المث��ات�و�توجيھ��ن�باه�إ���مث���واحد�فقط �ووترك����ن�باه��و�

  .  )173.ص

� �الدراسات �أثب�ت ��أنكما �العق����إ��الوصول �التدر�ب �تقنيات ��� �التحكم ��� �عا�� مستوى

                                   .جنب�مع�الم�ارات�البدنية��إ��والم�ارات�العقلية�يتطلب�ممارسة��اتھ�الم�ارات����سن�مبكرة�ل�س���جنبا�

العماليات�ن�سن�اللاعب�ن�لاس�يعاب�أ   )Azeez, Wannas, and Ahmed ,2021.P.23(كما�أثب�ت�دراسة�

  .،�و�و�ما�عرف�بالمرا�قة�المبكرة�اي�السن�ماب�ن�الطفولة�والمرا�قة�سنة) 15-13(العقلية�يبدأ�من�سن�
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وع���الصعيد�الوط���والمح���أظ�رت�النتائج�ان��ناك�غياب�لتدر�ب�العمليات�العقلية�للاعب�ن�

�أخرى العقلية�من�ج�ة��الناش�ن��س�ب�غياب�برامج�عقلية�مقننة�من�ج�ة�و����ل�بنطبيق�العمليات

  . )2023 ،خلفة(و�)2022 ،توميات(حسب�دراسة��ل�من�

   :فقد�تطرقنا����دراساتنا�الموسومة�ب�

برنامج�للتدر�ب�العق���ع���تنمية�صفة�رد�الفعل�و�عض�الم�ارات��ساسية�لدى�لاع���كرة�تأث���

  u15  السلة

العق���ع���تنمية�صفة���لتدر��ا��نامج�للوال���من�خلال�ا�سنحاول�الكشف�إن��ان��ناك�تأث���

الدراسة��ستلزمتإ،�وقد��سنة�15لاع���كرة�السلة�أقل�من��رد�الفعل�و�عض�الم�ارات��ساسية�لدى

�التطبيقي �ا��انب �أخر�متعلق �وقسم �النظري �با��انب �متعلق �قسم �قسم�ن، �إ�� �البحث ،�تقسيم

  .ا��انب�التم�يدي ��إبالإضافة�

  : التم�يدي���انبا

ية�العامة�وفرضيات�فرض وجزئية��و�ساؤلات�ساؤل�عام��طار�الم�����للدراسة�من� أحتوى حيث�

،�بالإضافة�إ���أ�داف�الدراسةصط��ات�موتم�شرح�وحددنا��ل�من�أ�داف�الدراسة�و�أ�مي��ا� ،جزئية

�وأ�مي��ا �الدراسة ،� �عرضنا �السابقةكما ��حدث�الدراسات �إ�� ��قدم � من �خلال �قائمة�من عرض

� �عل��ا�،ذكر�العناصر�الرئ�سية��معالدراسات�السابقة �بالتعليق �و�ختلافو��وقمنا ب�ن��أوجھ�ال�شابھ

  .���دراس�نا�ستفادة�من�الدراسات�السابقة�وتوضيح��دراساتنا�مع�والدراسات�السابقة

  : ا��انب�النظري 

�إ���� �تقسيم�ا �وتم �الدراسة، �بموضوع �المرتبطة �النظر�ة �المعلومات �من �مجموعة �شمل �والذي

  :و����التا����مستلزم��اإنطلاقا�من�متغ��ات�الدراسة�ووفق��نرئ�س�فصل�ن�

فيھ�إ���المعلومات�المرتبطة�قدمنا�،�حيث�)التدر�ب�العق���و�المرا�قة�المبكرة:  ( �ول الفصل�

�العقليةب �و�إس��خاء العمليات �عق�� �و�تصور �ترك���إن�باه �من ،� �تطرقنا �و �إ��كما �العمر�ة �م�أالمرحلة

  .خصائص�ا�و��ل�مايتعلق���ا�
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  ث
 

�الثا�ي  �العفل: ( الفصل �رد �و�سرعة �السلة �)كرة �حيث �و�في�قدمنا، �السلة �كرة �الفصل ��ذا ھ

قدمنا�سرعة�رد�الفعل�وسرعة�،�ثم�الم�ارات��ساسية�ف��ا��ش�ل�عام�والمتطلبات�العقلية�لكرة�السلة

  .ع�ا�و �ستجابة�ا��ركية�و�ل�مايخص�موض

  : ا��انب�التطبيقي�

  :���الدراسة�و�م��التا���والفصل�الثا�ي �ول الفصل��: فصل�نوالذي�يحتوي�ع���

دراسة�ب بدايةالدراسة��طوات�س���� فيھتطرقنا� :)�جراءات�المن��ية�للدراسة(ول�لفصل�� ا

�ومجتمع�ستطلاعية�  �المتبع �المعاو  الدراسة�والمن�� ��،ينةطر�قة �الدراسة �الزما�ي(ومجالات �،الم�ا�ي،

�الدراسة) ال�شري  ��� �المستخدمة ��حصائية �والوسائل ��دوات �إ�� �العق���بالإضافة �التدر��� �ال��نامج ،

  .المسطر�

   ):الدراسةمناقشة�نتائج��و �عرض�وتحليل: (ثا�يالفصل�ال

نتائج��ل�من��قدمناو��قمنا��عرض�النتائج�المحصل�عل��ا����الدراسة�ع���ش�ل�جداول�وأش�ال

إجراء�مقارنة�دقيقة�ب�ن�النتائج��قمنا،�ومن�ثم��ل�ع���حدا�المجموعة�التجر��ية�والمجموعة�الضابطة

�لتحديد�المجموعة�المتفوقة �مناقشة�النتائج�ب�،���المرحلة�البعدية �المادة�النظر�ة�الإ تم�أيضًا س�ناد�إ��

� �عرض�ا �تم �و ال�� �السابقة �التم�يدي،الدراسات �الفصل ��� ��المذ�ورة �تفس���النتائج� ما�ذا ��� ساعد

  .التوصيات�ال��ائية�جات�و إ����ست�تا�وتوصلوتحليل�ا��عمق�
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  :�ش�الية -1

���عصر�ال�سابق�العل���والتكنولو���أصبحت�الر�اضية�إحدى�ميادين�ال����عكس�مدى�تقدم�

�، الدول  ��ولمبية �و�الدورات �العالمية �البطولات �خلال �من �ذالك �القار�ةوتطور�ا �خلال� والمنافسات من

�والمنتخبات�من�خلال�ال���عالية�الستو�ات�المأرقام�قياسية�و  تحطيم �الفرق بد�ي�عا���ال �داءتقدم�ا

  المتنوعة�ططية�ا� ال��كيباتو  �ركية�ارات�ا�الم جماليةو 

،�حيث�أشار�) 2021(كرة�القدم�سنة�ان�شرا����العالم��عد���ك�� حيث��عت���كرة�السلة�الر�اضة�

،�أنھ�قد�تجاوز�عدد�مشا�دات�ستخداماحصائيات�ا� الذي��عد�أحد�أ�م�أدوات�تقديم� ) Alexa( موقع

�ل��اذ�الزخم��علامي�لإظ�ار�المستوى�الف����،مليار�مشا�دة ) 1.4(أك���من��مبار�ات�بطولة�كرة�السلة

لكرة�السلة�متطلبات�خاصة�تظ�ر�ف ،و�فنيات�وتقنيات تحملالعا���الفردي�و�ا��ما���من�سرعة�وقوة�و 

التدر�����الطاقم�أنونفسية�فيلاحظ�مؤخرا� بدنية�و�خططية�وفنية�جليا�لدى�لاع���النخبة�من�قدرات�

نف����وتق���حاسوب�بمف�وم� ومحضر�بد�ي�ومحضرومساعديھ�مدرب�رئ������يت�ون�من���كرة�السلة�

��أن آخر ��أصبحالتدر�ب �ماب�ن �و�العلممز�ج �التقنية �إ��العلوم �للوصول �والنفسية �العا�� ية  المستوى

)Gonzalez and McVeigh, 2014, p. 69 (.  

وما�بلغتھ�من�درجة����التنافس�سا�م����تطو�ر�لعبة�كرة�السلة�والدرجة�ال���حقق��ا�و�ذا�ما�

مما�أدى�إ���درجات�عالية����مستوى�الم�ارة�حيث��المعسكرات�التدر��ية�ا��ديثةب�ن�وال�سابق�العل���

�الفرق  ��عض � وصلت ��داء ��� �الت�امل �(إ�� �الدوري ���م���يفرق                                       )للمح��ف�ن

�              قاد��ذه�المدارس�التدر��ية�لتتجاوز�حدود�المنافسة�الفنية�والم�ار�ة،�حيث�وج�وا�أساليب�تدر���م�إ��

�العق��، �الر�اضات التدر�ب �جميع ��� ��داء �متطلبات �أ�م �من ��عد �وجھ� ،حيث �ع�� �السلة �كرة                      و��

  .)167.ص�،2016 ،نايل( .ا��صوص��و��ا�ر�اضة�الثوا�ي

ترك����ن�باه،� ،�والتصور�العق��العق��و العض����إس��خاءإن�التدر�ب�ع���الم�ارات�العقلية�مثل�

وم�ارات�أخرى�ذ�نية�ونفسية�يجب�أن�يتم�جنبًا�إ���جنب�مع�التدر�ب�ع���اللياقة�البدنية�والم�ارات�

� ،ا��ركية �التدر�ب �من �النوع ��ذا �بناء �يتم �أن �طو�لة�ع�� يجب �تدر��ية �تجا�ل�،ف��ات �تم �ذا� إذا

  .)60.ص�،2016 ،رقيةبن�(الوصول�إ���المستو�ات�الر�اضية�العالية�ا��انب،�فإن�ذلك�يقلل�من�فرص�
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أن��كدو أ مدر�ي�كرة�السلةمن��  %70 أك���من��نأ )Cao et al. 2022(دراسات��ل�من��أثب�ت حيث

�التناف��� �للنجاح �م�م �أسا��� �شرط �العقلية �و��العمليات �العا���أداءلتحقيق �السلة المستوى �كرة ��          �

�ا��وانب��خرى  �بو�كسان�( ترى�،�و من�ب�ن�العديد�من �علم�النفس�الر�ا����أن�) �اتر�ن مختصة���

�والذ��� �البد�ي �التدر�ب �ب�ن �يمزج �أن ��ستطيع ��و�الذي �العق�� �التدر�ب �و ، �با��(�رى أن� )مصطفى

 الم�ارات�العقلية�تزود�اللاعب�ن�بالقدرة�ال���ت�يح�للعقل�أن�يتحدث�ل��سم�وأن�يتحدث�ا��سم�للعقل

  . )98.ص، 2020 ،محمد�و ايمن�(

إن�القدرة�ع���التصور�العق����عد�إ����)شعيب�سعدون (نقلا�عن� )محمد�العر�ي�شمعون�(�ش���

ُ�ستخدم�التخيل�العق���لتجسيد��داء�الر�ا�����،أحد�العوامل�المؤثرة��ش�ل�كب������أداء�الر�اضي�ن

� �خلال �نحو�عق��إمن �ع�� �ا��ركية �الم�ارات ��سلوب��،ستعراض �التفك����� �ع�� �القدرة ��شمل و�ذا

عمومًا�يمكن�لمعظم�الر�اضي�ن��،ال��يح�للأداء�المثا���والتخلص�من��خطاء�من�خلال�التخيل�العق��

�ل��وا �وا�ً�ا �ف�مًا �يمتل�ون �الذين �ا��ركية �للم�ارات �الرئ�سية �لمقارنة�إنب �العق�� �التصور ستخدام

  .)17.ص،2022 ،شعيب( ستجابات�ا��اطئةستجابا��م�مع��داء�المثا��،�و�التا���ت��يح�� إ

�أ ھ�أن حيث الضغوط وخفض واج�ةمأساس��و حد�تقنيات�التدر�ب�العق���و�أ س��خاء�  نكما

 أي وإرخاء ل��واس وإغفال س�ون  ف��ة و�و والتوتر، ال�شاط �غياب �سمح ال�شاط من مؤقت ���ابإ

  الصفر درجة إ�� ووصولھ توتر أو نقباضإ
ً
�)184.ص، 2018 ، ز�ية( تقر�با  خفض �ع�� س��خاء� و،

 معدل وارتفاع إفراز��در�نال�ن عن لؤو المس السمبثاوي  العص�� ل���از الزائد وال�شاط العض�� التوتر

 Mikicin and(نلاعب� لدى ��ماكو� والطمأن�نة والراحة ال�دوء مرحلة إ�� العقل ووصول  القلب ضر�ات

Kowalczyk, 2015,p.220(   

�����داء�التق���والف���للم�ارات� كما 
ً
��ما

ً
�عت���ترك����ن�باه�من�القدرات�العقلية�ال���ل�ا�دورا

بعض�ف�،با���الصفات�البدنية�أحد��سس�ال�امة����حسم�المواقف�ال��ومية�والدفاعية�و�ش�ل�مع

سرعة��ستجابة�ا��ركية�تؤثر�ع���) إدراك�المسافة�والزمن�والقوة�و�تجاه(المدر�ات�ا��اصة�باللعبة�

����للم�ارات �حركية �برامج ���يئة �ع�� �اللاعب ��ساعد �وإدراك�ا �المث��ات �ع�� �التعرف �عملية �لأن �ذلك ،

   )346-347.ص�ص ، 2023 ،جما���و  ،دخية ،نوا��( يجعل��ستجابة�ت�ون�سر�عةالدماغ�مما�

�داء������شطة�مكن�إن�ار�دور�ال�شاط�العق���البارز�والعمليات�العقلية�العليا����تحس�ن�لا�يف

ن�باه�����عض��حيان،�فالإ �،ن�باه�و�دراك����مقدمة���مية� �حيث�أن��ل�من ،الر�اضية�المتنوعة
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  ) 4.ص،2005 ،�اظم(ضل�م�د�الطر�ق�لف�م�الوضع��ش�ل�أفُ�عت���ا��طوة��و���والمؤسسة�للإدراك،�و 

�أو� �التحرك ��ستطيع �أن �قبل �التفك���والتصور �الفرد �ع�� �يتوجب �قد �أخرى �أحيان �إجراءإو�� � .تخاذ

ن�باه�بوضوح������شطة�الر�اضية��ش�ل�عام،�و���ر�اضة�كرة�السلة�و�ناءً�ع���ذلك�تظ�ر�أ�مية�� 

�والم �المتعددة ��دراكية �الوضعيات ��عقيد �إ�� �ذلك �و�عزى �خاص �الر �ش�ل ��ذه ��� �تنوعة
ً
�فضلا �اضة،

�اللاعب�ن� �ع�� �يجب �لذلك، �المتنافسة �الفرق �ب�ن �التنافس �أثناء �تحدث �ال�� �التغي��ات �سرعة عن

 �� �من �عال �مستوى �ع�� �التحديات�ا��فاظ ��ذه �مع �بفعالية �التفاعل �من �لتمكي��م �دائم ��ش�ل ن�باه

�المعقدة ��و  ،نشعلا �،عوض( والوضعيات �)83.ص�،2020،فرمان ��اذ، ��� �من� و�ؤكد ��ل الصدد

�،ا��ططي�أو�التق���أو ن�التدر�ب�العق���لا�يحل�محل�التدر�ب�البد�ي�أ) مصطفى�با���و�سم���جاد(

  )1. ص ، 2013 ،الطراونھ(المنافسة�ا�بأفضل�صورة�و�ظ�ر�جليا�خلال��ؤكد�إنما�يكمل�ا�و 

،�الم�ارات�ال��ومية�والدفاعية�ملمح���ف،�الفعل�دورًا�حاسمًا����كرة�السلةتلعب�سرعة�رد��كما

وحركة�ا��صم�والوضعية�يجب�ع���اللاعب�ن�أن�ي�ونوا�قادر�ن�ع���التفاعل�السر�ع�ب�ن�حركة�الكرة�ف

محددة�بزمن�فكرة�السلة� ،)28ص،2016،قيدار�( ���ا�بقصر�وقت��ستجابة�ا��ركيةبما�يم ،���الملعب

� �فضلا�عن ���ا �ا��اص �الملعب �وصغر�مساحة �إمع�ن �ع�� �حتوا��ا �ا��ر�ات�عدة �و�� �أساسية م�ارات

�أدا� �إ�� �اللاعب �يحتاج �وال�� �والمتغ��ة �ال�ادفة �مج�ود �و�أقل �وقت �أسرع ��� �ع ،ممكن�ا
ً
��و��ا�فضلا ن

�تب� �ال�� �القو�ة ���الدعامة �أو�الفر�ق �اللاعب �وصول �وأن �اللعبة �إتقان��إ��عل��ا �ع�� �يتوقف النجاح

إذ�أنھ��،با��وانب�الفنية�ا��اصة���ا��افةأدا��ا،�لذا�ي�ب���ع���المتعلم�ن�إتقان��ذه�الم�ارات�و�لمام�

ع���مستوى�،�ف�ي�ون�من�الصعب�تنفيذ�ا��ططة�سو من�دون�إتقان�الم�ارات��ساسية�بصورة�جيد

�أو�الفر�ق ���� ،الفرد �وأدا��م �اللاعب�ن �استجابة �سرعة �تحس�ن ��� ��ساعد �تطو�ر�تمر�نات �يجب لذا

  (Hassan, Alhumaid, and Hamad, 2022 p.2)الم�ارات��ساسية�لكرة�السلة�لدى�اللاعب�ن�الناشئ�ن�

� ��� �أدا��م �وتحس�ن �الما�ر�ن �الر�اضي�ن �تدر�ب ��يتعلق �ت�اللعاب �تقدير�الزمن�� ��� �دقة تطلب

� �لأداء �أو�الم�اراتالمستغرق �دورًا�و  ،ا��ر�ات �يلعب �الوقت ��� �الذ��� �التحكم �ع�� �القدرة �أن ُ�لاحظ

الر�اضيون�المح��فون�قادرون�ع���تقدير�الوقت�المستغرق�لأداء�ا��ر�ات�أو�الم�ارات�بدقة،�،�فأساسيًا

قدرة�يلعب�تطو�ر��ذه�الو  ،و�ذا�ا��انب�الذ����ُ�عت���جزءًا�أساسيًا�من�تحقيق�أداء�متم������الر�اضة

 ،)19.ص�2019 ،سيدال و ،القادر�،ا��ميد(دورًا�حاسمًا����الوصول�إ���مستوى�عالٍ�من�التم���الر�ا���

�إ �الميدانية �والدراسة �السابقة �والدراسات �النظر�ة �ا��لفية �من ��لك��و�ي�نطلاقا ��ست�يان �خلال من
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�الموز  �من �أقل �السلة �كرة �مدر�ي �ع�� �15ع �النتائج �أظ�رت �طر�قة��من %30 أنسنة �يج�لون المدر��ن

� �العقلية �ال��امج �لا %69 ب�نماتطبيق �وعليھ�يمل�ون  م��م �لتطبيق�ا �عقلية �ط تم برامج ��ش�اليةرح

  :التالية

 لدى�لاع��� �ساسيةالعق������تنمية�صفة�رد�الفعل�و�عض�الم�ارات���لتدر��ا��نامج�ال رأث�ل�ي

  سنة؟�15من��أقلكرة�السلة�

 :ال�سؤلات�ا��زئية��-2

 ال رأثي �ل� �ال��نامج �السلة �كرة �لاع�� �لدى �الفعل �رد �صفة �تنمية ��� �العق�� ��أقلدر�ب �15من

 سنة؟���������������������

 التصو�ب�م�ار العق������تنمية����نامج�التدر���ل��ناك�تأث���لل�� �لاع���كرة�السلة�ات �أقللدى

                                                                                                                                                                                سنة؟�15 من

 � �اليؤثر��ل �الم��لتدر��ا��نامج �م�ارة �تنمية ��� ��حاورةالعق�� �لدي �لاع�� �السلة ��قلأكرة �15من

  سنة؟�

  : فرضيات�الدراسة��-3

 :الفرضية�العامة -3-1

 عد� توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�للعي�ت�ن�الضابطة�و�التجر��ية�لصا���المجموعة�التجر��ية�

لدى�لاع���كرة�� و�عض�الم�ارات��ساسية�تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح����تنمية�صفة�رد�الفعل

  سنة��15من��أقلالسلة�

 :الفرضيات�ا��زئية -3-2

 عد� توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�للعي�ت�ن�الضابطة�و�التجر��ية�لصا���المجموعة�التجر��ية�

 .سنة�15من��أقلصفة�رد�الفعل�لدى�لاع���كرة�السلة��تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح����تنمية

 عد� لصا���المجموعة�التجر��يةتوجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�للعي�ت�ن�الضابطة�و�التجر��ية��

 .سنة15من��أقللدى�لاع���كرة�السلة��صو�بالت اتم�ار �تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح����تنمية

 عد� توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�للعي�ت�ن�الضابطة�و�التجر��ية�لصا���المجموعة�التجر��ية�

  .سنة�15من� أقللدى�لاع���كرة�السلة��المحاورة���تنمية�م�ارة��تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح
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  :الموضوعأسباب�اختيار��-4

                                                  :                                                                                                               أسباب�ذاتية�-4-1

و�لما��عاينھ�كرة� ،لما�أثاره�قلق�معر���للباحث�ميول�ورغبة�الباحث����ا��وض�����ذا�الموضوع� -

�ا��زائر� ��� ��منالسلة �اللاعب�ن �أداء ��� �تراجع �الناحية �من �والفنية(�داء �النتائج� )ا��ركية وح��

،� �وإ�مال�م �سوا�ا �دون �البدنية �الصفات �و�عض �البد�ي �با��انب �المدر��ن �النف����وا�تمام ا��انب

      .ن�للاعب�ن�الناشئ�

  :  موضوعية�أسباب-4-2

�من - �العل�� �الرصيد � ز�ادة �ميدانيا �وتطبيق�ا �العقلية �العمليات �دراسة �تجر���(خلال ) بحث

  . فمعظم�الدراسات�القديمة�ا�تمت�با��انب�النف����والعق���ببحوث�وصفية

وتجنب�الباحث�ن�ا��وض�فيھ�لما�فيھ��،العقليةقلة�المراجع����مجال�التدر�ب�العق���والعمليات� -

                                                                                                   .)تصور�عق��� ،إس��خاء ،ان�باه ،ترك���(من��شعب�و�تداخل�ماب�ن�الم�ارات�العقلية�

     :أ�مية�الدراسة�-5

أ�مية�البحث�من�المراحل�ال�امة�و�ساسية����البحث�العل���ف���ال���تحدد�ما�يرجوا�الباحث�ن� 

رحيمة�( ال����ستمد�من�طبيعة�الموضوع�وما�تقدمھ�من�إس�امات�نظر�ة�وتطبيقية،الوصول�إليھ�بدقة�

،� �و )71.ص،2018 ،حف��� ،� ��أ�ميةتكمن �مدى �معرفة ��� �رد��تأث�� دراس�نا �صفة �ع�� �العق�� التدر�ب

�الت �و�م�ارات �ال(  بأنواعھ صو�بالفعل �تصو�بة �القفز ، ا��رة صو�بالت�،السلمية �من �، التصو�ب

  :وتكمن�أ�مية�الدراسة����،سنة�15من� أقللصنف� ���كرة�السلة�)المحاورة

  :ا��انب�النظري -5-1 

)  ألانتاهترك��� ،تصور�عق���،إس��خاء( تدر�ب�عق���المن�علوم�ومعارف�من��بھو�و��ل�ما�أحطنا�

�،السلمية(  صو�ب���كرة�السلة�عامة�وم�ارات�الت��ساسيةالم�ارات��إ�� بالإضافة ،صفة�رد�الفعل وكذا

� ،حرة �) القفزمن �إ�� ��،المحاورة� م�ارةبالإضافة �العمر�ة ��أقلوالفئة ��15من �وما �با����يم���اسنة عن

 .أدبيات�الموضوع��و الفئات�العمر�ة�
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                                                                                                                                                                   : ا��انب�التطبيقي�-5-2

.                                                      ة�العقلية�وفق�ضوابط�علمية�تخدم�متغ��ات�الدراسةج�التدر��يامال�� �بناءكيفية��التعرف�ع��� - 

.                                                                             ليات�العقلية�و�الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�معرفة�العلاقة�ماب�ن�العم� - 

                        .                                                                      التعرف�ع���أحسن�الم�ارات�العقلية�لتنمية�سرعة�رد�الفعل�� - 

.                                                                                            سنة�15من��أقلالتعرف�ع���المستوى�الم�ارات�العقلية�للاعب�ن�� - 

.                                                                    التعرف�ع���أنجع�الطرق�لتنمية�وتطو�ر�ال�سديد�بأنواعھ����كرة�السلة�� - 

  .معرفة�العلاقة�ماب�ن�سرعة�رد�الفعل�و�عض�الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�� - 

   :لدراسةأ�داف�ا�-6

  :إ�� تقسيم�امن�خلال�

  :ال�دف�العلمي -6-1

  .إعداد�برنامج�تدر����عق����ستفاد�منھ�المدر��ن�والمختص�ن����كرة�السلة� - 

  .أثر�ال��نامج�التدر����المق��ح����تحس�ن�سرعة�رد�الفعل��إبراز� - 

  .التعرف�ع���العلاقة�ب�ن�التدر�ب�العق���و��داء�الم�اري�للاع���كرة�السلة - 

  .تحس�ن�القدرات�العقلية�لدى�لاع���السلة��إظ�ار  - 

  .سنة�15من��أقلكرة�السلة�لاع����التعرف�ع���مستوى�القدرات�العقلية�لدى - 

                               .                                 لم�ارات�أساسية�دون�أخرى �العقليةمعرفة��ل��ناك�تأث���لأحد�لقدرات� - 

   .وكذا�طر�قة��ستفادة�منھ�سنة�15من��أقلالفئة�العمر�ة��در�ب�العق���ع��تأث���التمدى�إبراز� - 

  : ��مال�دف�الع -6-2

وال���تمثل�إجابات�عن��،ن�أيدينا�ونتائج�ا�المتحصل�عل��اوذالك�من�خلال�نتائج�الدراسة�ال���ب�

من�خلال�اطلاع�م�ع���مدى�تأث���التدر�ب�العق����،لمدر��ن�والمس��ين�وح���اللاعب�نتواجھ�ا �ساؤلات

�و  �الفعل �رد �صفة �ع�� �ع�� �العق�� �تأث���التدر�ب �ال�سديدكذا �و��م�ارات ودراس�نا��،التنطيطبأنواعھ

 .للباحث�ن�والطلبة�و�المؤلف�ن�الم�تم�ن�بدراسة�التدر�ب�العق��� �عت���دراسة�مساعدة
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    :المفا�يم�والمصط��ات�-7

� �أخطر �عموميات�لعل ���سانية �العلوم �ميادين ��� �الباحثون �م��ا ��عا�ي �ال�� الصعو�ات

�و�مصط��ات� )310.ص،2019 ،��ا�ي(لغ��ا �المفا�يم �لتحديد �الصدد ��ذا �أجل���� �ومن الدراسة

  : �تا�الوضوح�قمنا�بتعر�ف�ا��ال تحقيق�القدرة�الضرور�ة�من

  :التدر�ب�العق�� -7-1

�و�شرح�للأساليب�النفسية�ال����س��دف�تنظيم�و�غي���سلوك�الفرد،�سواء��ان�ذلك��:اصطلاحا

يتضمن�ذلك�. للفردالعقلية�أو�ا��سدية،�بالإضافة�إ���ال��ك���ع���تحليل�التجارب�السابقة� ���النوا��

��العقلية�من�خلال�التدر�ب�المنتظم،�و�عز�ز�التوج�ات�واس��اتيجيات��عتمد�ع� أيضًا�تطو�ر�الم�ارات

�يمكن �العقلية �ا��الة �أن �ا��الة� اف��اض �تنظيم ��� �المستخدمة �الطر�قة �بنفس �ف��ا التحكم

  ).،ص2022،توميات�(البدنية

بالثقة�والمعرفة�بأن�كلا�من�ا��سم�والعقل���عتقادق��اب�من�موقف��نجاز�مع�القدرة�ع�����-

� أتم ع��                                                  ) Moore, Dudley, and Woodcock, 2020, p.403( ل�مث للأداء�ستعداد

التدر�ب�العق����و�تكرار�الم�ارة�متضمنة�للمحتوى�ا��اص�بتعليم�ا�دون�رؤ���ا�حركيا��أن )ا��مل(يرى�-

  )419.ص�،2020ا��مل�،الشور����(

�حيث: إجرائيا �العقلية �الم�ارات ���ا �تطبق �ال�� �أحد��عت���التد��و��س��اتيجيات �العق�� ر�ب

�لإعداد� �ساسيةالعناصر� �العقلية �العمليات �ع�� �السيطرة �إ�� �و��دف �الر�اضية، �تطو�ر�الم�ارات ��

  . وتأ�يل�الر�اضي�ن��ش�ل�شامل

  :التصور�العق���- 7-1-1

��:اصطلاحا �است�نائية �قدرة �من�و �اللاعب�ن �ذكر�ا��م� استدعاء�تمكن واستحضار�واس��جاع

تد�إ���القدرة�تم وخ��ات �عمل�ع���إ�شاء�أو�إحداث�أف�ار�ذلكك ،وتجار��م�السابقة�من�خلال�العقل

�جديدة �وتطو�ر�أف�ار�وتجارب �إ�شاء �التصور  ،ع�� ��ستخدم �أن �للفرد �آخر�يمكن �فقط� بمع�� ل�س

�لتعديل�ا�وتحسي��ا�وصياغ��ا�بطرق� �أيضًا �يؤدي�إ���إنتاج��أخرى لاس��جاع�تجار�ھ�السابقة،�ولكن مما

  )114.ص، 2021،لزنك�،توميات( صور�وأف�ار�جديدة
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يتم�ذلك�. لتصور�العق���الر�ا����وسيلة��عليمية�و�تقو�مية�يقوم���ا�اللاعب�ن�بأنفس�م�:إجرائيا�

  .المواقف�ال��يحةاس��جاع�خ��ات�وم�ارات�سابقة�مع�التعديل����المواقف�ا��اطئة�و�عز�ز� من�خلال�

  :ن�باه� ترك����- 7-1-2

ترك����ن�باه��و�عملية�ترك���للو���لبعض�المث��ات�او�مث���واحد�من� أن)  عباس(يرى�: إصطلاحا

  .)93.ص،2022 ،محمد،عباس(المقدمة�للفرد� المث��ات تلك

�بؤرة� �و�- �ف��ا �تجرى �وظيفية �عملية �أي �مع�ن �موضوع �حول �أو�الشعور �ترك���العقل حالة

خالد�عبد�المجيد�(و�رى�،�)105.ص،2020،علاء�جعفر(���المجال��درا�ي���جزاء الشعور�ع����عض�

 المراد ري �االم العمل ��دمة واحدة بنقطة الفكر�ة والعملیات �ف�ار �افة نھ�تجمیعأ)  وز����ي���محمد

  .) 64.ص،2006،ع��محمد ،ديالمجعبد�(تحقیقھ�

القدرة�ع���السيطرة�ع����تمكن�منترك����ن�باه��و�واحد�من�العمليات�العقلية�ال����- :إجرائيا�

ُ�عرف�ال��ك���عمومًا�بالقدرة�ع���التحكم�����ن�باه،� .نحو�اك�ساب�الم�ارات�المطلو�ة وتوج��ھ  �ن�باه�

�ال�ش�ت �منع �ع�� �القدرة
ً
� .وخاصة ��خرى �المث��ات �وتجا�ل ��� ��فراد �أداء الم�ارات� إتقانلتحس�ن

  . دراس�نا����سرعة�رد�الفعل� و�تنمية �ساسية

   :س��خاء�  - 7-1-3

   ض�التوترات��نفعالية�والمرتبطةعلاجية�من�العلاجات�النفسية�ووسيلة���ف طر�قة :اصطلاحا 

�و�تمر�ن��س��خاء� ،�)Hazwani Hanafi, Hashim, and Ghosh, 2011, p.185(بحالات�نفسية�          

جسدي�ونف����وفكري��ساعد�ال��ص�ع���تخفيف�التوتر�والضغط�خلال��ذا�التمر�ن،��سمح�الفرد�

�دفھ�الرئ������و�تحقيق�تناغم��،��سده�بالاستجابة��ش�ل�تلقا�ي�ولا�إرادي�تحت�سيطرتھ�العص�ية

 �� �من �حالة �وتحقيق �والعقل �ا��سد �س��خاءب�ن �مثل �تقنيات ��ستخدم �أن �لل��ص �يمكن التنفس�،

 �� ��ذا �تحقيق ��� �للمساعدة �والتأمل �والعقل��،س��خاءالعميق �ا��سم �أن �فكرة �ع�� ��ذا �عتمد

 العقل�والتخلص�من�التوتر�إس��خاءا��سم،�يمكن�أن�يؤدي�ذلك�إ����إس��خاءم��ابط�ن،�وعندما�يتم�

��عز�ز�الشعو �،والقلق �ع�� �والعمل �العامة �ال��ة �تحس�ن ��� �مفيدة �التقنيات �بال�دوء��عت����ذه ر

  ) Mikicin , Kowalczyk, 2015 ,pp. 220-219( و�ستقرار
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-� �� �تداخل�ا��س��خاء�عت���تقنیات �بفضل �و�ذا ���سان، �عند �الفسیولو�� �النفس �علم مجمع

  ع���ا��سم�من�خلال�استعمال�التفاعل�العضوي�بمساعدة�أسالیب�نفسیة�خاصة���ا�

�و�م�ارة��ساعد�الفرد�ع���التعامل�مع�الضغوط�والتوتر�النف����الناتج�عن��س��خاء� �:إجرائيا�

�والم �اليومية ��نافساتالتدر�بات �ف��ا ��شارك �ال�� �لت للاعب�ن،االرسمية ���م�يح �ش�ل��مس�ثار��إتوجيھ

  .متحقيقھ�وفقًا�لإم�انيا���مفعال�نحو�تحقيق�أداء�ر�ا����ممتاز�والوصول�إ���أع���مستوى�يمك��

  :لة�رد�الفعصف -7-2

�) خر�يط(يرى  :إصطلاحا �الستار(نقلا�عن � ا��ا�)عبد ��� �لمث���مع�ن ��ستجابة �ع�� أقصر�القدرة

  )4.ص ، 2014م�ي��،الضمد�(.زمن�ممكن�

� ��عرف�ا الك���الذي�ينق����ي�الزمن�أ ،الر�ط�ب�ن�زمن�الرجع�وزمن�ا��ركة�أ��ا)  الضمد(كما

  )97.ص�،2008 ، الضمد(ن��اء�من�إتمام�ا��ركة�حدوث�المنبھ�والتعرض�للمث���و�  ماب�ن

المحفزات�المرتبطة�بالأداء��س�شعار ا���مجال�الر�اضة�قد�يتعلق�رد�الفعل�بالقدرة�ع����:إجرائيا 

�باللعبة� الر�ا���، �المرتبطة �والمؤشرات �و�صوات �ا��ر�ات �تطو�ر�تلك��،مثل �ع�� �اللاعبون �عمل

 �� �ودقة �سرعة �لتحس�ن ��سعون �حيث �والممارسة، �المنتظم �التدر�ب �خلال �من ستجاب��م�إستجابات

  .للمحفزات�المختلفة

  :كرة�السلة� -7-3

�ل�فر�ق����يل� يحاول  ف��ا�لاعب�نيت�ون��ل�فر�ق�من�خمس����ر�اضة�جماعية� :إصطلاحا 

�خصمھ سلة �حسب ضد �نقط�ا �ولا� تحسب ��يدي �باستخدام �الكرة �تحر�ك �يتم �ال�سديد، مسافات

�بالأرجل �بلمس�ا ��بوجود ،ُ�سمح �المقابلة ��ستمر �الملعب �داخل �ح�ام �إ����40ثلاثة �تقسم                      دقيقة

� ��ستمر�لمدة �شوط ��ل ��20شوط�ن، �راحة دقيقة �بف��ة فصل
ُ
�لعب�،ت �يتم �بالتعادل �الوقت �انت�� �                      إذا

  )14 .ص، 2022 ،مسعود�،حنفي�(. شوط�إضا���لتحديد�الفائز

� :إجرائيا �ر�اضة ��� �السلة �العمر�ةكرة �الفئات �مختلف �قبل �من مارس
ُ
�ت �ب�ن� ،جماعية لعب

ُ
ت

كرة�مطاطية��من�خلاليتم�لعب�اللعبة�باستخدام�اليدين��،لاعب�ن�5حيث�يت�ون��ل�فر�ق�من� فر�ق�ن

�ع�� �المباراة جرى
ُ
�ت �الش� منفوخة، �مستطيل �حيث ل،ملعب �نوع�ا �من �فر�دة �السلة �كرة عت���مباراة

ُ
�                                       

�تحديد �دائمًا �تعمد�كرة�السلة�ع���ت،�الفر�ق�الفائز� لا�ت�ت���بالتعادل،�حيث�يتم                م�ارات�العديد�من
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� �دراس�نا خططية�وأخرى  ��ومية م�اراتو دفاعية �متغ�� ��ساسية  أما �الم�ارات ��عض                                   �شمل

 .المحاورة�م�ارةو ) التصو�ب�من�القفز�،ا��رة��التصو�بة ،السلمية��تصو�بةال( صو�بالتم�ارات��و��

  : سنة�15من��أقل المرا�قة�المبكرة�-7-4

�نحو�الن���:إصطلاحا �التدر��� ��نتقال �ف��ا �ال�� �المرحلة �ع�� �المبكرة �المرا�قة �مصط�� �يطلق

  .البد�ي�وا�������والعق���والنف���

التحول�من�عدم�ن���الطفولة�إ���ن���الرشد����)123- 122. ص ص�،2021،سعدية�(وحسب�

و�الرشد،�المرا�قة�المبكرة�����وف��ة�إعداد�للمستقبل�فإ��ا��عت���ا��سر�الواصل�ب�ن�مرحل���الطفولة

كتمال�الن���إلا��عد�إجتما��،�ولكنھ�لا�يصل�إ���ق��اب�من�الن���ا��س���والعق���والنف����و� �

  .مرور�عدة�سنوات

بدءًا�(المرا�قة�المبكرة��ش���إ���الف��ة�الزمنية�ال���تمتد�عادة�من�سنوات�المرا�قة��و����:إجرائيا

�ذه�المرحلة�الزمنية�تأ�ي��عد��،)15أو��14حوا���سن�(تصف�سنوات�المرا�قة�إ���من) 11أو��10من�سن�

�اللاحقة �المرا�قة �وقبل �الطفولة �التحديات� ،مرحلة �من �العديد ��فراد �يواجھ �المبكرة �المرا�قة خلال

  .التطور�العق����والتغ��ات�البيولوجية�والنفسية�و�جتماعية�بما����ذلك

  :المرتبطة�والمشا��ةالدراسات�السابقة� -8

� �إعملية �عملية ��� �السابقة �الدراسات �قدر�من�إستعراض �إعطاء �الباحث �من �تتطلب بت�ار�ھ

� ���مية �و�الوقت �بضل�ا �تختلف �العملية �أن �ذالك �إ�� �ستقدمھ�إف �الذي �العل�� �المستوى ختلاف

�من�حيث� )322،ص2021،برا�يمإ(   )دكتوراه�،ماس���،ل�سا�س�( �والمرتبطة �عت���الدراسات�السابقة

� �ي�ناول�ا �أن �يجب �ال�� �المحاور ��الباحث،أ�م �الباحث �يحرص �ولأ�مي��ا �ع�� �وا���د�أن �الوقت يكرس

                                                                                                                                             )388،ص2022 ،�زر���،ح��ش(جمع�الدراسات�من�مختلف�مصادر�ا�ع���تنوع�ا�و�عدد�ا� و�للتحري 

أن�البحوث�والدراسات�العلمية�م�شابكة�و�كمل��عض�ا�البعض� )88،ص2017ع��،�بوترعة(يؤكده� ما

  .لاحقة�و�فيد����دراسات  �خر�

� �حاولنا �ما �� و�ذا �خلال �من �بھ �و��تمام �جمعنا �قدرتنا�تحليلنا �حدود ��� �موضوعنا لأدبيات

�تمكنا�من�الوصول�إليھ�وإم�اني�نا ب��ت�ب�زم���من��الدراسة��ختار لغة�و�حسب��حيث�تم�عرض�ا�وما

  ���حدث��قدم�إ�
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  :الدراسات��جن�ية :أولا�

  :�عنوان��XiongJianshe  2012دراسة� -الدراسة��و��

  وظائف�وأساليب�التدر�ب�العق���ع���المنافسات�الر�اضية

The Functions and Methods of Mental Training on Competitive Sport 

�بحثية ��ورقة �لمؤتمر �ا��يو�ة �الطبية �وال�ندسة �الطبية �للف��ياء ���الدو�� مجلة��م�شورة

Physics Procedia�� �ذ��دفت �إ�� �الدراسة ���� إنه �الرئ���� �التدر�ب ��و�أسلوب �الذ��� التدر�ب

�ب�ن� �ا��مع �خلال �من �وتكتي�ا��م �الر�اضي�ن �م�ارة �لمستوى �الرئ���� �والعامل �التنافسية الر�اضات

العامل�النف����وا��صائص�الر�اضية�التنافسية�ا��الية،��عرض��ذا�البحث�الوظيفة�العقلية�تدر�ب�

��ودة�النفسية�الشاملة�باستخدام�التدر�ب�العق���اما�المن���الر�اضي�ن�المتقدم�ن،�وكيفية�تحس�ن�ا

�الوصفيالمستخدم��و� ��التحلي�� المن�� �الدراسة��انت �اداة �اتھ��نتائجتوصلت��التحليل�الب�ناتأما

  : الدراسة�ا��

  .�س�ب�اختلاف�الر�اضات�وخصوصي��ا،�يختلف�التدر�ب�النف����ل�ل�حدث - 

  التدر�ب�النف����ل�س�لديھ�معيار�موحد�أو�أسلوب�مجدد�للتدر�ب� - 

  .و�ناك�أنواع�من��ساليب�ال���يمكن�اختيار�ا���ميع�التخصصات� - 

 يجب�إجراء��عض�الدراسات�التجر��ية�ع����ل�تخصص�ر�ا����وفقًا�لمتطلباتھ�ا��اصة� - 

  :ة�بموسوم��2018وآخرون��Behrouz Golmohammadiدراسة��- لثانيةالدراسة�ا

  تأث���التدر�ب�ع���الم�ارات�العقلية�ع���القلق�التناف����لدى�لاع���الرج���من�تلاميذ�المدارس

The effect of mental skills training on competitive anxiety in schoolboy rugby players 

� �مجلة ��� �م�شور  Journal of Sports and Motor Development and Learningمقال

  :�دفت��اتھ�الدراسة�ا���،

ع���أداء�لاع���) من�ا��سم�إ���العقل�ومن�العقل�إ���ا��سم( س��خاءتحديد�تأث���ف��ة�برنامج��  - 

  كرة�القدم�روغ���
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  التدر����و�التصور��بدا���لدى�لاع���الروغ�����س��خاءالمقارنة�ب�ن��  - 

�وتقسيم�م�) 39( اختيار�عينةول�ذا�الغرض�تم���المن���التجر���اختار�الباحثون�لدراس��م�
ً
لاعبا

�إ���ثلاث�مجموعات
ً
  .العضلات�التدر���،�والتصور��بدا��،�والتحكم�إس��خاء: عشوائيا

�الرصد� �بطر�قة ��ختبار�القب�� �إجراء �تم �التدخلات، �� . قبل �برنامج �خضع��س��خاء�� �ذا،

�كأداة�للقياسأسابيع��8در�ب�ع���كرة�القدم�لمدة��عد�الت�س��خاء���اص�لنوع�ن�مختلف�ن�من�� 

وقد�تم�تحليل�البيانات�باستخدام��حصاء�الوصفي�و�ستدلا��،�وتحليل�التباين�بالمقاي�س�المتكررة،�

  . وتحليل�التباين��حادي

  :النتائج�وأظ�رت�

كرة�والتحكم�ف��ا،�العض���التدر����والتصور��بدا������ا��فاظ�ع���ال�س��خاءالتأث���الكب���للإ  - 

  .ودقة�التمر�ر،�وأخذ�الكرة�من�ا��صم�بدقة،�و�داء�العام�للاعب�ن

 -  �� �طرق �����س��خاءإن �فعالة �ت�ون �أن �يمكن �ا��سم �إ�� �العقل �ومن �العقل �إ�� �ا��سم من

   .تحس�ن�أداء�الر�اضي�ن

  .فعال�للاع���الروغ���) من�ا��سم�إ���العقل(العضلات�التدر�����إس��خاءيمكن�القول�أن� - 

العضلات�التدر����أفضل�من��إس��خاءبالإضافة�إ���ذلك،��ان�أداء�الر�اضي�ن�الذين�استخدموا� - 

  أولئك�الذين�استخدموا�التصور��بدا������م�ارات�ا��ركية

 .تتطلب�المز�د�من�الدقة�وال��ك��أساليب�تصور��بدا���ت�ون�أك���فعالية����الم�ارات�ال��� - 

  :التوصيات

 ومن�الممكن�����بحاث�المستقبلية�قياس�العلامات�ا��يو�ة�ل��سم�مثل�معدل�التنفس�ومعدل - 

  .ضر�ات�القلب�وغ���ا�عدا�عن�ذلك

 -  �� �فعالية �مدى �تقييم �لد��م��س��خاء��دف ��س��خائية ��ستجابة �وخلق �الر�اضي�ن �أداء ع��

  ....أ�شطة�المختلفة�القوة�والتحمل��عد� واستخدم�ا
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�� ا -  �النتائج �لتعميم �الم�ارة��س��خاءق��ح �مستوى ��� �التنوع ���لق �بأبحاث �القيام �خلال من

�والمعقدة( �)ال�سيطة �الر�اضية �والتخصصات �أو�الفردية(، �ا����ة�) ا��ماعية �من �مختلفة ومستو�ات

 ). بالغ�ن�،المبتدئ�ن�و�ناش�ن�(لدى�الر�اضي�ن�

  :ومة�بموس�2019 رونخوآ�Kaitlyn Harrisonدراسة� -الثالثة�الدراسة�

 الم�ارات�العقلية�الصلابة�الذ�نية،�والقلق: ا��صائص�النفسية�لدى�لاعبات�كرة�القدم�ال�سائية

Psychological characteristics in women football players: Skills، mental toughness، and 

anxiety 

  :�اتھ�الدارسة�ا���دفت��،Scandinavian Journal of Psychologyمجلة�و�و�مقال�م�شور����

،�والقلق��لدى�لاعبات�كرة�القدم�حسب� تحليل�الفروق����الم�ارات�العقلية�و�الصلابة�النفسية�-

  )المنتخب�الوط��،�الدرجة��و��،�الدرجة�الثانية(مستوا�ن�

�للم�ارات�النفسية�للاعب�ن�والصلابة�توقع�مستو�ا��ا�باستخدام�النموذج�متعدد�المتغ��ا�-
ً
ت�تبعا

  .الذ�نية�والقلق

��و� �المتبع �الوصفيالمن�� ��أما�المن�� �عينة ��انت �ا�سلانديات�) 142(الدراسة �قد �كرة لاعبة

�،�ول قسم��،مستو�ات�حسب�تص�يف�م�وط���) 3( إ��تم�تقسيم�م�)  سنة23(من��أقلمختلفة��بأعمار ،

  : من�خلال�استخدام�ثلاثة�است�يانات�بأداة��ست�يان البياناتتم�جمع� .القسم�الثا�ي

است�يان�مقياس��-/ است�يان�الصلابة�الذ�نية�الر�اضية��-/ است�يان�اختبار�اس��اتيجيات��داء�-

  .القلق�الر�ا���

  :الدراسة�كتا���نتائج�و�انت�

�الذ�نية� -  �الصلابة ��� �أما �النفسية، �الم�ارات ��� �الثلاث �المجموعات �ب�ن �قليلة �اختلافات �ناك

  . والقلق�فقد�حصل�المنتخب�الوط���ع���أع���وأد�ى�القيم�ع���التوا��

  .والثقة�والقلق�س��خاءواختلف�لاعبو�القسم��ول�والثا�ي�����  - 

الدرجات�ال�لية�والتفعيل��،غ��ات�الدراسةمن�العينة�مع�مت % )54.9(صنفت�الدراسة�إحصائيا� - 

  .���الممارسة
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�ب�ن -  �علاقة �بالفعل �من� �ناك �و�رتداد �ال��ك��، �ع�� �القدرة �ومتغ��ات �الفر�ق �مستوى المتغ��ات

  الفشل،�ومواج�ة�الضغوط،�ومواج�ة�الشدائد،�وكذلك�النفسية�المرونة�و�ل��ام�والثقة

  .م�من�ال��ك���المنظور�المعر���للقلق�ع���منظوره�البد�يتؤثر�مستو�ات�القلق�ع����داء�ع���الرغ - 

  :توصيات

نھ�لا�غ���عنھ�لدمج�أنظرا���مية�السمات�النفسية�ع���أداء�لاع���كرة�القدم�للسيدات�ث�ت��-

�،� �النفسية �ا��صائص ����يص �الفرق �ل�ذه ��سمح �مما �و�ندية، �الوطنية �الفرق ��� �العق�� التدر�ب

  .الموا�بوعمليات�اك�شاف�

  :   الموسومة�بــ 2020 وآخرون Damjan Jakši´cدراسة� -  الرا�عةالدراسة�

  فيما�يتعلق�بمركز�وج�س�اللاعب�ن: الم�ارات�العقلية�لدى�لاع���كرة�اليد�الصر�ية

Mental skills in Serbian handball players: In relation to the position and gender of 

players 

  :ا�����دفت��اتھ�الدراسة�،.Front. Psycholو�و�مقال�م�شور����مجلة�

  .فحص�الب�ية�العواملية�لم�ارات�بول�العقلية�

  تحديد�الفروق�ب�ن�ا���س�ن����تلك�الم�ارات�العقلية،

تحديد�الفروق�ب�ن�أوضاع�اللعب����الم�ارات�العقلية�لاع���كرة�اليد�لإ�شاء�صورة�ذ�نية�للاع���

 .الصر�يةكرة�اليد�

� �الباحثون �الوصفياستخدم ��المن�� �خلال �من �المتحدة�است�يان �المملكة ��� �تطو�ره �تم الذي

) 170(ت�ونت�من��انت��عينة�الدراسةاما�للقياس�الم�ارات�العقلية�المختارة�للس�ان�الر�اضي�ن�الصرب�

� �من �بأعمار�مختلفة �اليد �كرة �لاع�� �من
ً
��14لاعبا �كرة�39إ�� �لعبوا �الذين �شبھ��عامًا، �فئات ��� اليد

�النا��ة �النخبة �مستوى �و �التنافسية �والنخبة ��ستكشا��� .النخبة �العام�� �التحليل �استخدام تم

  .لدراسة�الفروق�ب�ن�ا���س�ن� المعدل�تحديد���عاد�ال�امنة�لاست�يان�للم�ارات�العقلية

  :النتائج
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 - � �العقلية �للم�ارات �عوامل �سبعة �(تحديد �التصور، �ع�� �الثقة�القدرة �العق��، و�عداد

  ).،�والتحف��س��خاءبالنفس،�إدارة�القلق�،�القدرة�ع���ال��ك��،�القدرة�ع���� 

�العينة�لدى�لاع���كرة�اليد�الصر�ي�ن�الذ�ور�و�ناث�تحديد�خمس - القلق�وال��ك���: عوامل���

 = α(�عداد�العق�� )α = 0.66( س��خاءالقدرة�ع����  )α = 0.75 ( الثقة�بالنفس )α = 0.74(�دارة

�التصور ) 0.68 �ا��مسة�كمتغ��ات�تا�عة،�نتائج�)  .(α = 0.66 والقدرة�ع�� ��ذه�المقاي�س�الفرعية مع

�أظ�ر�اختبار �و�ت�� �المتغ���وإدارة� U مان �القلق ��� �ا���س�ن �ب�ن �إحصائية �دلالة �ذات �فروق ��ناك أن

  )                      U = 2833.0، 0.031 = p(س��خاءوالقدرة�ع���� ) U = 2893.5�،p = 0.049 ( ال��ك��

  س��خاءلاعبات�كرة�اليد����لن�درجات�أع���إدارة�القلق�وال��ك���وانخفاض�القدرة�ع����  - 

�أي� -  �التباين، �من ��تجاه �أحادي �وال�س �كروس�ال �تحليل �نتائج �و�� �شك، �موضع مراكز�اللعب

  .تحليل�مان�و�ت���اللاحق،��ش���إ���ذلك

و�ان� يختلف�لاعبو�كرة�اليد�الذ�ور����القدرة�التخيلية�فيما�يتعلق�بالعلاقة�إ���موقف�اللاعب - 

اللاعبون� .�ناك�فرق�كب���تم�ا��صول�عل��ا�ب�ن�لاع���ا��ناح�وحراس�المرمى�و��جنحة�وظ�ور�الوسط

  .���مركز�ا��ناح�تحقيق�أد�ى�درجة����قدرة�التصور�

  .يما�يتعلق�بمركز�اللعب����لاعبات�كرة�اليد��ناثلم�يتم�ا��صول�ع���اختلافات�ف - 

و�ش����ذه�النتائج�إ���أ��م�بحاجة�إ���العمل�مع�اللاعبات����موقف�ا��ناح�ع���تنمية�الم�ارات� - 

� �العاطفة(العقلية �من �و� ،ا��د ��ثارة �لتطو�ر�)وا��يال�س��خاءم�ارات �الدفاع �مركز�قلب �ولاعبات ؛

  . التناف�����س��اتيجيات�لتقليل�القلق

جميع�اللاعبات�بحاجة�إ���العمل�معا�من�أجل�تطو�ر�الم�ارات�العقلية�ال�����دف�إ���التنظيم� - 

 .العاطفي،�وخاصة�مع�اللاعبات����مركز�ا��ناح�من�أجل�التحسن�التنظيم�العاطفي

  :التوصيات

المز�د�من�البحوث�����إجراءتمشيا�مع�ف�م�أن�الم�ارات�العقلية�يمكن�أن�يتم�تلقي��ا،�ي�ب���أن� - 

  .تأث���برامج�التدر�ب�الذ����للاع���كرة�اليد
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�للاعب�ن� -  �العقلية �الم�ارات ��� �من �المز�د ��� �التحقيق �إ�� �عل��ا �ا��صول �تم �ال�� تدعو�النتائج

� �و�النفسية �العقلية �الم�ارات �ب�ن �والتفاعل �الر�ا��� �بالعمر�والمستوى �ال��صية،�(وعلاق��ا السمات

 )تحف��ية�المناخ،��نجاز�الر�ا���،�نوع�التدر�ب(  والعوامل�الظرفية�مثل) دف،�الدافعالتوجھ�نحو�ال�

  :    �عنوان��Chris Thompson  2020دراسة�.- ا��امسةالدراسة�

  التعب�العق������كرة�القدم

MENTAL FATIGUE IN FOOTBALL 

� ��� �الدكتوراه �درجة �لنيل �مذكرة �و�� �الطب، ��لية ،� �سارلاند �،�جامعة �ألمانيا ،� سار�روكن

� �للتكنولوجيا �سيد�ي �الدراسة.،أس��اليا) UTS(وجامعة ������دفت �ا��ا�� �العق�� ��ر�اق �فحص إ��

�تقييم�نقدي�للممارسة�المن��ية�ا��الية ودراسة�أيضًا��ر�اق�العق����عد� .أدبيات�كرة�القدم�وإجراء

� �المتبقية �آثاره �لف�م ��ر�(الم�مة ��ان �إذا �ما �لتوضيح �مزمنًاأي �أم �حادًا �العق�� ��،)اق نمط�ومعرفة

�من� �النخبة �المح��ف�ن �القدم �كرة �لاع�� �لدى �العق�� �للإر�اق �القدم �بكرة �المتعلقة �المعرفية المطالب

المتمثلة�����أدوات�الدراسةمن�خلال�المن���التجر����اختار�الباحث�.الذ�ور�و�من��ناث������اديمية

��ر�اق�الذ����وا �تصورات ��ر�اق�العق���قياس �ع�� �ل��ث م�مة�(لملل�بإتباع�الطر�قة��ك���شيوعًا

الدراسة��انت��أما�عينة���محاولة�للتمي���ب�ن��ر�اق�العق���والملل�،) دقيقة�30س��وب�المعدلة�لمدة�

�عمر�) 12( �من ��نجل��ية ���اديمية �من �وذ�ور��) سنة�14( من�أقلفر�ق �إناث ���ابر�بج�س�ن �فئة ا��

  :النتائج�لت�الدراسة�إ���جملة�من�توص

�و  -  �ا��سم �ع�� �يؤثر�سلبًا �المستحث �العق�� ��ر�اق �أن �إ�� �المتاحة �صنع�م��ش���الدراسات �ارات

�و�لعاب� ��ختبارات �المعزول ��داء ��� �سواء ،� �القدم �كرة �لأداء �والتكتيكية �الفنية القرار�وا��وانب

  .الصغ��ة

�المعرفي -  �للم�ام �العق�� ��شبھ�اثر��ر�اق �لا �وال�� �المنخفض �السيا�� �التداخل �ذات �المتكررة ة

 . المعرفية����ا��ياة�الواقعية�أي�تدخل�سيا���عالٍ����ب�ئة�ديناميكية المتطلبات

��ش�ل� -  �تقلل �الملل �ومعدلات �عا�� ������ �عق�� �إج�اد �إحداث ��� �المعدل �تأث���س��وب ي�س�ب

 .احة�قص��ة�عد�اس�� ) ولكن�ل�س�إ���المستو�ات��ساسية(كب���
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تناول�المعلومات�التكتيكية�،�و�ل��امات��علامية�(وجود�م�ام�معرفية�مكتملة�قص��ة�ومتكررة� - 

 مع�تأث���ض�يل�ع���تصورات��ر�اق�العق���و�داء) ،�والسفر

�السفر�وتناول� -  �إ��
ً
�ُ�شار�عادة �حيث ،� �النخبو�ة �ال�سائية �القدم �كرة ��� �وا�ً�ا �التناقض �ان

  التكتيكية�المفرطة�والضغط�الداخ���لتحقيق�النجاح�ع���أ��ا�مطالب�نفسيةالمعلومات�

�تتطلب� -  ����قياس�عبء�العمل�العق���أثناء�الم�ام�ال�� أثب�ت�تقنية�القياس�الموضوعية�فعالي��ا

�طبيعتھ� ��س�ب ��د�ى �المخت����و�ا��د �ب�ئة �عن ��عيدًا �لمشارك��ا �ا��الية �و�حتمالية � �معرفية م�ارات

  د�الزمنية�ا��تمية����إعدادات�كرة�القدم�والقيو 

  :أ�م�ا�التوصياتتوصل�الباحث�إ���مجموعة�من��

نق��ح�أن��بحاث�المستقبلية�يجب�أن�تراقب��ج�اد�المعر���المبلغ�عنھ�مطابقة�اللعب�والتدر�ب� - 

� �مثل ���تھ �من �التحقق �تم �بروتو�ول �لـ�d-RPEع���استخدام �مناسبة �طر�قة �و�� �ب�ن� ، التفر�ق

  العناصر�المادية�والمعرفية�للأداء

يجب�أن��ستخدم�أبحاث�المتا�عة��ستطلاعات�و�المقابلات�مع�لاع���كرة�القدم�من�أجل�ف�م� - 

 .أفضل�لمصدر��ر�اق�العق��

�أك���من� -  �بي�ية �بصلاحية �لا�تتمتع �العق�� ��ر�اق �تطو�ر�بروتو�ولات ��� �النتائج ��ذه استعمال

  .ا��يارات�ا��الية

لقياس�التعب�العق���و�يتم�تزو�د�المشارك�ن�بتعر�ف�وا���للإر�اق��VASمستقبلا�ع����عتماد� - 

  .العق��،�مما�قد�يقلل�من�تح����ستجابة

  :موسومة�ب���Mirosław Mikicin 2022دراسة��-  السادسةالدراسة�

  علاقات��ن�باه�واليقظة����المسؤولة�عن�العمل����الر�اضة

Relationships of attention and arousal are responsible for action in sports 

  :إ��الدراسة���دفت�، Biomedical Human Kinetics و���مقال�م�شور����مجلة

 أ�م��ليات�النفسية�المسؤولة�عن�ال�شاط�الر�ا�������اليقظة�و�ن�باه�-
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-�� �لشرح �محاولة �جرت �وقد ��ن�باه، �ومستوى �اليقضة �مستوى �ب�ن �المسؤولة�العلاقات �ليات

  .عن�ال�شاط�الر�ا���

� �ع�� �الباحث �التجر���اعتمد ��المن�� �ع�� �الدراسة �الطلاب��عينةو�جر�ت �من �مجموعة شملت

 �68(الر�اضي�ن�
ً
�فيلم�،�و�و�اختبار�تردد�الوميض�باستخدام�نظام�اختبار) فردا �ندماج،�و�و�/في�نا

 c o)نظام�من�حيث��س�ثارة�و. إجراء�قياس��سمح�بتحديد��ستعداد�الوظيفي�ل���از�العص���المركزي 

g )و�و�اختبار�لقياس�مستوى��ن�باه. 

  :لوحظ�ما�ي������التحليل��حصا�ي�للبيانات�:النتائج

�ل -  �عكسيا �المتناسبة �الصور العلاقات �دمج �( ��دد �مع) 1فيلم ��ثارة �مستوى ����يل : أثناء

  ). COG1�،r = –0.287(القبول�ال��يح�للمحفزات�

  ). COG2�،r = –0.320(والرفض�ال��يح�من�المحفزات� - 

  ).COG3�،r = –0.299(ووقت�المحفزات�المقبولة��ش�ل���يح� - 

 .ال�شاط�المتعمد���) COG4�،r = –0.317(ومع�وقت�المن��ات�المرفوضة��ش�ل���يح� - 

�ش���تكرار��ندماج�إ���مستوى�التعب�و��ناسب�عكسيا�مع�المحفزات�المقبولة��ش�ل���يح� - 

 .����شاط�ان�باه،�والمحفزات�المرفوضة��ش�ل���يح����أ�شطة��ن�باه،�ومدة�إجراء��ن�باه

  :موسومة�ب�Emma L. Wightman  2022و��David O. Kennedyدراسة�: سا�عةالدراسة�ال

  . ال�افي�ن�و�مكونات�المواد�ال�شطة�بيولوجيا�المس��لكة: داء�العق���والر�اضة� 

Mental Performance and Sport: Caffeine and Co‑consumed Bioactive Ingredients 

�اتھ�الدراسة��دفت��حيث Sports Medicineمجلة����م�شورات�الوصفي�يندرج��ذا�المقال�

�معرفة � :إ�� �المركبات�المراجعة �من �وغ��ه �ال�افي�ن �ب�ن �ا��مع �وإم�انية �ال�افي�ن �وفعالية �عمل آليات

  .الغذائية�ال���تمارس�تأث��ات�نفسية�تز�د�عن�تلك�المتوقعة��عد�تناول�ال�افي�ن�وحده�

ا،�وحصرت�بح��ا�غ���المس��دف����الواقع -
ً
المنتجات�: المراجعة�ع���مصادر�ال�افي�ن��ك���اس��لا�

،�وال�ا�او�)ال�ن(الق�وة�) ن�تة��اميليا�ص�نية(ال����عطينا�الشاي�المصنعة�لل�افي�ن� من�النباتاتالمشتقة�

  .مشرو�ات�الطاقة�متعددة�الم�ونات�وا��رعات وأيضا�،)ن�تة�بولي�يا�كأسية(والغوارانا�) ن�تة�ال�ا�او(



الم�����للدراسة��طار   ا��انب�التم�يدي 

 

24 
 

المرتبطة�بال�افي�ن�����ش����ذه��دبيات�إ���فوائد�ذات�صلة�بال��ة�العقلية�أداء�يتجاوز�تلك��-

جرعات�الطاقة�متعددة�الم�ونات�والعديد�من�المشرو�ات�ال���تحتوي�ع����سبة�منخفضة�/مشرو�ات

ومع�ذلك،��ناك�نقص�عام�����بحاث�ال���. بما����ذلك�ال�ا�او�عا���الفلافانول�والغوارانا .من�ال�افي�ن�

  .الم�ونة�ل�ذه�المنتجاتلفصل�المسا�مات�ال�س�ية�للأجزاء� أجر�ت���ذه�الطر�قة

  :محاور �5من�خلال�تحليل�ووصف�الدراسة�ا���الوصفي�التحلي���حيث�استخدم�الباحث�المن���

 صناعة�ال�افي�ن�والية�عملھ�-

 التأث��ات�الوظيفية�لل�افي�ن -

  منتجات�ال�افي�ن�متعددة�الم�ونات -

 )ال�افي�نغ���المحتو�ة�ع���(المواد�الكيميائية�النباتية��خرى��-

  تار�خ�مز�ج�ال�افي�ن�النبا�ي�و�الكيميا�ي��-

  :ئج��اتھ�الوثيقة�ا���ماي���توصلت�نتا

من�الممكن�تمامًا�أن�يتم�تناول�ال�افي�ن�جنبًا�إ���جنب�المواد�الكيميائية�النباتية��خرى�ذات� - 

  .التأث���النفسا�ي

قد�ي�ون�. يتعلق�با���از�العص��سوف�يؤدي�ال�اف�ن�إ���تأث��ات�إضافية�أو�تفاعلية�مع�فيما� - 

  عص���أو��س�ب�تأث��ات�ال�افي�ن�المتنوعة�ع���أقل�ذا�إما�ن�يجة�لذلك��عديل�ثنا�ي��تجاه�لأي�ن

  �متصاص�والتوز�ع�والتمثيل�الغذا�ي�وإفراز�أشياء�أخرى  - 

ا�ع�� - 
ً
نطاق��ع���الصعيد�العال��،��عد�ال�افي�ن�من�أك���المواد�ذات�التأث���النفسا�ي�اس��لا�

  .واسع�ومولدة�للطاقة

�و خلال من -  �حد�البحث �إ�� �والعقلية �النفسية �التأث��ات �تحديد �تم �ال�افي�ن �ش�ل �سياق ��

����ذلك�ا��ركية�النفسية�. معقول  �يمتد�إ���ما��و�أ�عد�من�تحس�ن��ن�باه،�بما �العق��، حيث��داء

  . الوظيفة�واليقظة

 - � �المجالات �ع�� �ض�يل �تأث�� �لھ �وحده �أداء�ال�افي�ن �جوانب ��� �المتأصلة ��خرى المعرفية

  .الر�اضة
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بالإضافة�إ���ذلك،�البحث�ع���وجھ�ا��صر�تقر�با�يبحث����آثار�ا��رعات�المفردة�ا��ادة�من� - 

�إن� �القول �يمكن �ا��قيقي �العالم �ع�� �النتائج ��ذه �تطبيق �يمكن �مدى �أي �إ�� �و�التا�� ال�افي�ن،

محدود����العالم�ا��قيقي،�الر�اضيون�والمشارك�ن����الر�اضة�س�نار�و�ات��س��لاك�اليومي�المتكرر�و�

�ما��س��لك�ال�افي�ن�جنبًا�إ���جنب�مع�خليط�معقد�من�ال�افي�ن�مركبات�أخرى�يحتمل�أن�ت�ون�
ً
عادة

سواء�ع���ش�ل�المنتجات�المشتقة�من�النباتات�المصنعة�لل�افي�ن�أو�باعتبار�ا�المضافة� .�شطة�بيولوجيا

  .نظرا�لك��ة�ال�افي�ن. ددة�الم�وناتإ���منتجات�متع

��ذه�المراجعة�الوصفية��بلاغ�عن�أي�أحداث�سلبية� -  و���ح�ن�أن�التجارب�المدرجة�ضمن

��� �لل�شكيك �المستمرة �ا��اجة �ع�� �الضوء ��سليط �عدم �بمراجعة �مقصرا �سي�ون �فإنھ لآثار� خط��ة،

  .واحد�وآثار�تراكميةالمحتملة�غ���المتوقعة�ل��مع�ب�ن�مركبات�مختلفة�ضمن�منتج�

�مركب�وحد�ا�قد�لا�تؤدي�إ���حدث�سل��،� -  �ل�ل �من�الم�ونات�او�ا��رعات�الفردية جرعات

�أمر�مقلق��ش�ل�خاص�عندما� �غ���المتوقعة��عد�ا��مع�بي��ما�و�ذا �نطاق��ثار�السلبية ��ناك ولكن

م�اس��لاك�ا��ش�ل�مش��ك�يفكر�المرء�أن�ال�افي�ن�قد��عزز��متصاص�وتوز�ع�الم�ونات��خرى�ال���يت

  ���ح�ن�أن�ا��رعات�قد�تبدو�آمنة����عزلة�إلا�أ��ا�معززة،�،و�كذا) والعكس���يح(

�،و�يتم� -  �وآثر�ا �النفسية �الف��يولوجية �الناحية �من �غ���آمنة �أ��ا �الدوائية �المنتجات �تث�ت قد

  .�بلاغ�خطورة��فراط����اس��لاك�مشرو�ات�الطاقة�لدى�مجموعات�المرا�ق�ن

�الوظيفية� -  �مباشر�التفاعلات �ال�شر��ش�ل �ع�� �للرقابة �ا��اضعة �التجر��ية ��دلة �تأكيد تم

�والبوليفينول  �ال�افي�ن �والتور�ن�- ب�ن �من�. الثيان�ن �العديد �من �البوليفينول �مادة �ارتفاع �إ�� بالإضافة

  .مقتطفات�النباتات�المصنعة�لل�افي�ن�ذات��سبة�مستو�ات�منخفضة

أوسع�للأداء�العق���مما��ان�متوقعا�من�ال�افي�ن،�ح������جرعات�أع����ال�افي�ن�تولد�فوائد - 

 .من�ذلك�بكث���و�ذا�بالتأكيد��و�ا��ال�بال�سبة�لل�ا�او�الذي�يحتوي�ع����سبة�عالية�من�الفلافانول 

من�المر���أن�تناول�ال�افي�ن�اللاما�ي�النقي����الطر�قة��ك���أمنا�لتوصيل�ال�افي�ن��عز�زا� - 

  .��سدي�أو�النف����والعق���داء�ا

  :التوصيات�
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ً
�المنتجات�: أولا ��� �الموجودة �غ���ال�افي�ن �بيولوجيا �ال�شطة �والمركبات �ال�افي�ن �مسا�مات فصل

  .ال���تحتوي�ع���ال�افي�ن

 
ً
�إم�انية�: ثانيا �ذلك ��� �بما ،� �ال�افي�ن �مستخلصات �لمنتجات �لل�افي�ن ��مثل �المستوى تحديد

  دة��عز�ز�الفوائد�الوظيفية����ا��سمإضافة�المز�د�م��ا�لز�ا

�المواد�: وأخ��ا� �والعق�� �النفسا�ي �التأث�� �ذات �الفوائد �لتعز�ز �ال�افي�ن �إم�انات لاستكشاف

  .الكيميائية�النباتية�ال����انت�جنبا�إ���جنب�مع�ال�افي�ن�

  :�عنوان���2022 وآخرون�Leonardo Vidal Andreato  دراسة��- الثامنةالدراسة� 

 �عرف�عن�آثار�التدر�ب�العق���المطبق�ع���ر�اضات�القتالية�؟�مراجعة�من��يةماذا�

What do we know about the effects of mental training applied to combat sports? A 

systematic review 

‘  Psychology of Sport & Exerciseعبارة�ع���مقال�م�شور����مجلة��وصفية�تحليلةدراسة�

  .التعرف�ع���أثر�التدر�ب�العق���المطبق�ع���لاع����لعاب�الر�اضية�القتالية�اتھ�الدراسة�ا����دفت�

�: الطرق  �إجراء �من��يةتم �التقار�ر�المفضلةمراجعة ��� ���ا �المعاي���المو��� �باتباع �عناصر� ، بيان

� �المراجعات �والتحليلات �المن��ية �ف��اير��،)PRISMA(الوصفية �وح�� �البداية �مع2021منذ بحث� ،

 SPORTDiscusو�PsycINFOو�Web of Scienceو�Scopusو�PubMedإلك��و�ي����قواعد�بيانات�

المعاي��،�تضمنت��ذه�المراجعة�الدراسات��صلية�ال���نفذت�أي�نوع�من�التدر�ب�العق��،�مع� كأ�لية

جميع�الدراسات�ال����شمل�الر�اضي�ن�القتالي�ن،�من�كلا��و�انت�العينةالمجموعة�الضابطة،� أو�بدون 

� �أك���من �أعمار�م ��أقلو �16ا���س�ن، �اي�45من ��� �تأث����ذه� سنة، �وتقييم �التناف���، مستوى

� �تم �النفسية �المقاي�س �ع�� ��،التدخلات �ع�� �تطبيق�)  دراسة�1921(العثور �و�عد �العام � �المجموع ��

ثم�تم�التحقيق����ما�مجموعھ��،تم�تضمي��ا�����ذه�المراجعة )مقالا 21(معاي����شتمال�تم�اس�بعاد�

  ) دراسة�21(من�ضم��م�) موضوعا��417(

�من :النتائج �الرغم �ع�� �لذلك، �أظ�رت� ون�يجة �التدخلات، �وخصائص �نوع ��� �ختلافات

�والعواطف،� �بالنفس، �والثقة �والمزاج، �القلق، �تحس�ن �ع�� ��عمل �العق�� �التدر�ب �أن الدراسات

 .�داء�البد�ي�والر�ا��� ،�بالإضافة�إ��س��خاءوالتماسك،�والتوازن�العاطفي،�و� 
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�ذه�المراجعة�المن��ية�المب�ية�ع����دلة�من�الدراسات�المختارة��ش���إ���أن�التدر�ب�العق���يبدو� -

��ستفيد �أن �يمكن �القتالية �الر�اضات �أن �ح�ن ��� �القتالية، ��ساليب ��� �للر�اضي�ن �مفيدة من��أ��ا

 .التدر�ب�العق����عداد�والمنافسة�والتعا��

  :التوصيات

 عل���ودراسات�جيدة�تبحث����آثار�التدخل�النف���� إنتاج يجب�أن�يأخذ�����عتبار�وجوده - 

 .�شر�ال��وتو�ولات�لدى�الر�اضي�ن����الر�اضات�القتالية����طرائق�القتال�المختلفة - 

  :الدراسات�العر�ية:ثانيا�

  :�عنوان��2012 عقيل�عبد�القادر�بلعيد�دراسة�� :تاسعةالدراسة�ال

  الم�اري�لر�اض���الكرا�ي�دو فعالية�تطبيق�برنامج�للتصور�العق���البصري����تطو�ر�مستوى��داء

  :ا����ه�الدراسةذ��دفت� ، �بداع�الر�ا���و���مقال�م�شور����مجلة�

-����� �العا�� �المستوى �لر�ا��� �العق�� �التصور �مستوى �رفع �ع�� ��ساعد �عق�� �تدر��� �برنامج وضع

  .دو الكرا�ي

  . معرفة�مدى�تأث���ال��نامج�المق��ح�للتصور�العق���ع���تطو�ر�مستوى�ر�ا����الكرا�ي�دو�–

�مدر�ي�– �ان�باه �مستوى� لفت �من �الرفع ��� �العق�� �الم�ارات �من �النوع ��ذا ���دوى �الوطنية النخبة

 .                                                                                                        ر�ا����الفرق�الوطنية�إ���مصاف�المستوى�العال��

� �الباحث �التجر���استخدم �تصمي�المن�� �وتجر��ية�ذات �ضابطة �لمجموعت�ن �ومت�ا�� �متجا�س م

� �خلال �من �أدوات �التالية �:الدراسة �نفسية �( اختبارات �العق�� �اختار�) التصور �كما � �م�ار�ة واختبارات

 القياس: القياس�التالية��أدواتاستخدم�الباحث��لاعبا�للكرا�ي�مستوى�عا��) 12(من��الباحث�عينة

  :    دراسة�ا���ال صتلخ، و�ختبار�الملاحظة�و��ست�يان

  .استخدام�التصور�العق������مساعدة�الر�ا����ع���تخيل�حر�اتھ�����عض�ا��مل�التكتيكية -

  .الكرا�ي�دو��وجود�تأث���ل��نامج�للتدر�ب�العق���المق��ح�للتصور�العق���ع���تطو�ر�مستوى�ر�اض��-
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�لاع����- �لدى ��داء �ومستوى �العق�� �التصور �مستوى �تطور �ماب�ن �ايجابية �طردي �علاقة وجود

  .    المستوى�العا������الكرا�ي�دو

  :  موسومة�ب 2012 كر�م�مطرو� الرضا عبد محمد دراسة��ل�من :الدراسة�العاشرة� 

 �� المشارك م�سان جامعة لاع�� ع�� الید بكره التصو�ب بدقة وعلاق��ا العقلیة القدرات �عض

  2012-2011 العراقية ا��امعات بطولة

مش�لة�البحث�ف�انت�عدم�معرفة�اللاعب�ن��البدنية مجلة�م�سان�لعلوم�ال��بيةمقال�م�شور����

متعون���ا�مما�س�ب�ذلك�ضعفا����دقة�التصو�ب�لد��م�مما�أثر�أن�يلأ�م�القدرات�العقلية�الواجب�

ف�انت�التعرف�ع���العلاقة�ما�ب�ن�القدرات�العقلية�و��أ�داف�البحثأما� ،سلبا�ع���تطو�ر�تلك�الم�ارة�

دقة�التصو�ب�بكرة�اليد،�و�قد�اف��ض�الباحثان��ناك�علاقة�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن��عض�القدرات�

المن���الوصفي�بأسلوب�المس���لملائمتة�لمش�لة�البحث�خدام�تباس� .صو�ب�بكرة�اليدالعقلية�و�دقة�الت

�العينةو� ���انت �ا��امعات�) 12(البالغة �بطولة ��� �المشارك �م�سان �جامعة �منتخب �لاعب�ن �من لاعب

� �(العراقية �ا��نو�ية �) المنطقة �الدرا��� � .2012- 2011العام �الباحثان �و�استخدم ��ختباراتأدوات

أ�م�،ة�بالإدراك�ا��س�حر�ي�و�اختبارات�ترك���و�توز�ع��ن�باه�فضلا�عن�اختبار�دقة�التصو�با��اص

�بكرة�:  لاست�تاجاتا �التصو�ب �دقة �و�م�ارة �العقلية �القدرات ��عض �ب�ن �إيجابية �ارتباط �علاقة وجود

�التوصياتو��انت� ،اليد� التأكد�ع���تطو�ر�القدرات�العقلية�المرتبطة�بم�ارة�التصو�ب�ب�سب�:  أ�م

                                                                       .مختلفة�ت�ناسب�مع�أ�مية��ل�قدرة�و�علاق��ا�بأداء�م�ارة�التصو�ب�لتطو�ر�ا

   :موسومة�ب� 2013-  ش�يوي�عبد�المالكدراسة� :ا��ادية�عشرالدراسة�

أثر�برنامج�تدر����مق��ح�مب���بأسلوب�التدر�ب�الذ����والبد�ي�لتطو�ر�الضر�ات�الثابتة�و�عض�

  U18دراسة�ميدانية�ع���فر�ق�أواسط�اتحاد��سكرة�: الم�ارات��ساسية����كرة�القدم�

�تخصص� �والر�اضية �البدنية �ال��بية �ومن��ية �نظر�ة ��� �الدكتوراه �ش�ادة �لنيل �مقدمة أطروحة

  :إ����طروحة���اتھ�دفت��وقد) 3(��امعة�ا��زائر�التدر�ب�الر�ا����

  .اق��اح�برنامج�تدر����جديد�لتطو�ر�ا��انب�الم�اري����كرة�القدم - 

 .                                              لم�اري����كرة�القدم�طلاع�ع���مدى�ا�تمام�المدر��ن�بتطو�ر�با��انب�ا - 

  .إبراز�أ�مية�التدر�ب�الذ����واستعمالاتھ����كرة�القدم - 
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  .أ�مية�تطو�ر�ا��انب�الم�اري�لدى�فئة��واسط�ال����عت���خزان�والقاعدة�للأ�ابر� - 

� �التجر���اختار�الباحثان ��المن�� �التصميم �خلال �من � �ضابطة�لأطروح��م �لعي�ت�ن التجر���

� �واختارو �عمديةوتجر��ية �بطر�قة �( العينة �) قصدية �من �اتحاد�) 20(تت�ون �أواسط �فر�ق �من لاعبا

  سنة��18من��أقل�سكرة�

  :إ����أشارت�النتائج

 - � �الم�ارات ��عض ��� �إحصائية �دلالة �ذات �فروق ��،التمر�ر�(وجود �ا��زاء�،ال��ديف ب�ن�) ضر�ة

  .مجموعت�ن�الضابطة�و�التجر��ية�ولصا����خ��ة�

  .التدر�ب�البد�ي�لبعض�متغ��ات�الناحية�الم�ار�ة�يكفي�لتطو�ر��اتھ�الم�ارات - 

  .التدر�ب�العق����عد�عاملا�يضيف�فاعلية����تطو�ر�متغ��ات�الناحية�الم�ار�ة����كرة�القدم - 

  .جع�إ���وضوح�التصور�ا��ر�ي�لأداء�الم�ارةسرعة�التعلم�الم�ارات�ودقة��داء�تر  - 

  .وسيلة�التدر�ب�الذ����قبل�البد�ي��ساعد�ع���تث�يت��داء�ال��يح�لدى�المتعلم� - 

وعة�الضابطة�ماعدا�السيطرة�ع���ماختبارات�الم�ارات�ع���المجتفوق�المجموعة�التجر��ية�����ل� - 

  الكرة

  : التوصيات أ�م

المق��ح��ش�ل�واسع�ع���جميع�الفئات�لما�لھ�من�نتائج�ايجابية�وأثر�استخدام�ال��نامج�التدر���� - 

  .ع���مردود�الم�اري�للاع���كرة�القدم�با��صوص

  .استخدام�نتائج�ال���توصلنا�إل��ا�لإجراء�بحوث�ودراسات�أخرى� - 

�ا��انب�الم�م����ا -  ��ونھ لشق�التعلي���من���تمام�با��انب�الذ����للاعب�ن�الناشئ�ن�ومراعاتھ

 تدر�ب�الر�ا���ال

  .توسيع�ا��صة�التدر��ية�ل�شمل�العديد�من�ا��وانب�من�التدر�ب�الر�ا���� - 

 - � �عامة �بصفة �الر�ا��� �المجال ��� �العق�� �التدر�ب �أ�مية �بمدي �اللاعب�ن �القدم��،توعية وكرة

  .بصفة�خاصة�

 .ت�و�ن�المدر��ن�وإجراء�ال��بصات�ا��اصة�بالتدر�ب�العق���وأساسياتھ�وطر�قة�أدائھ�وأ�دافھ� - 

  :�عنوان� 2014 وعد�عبد�الرحمان�ع��دراسة� :الثانية�عشرالدراسة�
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  .تأث���م��اج�مق��ح�لتطو�ر��عض�العمليات�العقلية�لدى�لاع���منتخب�جامعة��نبار�بكرة�اليد

The impact of a proposed platform for the development of some mental processes to 

the squad Anbar University hand reel 

� ��� �م�شور �مقال �الر�اضيةمجلة �ال��بية �بحوث �و �دراسات �الدراسة مجلة ��و�دفت                                             :ا��

� �العقلیة �العملیات �لتطو�ر��عض �مق��ح �تدر��� �م��اج �المركب،�(وضع �الفعل �رد �سرعة ترك����ن�باه،

معرفة�مقدار�التطور�لبعض�العملیات�العقلیة�����ختبارات�القبلیة�ع��ا�   .سرعة��ستجابة�ا��ركیة

ر�اختصا. وجود�فرق�معنوي�����غ���زمن�الفعل�لصا����ختبار�البعديأ�م��ست�تاجات� .���البعدیة�

 زمن��ستجابة�ا��ركیة�مما�حقق�فروق�معنو�ة�لصا����ذا�المتغ�������ختبار�البعدي�عنھ����القب���

��اختار�الباحث �التجر��� �المن�� �واحدة �تجر��ية �العينة�و�مجوعة �أما �الدراسة �لطبيعة لملائمتھ

�من��انت�قصدية� �واسبعد�)  12(تت�ون �ا��ا) 10(ليصل�عدد�م�ا����2لاعبا م���لاعب�ن�من�منتخب

� �اليد �لكرة �للانبار �أستخدم �أدات �العلميةالباحث �اللاحظة �ا�� �بالاضافة �بحثھ �خلال                                        �ختبار

 . البحثالنتائج�

 البعدي��������������������������������������������������������� �ختبار لصا�� الفعل زمن �غ�� �� معنوي  فرق  وجود - 

 البعدي �ختبار �� المتغ�� �ذا لصا�� معنو�ة فروق حقق مما ا��ركیة �ستجابة زمن اختصار - 

 .            القب�� �� عنھ

 �� المتغ�� ل�ذا تحققت ال�� المعنو�ة الفروق خلال من �ن�باه ترك�� لثبات المعد ال��نامج تحقیق� - 

                                                                                                             .القب�� �� عنھ �ختبار�البعدي

  عینةلل القب�� �� عنھ البعدي �ختبار لصا�� عالیة معنو�ة حقق مما �ن�باه ترك�� زمن اختصار - 

  :أ�م�التوصیات

  .أجراء�مثل��ذا�البحث�ع���عینات�أخرى�و�بمستو�ات�أخرى  -

    .العقلیة العملیات بتدر�ب ��تمام لغرض التدر��یة ال��امج تنفیذ عند واللاعب�ن المدر��ن توجیھ  -

  العق�� التدر�ب مفردات ع�� والتدر�ب المدرب ب�ن تحدد ال�� الم�ارات ب�ن الر�ط -

     :�عنوان� 2014 حسو�و لغر�ري�دراسة�  :ثالثة�عشرالدراسة�ال
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أثر�برنامج�نف����مق��ح����خفض�التوتر�النف����لتحس�ن�مستوى��داء�الم�اري�ع���ج�از�عارضة�

 التوازن�لطالبات��لية�ال��بية�الر�اضية�جامعة�الموصل

Effect of a suggested psychological program on reducing psychological stress to 

improve skilful performance level on balance bar device for female students College of 

Sport Education Mosul University 

  �اتھ�الدراسة�إ����دفت�ر�اضيةالرافدين�للعلوم�ال���مجلة�م�شور�و���مقال�

 ال��بية �لية لطالبات التوازن  عارضة ج�از ع�� �داء ومستوى  النف��� التوتر درجة ع�� التعرف - 

 . والضابطة التجر��ية وعت�نجملم الر�اضية

 الم�اري  �داء مستوى  لتحس�ن النف��� التوتر خفض �� المق��ح النف��� ال��نامج أثر عن الكشف - 

 الر�اضية ال��بية �لية لطالبات التوازن  عارضة ج�از ع��

 لطالبات التوازن  عارضة ج�از ع�� الم�اري  �داء ومستوى  النف��� التوتر �� الفروق عن الكشف - 

  . البعدي �ختبار �� والضابطة التجر��ية المجموعت�ن ب�ن الر�اضية ال��بية �لية

 ع�� البحث أجري  وقيد ا��ا�� البحث وطبيعة متھئلملا  التجر��� المن�� الباحثان استخدم وقد

 عدد�م والبالغ الموصل جامعة الر�اضية ال��بية �لية بطالبات تمثلت العمدية بالطر�قة اختيار�ا تم عينة

 لل� اتطالب) 09( و�واقع وضابطة تجر��ية مجموعت�ن إ�� ةئيالعشىوا بالطر�قة وقسموا طالبة) 20(

  . طالبتان اس�بعاد مت أن د�ع�ةمجموع

الذي�شمل�التدر�ب�ثلاث�) تدر�ب�الم�ارات�النفسية( الباحثان�بإعداد�ال��نامج�النف���ثم�قام�

النف�����ال��نامج�التدر���و�التصور�العق���و�ترك����ن�باه�،�و�تم�تطبيق��س��خاءم�ارات�نفسية����� 

�بال ��عتيادي �بالتدر�س �البدء �قبل �التجر��ية �المجموعة �ع�� �� المق��ح �لم�ار�ي و�التصور��س��خاء�سبة

وحدات�تدر��ية�أما�) 7(وحدات�للتصور�العق���و�بذلك�بلغت�) 4( س��خاءوحدات�للإ ) 3(العق���و�بواقع�

وحدات�و�بذلك�استغرقت�ف��ة�تنفيذ�) 3(م�ارة�ترك����ن�باه�فقد�تم�تنفيذ�الوحدات�التدر��ية�و�بواقع�

دقيقة�و� (30-25)حدات�تدر��ية�����سبوع،�زمن�الوحدة�التدر��ية�أسابيع�و�بواقع�ثلاث�و ) 04(ال��نامج�

� �من ��30/4/2013للف��ة ��26/5/2013و�لغاية ��� �الرئ�سية �البحث �تجر�ة �تطبيق �اللباقة�(و�تم قاعة

  .����لية�ال��بية�الر�اضية�جامعة�الموصل) البدنية
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�،المقابلات�ال��صية�،تحليل�المحتوى : ���جمع�وتحليل�النتائج�التالية�وات�داستخدم�الباحث�

  سات�و�ختبارات�التاليةامجموعة�من�القي�،�ست�يان��،والملاحظة�العلمية

  لصفات�البدنية�: اختبارت�بدنية�

  و�التصور�العق���و�م�ارة�ترك����ن�باه�س��خاء� : اختبارات�نفسية

  ج�از�العارضةاختبارات�ع���: اختبارت�م�ار�ة�

  :النتائج�

�التوتر�للمجموعة��- �خفض ��� �فاعليتھ �العقلية �للم�ارات �المق��ح �النف��� �التدر��� �ال��نامج أث�ت

  .التجر��ية

���تحس�ن�المستوى��داء��الم�اري� أث�ت�ال��نامج�التدر����النف����المق��ح�للم�ارات�العقلية�فاعليتھ�-

  .للمجموعة�التجر��ية

  لتدر����المق��ح����تطو�ر��عض�الم�ارات�ا��ركيةحقق�ال��نامج�ا�-

�أفضل�من�المجموعة� - �التدر����المق��ح�تطورا حققت�المجموعة�التجر�ية�ال���استخدمت�ال��نامج

  .الضابط�

  : التوصيات�قدم�الباحثان�جملة�من

تدر�ب�النف����الذي�أعده�الباحثان�لدوره�الفعال����خفض�برنامج�الاستخدام�ع����التأكيد - 

  .مستوى�التوتر�النف���

التأكيد�ع���استخدام�برنامج�التدر�ب�النف����الذي�أعده�الباحثان�لدوره����تطو�ر�الم�ارات� - 

  .ا��ركية����ج�از�العارضة

  .ضرورة�إجراء�بحوث�ودراسات�ع���م�ارات�نفسية�أخرى�وع���م�ارات�حركية����أج�زة�أخرى  - 

 - � �تد�إشراكضرورة �دورات ��� �البدنية �ال��بية �التدر��ية�مدر��� �ال��امج �بدور �للتعر�ف ر��ية

  .النفسية����تطو�ر�الم�ارات�ا��ركية�والنفسية�والعقلية�

 - � �الباحثان �منا���أنيق��ح ��� ��ولية�ترا�� ��الدراسات �وم��ا �التطبيقية �البحوث �ذا�نتائج

  .بحثال
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  : �عنوان�2015 محمد�عبد�الن���محمددراسة� :الرا�عة�عشر الدراسة

  تدر�بات�لتطو�ر�سرعة�رد�الفعل�و�تأث���ا�ع����عض�الم�ارات��ساسية�بكرة�السلةاستخدام�

The use of exercises to develop reaction speed and its impact on some of the basic 

skills of basketball 

  :�ات�الدراسة�ا�����دفت ،ال��بية�الر�اضية�مجلة�علوممقال�يندرج�ضمن�

�استخدام�  - �ع�� �و�التعرف �السلة �كرة �لاع�� �لدى �الفعل �رد �لتطو�ر�سرعة �تدر�بات �إعداد إ��

� �الفعل �رد �لتطو�ر�سرعة ��- تدر�بات �السلة �بكرة ��ساسية �الم�ارات ��عض �ع�� �استخدم� وأثر�ا لقد

� �الباحث �التجر��� �من�المن�� �ال�� �البحث �مش�لة ���ل �وسيلة �أفضل ه �وعدَّ �البحث �لطبيعة لملائمتھ

� �أ�دافھ �تحقيق �يمكن �عينة ،خلالھ ��أما ��انت �لاع���) 16(الدراسة �من �عمدية �بطر�قة �اخت��وا لاعبا

الدراسة�أما�أدوات��،ما�ضابطة�و��خرى�تجر��ية�نادي�ال�وت�وتم�تقسيم�العينة�إ���مجموعت�ن�احد�

  :التالية �ست�تاجاتولقد�توصل�الباحث�إ���. نفسية�واختبارات�م�ار�ة�قياسات �انت�

ة�����ختبارات�البعدية�لصا���المجموعة�ي��التجر �وجود�فروق�معنو�ة��لمجموعت�ن�الضابطة�و  -

  .التجر��ية

  .سنة�وما�فوق 16تطور�المستوى��داء�الم�اري�ودقتھ�لدى�لاع���كرة�سلة��لأعمار� -

لباحث�قد�حققت�ال�دف�تدر�بات�لتطو�ر�سرعة�رد�الفعل�المستخدمة�من�قبل�اأن�استخدام� -

  .صممت�من�اجلھوالغرض�الذي�

أن�استخدامات�تدر�بات�تطو�ر�سرعة�رد�الفعل��ان�ل�ا�اثر�ايجا�ي�لتوفق�المجموعة�التجر��ية��-

 ع���المجموعة�الضابطة����سرعة�و�دقة��عض�الم�ارات��ساسية�

  :التوصيات�أ�م أما

  .ھالتدر�ب�واس�ثمار��ل�ما�توفر�من أثناءضرورة�استخدام�تدر�بات�لتطو�ر�سرعة�رد�الفعل� -  

دراسات�و�حوث�مشا��ة�باستخدام�تدر�بات�لتطو�ر�سرعة�رد�الفعل����مختلف��إجراءضرورة��-

� �فدر�ة ��انت �سواء �الر�اضية �و�لعاب ��أو الفعاليات �لمعرفة �العا�تأث�� جماعية �ع�� �التدر�بات ب�تلك

  .وفئات�عمر�ة�أخرى�ولكلا�ا���سي�ن�أخرى 
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ضرورة�تخصيص�وقت��ا���خلال�ا��صص�التدر��ية�لتطو�ر�سرعة�رد�الفعل�من�خلال�ر�ط��-

  .مختلف�الم�ارات�وخلق�ظروف�مشا��ة�لموقف�اللعب

  . الغ���مدرجة����البحث���ساسيةالتعرف�ع���تأث���قدرات�سرعة�رد�الفعل�ع���الم�ارات��-

  : تحت�عنوان�2016 عمار�رواب�وآخروندراسة� :�امسة�عشر�ا�الدراسة�

  أثر�برنامج�تدر����مق��ح�لتحس�ن�التعليم�و�التوازن�ا��ر�ي�و�سرعة�رد�الفعل�لصغار�المكفوف�ن

The effect of a proposed training program to improve education، motor balance and 

reaction speed for young blind people 

لمعرفة�أثر�برنامج�تدر����مق��ح�لتحس�ن��: �اتھ�الدراسة�دفت�،مجلة�المعارف�مقال�م�شور����

والتوازن�وسرعة�رد�الفعل�لصغار�المكفوف�ن�،�حيث�) التنقل�ا��ر�ي(�عض�الصفات�البدنية��التعلم�

� ��عينة�انت �تلم) 15(البحث �يذا ��عاقة � �فئة �ذ�ور �ج�س �الممارس�ن �التلاميذ ��1ب(من ��2ب    )3ب

� ��� �الباحثون �راستخدم �أدوات �دراس��م �والقياس �( �ختبار �نفسية ��،ق�سات �م�ار�ة )  اختبارت

  .التجر���باستخدام�المن���

� �ع�� �الدراسة ��ذه �وأسفرت � : التاليةالنتائج �ل�ا �والر�اضية �البدنية �ال��بية �ممارسة تأث���ا�إن

والتوازن�ا��ر�ي�و�سرعة�رد�الفعل�،�ع���ذوي�) التنقل(�يجا�ي�ع���تحس�ن��عض�الصفات�البدنية�

إذ�توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�تب�ن�أن�) صغار�المكفوف�ن�بمدرسة�طھ�حس�ن(�عاقة�البصر�ة�

�التعلم �تحس�ن �أثر��� �المق��ح �التدر��� �و�)التنقل  ال��نامج �ا��ر�ي �لصغار�والتوازن �الفعل �رد سرعة

     المكفوف�ن

  : التوصيات�

  .  بالأ�شطة�الر�اضية�المكيفة����مراكز��طفال�ذوي��حتياجات�ا��اصةضرورة���تمام� -

ضرورة�توف���الم�شآت�الر�اضية�والوسائل�و�ج�زة�والمعدات�ا��اصة�بر�اضة�المعاق�ن����جميع��-

  . مكنولايات�الوطن�ح���نصل�إ���أر���مستوى�م

�والم�- �العراقيل �لدراسة �ومؤتمرات �ملتقيات �المكيف�عقد �ا��ر�ي �ال�شاط �تواجھ �ال�� شا�ل

  . ومحاولة�اق��اح�حلول�مناسبة�
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���ذا��– �لل��وض �المعنية �وا���ات �الدولة �طرف �من �التام �التكفل �مع �والمعنوي �المادي التدعيم

  .ا���ار���مستوى�ممكن��ساير�الركب�ا��ضاري �ال�شاط

                                                        .                          أستاذة�تر�ية�بدنية�و�الر�اضية�مختص�ن�ل�اذ�الفئة�ت�و�ن��–

  :موسومة�ب� 2017 عادل�حس���سيد�وآخروندراسة� : سادسة�عشرالدراسة�ال

كرة�السلة�لطلاب��لية�ال��بية�أثر�تطو�ر�ترك����ن�باه�ع���دقة�أداء�التصو�ب�من�الثبات����

  الر�اضية�جامعة�أسيوط

� ��شر��� �مقال �ش�ل �ع�� �دراسة �و�� �الر�اضيةمجلة �ال��بية �و�فنون �لعلوم ��دف ، أسيوط

البحث�ا���معرفة�أثر�تطو�ر�ترك����ن�باه�ع���دقة�آداء�التصو�ب�من�الثبات����كرة�السلة�لطلاب��لية�

  .ال��بية�الر�اضية�

�اختار�الباحث �التجر���ون �الواحدذو��المن�� ��التصميم �خلال �قصديةمن ��عينة طلاب�) 10(ب

�الر�اضية �ال��بية ��لية �من �را�ع �� ،صف �الباحث �استخدم �التالية �الدراسة �ال��ك���: أدوات �،مقياس

  :البحث��التا����نتائجو�انت�  اختبارت�دقة�التصو�ب

التصو�ب�من�الثبات�لدى�طلاب��لية��أداءإم�انية�التعرف�ع���العلاقة�ب�ن�ترك����ن�باه�و�دقة� - 

  تر�ية�ر�اضية�

إم�انية�التعرف�ع���العلاقة�ب�ن�العمليات�العقلية�ودقة�أداء�التصو�ب�من�الثبات�لطلاب��لية� - 

  .تر�ية�ر�اضية

  و�ب�من�الثبات����كرة�السلةالعلاقة�ماب�ن�قدرة�الطالب�ع���ال��ك���ودقة�أداء�التص - 

  :التوصيات�

  توف���الظروف�الملائمة�لز�ادة�ترك����ن�باه�لدى�طلاب�كرة�السلة� - 

�تحس�ن� ضرورة -  �ع�� �القدرة �يدعم �مما �للطلاب �النف��� ��عداد �ع�� �التعليمية �ال��امج شمولية

  ترك����ن�باه�

  أ�مية��ستعانة�بالأخصائي�ن�النفس�ن�لإعداد�طلاب�المتم��ين�للاش��اك����منافسة�الر�اضية� - 
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�و �أن -  �السلة �كرة �اتحاد ��ستعانة��يتعاون �ع�� �البدنية �ال��بية �و�ليات �والر�اضة �الشباب وزارة

  . بال��امج��عداد�النف����ال���تحتوي�ع���برامج�ترك����ن�باه

�2018-2017 ستة�رحيمةش����ال�واري�و�ن�مصباح�كمال�و�و بو دراسة��:سا�عة�عشر�الدراسة�

  .ا�ابر القدم كرة لاع�� لدى التصو�ب دقة ع�� العق�� بالتصور  مق��ح تدر��� برنامج أثر :�عنوان

� �والر�اضية�و�� �البدنية �ال��بية �ومن��ية �نظر�ة ��� �الدكتوراه �ش�ادة �لنيل �مقدمة أطروحة

  :إ����طروحة���اتھ�دفت��وقد) 3(��امعة�ا��زائر�تخصص�التدر�ب�الر�ا����

 .القدم كرة خاصة الر�ا��� مجال �� العق�� التدر�ب دور  إبراز - 

 .المتغ�� نفس حملت وال�� الماجست�� بدراسة �متداد - 

 .الر�ا��� الم�اري  �داء �� العق�� التدر�ب أثر معرفة - 

 )بالرأس� بالقدم، ( التصو�ب دقة ع�� )وا��ر�ي البصري ( العق�� التصور  تقنية أثر ع�� التعرف - 

  .أ�ابر القدم كرة لاع�� لدى

�المجموعت�ن ب�ن )بالقدم بالرأس،( التصو�ب دقة مستوى  �� الفروق ع�� التعرف -   أفراد

 .والتجر��ية الضابطة

  .ال��امج من النوع ��ذا للا�تمام النخبو�ة الر�اضات ع�� للقائم�ن �ن�باه لفت - 

تجر����لمجموعت�ن�احد�ما�ضابطة�و�خرى�بتصميم�لمذكر��م��المن���التجر���اختار�الباحثون�

�تجر��ية ،� �أدواتكما �التصو�ب�استخدموا �دقة ��� �م�ار�ة �واختبارات �العق�� �التصور �عينة ،مقاي�س

� �من �ت�ونت �بطر�ق) 16(الدراسة �اختيار�م �تم ��غواط �لبلدية �الر�ا��� ��تحاد �فر�ق �من ة�لاعبا

  : نتائج�الدراسةخلصت�،�عشوائية��سيطة

 �� البعدي  �ختبار لصا�� البعدي و القب�� �ختبار�ن ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق وجود - 

  .التجر��ية المجموعة لاع�� عند بالرأس التصو�ب دقة إختبارات

 �� البعدي� �ختبار لصا�� البعدي و القب�� �ختبار�ن ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق وجود - 

  .التجر��ية المجموعة لاع�� عند ال�دف نحو بالقدم المباشر التصو�ب دقة إختبارات

 �� البعدي �ختبار لصا�� البعدي و القب�� �ختبار�ن ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق وجود - 

  .التجر��ية المجموعة لاع�� عند بالقدم ا��ان�� دقة�التصو�ب إختبارات
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 طرف من المتبع ال��نامج ع�� التجر��ية للمجموعة المق��ح العق�� للتصور  التدر��� ال��نامج تفوق  - 

 .المدروسة للم�ارات إختبارات�البعدية �� الضابطة المجموعة

 �� الضابطة المجموعة ع�� التجر��ية للمجموعة المق��ح العق�� للتصور  التدر��� ال��نامج تفوق  - 

 .العق�� التصور  مستوى 

 دقة ع�� العق�� التصور  اثر ز�ادة �� المق��ح س��خاءو�  العق�� للتصور  التدر��� ال��نامج نجاح - 

 .بالقدم بالرأس�و التصو�ب

 ع�� العق�� للتصور  المؤثر المحور  تحديد �� المق��ح العق�� للتصور  التدر��� ال��نامج نجاح - 

  .الدراسة قيد الم�ارات

  :التوصيات�

 .ا��زائري  للاعب خاصة والعق�� عامة النف��� �عداد بتطو�ر ��تمام بضرورة الباحث يو��� - 

  . العمر�ة الفئات مختلف و�� أخرى  عقلية م�ارات حول  دراسات إجراء - 

 القدم  كرة ميدان �� أخرى  بم�ارات ور�ط�ا العقلية الم�ارات مختلف حول  دراسات إجراء - 

 مستقبل لأنھ وا��ماعية الفردية التخصصات �ل ل�شمل العق�� بالتدر�ب ��تمام توسيع - 

 .الر�اضة

 . القدم كرة �� وا��ر�ي الم�اري  �داء لتطو�ر �امة كتقنية العق�� التصور  ع�� ال��ك�� ضرورة - 

 خاصة الر�اضة �ده ومتطلبات يتما��� بما القدم كرة �� الم�ار�ة القدرات بتحس�ن ��تمام ضرورة - 

 المستو�ات مختلف و�� العمر�ة المراحل لمختلف المقننة التدر��ية ال��امج إعداد خلال من النف��� المجال

  :عنوان�موسومة���2018  رشا�عبد�الرزاق�عبد�الس�يلدراسة� :عشر�منةالدراسة�الثا

المباشر�و�الغ���مباشر����تنمية��عض�الم�ارات�ال��ومية� )الذ���(تأث���تمر�نات�التدر�ب�العق���

 لطالبات��لية�ال��بية�البدنية�بكرة�السلة

Effect of a suggested psychological program on reducing psychological stress to 

improve skilful performance level on balance bar device for female students College of 

Sport Education Mosul University 

  : الدراسة�ا���دفت��وقد مجلة�دراسات�و�بحوث�ال��بية�الر�اضيةو���مقال�م�شور����
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 �عض تنمية �� مباشر والغ�� المباشر )الذ���( العق�� التدر�ب تمر�نات تأث�� ع�� التعرف - 

  .السلة بكرة البدنية ال��بية �لية لطالبات الم�ارات�ال��ومية

لمجموعت�ن�الضابطة�والتجر��ية���� و�البعدية القبلية �ختبارات نتائج ب�ن الفروق ع�� التعرف - 

  .تنمية��عض�الم�ارات�ال��ومية�لطلبات��لية�ال��بية�البدنية�بكرة�السلة�

 �� والتجر��ية الضابطة المجموعت�ن ب�ن البعدية �ختبارات �� الفروقات نتائج ع�� التعرف - 

 �عض تنمية

� بكرة البدنية ال��بية �لية لطالبات ال��ومية الم�ارات �، السلة �الباحث �استخدم المن���وقد

أدوات�،طالبة�مستوى�را�عة�����لية�ال��بية�البدنية�والر�اضية�) 28(�انت��عينة�الدراسةأما� ،التجر���

   :�انت�نتائج�الدراسة ،�انت�لاختبارات�الم�ار�ة��والقياسات�النفسية���الدراسة

 الم�ارات �عض تنمية �� تأث�� ھل مباشر والغ�� المباشر )الذ���(  ��العق التدر�ب تمر�نات - 

  ةلالس بكرة البدنية ال��بية يةل� لطالبات �ومية�ال

 لھ�تأث�� وأخر تمر�ن و��ن� )الذ���( العق�� التدر�ب استخدام مع الم�ارات�وتنميتھ �علم دمج - 

 ل�ونھ أفضل

  معلوماتھ باس��جاع فرص المتعلم �عطي - 

  : ب�وأو����الباحث  

 الم�ارات �عض تنمية �� تأث�� لھ مباشر والغ�� المباشر )الذ���( العق��� التدر�ب اعتماد�تمر�نات - 

  السلة بكرة البدنية ال��بية لطالبات��لية ال��ومية

لھ� وأخر تمر�ن و��ن� )الذ���( العق�� التدر�ب استخدام مع الم�ارات�وتنميتھ �علم ضرورة�دمج - 

  معلوماتھ باس��جاع فرص المتعلم �عطي ل�ونھ أفضل تأث��

 �� أ�مي��ا مدى ومعرفة �خرى  النفسية التدر��ية �ساليب تجر�ب �� مشا��ة إجراء�دراسات - 

 .لمطالبات ال��ومي الم�اري  �داء مستوى  رفع

  �عنوان��2019 خضراوي�ن�يل�وشو�ة�بوجمعةدراسة��:الدراسة�التاسعة�عشر�

  ���المجال�الر�ا���) س��خاءترك����ن�باه�،التصور�العق���،�� (تدر�ب�الم�ارات�العقلية�أ�مية�
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The importance of training Some mental skills (focus attention mental perception، 

relaxation) in the sports field 

�دفت�الدراسة��حيث 1 حوليات�جامعة�ا��زائرمجلة��م�شور���مقال�وصفي��و�و�عبارة�عن

� إ�� �ومستوى �القدرات ��ذه �ب�ن �العلاقة �ع�� �للتعرف ��الم�اري  �داءمحاولة الر�اضية����شطة��

  واعتمد����دراستھ�ع�����المن���الوصفياستخدم�الباحثان�المختلفة،

  :التالية��النتائجتوصلت�الدراسة�إ���

والتصور�العق���وترك����ن�باه�من�الم�ارت�العقلية�ال�امة�واللازمة�للتفوق����العديد��س��خاء� - 

  . الر�اضية���شطةمن�

و����ذا�الصدد�عرف�التصور�العق���ع���أنھ�لب�عملية�التفك���النا��ة�وعبارة�عن�ا�ع�اس�-

  والمظا�ر�ال���سبق�للفرد�إدراك�ا�و�بدأ�بالأجزاء�ثم�ال�ليات���شياء

�عت���ترك����ن�باه�من�الم�ارات�العقلية�ال�امة�وال����ساعد�اللاعب�ع���تطو�ر�حر�اتھ�المختلفة�-

�لنجاح� �م�ما �أساسا �و�عد �ا��ركية، �الم�ارة �لإجراء �الفنية �النوا�� �وإتقان �ووضوح �دقة ف�و�يؤثر�ع��

  . الم�ارات�ا��ركية

�العق����س��خاء� �- �التدر�ب �برامج �جميع ��� �المش��ك �التوتر�و�عت���القاسم ���فض وسيلة

  . والمدخل��سا����للتصور�العق���وترك����ن�باه

  :�ق��احات�والتوصيات�

���تمام -  �أك�� �ضرورة �العقلية��ش�ل �،� ( بالم�ارت �عق�� ��س��خاءتصور �ترك����ن�باه ، (���

 المجال�الر�ا���

�تم -  �اجراء �و� ضرورة �ب��ك����ن�باه �خاصة �تدر�بة �ووحدات �تطو�ر�ة والتصور��س��خاءر�نات

 العق��

 ضرورة�ر�ط�التمار�ن�العقلية�بالأداء�الر�ا����وأداء�المنافسة� - 

 . إجراء�دراسات�تجر��ية�ل�ا�علاقة�بال�شاط�البد�ي�الر�ا����و�الم�ارت�العقلية� - 

  :�عنوان� 2019عزالدين�قو�رابح�وف��وز�عز�ز�وراميدراسة� العشرونالدراسة�
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  ع����عض�الم�ارات��ساسية�لدى�لاع���الكرة�الطائرة أثر�التدر�ب�الذ���

�م�شور���� �البدنية�والر�اضيةو���عبارة�ع���مقال �ال�شاطات � مجلة�تفوق����علوم�وتقنيات

 :�دفت�الدراسة�ا��

  .أسلوب�التدر����الذ����المق��ح�ع���م�ارة�التمر�ر�للأع������كرة�الطائر معرفة�تأث�� - 

  .أسلوب�التدر����الذ����المق��ح�ع���م�ارة�ال��ق����كرة�الطائرة� معرفة�تأث�� - 

  .معرفة�تأث���أسلوب�التدر����الذ����المق��ح�ع���م�ارة�الصد����كرة�الطائرة� - 

   ،. خلال��سلوب�المطبق�ع���العينات�المأخوذة� وتجر�ة�منمحاولة�اك�ساب�خ��ة� - 

�التجر��� �المن�� �باستخدام �الباحثون �البحثا�و  قام �عينة �وشملت��ختارو �القصدية بالطر�قة

)26(�� �الطائرة �لكرة �أشبال �صنف �بوعر�ر�ج �برج �نجم �فر�ق �من �الم�ار�ة�لاعبا ��ختبارات باستخدام

�: الدراسة�كأدوات �حيث ��ختبار�القب���دراس��مخلصت �ب�ن �إحصائية �دلالة �ذات �فروق �وجود  إ��

�يؤثر�تأث��ا� �الف�� ��داء �لتعلم �المصاحب �الذ��� �التدر�ب �وأن �التمر�ر�للأع�� �لم�ارة و�ختبار�البعدي

  .ايجابيا�ع���تطو�ر��عض�م�ارات�كرة�الطائرة�

  :موسومة�ب 2020-2019  الز�راء فاطمة غالیة بن  ونعشر الالواحد�و الدراسة�

  والصد �رسال م�ار�ي تطو�ر �� س��خاءو�  العق�� التصور  ع�� �عتمد الذ��� التدر�ب برنامج أثر

والر�اضیة� البدنیة ال�شاطات وتقنیات علوم �� الدكتوراه ش�ادة نیل متطلبات ضمن أطروحة

  :ا����الدراسة�دفت� ،جامعة�حس�بة�بن�بوع���الشلفالر�ا������� النف��� التحض�� تخصص

 يخص فيما )والتجر��ية الضابطة( المجموعت�ن نتائج ب�ن �حصائية الفروق مستوى  تحديد-

 .الذ��� التدر�ب برنامج تطبيق �عد العق�� التصور  و س��خاء� 

 الصد م�ار�ي يخص فيما )والتجر��ية الضابطة(  المجموعت�ن نتائج ب�ن الفروق دلالة عن الكشف -

� التصور  و س��خاء�  مستوى  تطو�ر �عد �رسال و �ع�� �البحث �اعتمد �التجر����العق�� المن��

  .  )ضابطة�تجر��ية�( للمجموعت�ن�المت�افئت�ن

  .لاعبا�من�فر�قي�أولم���شلف�ونجم�شلف) 24(�انت�قصدية��شمل��عينة�الدراسةاما�

  : �انت�اختبارات�نفسية��أدوات�البحثأما�
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   الر�ا��� المجال �� العق�� التصور  مقياس �� تمثل الذي و :��العق التصور  م�ارة قياس اختبار-

  .�ختبارات�الم�ار�ة�إ�� بالإضافة�،  اختبار�فيتال:  س��خاء�  قياس اختبار -

  :ا����نتائج�الدراسةت�خلص

 التصور  ع�� الباحثة الطالبة فيھ اعتمدت الذي و المق��ح الذ��� التدر�ب برنامج إن -

 الطائرة الكرة لاعبات لدى الصد و �رسال م�ار�ي تطو�ر �� سا�م س��خاء�  و العق�� - 

  .) التجر��ية العينة أفراد( - 

 المجموعة لصا�� و )والتجر��ية الضابطة( المجموعت�ن نتائج ب�ن إحصائيا دالة فروق وجود - 

  .الذ��� التدر�ب برنامج تطبيق �عد التصورالعق�� و س��خاء�  يخص فيما التجر��ية

 المجموعة لصا�� )والتجر��ية الضابطة( المجموعت�ن نتائج ب�ن إحصائيا دالة فروق �ناك �انت - 

  .الذ��� برنامج�التدر�ب تطبيق �عد العق�� التصور  و س��خاء�  يخص فيما التجر��ية

 الكرة لم�ارات الم�اري  و�داء العق�� التصور  قياس �� اللاعبات ب�ن الفردية الفروق �عض وجود - 

  .الم�اري  و الذ��� للتدر�ب أفضل اس�يعاب �� العينة قابلية تطو�ر �� وأس�م ، الطائرة

  :التوصيات�

للر�اضي�ن،و�  الذ��� و النف��� التحض�� دور�و�أ�مية لإبراز دراسية أيام و ت�و��ية دورات برمجة -

 .الطائرة الكرة �� القاعدية الم�ارات لتطو�ر س��خاء�  و الذ��� التصور  م�ارات استخدام كيفية

 عمر�ة فئات ع�� و ، جماعية أو فردية أخرى  ر�اضات �� لكن للدراسة�ا��الية مشا��ة بحوث إجراء -

 . المبتدئ�ن عمر بالأخص مختلفة

 من غ���ا و بالعرض خاصة منفردة دراسية بقاعات الطائرة للكرة الر�اضية الصالات تج��� -

 .الميدان أرضية ع�� تطبيق�ا فبل للم�ارة العق�� التصور  مستوى  تطو�ر ع�� �ساعد ال�� الوسائل

 مختلف لتطو�ر التدر�ب برنامج �� الذ��� التصور  و س��خاء�الإ  الذ�نية الم�ارات إدخال ضرورة -

 . الطائرة الكرة �� القاعدية الم�ارات

  : �عنوان�2020 حيدر�جاسم�محمددراسة� : والعشرون�ثانيةالالدراسة�

 التصور�العق���لم�ار�ي�ا��داع�و�المناولة�للناشئ�ن�بكرة�اليدتأث���تمر�نات�خاصة����تطو�ر�
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The effect of special exercises in developing the mental perception of the skills of 

deception and handling for juniors with handbal 

  : إ�� �دفت��اتھ�الدراسة�، مجلة�دراسات�و�بحوث�ال��بية�الر�اضية و���مقال���

  .لدى�ناش���كرة�اليد) ا��داع�والمناولة�(استخدام�تمر�نات�خاصة�لتطو�ر�التصور�العق���و� -

  .اليد بكرة للناشئ�ن )والمناولة ا��داع(و العق�� تطو�ر�التصور  �� ا��اصة التمر�نات تأث�� معرفة -

 اتبع فقد ،نتائجھ بدقة يتصف ول�ونھ البحث وطبيعة لملائمتھ التجر��� المن�� الباحث استخدم

 مجتمع تحدد .والبعدي �ب�الق �ختبار ذات المت�افئتان المجموعتان ذا التجر��� التصميم الباحث

 عينة اختيار وتم) 35(م�عدد والبالغ اليد بكرة الر�ا��� ديةلالب نادي �� الناشئ�ن بلاعب�ن البحث

  )28( والبالغة العشوائية بالطر�قة
ً
  .)وتجر��ية ضابطة( مجموعت�ن إ�� متقسيم� وتم لاعبا

   لاست�تاجاتا أ�م

 )والمناولة ا��داع(و العق�� التصور  تطو�ر �� إيجا�ي تأث�� المدرب قبل من المتبع التدر��� للمن�� - 

  .الناشئ�ن����بكرة�اليد� اللاعب�ن لدى

 اللاعب�ن لدى العق�� التصور  تطو�ر �� التجر��ية للمجموعة أفضل تأث�� ا��اصة للتمر�نات - 

  .اليد بكرة الناشئ�ن

 لدى� )والمناولة ا��داع(تطور  �� التجر��ية للمجموعة أفضل تأث�� العل�� التصور  لتطور  - 

  .اليد بكرة الناشئ�ن اللاعب�ن

  : التوصيات��انت

  .اليد بكرة الناشئ�ن اللاعب�ن لدى العق�� التصور  تطو�ر �� ��تمام - 

  .اليد بكرة الناشئ�ن للاعب�ن العق�� التصور  تطو�ر �� ا��اصة التمر�نات استخدام - 

��ساسية و�رافق �سبق �ش�ل العق�� التصور  تطو�ر �� ��تمام -   للاعب�ن تطو�ر�الم�ارات

  .اليد بكرة الناشئ�ن

  :الموسومة�ب��2022 كحلوش�إبرا�يم�زكر�ادراسة��:والعشرون�الثالثةالدراسة�

  �عض�الم�ارات��ساسية����كرة�القدم أثر�برنامج�تدر����مب���ع���م�ارة�التصور�العق������تطو�ر
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�أطروحة  البدنیة ال�شاطات وتقنیات علوم میدان �� الدكتوراه ش�ادة نیل متطلبات ضمن و��

  : الدراسة�أ�داف ،جامعة�محمد�خيضر��سكرة�الر�ا������� النف��� التحض�� والر�اضیة�تخصص

 و�عض العق�� التصور  ع��) PETTLEP( العق�� التصور  بم�ارة المق��ح التدر��� ال��نامج أثر معرفة�-

 U13  القدم كرة لاع�� لدى )ال�سديد التمر�ر، المراوغة،( �ساسية الم�ارات

(  �ساسية الم�ارات و�عض العق�� التصور  ع�� المدرب قبل من المطبق الم�اري  التدر�ب أثر معرفة�-

  )ال�سديد التمر�ر، المراوغة،

 فقط الم�اري  التدر�ب أو الم�اري  والتدر�ب)  PETTLEP( العق��� التصور  تطبيق ب�ن �فضلية معرفة�-

  U13  القدم كرة لاع�� لدى )ال�سديد التمر�ر، المراوغة،( �ساسية� الم�ارات و�عض العق�� التصور  ع��

� �الباحثان �التجر���استخدم �اختيار��المن�� �خلال �من �قصدية �عينة �من �من�) 22(تت�ون لاعبا

تم�تقسيم�م�إ���مجموعت�ن�مت�افئت�ن�ومتجا�ست�ن�أما�) سنة�13(من��أقلفر�ق�ع�ن�قشرة�سكيكدة�

  :الدراسة� أدوات

اختبار�مراوغة��قماع��-: اختبارات�م�ار�ة) 3(و� MIQ-3قياس�التصور�العق���م :اختبارات�عقلية

  ال�سديد دقة اختبار/ .القدم كرة �� التمر�ر دقة اختبار :التمر�ر اختبار/ م��x 3 11بالكرة����مساحة�

  :نتائج�الدراسة

�لم�ارة للمجموعة إحصائية دلالة ذات فروق توجد -   ب�ن ) PETTLEP( العق�� التصور  المنفذة

  U13  القدم كرة لاع�� لدى  العق�� للتصور  والبعدي القب�� �ختبار

 القب�� �ختبار ب�ن فقط الم�اري  للتدر�ب المنفذة للمجموعة إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا - 

  U13  القدم كرة لاع�� العق���لدى للتصور  والبعدي - 

كرة� لاع�� لدى العق�� للتصور  البعدي �ختبار �� المجموعت�ن ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق توجد - 

  .التجر��ية المجموعة ولصا�� )U13(  القدم

��فضلية دلالة ذات فروق توجد -  � التصور  تطبيق ب�ن إحصائية  والتدر�ب)  PETTLEP( العق��

  U13  القدم كرة لاع�� �ساسية�لدى الم�ارات و�عض الم�اري 

 القب�� �ختبار ب�ن فقط الم�اري  للتدر�ب المنفذة للمجموعة إحصائية دلالة ذات فروق توجد - 

  U13  القدم كرة لاع�� �ساسية�لدى الم�ارات والبعدي�لبعض
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�ساسية� الم�ارات لبعض البعدي �ختبار �� المجموعت�ن ب�ن إحصائية دلالة ذات فروق توجد لا - 

  .U13  القدم كرة لاع�� لدى

  : التوصيات

 أجل من العمر�ة رحل ا الم مختلف �� القدم كرة لاع�� لدى العق�� التصور  تدر�بات ع�� �عتماد - 

 .العق�� التصور  وم�ارة الم�اري  �داء تحس�ن

 )PETTLEP( نموذج� خاصة العق�� التصور  �� المستخدمة والنماذج التقنيات مختلف استخدام - 

�دراسات -   م�ار�ة بدنية، تدر�بات مع دمج�ا أو العق��، التصور  من مختلفة برامج حول  إجراء

 .مختلفة ر�اضات �� وخططية

 .العق�� التصور  ع�� التدرب �عد القدم كرة �� العمر�ة الفئات مختلف ب�ن مقارنة إجراء�دراسات - 

  : �عنوان 2023 خلفة�عماد دراسة�:والعشرون�را�عةالدراسة�ال

 عدا�ي لدى النف��� والضغط التوتر من التخفیف ع�� العض�� س��خاءبالإ  تدر��� برنامج أثر

  .سنة 17 من أقل طو�لة�صنف النصف المسافات

 ال�شاطات وتقنیات علوم میدان �� الدكتوراه ش�ادة نیل متطلبات ضمن أطروحةو���عبارة�عن�

�تخصص البدنیة � النف��� التحض�� والر�اضیة ��� �الر�ا��� �خيضر��سكرة �محمد  عملت،جامعة

 : �تیة ��داف تحقیق إ�� الدراسة

 عدا�ي لدى النف��� والضغط التوتر من للتخفیف العض�� س��خاءبالإ  تدر��� برنامج تصمیم -

 ).سنة� ( 17 من أقل طو�لة النصف المسافات

 �عمل مما العداء لدى النف��� والضغط التوتر من التخفیف ع�� العض�� س��خاء�  أثر إبراز  - 

 .الرسمیة� السباقات و التدر�بات أثناء كفاءتھ تحس�ن ع��

 �� النف��� والضغط التوتر من التخفیف ع�� والضابطة التجر��یة المجموعة ب�ن الفروق معرفة�-

 ) .سنة� ( 17 من أقلالبعدي� المقیاس

 النف��� والضغط التوتر من التخفیف ع�� العض�� س��خاءبالإ  التدر��� ال��نامج اثر عن الكشف -

 .طو�لة النصف المسافات عدا�ي لدى
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  ).سنة� ( 17 من أقلالعمر�ة� المرحلة �� العض�� س��خاء�  أسلوب تأث�� مدى عن الكشف�-

  لملائمتھ�وطبيعة�الموضوع��المن���التجر���استخدم�الباحثون����درس��م�

� �من �مت�ونة �دراس��م �عينة �نادي) 20(�انت �فر�ق �من  القوى  لألعاب حملة سیدي شب�بة عداء

�) سنة�17(  من أقل صنف �)  4(اس�بعد �وقسم �وتجر��ية�) 16(م��م �ضابطة �مجموعت�ن �ع�� عداء

  النف������ الضغط قیاس -  النف������� التوتر قیاس�-: جمع�بيانات�تمثلت����أدوات�واستخدم�الباحثون�.

  م 800 ركض انجاز اختبار-

  :�التا����نتائج�الدراسةت�ءجا

 والتخی�� التدر��� س��خاء�  یتضمن والذي العض�� س��خاءلإ ل المق��ح التدر��� ال��نامج أن - 

 من التخفیف خلال من العداء لدى الركض انجاز مستوى  تحس�ن �� فعال تأث�� لھ الذا�ي س��خاءو� 

 .والرسمیة الودیة والسباقات التدر�بات �� �ش��اك عند لھ یتعرض الذي النف��� والضغط التوتر

 و أسابیع ثمانیة خلال العض�� س��خاءبالإ  التدر��� ال��نامج طبقت ال�� التجر��یة المجموعة أن - 

 البعدي القیاس نتائج �� إحصائیة دلالة ذات فروق ع�� تحصلت قد �سبوع �� حصص ثلاثة بمعدل

 .م 800 ركض انجاز واختبار النف��� والضغط التوتر

 العض�� س��خاءبالإ  التدر��� ال��نامج طبقت ال�� التجر��یة المجموعة أن الدراسة نتائج أسفرت - 

،��ثر ��م �� ایجابیة نتائج ع�� تحصلت قد �سبوع �� حصص ثلاثة بمعدل و أسابیع ثمانیة خلال

 .م 800 ركض انجاز واختبار النف��� والضغط التوتر من للتخفیف

 التوتر قیاس �� والبعدي القب�� القیاس ب�ن إحصائیا دالة فروق وجود الدراسة نتائج أفرزت - 

 .البعدي القیاس لصا�� �انت الفروق و�ذه التجر��یة للمجموعة انجاز م 800 واختبار النف��� والضغط

 قیاس �� والضابطة التجر��یة المجموعة ب�ن إحصائیا دالة فروق وجود ع�� الدراسة نتائج أسفرت - 

 ال�� التجر��یة المجموعة لصا�� �انت حیث م 800 ركض انجاز واختبار النف��� والضغط للتوتر البعدي

 .الركض من انجاز أفضل وحققت النف���، والضغط التوتر ل�ا انخفض

 وعدم با��رمان العداء وشعور  الطاقة تبدید ع�� �عمل ال�� النفسیة المشا�ل من النف��� التوتر - 

 .للعداء والفسیولوجیة السی�ولوجیة ا��صائص ع�� سلبا یؤثر مما بالممارسة �ستمتاع

 المطلوب المستوى  تحقیق لعدم العدائ�ن عند حدوث �ك�� النفسیة �صابات من النف��� الضغط - 

 .والنفسیة والعقلیة وا��ططیة والتقنیة البدنیة قدراتھ بھ �سمح� و�ما الركض عند
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 للتقلیل العدائ�ن مع مباشر �ش�ل استخدام�ا یتم ال�� �ساسیة �سالیب من العض�� س��خاء�  - 

 استعداداتھ بتحقیق عداء ل�ل السماح مع الر�ا���، �نجاز مستو�ات وتحس�ن النفسیة المشا�ل من

  انجاز أفضل إ�� للوصول 

  :التوصيات�

 الذا�ي س��خاءو�  والتخی�� التدر��� س��خاء�  من العض�� س��خاء�  أسالیب استخدام ضرورة - 

 .الركض مستو�ات لتحس�ن النف��� والضغط لتخفیف�التوتر

 الر�اضیة المواسم خلال التدر��یة ال��امج �� والذ��� النف��� التحض�� و�إدماج إدراج ضرورة - 

 .النوا�� جمیع من مت�امل العداء�إعداد لإعداد

 فعالیا��ا بمختلف القوى  العاب ر�ا��� ع�� العض�� س��خاء�  أسلوب تطبیق ز�ادة ع�� العمل - 

 .العمر�ة الفئات ول�ل

 إ�� )سنة 17( من أقل عداء لتحض�� اللازمة �جراءات من النف��� والضغط التوتر من التخفیف - 

 .القیاسیة �رقام وتحطیم الطاقة تفج�� مرحلة

 �صابات حدوث لتفادي ��ای��ا ح�� الر�ا��� المواسم بدایة من العض�� س��خاءبالإ  ��تمام ز�ادة - 

 منھ مطلوب �و ما تحقیق وعدم �حباط خاصة العداء ل�ا یتعرض قد ال�� النفسیة

 .العض�� س��خاء�  �� �ستخدم ال�� علمیة ووسائل أج�زة استخدام ز�ادة - 

 الر�اضیة المواسم خلال والذ��� النف��� التحض�� إدراج ضرورة ت��ز علمیة ملتقیات عقد - 

 .الر�اضات ولمختلف

 .لدى�العداء النفسیة ال��ة لتحس�ن العض�� س��خاءبالإ  ��تمام ت��ز دراسات إجراء ز�ادة - 

 .��ا النف��� والضغط التوتر درجة لارتفاع طو�لة النصف المسافات ركض بفعالیات ��تمام ز�ادة - 

 .النتائج أفضل ع�� ل��صول  العض�� س��خاء�  أسالیب ب�ن تقارن  مشا��ة إجراء��دراسات - 

 .التدر��یةال��امج� �� أسالیبھ بمختلف العض�� س��خاء�  تطبیق كیفیة ت��ز سیةار د أیام تنظیم - 

انجاز� ع�� وتأث���ا النف��� الضغط ع�� وا�ع�اس�ا التوتر أعراض ت��ز علمیة ملتقیات تنظیم ز�ادة - 

 .العداء لدى الركض

مباشر� �ش�ل لارتباط�ا العاب ر�اضة �� العض�� س��خاءو�  س��خاء�  بم�ارة ��تمام ضرورة - 

 .أنواع�ا بمختلف الركض بفعالیات
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  .النصف�طو�لة المسافات فعالیات �� وطنیة أبطال لبناء العض�� س��خاءلإ ل برامج�تدر��یة تصمیم - 

  :�عنوان�� 2023دليلة�نوا���وآخرون�دراسة��: والعشرون �امسةا�الدراسة�

م�ارة�ترك����ن�باه�وعلاق��ا�بمستوى��داء�البد�ي�والتق���لدى�لاع���كرة�ال�دف�للمعاق�ن�

  )b1فئة(

Attention focus skill and its relationship to the level of physical and technical 

performance of goalball players for the disabled (class b1) 

��دفت ،مجلة�العلوم�و�التكنولوجية�لل�شاطات�البدنية�و�الر�اضية�و���دراسة�م�شورة����

إ���التعرف�ع���العلاقة�ب�ن�ترك����ن�باه�والمستوى�البد�ي�والتق���لدى�لاع���كرة� :�اتھ�الدراسة�ا��

لاعب�) 12(ع���عينة�مت�ونة�من��المن���الوصفيال�دف�للمعاق�ن،�ول�ذا�الغرض�استخدم�الباحثون�

� �قصدية �بطر�قة �اختيار�م �البياناتتم ����مع �ترك����ن�باه �مقياس � �الباحثون �(استخدم –بوردن

ال��ديف�من�ا��ركة�ع���تقسيمات�( وتقنية��)اختبار�القوة�المم��ة�للذراع�ن( ،�واختبارات�بدنية)وفأنفي

  ومعا����ا�إحصائيا��النتائج�،��عد�جمع�،للاع���كرة�ال�دف) مرسومة�ع���المرمى�

�واختبار�القوة�المم��ة�بالسرعة� �مستوى�ترك����ن�باه تم�التوصل�إ���أن��ناك�ارتباط�قوي�ب�ن

  لذراع�ن����ا��انب�البد�ي،�وكذا�ترك����ن�باه�وم�ارة�ال��ديف�،�ل

الدراسة�إجراء�بحوث�ودراسات�مشا��ة�ع���مستو�ات�أخرى،�ا�تمام�المدر��ن�با��وانب��أوصت�

  .البدنية�والتقنية�وكذا���تمام�بجوانب�أخرى 

  :�عنوان��2023 خلا���طارق�و�دشري�حميددراسة�: والعشرون سادسةالالدراسة�

  .���تحس�ن�ترك����ن�باه�لدى�ر�ا����ال�اراتيھ�س��خاءتأث���تمار�ن�� 

The effect of relaxation exercises in improving the concentration of attention of the 

karate 

  :  الدراسة�ا����دفت��، مجلة�التحديو���عبارة�ع���مقال�م�شور����

�تأث��� �عن �� للكشف ��س��خاءتمار�ن �ال�اراتيھ �ر�ا��� �لدى �ترك����ن�باه �تحس�ن ��)� �17- 15فئة

لطبيعة�الدراسة�باستخدام��لملائمتھنظرا��المن���التجر���لنوادي�أم�البوا��،�حيث�تم�استخدام�) سنة



الم�����للدراسة��طار   ا��انب�التم�يدي 

 

48 
 

،�ر�اضيا) 25( التصميم�التجر����لمجموعت�ن�مت�افئت�ن�إحدا�ا�تجر��ية�و�خرى�ضابطة�قوام��ل�م��ما

لقياس�مستو�ات�ترك����ن�باه،�ومن�اجل� (d2) ،�واختبارس��خاءالباحث�حزمة�من�تمار�ن�� �استخدم

التحاليل� وإجراءو�عد�جمع�المعطيات�. �جابة�ع����ساؤلات�البحث�ومحاولة�تحقيق�فرضياتھ�وأ�دافھ

  :إ���أ�م�النتائجأشارت��والمعا��ة��حصائية

لصا����البعديةانھ��ناك�فروق�ذات�دلالة�إحصائية����مستوى�ترك����ن�باه�ب�ن��ختبارات� - 

  .المجموعة�التجر��ية

 - � �ال��ك���ا��يد�أنيمكن ��يتحقق �المنافسة ��إذا أثناء � إس��خاءسبقھ �عزل��س��خاءفالإ �،جيد

  العقل�عن�المث��ات�الغ���مرتبطة�

  .تحس�ن�ورفع�مستو�ات�ترك����ن�باه�لر�ا����الكرا�يالمنافسة��سمح�ب قبل�س��خاءتمار�ن��  - 

 - � �لوحظ �دراسة �خلال ��أنمن ��م��الر�اضي�ناغلب �ترك����ن�باه ��� �العالية �المستو�ات ذوي

  .  ع���أفضل�النتائج�المتحصل�ن

  :أ�م�التوصياتو�انت�

  . س��خاءيجب�أن��سبق�تدر�بات�ترك����ن�باه�حالة�من��  - 

وذلك�قصد�الرفع�من��س��خاءقبل�المنافسة�إ���حزمة�من�تمار�ن�� �ضرورة�إخضاع�الر�اضي�ن - 

  .مستو�ات�ترك����ن�باه�لد��م�و�ذا�ما�ينعكس�ع����داء�ا��يد�أثناء�المنافسة

  . من�قبل�مختص�ن����التحض���النف����الر�ا����س��خاءمن��فضل�تطبيق�تمار�ن��  - 

 .عند�الفئات�الصغرى����مختلف�الر�اضات�ضرورة���تمام�با��انب�النف����للر�اضي�ن�خاصة - 

  :���الدراسات�السابقةع التعليق�-8-1

� �الدراسات �من �مجموعة �عرض �من �انطلاقا �و�جن�ية �دراساتالعر�ية �أغل��ا ��انت �ع���وال��

� ��� �تمثلت �دراسات �وجود �مع �محكمة، �علمية �مجلات ��� �م�شورة �علمية �مقالات �أطروحاتش�ل

� �لدراس�نا�دكتوراه �أو�مشا��ة �مماثلة �جميع�ا �المعروضة �الدراسات �و�انت �المجال، ��ذا ��� اختصت

��عنوان ��ساسية��" ا��الية �الم�ارات �و�عض �الفعل �رد �صفة �تنمية ��� �العق�� �للتدر�ب تأث���برنامج

�حيث�تمحورت�" سنة�15من��أقللدى�لاع���كرة�السلة� �حول�دراسة�العمليات��غالبية، الدراسات
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رد��سرعةمع�وجود�دراسات���تم�� و�تأث���ا�ع���العديد�من�المتغ��ات��خرى �بعض�ابوعلاق��ا��يةالعقل

���ختصت�إال���الوصفية�رغم�قل��ا��،�وكذلك�مراجع��دبياتالم�ارات��ساسية����كرة�السلة الفعل�و

  . مجال�دراس�نا

�و�ختلاف-8-2 �ال�شابھ �السابقة�أوجھ �والدراسات �مع �دراساتنا �الباحث��:ب�ن �مراجعة �عد

لأدبيات�البحث�والمتمثلة����الدراسات�السابقة�ال���تم�عرض�ا،��انت��ناك��عض�ال�شابھ�و�ختلاف�

  :����وجھ�بي��ا�و��ن�موضوع�دراس�نا�وال���يمكن�توضيح�ا�فيما�ي��

�العنوان -  �حيث � :من �إ�عد �تب�ن �ومشا��ة �سابقة �دراسات �من �تقدم �ما �جل�أنستعراض

وأثر�ا��قلاق��اح�برامج�تدر��ية�للعمليات�العقلية�أو�إحدا�ا�ع����تطرقت����مضمو��ا�إ��� الدراسات

� �نجاع��ا �ومدى �الر�ا��� ��داء ����،ع�� �دراسات �وجود ��تمع �ع�� �مع�ب قلم �دراس�نا �من متغ��ين

 متغ���واحد�من�متغ��ات�الدراسة��خرى�وال���شملت� و،�السلة�����كرةالم�ارات��ساسية�

�متغ��ات�� �أظ�رنا �لأننا �دراس�نا �عنوان �طول �حيث �من �الدراسات ��عض �من �دراس�نا واختلفت

  الدراسة�بوضوح�

�والم�ا�ي -  �الزما�ي �المجال �حيث ��:من �الدراسات، ��ذه �أزمنة �البحوث��إيمانا و�عددت �بان منا

� ��� ��س�م �و�صيلة ��إثراءا��ديثة �دراس�نا �سنة ��انت �دراس�نا ��� �مذ�ورة �دراسة  2012فأقدم

 . 2023ح��

�اختلفت�المناطق�ا��غرافية�للدراسات�السابقةمذكرتنا�إعدادتار�خ� فقد�اخ��نا�ا��زائر��،  ،�كما

 .كب�ئة�لإجراء�الدراسةو�سكرة�تحديدا�

تب�ن�من�خلال�أ�داف�الدراسة�ال���تم�عرض�ا�أ��ا��انت��:الدراساتمن�حيث�ال�دف�من� - 

� �معرفة �إ�� �دائما ��برامج تأث���س�� �العقلية �ذ���(العمليات �، إس��خاء ،تصور للتدر�ب�) ترك����ن�باه

  .ع�أ�داف�دراس�نا�يتفق�م و�و�ماالر�ا������داءالعق���ع���مستوى�

يتفق� و�و�ما الموضوع�ب�سبة�كب��ة�ع���المن���التجر���غلب�أدبيات�أعتمد�إ :من�حيث�المن�� - 

ع����عتمدتإختلفنا�ع��ا�ف���إال������أن��ناك�دراسات�إ،�خ��نا�ف��ا�المن���التجر���إاس�نا�ال���ر مع�د

  .عكسنا�المن���الوصفي�

تنوعت�العينات�ال���تم�اختيار�ا�����ذه�الدراسات�ولكن��انت��ل�ا��شمل�الر�اضي�ن��:العينة - 

والرج��،�والطلاب���� ،لاع���الكرا�ي�،العدائ�ن�،كرة�اليد�،كرة�السلةحيث�شملت�لاع���كرة�القدم،�
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جل�ا� لاعبا،�)182(لاعب�ن�إ����)04(ال�ليات�الر�اضية�وح���المدر��ن�والفرق�حيث�تباي�ت����العدد�من�

  .عينة�دراس�نا�مع�اختيار قصديھ�و�ذا�ما�ينطبق�اخت��ت�بطر�قة�عينات�

 - � ��دواتمن �و�ذا��جل�عتمدتإ :حيث ��دوات �من �أنواع �عدة �ع�� �المعروضة الدراسات

�وال �الموضوع �طا�ع �مع �فتماشيا �المتبع �والمن�� �منھ �أ�دف �� إغل��م �ع�� �و�ع���عتمد �الم�ار�ة ختبارات

   .و�اذ�ما�يتفق�مع�دراساتنا��،النفسية�للعمليات�العقلية�القياسات

�الوسائل��حصائية -  �الدراسة��:من�حيث �طبيعة �الوسائل��حصائية�حسب تختلف�وتتعدد

 أن إ�� وال�دف�م��ا،�و�ذا�ما�دفع�إ����عدد�وتنوع��ساليب��حصائية�المستخدمة�����ذه�الدراسات

  .مايتفق�مع�دراس�نا��و�اذ ،ي�و��نحراف�المعياري غل��ا�أعتمد�ع���المتوسط�ا��سا�أ

  :�ستفادة�من�الدراسات�السابقة�-8-3

إن�الرجوع�إ���الدراسات�السابقة�والمرتبطة��عد�خطوة�م�مة�وضرور�ة����عملية�البحث��سا�م�

ذلك����تحديد�السياق�العل���للمش�لة�أو�الموضوع�الذي�ترغب����دراستھ�وف�م��بحاث�السابقة�ال���

�المجال ��ذا ��� �من�)392-391.ص.ص،2022،�زر���،ح��ش(  .أجر�ت �الباحث �تمكن �ا��طوة �ذه

�السابقة، ��دبيات �مراجعة �خلال �من �الثغرات �كما� تحديد �البحث �أ�داف �تحديد ��� ��ساعد و�ذا

يمكن�للدراسات�السابقة�أن�تقدم�ملامح�للاتجا�ات�المباشرة�ال���يمكن�أن��،توجيھ�البحث �ساعد���

� �ا��ديد �البحث �و��و يأخذ�ا �المتغ��ات �ب�ن �العلاقات �وف�م ��طار�النظري �التصميم�تتحس�ن حس�ن

��كما�البح�� �تم �ال�� �و�دوات ��ساليب �حول �معلومات �السابقة �توفر��بحاث �أن ستخدام�ا�إيمكن

�مما�يمكن�أن��ساعد����تحس�ن�تصميم�البحث�)323.ص،2021،برا�يمإ(وث�المماثلةبنجاح����البح ،

  :ومن�أ�م�نقاط�ال���استفدنا�م��ا����دراسة�أدبيات�الموضوع�ماي����ا��ديد

 .أعطت�الباحث�إحاطة�شاملة�لمش�لة�الدراسة�وإش�الية�الموضوع -

 .علاقة�بي��مالالدراسة�وضبطھ�من�متغ��ات�و سا�مت�الدراسات�السابقة����صياغة�موضوع� -

 أظ�رت�الدراسات�السابقة�للباحث�طر�قة�إعداد�برنامج�تدر����عق���ع���أسس�علمية�حديثة� -

- � �دراس�نا �المعلوماتدعم �من ��ائل ��والمعارف�بكم �تم �ثم�ال�� �ومن �وتص�يف�ا �وتحليل�ا جمع�ا

 .ا��انب�النظري وضع�ا����

 .ولات�ا��زئية�و�فرضيات�الدراسة�ساعدتنا����ضبط�وصياغة�ال�سؤ  -
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�المطلو�ة� - �العينة �ا�� �وصلا �المتاح �المجتمع �تحديد �ثم �ومن ��ص�� �مجتمع �تحديد ��� سا�مت

 .لدراس�نا

�من� - �غ��نا �ف��ا �وقع �ال�� �و�العملية �التقنية ��خطاء �تجنب ��� �السابقة �الدراسات ساعدتنا

 .الباحث�ن

أظ�رت�لنا�الدراسات�السابقة�المن����فضل�إتباعھ�لطبيعة�دراس�نا�و�أفضل�أدوات�القياس� -

 .و�ختبار�و�طر�قة�اختيار�مجتمع�الدراسة�و�طر�قة�المعاينة�وح���الطرق��حصائية�المناسبة���

�ال��وتو�ولات�المناسبة�لدراس�نا�وخاصة�من�ناحية�سا�مت�أدبيات�الموضوع����اختيار�وتحديد -

 .والتصميم�التجر����المناسب�،طر�قة�إجراء��ختبارات�الميدانية�

�الفرضيات� - �ضوء �ع�� �دراس�نا �نتائج �ومناقشة �تحليل ��� �ساعدتنا �السابقة �الدراسات إن

 .آو�نف��ا��اومن�خلال�إثبا��المطروحة

وا���د�من�خلال��ستفادة�من�توصيات�الدراسات�السابقة��أس�مت����اقتصاد�الوقت�والمال -

 .ومعرفة�أ�م�صعو�ات�ال���واج�ت�الباحث�ن
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  : الفصل تم�يد

� ���عت �مر�العصور التدر�ب �ع�� �والثقافات �ا��ضارات �من �ع���العديد �تمتد �قديمة  ،ممارسة

تقنيات�التدر�ب�العق���من�قبل�العديد�من�ا��ضارات�القديمة�مثل�الساموراي�و�غر�ق� ستخدمتا

 �ان�ك�نة�المعابد�البوذي�ن�فقد ،وقد�تطورت��ذه�التقنيات�و�غ��ت�ع���مر�الزمن�،والرومان�والفراعنة

�ال �تدر���م �من �كجزء �التأمل �تقنيات ��جياليومي�ستخدمون �ع�� �التقنيات ��ذه �تورثوا �وقد ، .               

�الر�ا���� �التدر�ب �مجال ��� �تقدم �إ�� �قادت �ومعلوماتية �تكنولوجية �ثورة �ش�دنا �العصر�ا��ديث، و��

�خاص ��ش�ل �الر�ا��� �العق�� �والتدر�ب �عام �إ�� ،�ش�ل � أدت �تطور �العق�� �التدر�ب �زدادتاو تقنيات

                    .فعالي��ا

�أن �ا كما �عن �تقل �ال�� �العمر�ة �والن���15لفئة �تطو�ر�ال��صية ��� �م�مًا �دورًا �تلعب �،��������������سنة،

���بناء�ال�و�ة�ال��صية�وتحديد�مسار�النمو�����المجال�الر�ا�����عرف�مرحلة�المرا�قة�المبكرة�بأ�مي��ا

                                                                                                                                                           .  تللانفعالا �والن��
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  :التدر�ب�العق���الر�ا��� -1

  :التدر�ب�العق���الر�ا����ما�ية�-1-1

التدر�ب�العق���بأنھ�تدر�ب�مستمر�للم�ارات�النفسية�و�العقلية�يتضمن��عدين�)�ا�سل�(ھ�عرف

دى�الطرق�إح ):العابدي(و�عرفھ� ،)11ص،2022 ،شعيب(و�ما�تطو�ر�مستوى�الر�ا�����و�عز�ز��رادة

) جمالمحمد�العر�ي�و (أما� .)4.ص،2021،العبادي( ن�باه�  الرئ�سية����ا��صول�ع���التحكم�وال��ك��

��يرى  �أن� )1559.ص،2015،ا��فاف(نقلا�عن �و�ش���إ�� �الرئ�سية �جوانبھ ��عكس �العق�� �للتدر�ب أن

�تطو�ر�الم�ارات�العقلية�و� ���دف�إ�� و�تضمن�،�س��اتيجيات�لتحس�ن��داءإ إستخدامالتدر�ب�العق��

�من �متنوعة �لتطو�ر�القدرات�العقلية�و�التحكم�����داء� مجموعة �والتقنيات�ال����ستخدم العمليات

  .�ش�ل�أفضل

�الفع���وعرف ��داء �دون �المركز�ل�ا �التصور �خلال �من �وتطو�ر�ا �ا��ركة �تحس�ن �علم �أنھ  .ع��

ع���انھ�تصور�أداء�إنجاز�دون�تنفيذ�ظا�ري�يؤدي�) وجيھ�م��وب(و�عرفھ�،�)23ص،2013،ش�يوي�(

�كب� �تحف���إيجا�ي �الفعليةإ�� �الم�ارة ��علم ����� ،� �) تاي- ليو( أما �العق�� �التدر�ب �عن المحارب�:فيقول

 ,Cao et al ,2022( �استخداملا ثم�ينطلق�فعليًا� ،�والتصوّر س��خاء� العق���يتعلم�عن�التنفس�المركز،�و

p.1(.  

�وجميع�  �ا��ياة �منا�� �جميع � ��� �ف�و�يختص �النجاح ��علم �الر�ا��� �العقل �التدر�ب ��سمية تم

المواقف�ال���تواجھ�الر�اضي�ن،�فإ��م�يمكن�أن��ستفيدوا��ش�ل�كب���من�المعرفة�والتقنيات�النفسية�

� �ل�م �. المتاحة �لفن �يمكن �تواج��م، �ال�� �الصعو�ات �إ���للتغلب �الوصول ��� ��ساعد �أن �العقل تدر�ب

  )44.ص،2013،ساعد( مستوى�آخر�من��داء�و�نجاز�والنجاح�ال�����

� �)38.ص،2017،كمال(يرى �غياب ��� �لـأداء �المعر�� �التدر�ب �أنھ �ع�� �العق�� ا��ركة�التدر�ب

ع���العملية�العقلية��تدر�ب�بأ�داف�وخطط�للتأث��  ھأن�)Ong , Griva, 2017, p.p2-3( عرفھو�،�ما��س

�و��صي��م �ا��الة��،للر�اضي�ن �لتعز�ز �خاصة �طرق �اعتماد �خلال �من �الر�ا��� �سلوك�م وضبط

  .النفسية
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�أدائھ )Giske( يرى  �لتحس�ن �الر�ا��� �لعقل ��عداد �بأنھ �العق�� �علم� التدر�ب �أجزاء و�و�أحد

العقبات�العقلية�ال���تمنع�م�من�النفس�الر�ا����الذي���دف�إ���مساعدة�الر�اضي�ن�ع���التغلب�ع���

التدر�ب�العق����أن )Rune Giske,et al, 2016,p32( .���الب�ئة�الر�اضية ،تحقيق�أق����قدر�من��داء

�والتقنيات�النفسية�المستخد ء����سوا ،مة�للتحكم����سلوك�الفرد�و�غي��ه�و�مجموعة�من��ساليب

�أو�ا��سدية �العقلية �ا��وانب �أيضا �العق�� �التدر�ب �و�شمل �ال��ص��ن�باه� ، �التجر�ة �جانب إ��

�و �العق�� �التصور �وتنمية �و�س��خاء� السابقة �العقلية �للم�ارات �المنتظم �التدر�ب �و���يع تجا�ات�،

�النفسو�  �ا��الات ��� �التحكم �يمكن �أنھ �ف�م �ع�� �القائمة ����س��اتيجيات �التحكم �طر�قة �بنفس ية

   )161ص،2016 ،ساعد�رقيق(  ا��سدية  ا��الات

� ��� �كب��ة �أ�مية �لھ �العق�� ����التدر�ب �أساسيًا �دورًا �ف�و�يلعب �ا��ركية �وتطو�ر�الم�ارات �علم

تحف����داء�البد�ي�والعق���للر�اضي�ن�و�فراد����مختلف���شطة�البدنية�و�عزز�ال��ك��،�و�ساعد����

�ا��ركية� �الم�ارات �تحف���تنمية �و�مكنھ �بالنفس، ��عز�ز�الثقة ��� �و�س�م �التوتر�والضغط، ��� التحكم

ضافة�إ���ذلك،�يمكن�أن�ي�ون�التدر�ب�العق���مفيدًا�ل��ميع،�سواء��انوا�ر�اضي�ن��ش�ل�أفضل�بالإ 

كما�إنھ��عزز��داء����مختلف�مجالات�ا��ياة�ال���تتطلب�ال��ك���والتحكم�الذا�ي،�مثل�التعليم� ،أم�لا

�ز�النجاح�لذلك���عد�التدر�ب�العق���أداة�قو�ة�لتحس�ن��داء�و�عز �،والعمل�والتفاعلات��جتماعية

  .)137ص�،2009،جلال�( ���مختلف�المجالات

��عز�ز�التفك����يج �إ�� �العق�� �التدر�ب �مثل�س�� �العقلية �الم�ارات �وتنمية ال��ك���وإدارة� ا�ي

�العواطف ��� �والتحكم ���،الضغوط ��غي�� �أيضًا �ذلك ��شمل �أن �وتطو�ر�يمكن �السلبية تجا�ات

�وا��سدي،إ �العق�� ��داء �تحس�ن �أداء� س��اتيجيات �تحس�ن �من �أساسيًا �جزءًا �العمليات و�عت����ذه

�فراد����مجموعة�متنوعة�من�المجالات�الر�اضة�و�عمال�وا��ياة�اليومية�و�تطو�ر�الم�ارات�الر�اضية�

ا�م�مًا����ا��فاظ�ع���ال��ة�العقلية�للر�اضي�ن�وتحس�ن��داء����المجال�الر�ا���،�كما�أنھ�يلعب�دورً 

� ��ستعداد�ماوضمان �للمنافسة �نظام�النف��� �وإتباع �النوم، �من ��اف �قسط �ع�� �ا��صول �الم�م ومن

  )Gaggioli et al. 2013,p1(. نتظامابغذا�ي�متوازن،�وممارسة�التمار�ن�الر�اضية�
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تؤكد��ذه�ا��قيقة�المعرفة�بأن�التدر�ب�العق���أك���ملائمة�للر�اضي�ن��ك���خ��ة�من�ال��ص�

الذي�بدأ�للتو�ممارسة�الر�اضة�فإن�أي���ص�لديھ�خ��ة�����سديد�الرمية�ا��رة،�ع���س�يل�المثال�

�ع� ��و�تدر�ب �العق�� �التدر�ب ��داء �يؤثر�ع�� �رئ���� ��و�عامل �رأسھ ��� �يدور �ما �أن �ا��يال،�يدرك �

لذلك�تمثيل�ا��ر�ات�و�فعال����الفكر�دون�أن�ي�ون�ل�ا�ا��ق����ال��وز����نفس�الوقت�تتم�ا��ركة�

  .)Ajilchi et al. 2019,p292(.عمليا

�جوانب� ��س��دف �أن �و�مكن �عديدة
ً

�أش�الا �العقلية �الم�ارات �تحس�ن �تقنيات �تتخذ �أن يمكن

�للفرد �العق�� �الملف �من �و�التا���ف مختلفة �العقلية، �عملياتھ �من �مختلفة �مجموعة �لديھ �ر�ا��� �ل

� �تطو�ر �إ�� �م��م ��ل �العقليةيحتاج �م�اراتھ �من �مختلف �أحد� مجال �سيحتاج �المثال، �س�يل ع��

وال��ك��،�أو�ز�ادة�ثقتھ�قبل��ن�باه� الر�اضي�ن�إ���تقليل�القلق�قبل�المنافسة،�وسيحتاج�آخر�إ���تحس�ن�

  .)120ص،2002،علاوي (المنافسات�الم�مة

التدر�ب�العق����و�جزء�أسا����من�تطو�ر��داء�الر�ا����المتقدم،��عمل�يرى�الباحث�أن�� 

ع���توجيھ�و�عديل�سلوك�اللاعب�ن،�و�و�جانب�رئ�����للوصول�إ���أع���مستو�ات��داء�الر�ا����

�. التخص��� ��داء �تحس�ن �كب����� ��ش�ل ��س�م �حاسمة �إس��اتيجية �العق�� �التدر�ب الم�اري��عد

  .والتفوق����المجالات�الر�اضية

  :تقسيم�الم�ارت�العقلية����التدر�ب�العق���الر�ا������-1-2

تقسيم�الم�ارات�العقلية�إ��� ���مقالھ،�يمكننا) في�ار� (،�الذي�ذكره�)OMSAT-3( وفقًا�لاست�يان

   )Spoon, Vickers, Alkhouli ,2020,pp1905-1906( :المجموعات�الثلاث�التالية

 :الم�ارات��ساسية�- 1-2-1

 الثقة�بالنفس�-أ

 تحديد���داف�-ب

  العزم�-ج
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 :الم�ارات�النفسية�ا��سدية�- 1-2-2

 للضغط�النف����ستجابة�  -أ

 إدارة�ا��وف�-ب

 س��خاء�  -ج

 الت�شيط�-د

 :الم�ارات�المعرفية�- 1-2-3

 محور���تمام�-أ

 ن�باه� إعادة�ترك����-ب

 ا��يال�-ج

  :العق�� التدر�ب أ�داف 4 -1-2

  : )9- 10ص�.ص ،2016،محمد(إ���أ�داف�التدر�ب�العق������) محمد�العر�ي�شمعون�(أشار�

 .استمرار�الممارسة�والتطو�ر�ال�����،�يمكن�للأفراد�تحس�ن�أدا��م -

  .فيھ المثا���والتحكم �داء وال��سيخ التكرار ز�ادة�فعالية -

 . العام �خطاء�وتحس�ن�مستوى�للأداء إزالة -

 .�داء تردي�مستوى  مس�بات اس�بعاد -

 .الر�ا��� ��صية تطو�ر -

  .الشفاء واستعادة س��خاء�  ع�� القدرة تحس�ن -

  :التدر�ب�العق������المجال�الر�ا����-1-3

 :بالتدر�ب�الر�ا���� المرتبطة والعقلية النفسية الم�ارات�-3-1- 1



 التدر�ب�العق���والمرا�قة�المبكرة

الر�اضي�ن�و��ساعد�م����تحقيق�التوازن�ب�ن�العقل�

�يمكنھ� �بفعالية، �العقلية �الم�ارات �تنفيذ �من �الر�ا��� �يتمكن �عندما �الر�اضة �ممارسة �أثناء وا��سم

ا��فاظ�ع���ترك��ه�وعزمھ�وتجنب��ف�ار�السلبية�ال���يمكن�أن�تؤثر�سلبًا�ع���أدائھ�و�الت�سيق�ب�ن�

إذا�تداخلت�العمليات�العقلية��ش�ل�

 سليم�وعملت�ب�ناغم�مع�العمليات�ا��سمية،�فإن�الر�ا����سي�ون����أفضل�حالاتھ�لتحقيق�النجاح،

لذلك��عت���التدر�ب�العق���جزءًا�م�مًا�من�تطو�ر�م�ارات�الر�اضي�ن�وضمان�أن�العقل�وا��سم��عملان�

����ذا�الصدد�توجد�العديد�من�النماذج�ال���

الم�ارت� لتدر�ب �سا��� ال��نامج أن

   الموا��ل�عن��خرى�ومكملة�ل�ا�مثل�الش�ل�

  )49.،ص2016،زروق�(:المصدر النفسية
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الر�اضي�ن�و��ساعد�م����تحقيق�التوازن�ب�ن�العقل�الم�ارات�العقلية�تلعب�دورًا�حاسمًا����أداء�

�يمكنھ� �بفعالية، �العقلية �الم�ارات �تنفيذ �من �الر�ا��� �يتمكن �عندما �الر�اضة �ممارسة �أثناء وا��سم

ا��فاظ�ع���ترك��ه�وعزمھ�وتجنب��ف�ار�السلبية�ال���يمكن�أن�تؤثر�سلبًا�ع���أدائھ�و�الت�سيق�ب�ن�

إذا�تداخلت�العمليات�العقلية��ش�ل��،لتحقيق��داء�الر�ا����الممتاز�العقل�وا��سم��و�عنصر�أسا���

سليم�وعملت�ب�ناغم�مع�العمليات�ا��سمية،�فإن�الر�ا����سي�ون����أفضل�حالاتھ�لتحقيق�النجاح،

لذلك��عت���التدر�ب�العق���جزءًا�م�مًا�من�تطو�ر�م�ارات�الر�اضي�ن�وضمان�أن�العقل�وا��سم��عملان�

����ذا�الصدد�توجد�العديد�من�النماذج�ال��� ، )40ص،2010،عمارة(خلال��داء�الر�ا����

  :ا�تمت�بالم�ارات�النفسية�والعقلية�المرتبطة�بالمجال�الر�ا���

  :نموذج�راي���مارتي���

أن إ�� فيھ أشار والذي ) 1987(���سنة�) مارت�� 

  : )35ص�،2020،فاطمة(ي�� ما يتضمن

 التصور�العق��

 النفسية الطاقة

 الضغوط�النفسية

  �ن�باه

  ��داف� م�ارات��سط��

ل�عن��خرى�ومكملة�ل�ا�مثل�الش�ل�صأن��ل�م�ارة�لا�تنف) راي��

النفسية الم�ارات �ذه ب�ن المتبادل التأث�� يو��يمثل�) 1(
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الم�ارات�العقلية�تلعب�دورًا�حاسمًا����أداء�

�يمكنھ� �بفعالية، �العقلية �الم�ارات �تنفيذ �من �الر�ا��� �يتمكن �عندما �الر�اضة �ممارسة �أثناء وا��سم

ا��فاظ�ع���ترك��ه�وعزمھ�وتجنب��ف�ار�السلبية�ال���يمكن�أن�تؤثر�سلبًا�ع���أدائھ�و�الت�سيق�ب�ن�

العقل�وا��سم��و�عنصر�أسا���

سليم�وعملت�ب�ناغم�مع�العمليات�ا��سمية،�فإن�الر�ا����سي�ون����أفضل�حالاتھ�لتحقيق�النجاح،

لذلك��عت���التدر�ب�العق���جزءًا�م�مًا�من�تطو�ر�م�ارات�الر�اضي�ن�وضمان�أن�العقل�وا��سم��عملان�

خلال��داء�الر�ا�����معًا�بكفاءة

ا�تمت�بالم�ارات�النفسية�والعقلية�المرتبطة�بالمجال�الر�ا���

نموذج�راي���مارتي���1- 1-3-1

 راي��(قدمھ�

يتضمن ان ي�ب�� النفسية

 التصور�العق�� م�ارات

 الطاقة إدارة

 الضغوط�النفسية إدارة

 ن�باهم�ارات��

 م�ارات��سط��

راي��(وو���

(ش�ل�رقم�ال



 التدر�ب�العق���والمرا�قة�المبكرة

انتقادات�لنموذج�مارتي���وع���ضوء�ذالك�قدم�نموذج�جديد�

 )2(كما�قدم�بدوره�العلاقة�المتداخلة�ب�ن��اتھ�الم�ارات�حسب�الش�ل�رقم�

  )51.ص،2016،ق�زرو (:المصدر .الثلاث 

 �ناك أن أشاروا الر�ا��� النفس علم

� �علاوي  الباحث�ن �ؤلاء أن إلا ،)حسن

 للاعب بال�سبة ( 2002 ) )علاوي (ع���نموذج�

 : ی�� فیما وتمثلت
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  حسن�علاوي�نموذج�

انتقادات�لنموذج�مارتي���وع���ضوء�ذالك�قدم�نموذج�جديد�) 2002(سنة) حسن�علاوي 

  :�شمل�ثلاث�م�ارات�نفسية�

  التصور�العق���

  س��خاء� 

  ن�باه� 

كما�قدم�بدوره�العلاقة�المتداخلة�ب�ن��اتھ�الم�ارات�حسب�الش�ل�رقم�

 العقلية النفسية الم�ارات ب�ن التفاعلية العلاقات يو��

علم �� الباحث�ن من العدید أن "راتب " و "بدوي " من �ل

� المرتبطة العقلیة الم�ارات ��عد �من �(بالر�اضة �علاوي حسن

  .و�عدد�ا�الم�ارات� �ذه لتحدید�أنواع بال�سبة 

ع���نموذج�� موافقا العقلیة الم�ارات ع�� ركز فقد 

وتمثلت العق�� والتدر�ب النف��� �عداد إطار �� یتعلم�ا

 .س��خاء� 

 .م�ارات�التصور 

 .ن�باه� ترك���

الفصل��ول 

 

 

نموذج��-2- 1-3-1

حسن�علاوي (  قدم

�شمل�ثلاث�م�ارات�نفسية�

 التصور�العق���

  س��خاء�

  �

كما�قدم�بدوره�العلاقة�المتداخلة�ب�ن��اتھ�الم�ارات�حسب�الش�ل�رقم�

يو��) 2(الش�ل�رقم�

�ل أشار كما

الم�ارات من عدداكب��ا

 بی��م فیما اختلفوا

 شمعون  أما

یتعلم�ا یجب�أن وال��

�  م�ارات - 

م�ارات�التصور  - 

ترك���� م�ارات - 
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� �أن �التنو�ھ �يجب �حيث��علم �الر�اضة ��� �ا��ركية �الم�ارات �لتعلم �مشا�ً�ا �ي�ون �العقلية الم�ارات

،����ب�ئة��ادئة�س��خاء� يبدأ�اللاعبون�بتعلم�الم�ارات��ساسية�للتفك���والتحكم�العق��،�مثل�ال��ك���و

س�ثارة�بالإ �بمرور�الوقت�ومع�الممارسة�المستمرة،�يصبحون�أك���قدرة�ع���تطبيق��ذه�الم�ارات�،ومناسبة

 :و�مر�تدر�ب�الم�ارات�العقلية�بثلاث�مراحل�����للمواقف�ا��قيقية�أثناء�المنافسات�عالية�مشا��ة

 الم�ارات��ساسیة �علم یجب. 

 التنافسیة المواقف �� �ساسیة العقلیة الم�ارات �ذه ر�ط ع�� القدرة.  

 العقلیة الم�ارات �ذه ب�ن وثیقا ارتباطا �ناك إن 

ختار�ا�ننإنيرى�الباحث�من�خلال�ما�تقدم�من�نماذج�للم�ارات�العقلية�وعلاق��ا�مع��عض�ا�

� �علاوي ��لأنھنموذج ��3يركز�ع�� �ماب�ن��للتدر�ب أساسيةم�ارات �العلاقة �ووضوح �ج�ة �من العق��

  . �اتھ�الم�ارات�من�ج�ة�أخرى�

  :التدر�ب�العق��أساسيات� - 1-3-2

  :أساسية العق���مب���ع���أر�ع�مراحلان�التدر�ب�)  Kaulfuss(يرى 

)                                                                                        �ن�باه،التصور،�ترك����س��خاء� ( العق����ءاللأد�ستعداد�: �ستعداد� -

  .المرونة�����غي����تجا�ات�والتفك���و�المواقف�:المرونة -

  .التقدم�لانجاز�الم�مة��:التقدم -

 )Kaulfuss et al, p 3. 2021( القرار�المناسب�اتخاذالتحليل�والتفك���و�ست�باط�قبل��:التخم�ن -

   :العق���الر�ا��� التدر�ب شروط�-1-4

�ال�امة��توجد �الشروط ��عض �من �العق�� �التدر�ب �فعالية �لضمان �توفر�ا �يجب �شروط عدة

 : ی�� ما�)10.ص�،2016،مد�مح(نقلا�عن)شمعون�وإسماعيل�(للتدر�ب�العق���حسب�

�العقلية��:�یجا�ي �تجاه1 -1-4 �تطو�ر�م�اراتھ ��� �يلعبھ �أن �يمكن �الذي �للدور �اللاعب قبول

 .ومساعدتھ�ع���تحس�ن�أدائھ،�يتضمن�ذلك�توقع�النتائج��يجابية�من�تطبيق�برامج�التدر�ب�العق��
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درجة�عالیة�من�الذ�اء�كما�أن�التدر�ب�إن�مستو�ات�الر�اضیة�التنافسیة�تتطلب� :الذ�اء�- 1-4-2

 )323 .ص،2021 ،سماعيلإ،بز�و(.العق���أك���نفعا�للاعب�ن�ذوي�الذ�اء�ا��اد�

�التدر�ب��:السابقة ا����ة�- 1-4-3 �توجيھ �يتم �عندما �مستوى �أع�� �إ�� �يصل �العض�� ال�شاط

�أشار �ا����ة�السابقة�للفرد،�وقد �ع�� إ���تأث���ا����ة�السابقة�ع���فعالية�) جا�و�سون�( العق���بناءً

  التدر�ب�العق��

�فشل��:ال��یح �داء�-1-4-4  �إ�� �و�ؤدي ��خطاء �من �يز�د �أن �يمكن �السل�� �العق�� لتدر�ب

 .�داء��س�ب�ترك��ه�ع���السلبيات�

�سرعة��:ا��ر�ي �یقاع و �حساس�- 1-4-5 �مع �متناسبًا �ي�ون �أن �إ�� �العق�� �التدر�ب بحتاج

من�السرعة�يمكن��وإيقاع�ا��ركة����الم�ارات�المراد��علم�ا�،�ذلك�لأن�أداء�الم�ارات�تحت�ظروف�مختلفة

أن�يؤدي�إ���اختلاف�����نماط�العص�ية�المشاركة�����داء،�إذا��ان�التدر�ب�العق���يتم��سرعة�أقل�

�ا��ركة� �لأداء �اللازمة �العص�ية ��نماط �ت�شيط ��� �لا�ي�س�ب �قد �فإنھ �للم�ارة، �المعتادة �السرعة من

 )156ص،2012،مطر،م�كر ( المطلو�ة��ش�ل�فعال

نتظام�وتتا�ع�ف��ات�التدر�ب�العق����عززان�تحس�ن��داء�وز�ادة�� �:التدر�ب �� �نتظام�- 1-4-6

 .فعاليتھ

العق���يجب�أن�يتم����أقرب�الظروف�الممكنة�للواقع�والمنافسة��لتدر�با: التدر�ب جو�- 1-4-7

 .من�حيث��دوات�و�ج�زة�لضمان�تطو�ر�تصور�حر�ي�دقيق

يجب�أن�يتم�تطو�ر�الم�ارة�أو�مجموعة�ا��ر�ات��ش�ل��امل�وشامل،��:المطلو�ة� الم�ارة - 1-4-8

 مماثل�للأداء����الظروف�الطبيعية،�لضمان�إتقا��ا�بال�امل

���يئة� :المباشر �داء قبل العق�� التدر�ب�- 1-4-9 �خلال �من �العق�� �التدر�ب �يظ�ر�دور و�نا

  .�داء�ا��ر�يھ�إ���إن�با�ا��سم�والعضلات�و�ترك���
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  :وظائف�التدر�ب�العق���-1-5

�و� �التق�� �با��انب �يتعلق �فيما �الر�اضي�ن �مستوى �تقارب �إ�� �أدى �الر�اضية �المنافسات تطور

� �النتائج، �تحديد ��� �أك���أ�مية �النف��� �العامل �يجعل �و�ذا �وا��ططي، �العقلية�إالم�اري �القدرات ن

� �يمكن �النفسية �اإوالم�ارات �خلال �من �قسمت�ك�سا��ا �لذالك �والثقافة، �والمجتمع �الب�ئة �مع لتفاعل

  :وظائف�التدر�ب�العق���ا���

  :ل��دئة�القلق�والتوتر�لدى�الر�اضي�ن- 1-5-1

يمكن�أن�يؤثر�التوتر�والقلق�سلبًا�ع���أداء��،���ظل�الندية�التنافسية�وحرارة�المقابلات�وأطوار�ا

� �إ�� �يؤدي �أن �يمكن �مما �ينطبق��إتخاذالر�اضي�ن، ��ذا �غ�����يحة �وتطو�ر�تقنيات �خاطئة قرارات

�ش�ل�خاص�ع���ر�اضات�مثل�كرة�السلة�ورمي�الس�م�وا��مباز،�حيث�ي�ون�اللاعبون����حاجة�إ���

  )45.ص،2013 ،ساعد(.ستعادة�ترك���م�وثق��م�بأنفس�م�لتقديم�أداء�جيد�إ

أو�ح���يز�ل� �قلل�عمل�التدر�ب�العق���ع���حث�الر�اضي�ن����السيطرة�ع���أنفس�م�تدر�جيًا،�و 

والقلق�حيث�أثب�ت�الدراسات�ا��ديثة�أن�القدرة�ع���التحكم�العق���القوي��عزز� الضغوط�النفسية

 )Mahdi , Governorate ,2022,P.455(.التكيف�مع�المنافسةقدرة�الر�اضي�ن�ع���

 :�عز�ز�الثقة�بالنفس�للر�اضي�ن��- 1-5-2

�عام، ��ش�ل �الر�اضة �وممارسة �الر�ا��� �التدر�ب �من �أساسيًا �جزءًا �تمثل �تنمية� ال��اعة إن

�تطو�ر�اللاعب�ن� ��� ��امًا �دورًا �تلعب �و�صرار�والمثابرة �ا��وف �وعدم �ا��رأة �من �ال��اعة صفات

والر�اضي�ن،��ذه�الصفات��ساعد�ع���التغلب�ع���التحديات�والصعو�ات�ال���قد�تواجھ�الر�اضي�ن�

                                                 )115.ص،2023،لازم،جاسم( . أثناء�التدر�ب�والمنافسات

تطو�ر��رادة�وال��صية�لدى�الر�اضي�ن��ع���أ��م�سي�ونون�قادر�ن�ع���مواج�ة�الصعو�ات����

المنافسة�الشديدة،�والتعامل�مع�التوتر�والضغوط�النفسية،��ذلك�يتضمن�التأقلم�مع�،ب�ل�ثقة�وإصرار

  )454.ص،2012،نا��(.وتجاوز�العقبات�والتحديات�المتعلقة�با��وانب�البدنية�والنفسية
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  :للر�اضي�ن�تنمية�القدرة�التوافقية�العقلية�- 1-5-3

�اتجا�ات� ��عرفون �الفر�ق �أعضاء �أن ��ش���إ�� �النف���، �بالتوافق �المشار�إليھ �النف���، التعاون

فة�من�خلال�التنفيذ�المتفق�عليھ�بي��م�   ونوايا��عض�م�البعض،�و�كملون�الم�ام�المعرَّ

جراء�أي�إ�إتخاذ���الر�اضات�ا��ماعية�يمتلك��ل�لاعب�م�متھ�ا��اصة�ولا�ُ�سمح��ش�ل�مطلق�ب

دون�ال�شارك�مع�زملا��م����الت�سيق�التق���والتكتي�ي،��عتمد�ذلك��ش�ل�لازم�ع���التوافق�النف����

  )Savoy, 2016,p.174(. مثل���وم�ودفاع����لعبة�كرة�السلة،�وتصو�ب ب�ن�اللاعب�ن،

�الوقت�نفسھ� �الر�اضي�ن����تبادل��ف�ار،�و�� التوافق��و�ا��صائص�النفسية�ال���يفكر�ف��ا

��عتمد�اللاعبون�ع��� �والشعور�بالقوة، �و�نتماء �تماسك�الفر�ق،�والذي��ع���عن�ال�و�ة �أيضًا �عكس

لذلك��عز�ز��،التواصل�من�خلال�لغة�ا��سد�و�عب��ات�الوجھ،�و�و�يتطلب��عاونًا�صامتًا�طو�ل��مد

�التفا�م� ��ذا �تنمية ��� �مفيدًا �سي�ون �الر�اضة �تدر�بات ��� �للر�اضي�ن �النف��� �و�رشاد التدر�ب

�الفر�ق ��� �الزملاء �ب�ن ��س��اتيجية �النوايا �ف�م �و�عز�ز  ,Pierpaolo and Antonia(الصامت،

2018,p.2034(. 

  :التغلب�ع���التعب�النف����- 1-5-4

ستمرار�م����المشاركة�إإدارة�التعب�ا��سدي�والنف����لدى�الر�اضي�ن�أمر�بالغ���مية�لضمان�

�والتدر�بات �المبار�ات ��� �وحماس ��،بفعالية ��� ��ساعد �ال�� �التقنيات �ع�� �والتدر�ب �س��خاء� التوجيھ

  �شطة�الر�اضة����النف����يمكن�أن�ي�ون�ل�ا�تأث���إيجا�ي�كب���ع���أداء�الر�اضي�ن�ومشارك��م�

�من �بالملل ��شعرون �الر�اضي�ن �يجعل �النف��� �ا��انب �ورفض��فإ�مال �والتدر�بات، المنافسات

  )Smith et al. 2018,P.1526(.المشاركة����المبار�ات

� �للتنفس �المثالية �التقنيات �ا��الية��س��خاءوو�علم �ال��ظة �وال��ك���ع�� �والتفك����يجا�ي، ،

�ساعد�الر�اضي�ن�ع���التعامل�مع�التوتر�والضغوط�النفسية��ش�ل�أفضل،�بالتا���يمكن�للر�اضي�ن�

�النف����ستمتاع�  �استعداد�م �ع�� �وا��فاظ �وا��ماس، �الشغف �من �بمز�د �الر�اضة �بممارسة

  .المستقبلية للتحديات
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� �الباحث �وظا أن�عتقد �ذلك، �ومع �للر�اضي�ن �كب��ة �أ�مية �ذات �العق�� �التدر�ب توقف�تئف

 عدة�عوامل،�م��ا�كيفية�تنفيذ�ا�وتوقيت�آدا��ا،�يمكن�أن�تكون�تقنيات�التدر�ب�متقدمة���ا�فعالي

وعلمية،�ولكن�إذا�لم�يتم�تنفيذ�ا�بانتظام�و�طر�قة�مناسبة،�فقد�تكون�فعالي��ا�محدودة�بالإضافة�

 .�تمام�و�ل��ام�ال�����ا�مراعاة�العوامل�ال��صية�مثل�� إ���ذلك،�يجب�أيضً 

  :التدر�ب�العق���و�ا���از�العص���-1-6

  :ا���از�العص���- 1-6-1

ا���از�العص����و�النظام�الرئ�����الذي��سيطر�ع���جميع�وظائف�ا��سم�و�س�م����تواصل�ا�

� وت�امل�ا �ال��،��حيث �ال�ائن ��� �ا��يو�ة �العمليات �جميع �وإدارة �تنظيم �ع�� �ا���از�العص�� �عمل

 .و�تحكم����حر�اتھ�ووظائفھ�بدقة�لتنظيم�جميع�العمليات�ا��يو�ة��ش�ل�فعال

��داء� �إتقان �حيث �من �السلة �كرة �للعبة �ا���از�العص�� �بھ �يقوم �الذي �ا��يوي �الدور و�ت��

ا��ر�ي�للم�ارات��ساسية�المختلفة�تبعا�لمواقف�اللعب�و�التحكم����الم�اري�وا��ططي�وسرعة��داء�

�العمليات� �جميع �تنظيم ��� �ف�و��س�م ،� � �بأنواعھ �والتصو�ب ��التنطيط ��ساسية �الم�ارات �أداء دقة

�أو�غ���إرادية �إرادية �وا��ر�ات �العمليات ��ذه ��انت �سواء �فعال، ��ش�ل �عن�. ا��يو�ة ف�و�المسؤول

  )93.ص،2021،��ضر(.شطة�ا��يو�ة����ا��سم�تنظيم�وتكيف���

                                                                                                                     : تكو�ن�ا���از�العص���- 1-6-2

تختلف�وظائف�ا���از�العص���وتتعدد،�ول�ي��ستطع�ا���از�العص���أن�يقوم�بوظائفھ�فإنھ�ل�ل�           

�من� �مجموعة �من �ا���از�العص�� �يتألف ���ا �يقوم �ا���از�العص�� �من �جزء �الوظائف ��ذه �من نوعية

���� �والكيميائية �الك�ر�ائية ��شارات �نقل �ع�� �و�عمل �والمراكز�العص�ية، �العص�ية �وا��لايا �عصاب

�النظام�العص���يتضمن�ا���از�العص���المركزي�و�و�المخ�والنخاع�الشو�ي،��،جميع�أنحاء�ا��سم �ذا

  .يرتبط�بالأعصاب�ا��سية�وا��ركيةوا���از�العص���المحيطي�الذي�
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  :العص���المركزي �ا���از �- 1-6-3

� �الفقري �و�العمود �الدماغ �من �المركزي �ا���از�العص�� ��و�المركز�الرئ����� ،يت�ون �الدماغ حيث

�ا��واس� �من �العص�ية ��شارات �ت�تقل �حيث �ا��سدية ���شطة ��� �والتحكم �المعلومات لمعا��ة

��ذه �تصل �و�عندما �ا��سية �ع����عصاب �الدماغ �إ�� �ا��سم ��� �المختلفة �إ����و�عضاء �شارات

من�ثم�ت�تقل�لإشارات�العص�ية�من��،القرارات�إتخاذالدماغ،�يتم�تحليل�ا�ومعا����ا�لف�م�المعلومات�و 

الدماغ�إ���العمود�الفقري�ع���العصبونات�ا��ركية�لتحف���العضلات�لتنفيذ��مر�حيث��عمل�العمود�

عملية�ت�يح�ل��سم�تنفيذ�ا��ر�ات��ذه�ال�،الفقري��وسيط�ب�ن�الدماغ�و�عضاء�والعضلات����ا��سم

    .و��شطة�المختلفة

�والعمود� �الدماغ �ب�ن �دقيقًا �ت�سيقًا �يتطلب �حيث �للغاية، �معقدة �العملية ��ذه �ت�ون �أن يمكن

�،ا��ركية�للسماح�با��ركة�والتفاعل�مع�الب�ئة��ش�ل�فعال�العصبوناتو الفقري�و�عصاب�ا��سية�

  .توجد�أنظمة�عص�ية�متعددة��عمل�معًا�لتحقيق��ذه�العمليات

��عض� ��� �يتحكم �الشو�ي �النخاع �أن �نجد �المخ، �بھ �يتحكم �السلوك �معظم �أن �من �الرغم وع��

نھ�عند�طرق�الركبة،�فإن�أحيث�)   Jerk Knee( السلوك�وردود�الفعل،�ومن�أمثلة�ذلك�منعكس�الركبة�

� �و�و�من ��ع��، �إ�� �ترتفع �النف����ختبارات� الرجل �الطب�ب �عند �العص�ية �ل��الة  ،نصبة(.الم�مة

  )87.ص،2022

  :ا���از�العص���المحيطي- 1-6-4

يتألف�من��عصاب�القحفية�والشوكية�والعقد�العص�ية�المرافقة�خارج�ا���از�العص���المركزي،�

� �حبال �ش�ل �ع��
ً
��شر�حيا �و�الشوكية �القحفية �حزم� تبدو��عصاب �من �وتت�ون �رمادي، �أبيض لو��ا

� �العص�ية �ب�س) المحاور (�لياف �تحاط �ال�� �العص��، �الليف �غمد ��س�� �رقيق �خا�� ��سيج يج�يدعم�ا

ضام�خار���كثيف��ش�ل�غمد�العصب�وتظم�عدة�ألياف����حزمة�واحدة�داخل��سيج�ضام�محيطي�

  .يد���غمد�ا��زمة�العص�ية�

 زوجا) 12(�عصاب�القحفية�وتخرج�من�الدماغ�وعدد�ا�.  
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 زوجا،�و���أعصاب�تخرج�من�ا��بل�الشو�ي) 31(�عصاب�الشوكية�وعدد�ا�.  

�ا�المن��ات�إ����عصاب�الواردة�و����ال���تنقل�السيالات�وتصنف��عصاب�بال�سبة�لاتجاه�نقل

�ال��� ��� �الصادرة �و�عصاب �المركزي، �ا���از�العص�� �إ�� �ا��سم �أعضاء �من �أو�المعلومات العص�ية

  )88-87.ص،2022 ،نصبة(تنقل�السيالات�العص�ية�أو�المعلومات�من�ا���از�المركزي�إ���أعضاء�ا��سم�

  :العلاقة�ب�ن�ا���از�العص���والتدر�ب�العق���- 1-6-5

� ��و�النظام �ا���از�العص�� �لان �وثيقة �علاقة �ل�ما �وا���از�العص�� �العقلية البيولو���العمليات

للمعلومات�والمحفزات�من��ستجابة� الذي��سمح�ل��سم�بالتفاعل�مع�الب�ئة�والتكيف�مع�التحديات�و

  :حولھ�من�خلال�ما�ي���

 ا���از�العص����سمح�بالتحكم����ا��ركة�ا��سدية�والت�سيق�ب�ن�العضلات�و�عصاب�لأداء�

�المختلفة �. ا��ر�ات �المعلومات �تحليل �ع�� ��عمل �للعضلات�الدماغ �عص�ية �وإصدار�إشارات ا��سية

 للقيام�با��ر�ات�المناسبة

 ا��واس�مثل�. للمحيط�ا��ار���والب�ئة�ستجابة� ا���از�العص����سمح�ل��سم�بالاس�شعار�و

البصر�والسمع�واللمس�ترسل�إشارات�إ���الدماغ�لمعا����ا�وتفس���ا����������������������������������������������������������������

 ا���از�العص���يمكن��شارات�العص�ية�من�التنقل����جسم���سان�و��ن��عضاء�المختلفة .

 .مكن�ل��سم�من�التفاعل�مع�التغ��ات����الب�ئة�وضبط�وظائفھ�بناءً�ع����حتياجات�ذا�ي

 الذاكرة� �وتخز�ن �ت�و�ن ��� �حاسمًا �دورًا �يلعب �أو�. ا���از�العص�� �جديدًا �ش�ئًا �نتعلم عندما

ا���از�العص����سمح�. نخت���تجارب�جديدة،�يتم�تخز�ن��ذه�المعلومات�����يا�ل�عص�ية�داخل�الدماغ

 .صول�إ����ذه�المعلومات�عند�ا��اجةبالو 

  التفك���و� ��عمليات �القيام �من �الدماغ �يمكن �تحليل�. القرارات�إتخاذا���از�العص�� �لنا ي�يح

 .ا��يارات�الصائبة�إتخاذالمعلومات�والتفك����ش�ل�منطقي�وإجراء�التقييمات�الذكية�و 

 العاطفي� �التنظيم �ع�� �يؤثر�أيضًا �ا���از�ا. ا���از�العص�� �ال�رمونية�ينظم ��فرازات لعص��

�والعواطف �المزاج �تؤثر�ع�� �والتوتر�تتأثر�. ال�� �السعادة �عن �المسؤولة �ال�رمونات �المثال، �س�يل ع��

  )88.ص،2022 ،نصبة( .بوظائف�ا���از�العص��
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� �أن �الباحث ����يرى �و�سا�م �العقلية �العمليات �مع �ا���از�العص�� �يتفاعل �الطرق، ��ذه

إذا��ان�ا���از�العص����عا�ي�من�مشا�ل�أو�تحديات،�فقد�يؤثر�ذلك�سلبًا�ع���. تنظيم�ا�وتوج���ا

                                                        .العمليات�العقلية�والسلوكية

  :تكيفات�ا���از�العص���للتدر�ب�العق���الر�ا����- 1-6-6

�عتمد�تكيف�ا���از�العص���للعمليات�العقلية�ع���تفاعل�الدماغ�وا���از�العص���مع�المعلومات�

�واستجاب��ا �معا����ا �وكيفية �الب�ئة �من �والمحفزات �أ�م��،)808.ص،2021 ،إسماعيل( ا��سية ومن

           :التكيفات

 � �المعلوماتمعا��ة �مثل��،وتحليل �حواسنا �خلال �من �الب�ئة �من �حسية �إشارات �نتلقى عندما

وم�الدماغ�بمعا��ة��ذه�البصر�والسمع�واللمس،�ت�تقل��ذه��شارات�إ���الدماغ�ع���ا���از�العص���يق

�،ةتنفيذ�ا��ر�ات�و�فعال�المختلفوف�م�ا�و�يرسل�إشارات�إ���العضلات�ع���ا���از�العص���ل المعلومات

 .للمواقف�بفعالية�ستجابة� �ذا��سمح�لنا�بأداء���شطة�اليومية�و

 يجا�ي����عمليات��ثارة�والتث�يط�ع���القشرة�المخية�يظ�ر�ذلك�إالتدر�بات�العقلية�ل�ا�تأث���

 . ن�باه� جليا����الر�اضي�ن�حيث�لد��م�قوة�عص�ية�كب��ة�وز�ادة�����ثارة�ناتجة�عن�تدر�بات�ترك���

 با�أثناء� �ا��اصة �ال�امنة �الف��ة �مستمر��� �نقص ��ناك �العق�� �الشرطية�لإالتدر�ب �ع�اسات

 . س��خاء� ن�يجة�تدر�بات�

 سمح�التدر�ب�العق���بالتمي���ب�ن�المن��ات�السالبة�حيث�يحد�من�ا��ر�ات�العشوائية�. 

 التدر�ب�العق���يقلل�من��ثارة�الزائدة����ا���از�العص��� 

ون�يجة�. ���حالات�الراحة�والعمل) المركزي�والمحيطي(�شاط�ا���از�العص����ن�يجة�لذلك،�يزداد

ومن�أجل��،ل�ذه�الز�ادة����ال�شاط،�تتحسن�سعة��داء�والراحة�الوظيفية�للأعضاء�و�ج�زة�ا��يو�ة

�تجعل� �تدر��ية �حالة ��و�تحقيق �ال��ا�ي �ال�دف �يصبح �ا���از�العص�� �لوظائف �التكيف ��ذا تحقيق

�يؤد �أو�اللاعب �ا��ركية �بالم�ارات �متعلقًا ��داء ��ذا ��ان �سواء �تفك���مستمر، �و�دون �آ�� ��ش�ل ي

  .�س��اتيجية،�و�حقق�ذلك�بأقل�ج�د�ممكن
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��ش�ل�� �ا��ر�ي ��داء �ع�� �قادر�ن �يصبحون �حيث �العالية، �المستو�ات ��� �يم���اللاعب�ن �ما �ذا

� ��قتصاداو�طبي�� �المكثفة �تدر�با��م �بفضل �وذلك �ا���د، �تطو�ر��نماط��� ��� ��س�م �ال�� والمكررة

  .ا��ركية�و�داء�الم�اري 

نھ��ش�ل�عام�أن�العلاقة�ب�ن�العمليات�العقلية�وا���از�العص������أمما�سبق�يرى�الباحث�

يمكن�أن� س��خاء� و�ن�باه� حيث�العمليات�العقلية�مثل�التصور�العق���وترك��� ،أثرتتأث���و�علاقة�

� �وظائف �العمليات�تؤثر�ع�� �ع�� �يؤثر�ا���از�العص�� �العكس �وع�� �وفاعليتھ، ا���از�العص��

�ذا�التفاعل�يلعب�دورًا��امًا����رفع��،العقلية�مثل��داء�ا��ر�ي�الت�سيق�ا��ر�ي�وسرعة�رد�الفعل

  . مستوى�الر�ا����

  :مراحل�التدر�ب�العق���-1-7

 )10-9.ص.ص،2016 ،محمد(:ثلاث�مراحل�التالية��إ��قسم�ا�حسن�علاوي�

  :العقلية الم�ارة تقديم�- 1-7-1

 العديد��دف�إ����عر�ف�الر�اضي�ن�بأ�مية�الم�ارة�العقلية�وكيفية�تطبيق�ا����تخصص�م��ون�

سيدة�( بمستوا�م �رتقاء �� أثر�ا و العقلية تدر�ب�الم�ارات �افية�لأ�مية دراية لد��م ت�ون  م��م�لا

�و . )60.ص،2011، �ودور�ا، �العقلية �الم�ارة �مف�وم ��شرح �يبدأ �أن �وتوضيحات��إستخداميجب أمثلة

،� تحديد�الم�ارات�العقلية�الرئ�سيةلتوضيح�كيف�يمكن�أن�تؤثر�الم�ارة�العقلية�ع����داء�الر�ا����مع�

  . والتصور�العق������دراس�نا��س��خاء� ،�ون�باه� مثل�ترك���

�تدر�ب� �عن �وا��ة �فكرة �لأخذ �للاعب�ن �الم�سطة �النماذج ��عض �بأداء �القيام �المناسب ومن

الم�ارات�النفسية�ح���يمك��م�التعرف�عل��ا�وفتح�باب�النقاش�أمام�اللاعب�ن�و�جابة�ع����ساؤلا��م�

  .ومعرفة�مدى�إلمام�م�بالموضوع�

  :�ك�ساب و التعلم�- 1-7-2

 ��يح لأداء مع�تقديم�تصميم العقلية الم�ارات لأداء ال��يحة التقنية ا��وانب ع�� ال��ك�� يتم

 جماعية بصورة أو فردية بصورة إما للاعب�ن��داء يمكن و التصميم، ��ذا التقيد للاعب�ن يمكن ح��
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 �سلوب و نفسية م�ارة �ل أداء من المرجوة با��دوى  الر�ا��� اللاعب إلمام ،�و��ب��الم�ارة لطبيعة طبقا

 ي�ب���علينا�أن�نجعلھ س��خاء�  م�ارات ع�� بالتدر�ب اللاعب يقوم عندما ،�ال��يح�لأدا��ا�وترسيخ�ا

مستوى�الضغوط�و�التدرب�ع���م�ارات�التصور�العق���تحس�ن� خفض �عمل�ع��� �ذه�الم�ارة أن يدرك

  )39.ص،2017،كمال(. ���تحس�ن�رد�الفعل��ن�باهوترك���� مستوى�الم�ارات�ا��ركية�

  :�تقان�- 1-7-3

الم�ارات�العقلية�بأقل� أداء تمكن�منالكفاءة�اللاعب������عمل�المدرب�ع���مدى مرحلة��تقان ��

  .ليمك��م�من�تطبيق�ا�ب�ل�أر�حيةج�د�و�أك���فعالية�والر�ط�ب�ن�الم�ارات�النفسية�و�وضعيات�واقعية�

ومنتظمة�ومتدرجة�من�ال�سيط�إ���المركب�يرى�الباحث�أن�مراحل�التدر�ب�العق���م�سلسلة�

�� �من �عالية �درجة �إ�� �اللاعب �يصل ��ي ��صعب �إ�� �الس�ل �ج�ة�و�من �من �الم�اري ��داء ��� لية

  .�اتھ�التقنيات����مواقف�المنافسة�من�ج�ة�أخرى��إستخدامو 

  :تقنيات�التدر�ب�العق���-2

  :�ن�باهترك��� تقنية -2-1

  :�ن�باهما�ية��- 2-1-1

�وظيفية� �حالة �بأ��ا عرف
ُ
�و� �مع�ن �موضوع �حول �أو�الشعور �ترك���العقل �ف��ا �يتم �ال�� ا��الة

  )143.ص،2011،رابحة(تحدث�ف��ا�بؤرة�الشعور�ع���أجزاء�محددة����المجال��درا�ي

مع�ن،�سواء��ان��ذا�الموقف� الفرد�نحو�موقف إرشادي�عام���دف�إ���توجيھ�شعور �ستعدادا

�ستعداد� ياق�ا��ر�ي،�يمكن�أن�ي�ون��ذا�جزءًا�من�السياق�العام�أو�جزءًا�من�تجر�ة�معينة����الس

ر�ا���،�يمكن�أن�متعلقًا�بكيفية�التعب���عن�ا��الة�ا��سدية�أو�العاطفية�لل��ص،�ب�نما����المجال�ال

  )4.ص،2018 ،السلاميو الزرجاوي�،الر�ي��(الذ����لف��ة�زمنية�محددة��ستعدادبالا ي�ون�متعلقًا�

� �(�عرفھ ��و � )185.ص،2013،م�يع�� �توجيھ �ع�� �ا��اسمة��ن�باهالقدرة �النفسية �الم�ام �،من

��نتقال �من �حالة ��� �ال��ص �ي�ون �عندما ��داء ��� �التفك���وال��ك����يظ�ر�التفوق �ب�ن السلس
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���ا��تمامو�  �يقوم �ال�� ��،بالم�مة �تطو�ر�م�ارات �لا��عت��ون �قد �الكث��ون �أن �من �الرغم ��ن�باهع��

  .وال��ك���أمرًا�جديًا،�إلا�أنھ�يمكن�أن�ي�ون�لھ�تأث���كب���ع���أدا��م

يتم����فراد�الذين�يصلون�إ���مستوى�عال�من��داء�بما�ُ�عرف�بالطلاقة�النفسية�أي�الدخول�

�أق�� �تحقيق �من �تمكنك �ذ�نية �حالة �إم�ا�� ��شو�ش� �أو ��ش�ت �أي �دون �الطلاقة�ناتك ��عتمد ،

� �تنظيم ��� �التفوق �ع�� ��امل�ن�باه� النفسية ��ش�ل �الم�مة �ع�� �(وال��ك�� �الرحمان  ،عباسعبد

  .)217ص،2013

� �و��ن�باه� و�عرف �الب�ئة ��� �المرتبطة �الرموز �ال��ك���ع�� �ع�� �القدرة �بأنھ �الر�ا��� �المجال ��

�و�العملية�العقلية��ن�باهالإ ف،�)173.ص،2010،�شار�و شيماء�(��ذا�ال��ك���طوال�ف��ة�المنافسة �حتفاظ

�المث��ات �من �عدد �باختيار �تقوم ��خرى� ال�� �المث��ات �وتجا�ل �عل��ا �وال��ك�� �الغدد �ع�� المتواردة

  .)8-7.ص.ص،2007،الب�تا�ي(

  . وال��ك���و�دراك�ن�باه� مما�سبق�يمكن�أن�نلاحظ�تداخل�مصط��ات�ماب�ن�

  یوجھ�الو���نحو�مث��ات�معینة�بحیث�تصبح����متناول�ا��واس�ن�باه� 

  لتحقیق�الو���بالمث��ات�ن�باه� و�دراك��ستخدم�

  )1.ص،2005،�اظم�(وتث�یتھ�ع���مث���مع�ن�ن�باه� ال��ك���نوع�من�تض�یق�

� �أن ��� �تكمن �المفا�يم ��ذه �ب�ن �ال��ك���و�دراك�ن�باه� العلاقة ��� �حاسمًا �دورًا عندما��،يلعب

ك�نحو�المعلومات�ذات���مية�والبقاء�منت�ً�ا�إن�با�ت�ون�قادرًا�ع���ال��ك����ش�ل�جيد،�يمكنك�توجيھ�

ع���العكس�عدم�القدرة�ع���ال��ك����،ل�ا،�مما�يؤدي�إ���تحس�ن��دراك�وف�م�المعلومات��ش�ل�أفضل

�ش�ل�غ���مرغوب�و�ش�ت��دراك��ش�ل�عام،��ذه�المفا�يم�مرتبطة�بب�ية���باهن� نتقال�إقد�يؤدي�إ���

القرارات�وأداء�الم�ام��إتخاذوظيفة�الدماغ�وتؤثر��ش�ل�كب���ع���قدرة���سان�ع���التفاعل�مع�العالم�و 

  بفعالية

  : )185-184ص.ص�،2013 ،م�ي�ع��(���المجال�الر�ا����ن�باه� أ�مية�

 أساس�تحقیق�أ�داف�عملیة�التدر�ب�والمنافسة،�ن�باه� یمثل� 
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 خلال��داء أ�مية�خاصة����الر�اضات�ال���تتم���با��طورة�ن�باه� ترك���. 

 وال���� �للو�� �بديلة �حالات �إ�� �الوصول �يمكن
ً
�إراديا �التحكم �من �عالية �لدرجة �تطو�ره عند

 .ن�باه� التدفق���� يطلق�عل��ا�خ��ة

 للتفوق  القدرة�ع���لتعبئة�قواه�البدنیة��نفعالیة�والعقلیة. 

 � �إ�� �ا��اجة ��اهن�ب� تزداد �فقد �فإذا �التعب، �بحالة �الر�ا��� �شعور �الفوز��ن�باه� عند فقد

 .الر�اضیة بالمنافسة

 � �ترك����ن�باه� أ�میة �ب�ن �العلاقة ��� �ترك����ن�باه� تكمن �إن �حیث �ا��ر�ي، �التعلم ومراحل

 .���تطو�ر��داء ع���أ�عاد�الم�ارة����مرحلة�التفوق��سا�م�ن�باه� 

  : ن�باه� م�ارات��- 2-1-2

 :�ن�باه نتقاءا م�ارة�- 2-1-2-1 

نحو�مث���مع�ن������ظة�معينة�و�عد�جزءًا�م�مًا��ن�باه� يتمثل����توجيھ�وترك�����ن�باه نتقاءاإن�

و�رتبط�بقدرة�المخ�ع���تصفية�وتحديد�المعلومات�الم�مة�من�ب�ن�المعلومات�الكث��ة��ن�باه� من�عملية�

��،المتاحة �لإ نتقا�� �ن�باه� ُ�عرف �المخ ���ا �يقوم �عملية �أنھ �ع�� �غ���المرتبطة�ي �المعلومات ختيار�وترت�ب

�وترك��� �أف�اره �ترت�ب �يمكنھ �ال��ص �أن ��ع�� �و�ذا �ا��ا��، ����إن�با�بالموقف ��امًا ��عت��ه �ما �ع�� ھ

  )117.ص،2019 ،جميل،ع���(ال��ظة�ا��الية

� �تحقيق �الصعب �من �ي�ون ��ن�باه� قد ��ش�ت ��س�ب ��حيان ��عض ��� ن�يجة��ن�باه� �نتقا�ي

�� لإ  �مثل �زائدة، �للمنافسةس�ثارة ��،ستعداد ��عذر�تحقيق �ع����ن�باه� إذا �سلبًا �يؤثر�ذلك �قد �نتقا�ي

�و  �عاليًا �ترك�ً�ا �تتطلب �ال�� �الم�ام ��� �للمعلوماتإ�داء �دقيق �نتقاء ��عت���تطو�ر�م�ارات �لذا �ن�باه� ،

�ع���توجيھ�وترك��� �حيث�يمكن�للر�اضي�ن�تحس�ن�قدر��م ����مجال�الر�اضة، �م�إن�با��نتقا�ي�م�مًا

  .)552.ص،2019،بوجمعة،خضراوي ( �س�ولة�ن�باه� ع���الم�ام�ا��الية�دون��ش�ت�
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  : ن�باه�  تحو�لم�ارة��-2- 2-1-1

�و�القدرة�ع����غي���ال��ك���من�مصدر�معلومات�إ���مصدر�آخر��ش�ل�فعال�����ن�باه� تحو�ل�

�ع��� �قدرتھ ��� �كب�ً�ا �دورًا �الم�مة �ونوع �بالر�ا��� �المحيطة �الب�ئة �التغ���المستمر��� �يلعب �الوقت، نفس

� �من�إن�با�تحو�ل �مصدر�مع�ن �ال��ك���ع�� �إ�� ��حيان ��عض ��� �يحتاج �فالر�ا��� �مناسبة �بطر�قة ھ

يتعلق�أيضًا��عامل��ن�باه� تحو�ل�،��ھ�إ������ء�آخر��سرعةإن�با�المعلومات،�ثم�يحتاج�فجأة�إ���تحو�ل�

�لم�يتمكن�الر�ا����من�تحو�ل� �ذلك�قد�يؤثر�سلبًا�ع���إن�با�التوقيت�إذا �المناسب،�فإن �الوقت ھ���

���المفتاح�للنجاح�����ن�باه� أدائھ،�ع���س�يل�المثال�����عض�ال��ظات�قد�ت�ون�السرعة����تحو�ل�

�تحقيق� �يتطلب ،� �بالأداء �المصادر�مضرًا �ب�ن �التحول �أو�التأخ����� �ال��ك���الزائد �ي�ون �أن �يمكن ح�ن

�تطو�ر�م �الر�اضة �التم����� �تحو�ل �ع����ن�باه� �ارة �قادرًا �الر�ا��� �ي�ون �بحيث �منتظم ��ش�ل وتدر���ا

  )5- 4ص.ص،2018.،وأخرون�الر�ي��(.ت�والظروفاوقھ�وتوج��ھ�بفعالية����مختلف�� إن�با�التحكم����

  : ن�باه� م�ارة�شدة���-3- 2-1-1

�محددة����اللعبة�أو��ن�باه� شدة� �ع���مث���مع�ن�أو�م�ارة �مدى�ترك���اللاعب�أو�الفرد �ش���إ��

�ذه�الشدة�قد�تختلف�من���ص�لآخر�و�عتمد�،�)92.ص�،2022 ،محمد�،عباس�(. ال�شاط�الر�ا���

� �شدة �زادت ��لما ،� �عوامل �عدة �العقلية��ن�باه� ع�� �الطاقة �تفر�غ �مدى �زادت �معينة �م�ارة نحو

 .والعص�ية�ال���يحتاج�ا�ال��ص

ع���س�يل��،ع���أداء�ال��ص�إذا��انت�مفرطة�ن�باه� ����عض��حيان،�يمكن�أن�تؤثر�شدة�

و�ؤثر�سلبًا�ع����داء�الر�ا���،�لذلك��ال��ك���الزائد�يمكن�أن�يؤدي�إ���توتر�زائد�المثال�القلق�الزائد�أو 

� �ع�� �يجب �الر�اضي�ن �شدة �الذين�إن�با�ضبط �الر�ا��� �والوضع �للم�مة �مناسبة �ت�ون �بحيث �م

  )116-115.ص.ص،2016،خالدأحمد�(�عدين�رئ�سي�ن�ن�باه� وتتضمن�تقنية�شد� .يواج�ونھ

  ع���مث���مختار�لف��ة�من�الزمن�ن�باه� القدرة�ع���تث�يت� :ن�باه� ترك����-

الفرد�إ���الب�ئة��إستجابةا��واس،�أو� ترجع�درجة�اليقظة�إ���الو���بالمث���الواقع�ع�� :اليقضة�-

  .وتتطلب�ج�د�عق��
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  : ن�باه� ترك����- 2-1-3

إ���مث���واحد��ن�باه� عزل��ل�المث��ات�و�توجيھ� �و�)173.ص�،2019 ،�م��یمعبد�الرح( �عرفھ

���دمةن�باه�بأنھ�� �عرف�ترك���،�و فقط �واحدة �الفكر�ة��افة�بنقطة العمل� تجميع��ف�ار�والعمليات

  .الم�ارى�المراد�تحقيقھ

�ترك��� ��ن�باه� تقنية �يمكن �إس��اتيجية �شدة�إستخدام�� �ال��ك���وز�ادة �ع�� �القدرة �لتحس�ن �ا

،��ذه�التقنية��س�ند�إ���مبادئ�علم�النفس�وعلم��عصاب�و��دف�ن�باه�نحو�م�مة�أو�م�ارة�معينة� 

 )19.ص�،2020 ،م�ند�،حكمت�(.إ���تحس�ن�أداء��فراد�

ولا�تنفصل�عنھ�ف�و�اختيار�المث���أو�العنصر�الواحد�وعزل�المتغ��ات��ن�باه� و�و�ا��طوة�ال���ت���

  (Mikicin ,2022, pp.129-130) عام�وال��ك����و�ا��الة�خاصة�منھ�ن�باهالإ �خرى����نفس�الوقت�ف

كما� حركية�دقيقة�إستجابة���المجال�الر�ا�����ساعد�ع���رد�فعل�جيد�وسر�ع�و �ن�باه� ف��ك���

� �فصل ��ن�باه� أن �المطلوب �و�الم�ارات �المواقف �حسب �م�م �الر�ا��� �المجال �و نجاز�اإوال��ك����� عت���،
ُ
�

رتباك�و�مكن�تطبيق�ا�� ن�باه�أو�� مفيدة�للأ��اص�الذين��عانون�من�صعو�ة�����ن�باه� تقنية�ترك���

  )678-677.ص.ص،2017،ی ص�� �و  ،ابو�الم�ارم،فاروق(���مجموعة�متنوعة�من�السياقات�

  : �ن�باهأنواع�ترك����-1- 2-1-3

�یمعبد�الرح(حسب��ل�من�إ���أنواع�عدة�ع���حسب�توج�ا��م���ن�باهقسم�علماء�النفس�ترك���

  :إ���أننا�اعتمدنا�ع����نواع�التالية�،)9ص،2007،البيا�ي(و� )172ص،2019 ،�م�

           :ا��ار����ن�باهترك����-

�ترك��� ��ن�باه� �ع�� �توجيھ �الب�ئة��إن�باها��ار�� ��� �تحدث �ال�� �و�حداث �نحو�العوامل اللاعب

�أو�الم�ان� �الملعب ��� �تحدث �ال�� �و�حداث �الزملاء، �وأداء �المنافس، �اللاعب �حر�ات �مثل �لھ، ا��ارجية

�أو�المنافسة �اللعبة �فيھ �يجري �مع��،الذي �التفاعل ��� �اللاعب ��ساعد �أن �ال��ك���يمكن �من �النوع �ذا

�المح �الب�ئة ��� �المنافسةالتغي��ات �أو �المباراة �خلال �ا��ار�ة ��حداث �مع �والتكيف �بھ  يطة

  .)9.ص،2007،البيا�ي(
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                                           :الداخ���ن�باه� ترك����-

اللاعب�نحو�ا��وانب�الداخلية�للذات،�و�ذا�النوع�من��إن�باهالداخ���توجيھ��ن�باه� �ع���ترك���  

�بال��ك���الذا�ي �ُ�شار�إليھ
ً
�ترك����،ال��ك���غالبا ��ن�باه� يتضمن ��ف�ار�والمشاعر��ن�باه� الداخ�� إ��

�أدائھ �أثناء �للاعب �الداخلية �الذا�ي��،و�حساسات ��عز�ز�الو�� ��� �مفيدًا �ي�ون �ال��ك���أن �ل�ذا يمكن

البيا�ي�(للتغ��ات�الداخلية�مثل�العص�ية�أو�التوتر�ستجابة� وف�م�عميق�لتفاصيل��داء�ال������و

  )9.ص،2007،

  :الواسع�ن�باه� ترك����-

ستدراك�العديد�من�إالواسع�يُمكن�وصفھ�عندما��سمح�اللاعب�لنفسھ�بمراقبة�و �ن�باه� ترك���

�واحد �آن ��� �أو�المعلومات �تتطلب��،�حداث �ال�� �الر�اضات ��� �جدًا �ال��ك���م�مًا �من �النوع �عت����ذا

�اللاعب� �ع�� �يجب �حيث ��سرعة، �الب�ئة ��� �أو�المؤثرات �المحفزات �من �العديد �مع �التعامل �ع�� القدرة

  .قرارات�فور�ة�إتخاذسر�عة�للتغ��ات�و �إستجابة

مات�المتعددة�والتفاعل�مع�ا���ذا�النوع�من�ال��ك��،�يمكن�للر�اضي�ن�أن�ي�ونوا�حساس�ن�للمعلو 

  .القرارات�الصائبة����الوقت�المناسب�إتخاذبفعالية،�مما��ساعد�م�ع���التفاعل�مع�الب�ئة�و 

  : ن�باه� العوامل�المؤثرة�عل��ش�ت�ترك����- 2-1-4

  )Reigal et al. 2020,p.2(�ناك�عوامل�داخلية�وأخرى�خارجية�

 لعوامل�الداخليةا: 

  :النفسية�المصاحبة�للأداء�ضطرابات� و���

   التعب�ا��سدي�او�العق���خلال�التدر�ب�او�المنافسةمن�خلال�: التعب� -

  .القلق�ماقبل�المنافسة�أو�خلال�ا�او��عد�ا�: القلق -

   يظ�ر�التوتر�بصورة�أع���من�القلق�و��بط��داء�ا��ر�ي: التوتر� -



  :الفصل��ول  التدر�ب�العق���والمرا�قة�المبكرةم�ارات�

 

76 

 

ن�يجة�نتائج�المنافسات�او�م�انة�الفر�ق�من�الدوري�او�عدم�المشاركة����: الضغوط�النفسية� -

  .المنافسة�

  . ي�تج�الغضب�من�النتائج�السلبية�او�تدخلات�عنيفة�من�ا��صم�او�من�ا��م�ور : الغضب� -

 العوامل�ا��ارجية: 

  )142ص،2017 .،وأخرون�السيد(.اعتمدنا����شرح�ا�بأمثلة�من�مقابلة����كرة�السلة�

  .�ضواء�العالية�وال��يج�العا������موقع�المنافسة�وتاث���جم�ور�ا��صم :شدة�المنبھ -

  .المدرب ارة�مثل�طلب�الزميل�للكرة�وصياححداث�الم�شا��ة�ول�ا�نفس��س�ث� : تكرار�المنبھ -

�: �غي���المنبھ - ��� �للاعب �ملازم ��ان �حال �وتم�� ��المنافسة �يحدث��غي����امل �ا��صم لاعب�ن

  .�شو�ش

  .سواء�ا��صم�أو��غي������الن�يجة�أو�ثوا�ي�اللقاء: حركة�المنبھ -

2-1-5 -�� �ترك�� � :ن�باه� مشكلات �دراسات �خلال �( من  ,ÇELİK et al(و)،2022،سعدون

  :�تطرقنا�إ���ماي��)،2017 ،ما�ر�،يوسف�(و)،2021

قد�لا��ستطیع��عض�اللاعب�ن��سیان��حداث�السابقة،�و�الأخص� :التفك����بالأحداث�الماضیة� -

   .ا����ات�السلبیة

- � �التخم�ن �المستقبلة �النتائج� :بالأحداث �حیث �من �بالتفك���المستقب�� �الر�ا��� �ی�شغل قد

 . ش�ل�استفسارات�ماذا�ولو� المتوقعة�لأفعال�معینة،��ذا�التفك���یتخذ�عادة

�المث��ات - �بالكث���من � : ��شغال ��ش�ت �و�متغ��ات �المث��ات �من �العدید �وجود قد��ن�باه� إن

  .أو�المنافسة یصعب�من��حتفاظ�بال��ك���لف��ة�طو�لة�خلال�التدر�ب

إن�ال��ك���ع���آلية�أداء�ا��سم�أثناء�ا��ركة�عادة�ما��عوق� :التحلیل�الزائد���ر�ات�ا��سم� -

 .�داء،�و�لما��ان�التحلیل�واسعا�أعاق�ذلك���سیابیة�����داء�ا��ر�ي
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ع����داء����الوقت�ا��رج�للمباراة�أو�المنافسة�و�نظر�إل��ا�ع���ك���اللاعب�تر  : ن�باه� صدمة� -

  )23-22ص،2016 ،الزو�دين�محمد( .أ��ا�عملية�تؤدي�إ���إعاقة�و�بوط��داء

  :���المجال�الر�ا�����ن�باهطرق�تدر�ب�تقنيات�ترك�����- 2-1-6

� �ال��ك���وز�ادة �ع�� �تحس�ن��ن�باه� القدرة ���
ً
�جدا �م�مة �جوانب ��� �بالب�ئة �المرتبطة للمث��ات

�الر�ا��� �)175.ص،2005 ،و�دع(�داء �والتدر�بات��ن�باه� ُ�عت���تطو�ر�ترك��� كما، �التمار�ن �خلال من

�أخرى  �وأماكن �أوقات ��� �الر�اضة �عالم ��� �أساسيًا ��أمرًا �يرى �(كما �أ�م�)39-38ص،2013الطراونھ أن

   : ن�باه� طرق�تدر�ب�تقنية�ترك���

 :���الملعب�ن�باه� التوج��ات�ال���تحسن�ترك����-أ

��داءذو  �خلال �من �اللاعب�ن��ن�باه�  �ش�ت مث��ات وجود �� لك �ل��يئة �الطرق �أحسن �من و��

،�للمنافسةنتظام����نفس�ظروف�المشا��ة�إمن�خلال�ممارسة�التدر�بات�ب�ن�باه� لمجا��ة�مصادر��ش�ت�

من�خلال�السماح�ل��م�ور�با��ضور�للتدر�بات�والت�لم��أو ع���وسائل�إصدار�أصوات�عالية��بالإعتماد

  .للاعب�ن�من�المدرجات

 : ال��م�� �لمات�-ب

� ���مية ��إستخداممن �كمث���لتحقيق �المدرب �يق��ح�ا �مشفرة �و�لمات �محددة�إرموز ستجابات

� �بنوع �درج��ا �تختلف �أو�إيحاءات ��عليقات �خلال �من ��سيطة��ستجابة� بدقة ��عليمية ��لمات مثل

� �لانجاز �دافعية �و�لمات �ال�سيطة �إ��ر�ات                                                        )60.ص�،2017، ملوك( نفعاليةإستجابات

     :التقييم� �� التفك�� دون  �داء تقبل�-ج-

�إصدار��  ��ش�ت �إ�� �حتميا �يؤدي �المنافسة �خلال �أحد��ن�باه� ح�ام �تقييم �سواء ��داء و�ضع

ا��ر�ي�و��سياب�تھ�وتحد�من��يقاع�إأجزاء��داء�أو�المنافسة�ك�ل�،�فالأح�ام�السلبية�تفقد�اللاعب�

�فر�قھ �بقية �مع �التوافقيتھ ��ف�ار�و�ح�ام �إ�عاد �ع�� �جا�دا �المدرب ��عمل �لذالك �خلال�، ��ظية

،���ماي��م�من��عباء�الذ�نية�و�الضغوط������غماس�����داء�دون�تقييمالمنافسة�و�حث�لاعبيھ�ع

  .النفسية
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  :�داء قبل الروتي�� النظام�-د

تجاه�إ�داء�أو�ماب�ن�ف��ات��داء��الوقت�المستقطع�و�ماب�ن�الشوط�ن�و�غي����يرتبط�بف��ة�قبل

خذ�أالسلة����كرة�السلة�،�حيث�يقوم�اللاعب��عملية�تنظيم�عق���لمتطلباتھ�و�تخيل�كيفية�البداية�و�

،�وتكرار��لمات�و�ن�خلال�تنفس�بطيء�و����م�ان��ادئزمام�المقابلة�والضغط�ع���ا��صم��ل��ذا�م

  .نفعالاتوتحس�ن�علميات�التفك���وضبط�� �ن�باه� إيحاءات�لمساعدتھ����ترك���

  :الع�ن ترك���-ه

� �مث���مع�ن �ع�� �البصر�والرؤ�ة �و� توجيھ �مباشرة �بالمنافسة �مرتبط �المث��ات�ي�ون �عن بتعاد

ا��ارجة�عن�المنافسة�من�مث��ات�تتعلق�با��م�ور�و�بدلاء�الفر�ق�ا��صم�وا��و�المحيط���ا�،�وذالك�

�ترك���النظر�مثل�إستخدامب �ع�� �تج���اللاعب �وإيحاءات �( �لمات �إ�� �انظر�تفطن �شا�د �لكن�)راقب ،

�نحدد� �التدر�بات �مثلا��� �من��ات �تحديد �يجب �فتطبيقيا �ال�لمات ��اذ �إعطاء �بمجرد �تطبيق�ا يصعب

عل��ا،�عند��شارة�إ����لمة�الكرة�ينظر�اللاعب�مباشرة�للكرة�وال��ك���) ا��صم،�الكرة�،السلة(المثلث�

،�السلةو�لمة�انظر�إ���صديقك�تحدد�النظر�إ���ا��صم�و��لمة�حذاري�السلة��ع���النظر�وترك���ع���

  .عملية�التكرار�و��نتظام�����اتھ�التمر�نات�تصبح��س�ثارة�مرتبطة�بالمنبھ��ش�ل�وا���وآ��

  :الرا�ن �داء �� ال��ك���-و

دون��علم�ا،�إضافة�إ���التوج��ات�السابقة��لتحس�ن�ترك����ن�باه� لا�يمكن�ممارسة�م�ارة�ترك���

���الملعب�ال���سبق��شارة�إل��ا�فإن��ناك�أساليب�أخري�يمكن�إن�تز�د�من�م�ارات�ال��ك���و����ن�باه� 

�الر�اضة �نوع �وتناسب ��عدل �إن �يمكن �كما �غ���الملعب �وأماكن �أوقات ��� �تمارس �تمر�نات �عن  .عبارة

  .)39-38ص،2013الطراونھ�(

�ترك��� �تقنيات ��عليم �طرق �أن �الباحث �تحديد��ن�باه� يرى ��� �فعال ��ش�ل ��س�م و��نوع�ا

�لمات�و�إيحاءات�لإنتاج�استجابات�تبعا�لنوع�و��شفر�إ���رموز�المث��ات�المرتبطة�بالمنافسة�ومن�ثم��

  .أوقات�وأماكن�أخرى المث���،�تجرى��اتھ�التدر�بات����
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  :���المجال�الر�ا������ن�باهطرق�قياس�ترك�����- 2-1-7

�-أ�- �البيانات� �ترك���ت�:تحليل �ومراقبة �اللاعب �سلوك �خلال��ن�باه� حليل �من �يتم �أن يمكن

تتم�المتا�عة�المنتظمة�وقيم�تطور�اللاعب�فيما� الملاحظة�الموضوعية�أو�التصو�ر�الفيديو�لأداء�اللاعب،

 ،محمد�،صا��(.التقدم نتظام�لقياسإ،�تحتاج�إ���تكرار�عملية�ال���يل�والتحليل�بن�باه�  ترك��يتعلق�

  )135ص،2019،اسماعيل��و 

���الر�اضة��ع���ال��ك���ع����داء����ال��ظات�ا��اسمة�خلال��ن�باه� ترك���:عينات��ف�ار -ب�-

�ب �يتعلق �فيما �اللاعب�ن �سلوك �وتحليل �مراقبة �يمكن �أو�المنافسة، �الملاحظة��ن�باهالإ المباراة �خلال من

�ذا��ساعد����تحس�ن�أداء��،ج�از����يل�أثناء�التدر�بات�والمنافسة�الر�اضية�إستخدامالموضوعية�و�

  )30ص،2011،محمد��و  ،أكرم�،الدلي��(.اللاعب�ن�

�والعين�ن�-ج- �الوجھ ھ�ع���نطاق�واسع����المجال�إستخدامع���الرغم�من�أنھ�لم�يتم� :حالات

�،�من��ن�باه� حول�مستوى�ال��ك���و�الر�ا����ح����ن،�إلا�أنھ�يمكن�أن�يقدم�رؤى�م�مة للر�اضي�ن

�المحيطية� �بالعوامل �تأثر�الر�ا��� �مدى �قياس �يمكن �الع�ن، �وحر�ات �الوجھ �تفاعلات �مراقبة خلال

�الم�مة �ع�� �ترك��ه �ومدى �المباراة �ع����،وضغوط �واللاعب�ن �المدر��ن ��ساعد �أن �المعلومات �ل�ذه يمكن

  .تحديد�المجالات�ال���تحتاج�إ���تحس�ن�ف��ا�

�العلمية�-ه- �: القياسات �من �النوع �قدرة���ختبارات�ذا �مدى �ع�� �عامة �نظرة �يقدم �أن يمكن

�وقي �اللعب، �أثناء �المختلفة �والمحفزات �الم�ام �مع �وفعالية ��سرعة �التفاعل �ع�� �ترك���اللاعب �درجة اس

داخل�مخت��،���ختباراتمجموعة�متنوعة�من��دوات�و�إستخداملدى�اللاعب�ن�يمكن�أن�يتم�ب�ن�باه� 

� ��ذه �من ���ختباراتواحدة ��"� �سرعة �و�المركبة�ستجابة� قياس �لتقييم�"ال�سيطة ��ستخدم �وال�� ،

�أو� �المحفزات �من �معينة �مجموعة �ع�� �للرد �للاعب �اللازمة �الوقت �سرعة�كمية �تحس�ن �تم �إذا الم�ام

��ستجابة�  �من �يتمكنون �فقد �و�إتخاذلد��م، �أفضل �داخل��ش�ستجابة� قرارات �للأحداث �أسرع �ل

 .)350.ص،2019فاطمة��و  ،منتظر�،الضمد(.المبار�ات
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�-و�- �الفسيولوجية� �ب��ك��� :القياسات �وارتباط�ا �المعرفية �العمليات �المجال��ن�باه� دراسة ��

�الر�اضات� ��� �العقلية �وتطو�ر�قدرا��م �اللاعب�ن �أداء �تحس�ن �كيفية �لف�م �م�مًا
ً

��عت���مجالا الر�ا���

يتم�ال��ك���ع����ذه�الدراسات�من�خلال�القيام�بالقياسات�الفسيولوجية�والعقلية�لفحص��،المختلفة

 .تأث���عمليات�العقل�ع���أداء�اللاعب�ن

� �يمكن �ال�� �الفسيولوجية �القياسات �أمثلة �قياس�إستخداممن �تقنيات ��� �السياق ��ذا ��� �ا

� �للعقل �الك�ر�ا�ي �التخطيط �مثل �الدماغ ��� �الك�ر�ائية �المغناط�����) EEG(��شطة وتصو�ر�الرن�ن

 .باهن�� �ذه�التقنيات��ساعد����رصد��شاطات�الدماغ�أثناء��داء�الر�ا����وترك���). fMRI(الوظيفي�

�وكيف��إستخدامب �الر�اضية �الم�ام �مع �الدماغ �تفاعل �كيفية �تحليل �للباحث�ن �يمكن �القياسات، �ذه

  )de Lima Greboggy, Priscilla Bertoldo dos Santos, 2014,P.49(.يمكن�تحس�ن�أداء�اللاعب�ن�

�ترك��� �قياس �طرق � �أحسن �أن �الباحث �رأي �خلال��ن�باه� بحسب �من �الر�ا��� �المجال ��

القياسات�الفسيولوجية�فالأبحاث�والدراسات�ا��ديثة��عتمد�ع���أج�زة�جد�حساسة�ترصد�بدقة�

�سمقا� بلادنا�أج��نا�ع����عتماد�ع����ستجابات�لمختلف�المث��ات�،�لكن�للأسف�غياب�التقنية���

  . )1(الم��ق� ن�باه� ترك����شبكة�

  : �عق�التصور�ال�تقنية -2-2

 ،�اظم(ا��ارجية� المث��ات غياب �� وتظ�ر للواقع صورة�زائفة�وو�مية�مماثلة) رو�رت�( �عرف�ا��

ا����ات�ت�شأ�داخل�العقل�وت�ون�شبھ�حقيقية� أنواع �ل �و بأنھ ) دور�ي( �عرفھ كما،�)3.ص،2020

 و�دراكية  سيد�نظائر�حقيقية�للتجارب�ا��سيةست�تاج�أو�تجإلل��ص�الذي��ع�ش�ا،�وتمكنھ�من�

  .)140ص،2018 ،أسامة(

ع���أنھ�م�ارة�عقلية�و�إجراء�عق���يمكن�من�خلالھ�برمجة�دماغ��يعرفھف) حسن�علاوي�( أما�

� �العق�� �فالتصور �ال��مجة �ل�ذه �طبقا ��ستجيب �ل�ي �يخمنالر�ا��� �الر�ا��� �أن ��ع�� �الر�اضة ��  

   )2ص،2022 ،كحلوش( �عضلاتھ
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�أو� الر�ا��� بتخيل المدى قص�� النف��� �عداد عمليات إحدى العق�� التصور  �م�اري موقفا

 التصور  �عرف و أن�تحدث، يمكن �حاس�س�ال�� بالانطباع�و الموقف وصل��ذا العقل�مع �� خططي

فضلاوي�حس�ن��،عرا�ي�شيخ(الذ�ن� �� حدو��ا �سبق لم أو سابقة خ��ات و مواقف تجسيد  بأنھ العق��

  )91ص،2021،

 أو المظا�ر أو للمواقف الذاكرة س��جاعإستظ�ار�أو�إ أو ستحضارإ يتضمن العق�� التصور 

�و الماضية ا����ة واقع من المخزنة �حداث ��عديل�ا �يمكن  ومواقف تخيلات إنتاج و �غي���ا و

  )248ص،2023 ،بونوار(.جديدة

إ��ا�عملية�عقلية�يتخيل�ف��ا�الر�ا���� ،�ساعد��ذه�التقنية�الر�اضي�ن�ع���ز�ادة�ثق��م�بأنفس�م

�ع���تجارب�سابقة القرار��إتخاذيمكن�أن��سا�م�ا��يال���� عمدًا�أشياء�أو�أحداث�مادية�غائبة�بناءً

قرار�سر�عًا�ب�ن�عدة�خيارات�لتنفيذ��جراء�من�خلال��إتخاذا��يد�����لعاب�الر�اضية�ال���تتطلب�

يمكن�أن��ساعد�ا��يال� ،ختيار�التنفيذ��ك���كفاءةإالسماح�للر�ا����بتخيل�الس�نار�و�ات�المحتملة�و 

�م�ارات ��علم �عملية ��سر�ع ��� �ال��يحة�أيضًا �و�عز�ز�ا��ر�ات  Firănescu, Cosma, and(.جديدة

Dinuţă 2020,p.p247-246(  

� �معينة �م�ارة �الر�ا��� �يتصور �السلة(قد �كرة ��� �حرة �رمية �المثال، �س�يل �أو�) ع�� ��علم�ا ير�د

�ستطيع�أن�يتذكر�نقاط�الضعف�أو��خطاء�ال���يز�ل�ا����مخيلتھ�و�ؤدي�و���الوقت�نفسھ� .تحسي��ا

  )Singh ,2019,p.178(م�ارة�معينة�بالطر�قة�ال��يحة

   :العق��� التصور  أنواع�- 2-2-1

  :الداخ�� التصور  1-1- 2-2-

عقل�دون�وجود�لإ�شاء�صور�وأف�ار�داخل�ال ذ�نية صور  ستحضارإالتصور�الداخ����و�عملية�

ع���تخيل�أشياء�أو�مواقف�أو�تجارب�قد��،��شمل�التصور�الداخ���قدرة�الفردمدخلات�حسية�خارجية

�معينة �أو�تفاصيل �أو�مفا�يم �سابقة �بذكر�ات �مرتبطة �ت�ون �أن �يمكن �أو�شا�د�ا �،ساعد(اك�س��ا

  .)166.ص،2016 ،رقيق
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�و�حس� الداخ�� التصور  أثناء الر�ا��� إن �واق�� ��ش�ل ��داء �يؤدي ��شعر�بأنھ �أن يمكنھ

،��ذا��سمح�بت�و�ن�ع���رؤ�ة�جسمھ�بنفسھي�ون�قادرًا�با��ر�ات�ال���يقوم���ا�داخل�عقلھ،�دون�أن�

 التصور  من النوع ف�ذا ولذلك،�)82ص،2021 ،ل�ش��ي ( تجر�ة�حسية�دقيقة�لتنفيذ�الم�ارة�المستخدمة

  . البصر حاسة أك���من ا��س�ا��ر�ي��داركع��� �عتمد

  :��ار��ا التصور �-2- 2-2-1

                         )170.ص،2011 ،محند�،أسمر�(آخر�ن�كنموذج� أ��اص لأداء صور�عقلية ستظ�ارإ �و��لية

�م�ارات و�م لنفسھ ذ�نية صور  ستحضارإب يقوم أو �،2014،ن�يل�(�خرون� يرا�ا كما معينة يؤدي

�ا��وانب�المرتبطة�بالأداء�من�أجل�ف�م�،�)40ص �لاس��جاع�جميع �الداخ�� �التصور �ستخدم�الر�ا���

العلاقات�وتوظيف�ا�بطر�قة�تناسب��داء�المطلوب،��عتمد��ذا�النوع�من�التصور��ش�ل�أسا����ع���

�بالم�ا �المرتبطة ��ف�ار�والتفاصيل �البصر�لتجسيد �حاسة ��ش�ل �تنفيذ�ا �وكيفية  ،القور ( .��يحرة

 )327ص،2018

  :مراحل�التصور�العق���- 2-2-2

� �تقسيم �أن �إ�� �الر�ا��� �المجال ��� �العق�� �التصور �مراحل �تقسيمات �و�) مارتن��( اختلفت

    )51ص،2020،فاطمة�(:لبقية�ف�و�يقسم�ا�إ�� التقسيم��ص���ال���تتفرع�م��ا

�،القدرة�ع���تلقي�ومعا��ة�المعلومات�ا��سية�من�الب�ئة�المحيطة�بنا :ا����� الو���-1- 2-2-2

�البصر� �مثل �حواسنا �خلال �من �بنا �المحيطة �المحفزات �ع�� �التعرف �ع�� �القدرة �ا����� �الو�� يتضمن

�والذوق  �والشم �واللمس �تلك��،والسمع �والتفك���حول ��دراك �أيضًا ��شمل �أن �ا����� �للو�� يمكن

  .المعلومات�ا��سية�والتفاعل�مع�ا

�ا�إستخداممن�العالم�من�حولنا�و �فالو���ا�������و�القدرة�ع���تلقي�وف�م�المعلومات�ا��سية

  .ومعا��تھ العق�� التصور  بإ�شاء المرتبطة الم�ارات تطو�ر �س�ل و�ذا�لف�م�الب�ئة�والتفاعل�معھ

 عملية�تحس�ن�أو��عز�ز�القدرة�ع����داء�����مجموعة�متنوعة�من : ا��يو�ة تطو�ر - 2-2-2-2 

ع����،الر�اضي�ن،�وال����عت���ضرور�ة����ر�اض��مالسياقات،�ال�����دف�إ����عز�ز�حيو�ة�الم�ارات�لدى�
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� �عام ��ش�ل �إغرار�تطو�ر�ا��يو�ة ����)مارت���(ق��ح �الر�اضي�ن �مستوى �مع �التمار�ن �تصميم �يتما��� أن

�نحو� �و�تقدمون ��سيطة �بتمار�ن �تطو�رًا �أقل �م�ارات �يمتل�ون �الذين �الر�اضيون �يبدأ �و��ذا التصور

  )Rahman, Shahidul Islam, 2021,p69(.م�ارا��م�تدر�جيا�تنفيذ�أ�شطة�أك���تقدمًا�مع�تحسن�

����ذا�السياق�يتم�تقييم�الر�اضي�ن�بناءً�ع���م�ارا��م����  :التحكم ع�� القدرة تطو�ر -3- 2-2-2

�الذ�نية� �الصور �معا��ة ��� �لتطو�ر�قدرا��م �مخصصة �تمار�ن �وضع �يتم �ثم �العق��، �التصور مجال

يتعلق�التحكم�بمدى�قدرة�الفرد�ع���ا��فاظ�ع���الصورة����عقلھ�لف��ة�زمنية�معينة،�والتحكم���ا�

ال�دف�الرئ�����لمرحلة�التحكم��و�تمك�ن�اللاعب�من�اك�ساب��،والقدرة�ع���تث�يت�الصورة����العقل

  القدرة�ع���تث�يت�الصورة����العقل���دف�ت��يح�أي�أخطاء�قد�تظ�ر�أثناء��داء

�و��شطة� : الممارسة مرحلة -4- 2-2-2 �السمات �و�س�يل �ضبط �ممارسة �تتضمن �المرحلة �ذه

،��شمل�ذلك�التحض���لإعداد�ب�ئة�ف�المث���للمراحل�الثلاث�السابقةالملائمة�ال����ساعد������يئة�الظرو 

�لإ  �ال��يح �ا��سما�ي �الوضع �ع�� �وا��فاظ �المث��، �الف��يولوجية �ا��الة �وضمان �ستخداممناسبة،

��أو�المشاركة����التدر�ب�ع���التصور�العق��،�يتضمن�أيضًا�تحف���الر�اضي�ن�للمشاركة�التصور�العق�

  .���التمار�ن�وتنظيم�ا��ش�ل�م�����لتطو�ر�م�ارا��م

  :الر�اضة �� العق�� التصور  ستخداملإ  التطبيقية النماذج�- 2-2-3

�النماذ �الكث���من �توجد �الر�ا��� �المجال ��� �الر�يب �التطور �ظل ��� �و�ج �و�القديمة المستحدثة

  : خ��نا�النماذج��ك���شيوعا�واستخدما����المجال�الر�ا����و���إ،�إ���أننا�ا��ديثة

  :الر�اضة �� العق�� للتصور  التطبيقي النموذج�-1- 2-2-3

 أساس ع�� التصور  ستخداملإ  التطبيقي النموذج بتطو�ر)  1999( سنة�) مارتن�وآخرون�(قام�

�ع�� ،)لبايفيو (الداف�� والتفس�� ا��يو�ة، المعلومات ونظر�ة الثلا�ي، الرمز نموذج تحليل� بناءا

 للتصور  تطبيقي نموذج إ�شاء الر�اضة�تم �� التصور  إستخدام تناولت� ستقصاء�دراسات�و�حوثإو 

  رئ�سية� م�ونات أر�ع ع�� النموذج �شتمل حيث الر�اضي�ن قبل من ھإستخدام كيفية لتمثيل العق��

 الر�اضية المواقف - 
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  ،�وآخرون لمارتن الر�اضة ��

�عناصر�أساسية�)  �وملز�و�ولي�� �سبع �شمل

  :���الش�ل�التا���

  .التأ�يل

  و�جراءات�الروتي�ية�

  . ال�دف 

  

 .تصور�للمواقف�الصعبة�وإتقا��ا�
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  التصور�المستخدم

  التصور  ع��

  التصور  إستخدامب المرتبطة 

�� العق�� للتصور  التطبيقي النموذجيمثل�) 03(الش�ل�رقم�

  )30ص�،2023،خلفة�

  :) PETTLEP( نموذج�

� �سنة �ال��نامج ��اذ �اق��اح �) 2002(تم �طرف �وملز�و�ولي��(من

���الش�ل�التا���جل��س�يل�التواصل�وال�����صت�أ

  :حيث�تمثل�الرموز�ماي���

التأ�يل إعادة تمار�ن أو الر�اضية للم�ارات تصور   ):CS( خاص معر��

و�جراءات�الروتي�ية� اللعبة وخطط للاس��اتيجيات تصور ) :  CG( معر���عام�

 نحو موجھ وسلوك محددة لأ�داف تصور ):   MS( تحف��ي�خاص�

  . تصور�لتجارب�جسدية�وعاطفية) :   MGA(�س�ثارة�التحف��ية�

تصور�للمواقف�الصعبة�وإتقا��ا�) :  MGM( التحكم����التحف���العام� 

الفصل��ول 

 

 

التصور�المستخدم نوع - 

ع�� القدرة - 

 والنتائج - 

   

  

  

  

  

  

  

الش�ل�رقم�

خلفة�(:المصدر�

نموذج�-2- 2-2-3

� �سنة �ال��نامج ��اذ �اق��اح تم

أوجب�توفر�ا�من�

حيث�تمثل�الرموز�ماي���

معر�� -

معر���عام� -

تحف��ي�خاص� -

�س�ثارة�التحف��ية� -

 - 

  



 التدر�ب�العق���والمرا�قة�المبكرة

  

  )31ص�،2023،خلفة�

 �ساسية الفرضية) جامروند�( نتج�من�تأثر�معديھ�بنظر�ة�التحض���ا��ر�ي�ل

                                                    منتقاة دماغية �يا�ل ت�شيط 

 جودة مدى ع�� �عتمد العق�� التصور 

 �ولمز (قام �عتبار �ع�ن ال�دف �ذا

   .وظيفيًا

 ���نظر�ات�التصور � �عصاب علم 

 المركزي  العص�� فإن�ا���از إحدى�الم�ارات

 صورة �� يخزن�المعلومات الدماغ أن

 المرتبط ا��ر�ي البد�ي�والتصور  بالإعداد

  والرقص التمر�ن

�وآخر�ن� �عمل�) �ومينغ ) وكسلن(انطلقوا�من

التدر�ب�العق���والمرا�قة�المبكرةم�ارات�   :الفصل��ول 
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خلفة�(:لمصدر�،�ا)PETTLEP (النموذجيمثل�) 04(لش�ل�رقم�

نتج�من�تأثر�معديھ�بنظر�ة�التحض���ا��ر�ي�ل النموذج

 طر�ق عن �عمل العق�� التصور  أن �� 

التصور  ونجاح فعالية فإن البدنية، الممارسة أثناء 

�ذا أخد خلال ومن الدماغ، من المناطق ل�ذه التصور 

وظيفيًا م�افئة صور  إ�شاء �� ھستخداملإ  للممارس�ن

 �� الوظيفي الت�افؤ نظر�ة ع��)  PETTLEP( �عتمد�نموذج�

إحدى�الم�اراتالفرد� يتصور  عندما أنھ) و�ولمز �ولي�� (حيث�أشار�

أن إ�� ذلك و�رجع حقيقية، ا��ركة لو��انت كما 

بالإعداد عل��ا ا��صول  يتم الذي والتنفيذي الم�اري  للأداء

   والتنفيذ

التمر�ن الر�اضة، �� العق�� ع���التصور  نموذج�القدرة

�النموذج�سنة� �طرف�) 2012(تم�إعداد��ذا �وآخر�ن�(من �ومينغ

  الذي�ركز�ع���الصورة�المرئية�

الفصل��ول 

 

 

لش�ل�رقم�ا

النموذج �ذا إن

 الوظيفي للت�افؤ

 �اإستخدام يمكن

التصور  �ذا  ت�شيط

للممارس�ن كدليل ،)و�ولي��

�عتمد�نموذج�

حيث�أشار� العق��،

 الدور  نفس يؤدى

للأداء مركزي  عرض

والتنفيذ �عداد ��ذا

نموذج�القدرة -3- 2-2-3

�النموذج�سنة� تم�إعداد��ذا

الذي�ركز�ع���الصورة�المرئية�
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��دف��ذا� لذلك ا��ركية والصور  �خرى  ا��سية الطرائق ع�� �ف�ار �ذه تطبيق أيضًا أدرك

  :النموذج�إ���

  ا��واس متعددة للصور  وصف تقديم - 

 �ذه تنفيذ ع�� القدرة لتقييم المناسبة القياس أدوات بتطبيق و�ختيار التطو�ر توجيھ - 

  العمليات

 التصور  ع�� القدرة وتحس�ن تطو�ر أساليب واختيار لتطو�ر المعلومات توف�� - 

العاملة،�مما�يمكن�المتصور�من�التحقق�أثناء�التصوّر�العق���يتم�إستحضار�الصورة����الذاكرة�

�والفحص �التدقيق �خلال �من �المطلو�ة �الصورة �مع �تتوافق �الم�شأة �الصورة ��انت �إذا                                       .مما

�إستذ�ار� �إعادة ��� �س�ستمر�الفرد �المرغو�ة، �والصورة �الم�شأة �الصورة �ب�ن �تطابق ��ناك �ي�ون إما

ثقة����أداء�محتوى�الصورة�وخصائص�ا�لف��ة�من�الوقت���دف�تحقيق�الفوائد�المأمولة،�مثل�ز�ادة�ال

قد�يحاول�وإذا��ان��ناك�تناقض�ب�ن�الصورة�الم�شأة�والصورة�المرغو�ة،�،�م�ارة�معينة�تحت�ضغط

�أو�خصائص�ا �محتوا�ا ��عديل �طر�ق �عن �الصورة ��عديل �المرغو�ة،�. المتصوّر �الصورة �مع �توافقت إذا

�إ��اؤ�ا �أو�يمكن �الصورة �س�تلا��� �ال��اية �و�� ���ا، �و�حتفاظ �تطو�ر�الصورة  ،كحلوش(.س�ستمر���

  )33ص،2022

،ومن�خلال�النظر�ات�المب�نة�عل��ادراسة�وتحليل�النماذج�الثلاث�السابقة�ودراسة�خلال� من 

،� �السابقة �للدراسات � اعتمدنا مراجعتنا �ع�� �إعطاء�)  PETTLEP( نموذج �خلال �من �دراس�نا ��

   .التصور�العق���حصص����س�نار�و�ات�للمتعلم�ن�و�م�يقومون�بتطبيق�ا

  :مقاي�س�التصور�العق������المجال�الر�ا�����- 2-2-4

  ) : MIQ-3(�يا��ر  التصور  ست�يانإ  -1- 2-2-4

 و������ة)  و�ليامز�وآخرون�(تم��عديل��اتھ�ال���ة�من�طرف�) 2012(حدث����ة����لسنةأ

 الداخ��،�والتصور  البصري  ا��ار��، البصري  التصور  س�ولة مدى لقياس صمم بند 12 من م�ونة

 والقفز، الركبة،رفع� :و�� حر�ات 4 تصور  الر�اضي�ن من و�تطلب �فراد لدى معينة ��ر�ات ا��ر�ي
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 �ل يتم�تصور  ،تصور�ا ثم جسديا، ا��ركة أداء المشارك�ن من يطلب ،ا��صر وث�� الذراع�، وحركة

 أخرى  داخ��،�ومرة بصري  منظور  من ومرة خار��، بصري  منظور  من واحدة مرة مرات، ثلاث حركة

 صورة�يصنف �ل �عد تصور�ا ثم ومن فعليا تنفيذ�ا تم حركة) 12( مجموعھ ما عنھ ي�تج مما حركيا،

 1 ي��اوح�من نقاط 7 من ت ل�ار نوع من مقياس ع�� الصورة إنتاج ع�� قدر��م س�ولة مدى المشار�ون 

 تمثل الن�يجة��ع�� فإن و�التا��)الشعور  / رؤ�ة جدا الس�ل من( 7 إ�� )الشعور  / رؤ�ة جدا الصعب من(

  )298.ص،2020 ،مجدي( .ا��ر�ي أو البصري  التصور  أداء ع�� أع�� قدرة

  : VMIQ-25 )(ا��ر�ي� التصور  حيو�ة ست�يانإ -2- 2-2-4

 حيث بندا، )12 ( يظم ليصبح) 2008(سنة�) رو�رت�وآخر�ن�( قبل من �ست�يان �ذا �عديل تم

 البصري  التصور  من الصورة تقييم ثم ا��ركية، الم�ام من مجموعة�متنوعة تخيل المستجيب�ن من يطلب

 ل�ار مقياس ع�� 12 ال البنود قياس يتم ا��ركية�، الصور  الداخ��،�وتصور  البصري  والتصور  ا��ار��،

�تماما( 1 من ي��اوح نقاط 5 من ت  ،كحلوش( . )�طلاق ع�� صورة توجد لا( 5 إ�� )وحية وا��ة

  )40ص،2022

  : (SIAM)الر�ا���� التصور  قدرة مقياس-3- 2-2-4

 لقياس صمم بندا ) 48( من م�ون  مقياس عن عبارة و�و) 2004(سنة�) واط�وآخرون�(أعده�

 مشا�د أر�عة ��صية�من ���ة تخيل المستجيب�ن من و�تطلب الم�ام، نحو الموجھ التصور  إم�انية

   :ر�اضية

  الم�ان�الذي�تتم����العملية� - 

  نا���للم�ارات أداء - 

  للتصور  بطيئة بداية - 

  صعبة�بدنيا تدر�ب جلسة - 

 يطلب ثم المحددة، �ر�عة الر�اضية المشا�د من مش�د �ل لتصور  ثانية ) 60(المشارك�ن� إعطاء تم

 س�ولة التحكم، الوضوح،( التصور  أ�عاد لتقييم تصميم�ا تم بندا) 12(إ��� ستجابة�  ذلك �عد م��م
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 الشم، حاسة حر�ي، سم��، بصري،( التصور  أثناء وتجر�ة�ا��واس ،)المدة التوليد، سرعة التوليد،

  . �نفعال�أثناء�التصور  وتجر�ة ،)اللمس حاسة الذوق، حاسة

  :)  SAIQ(التصور�الر�ا���� قدرة ست�يانإ -4- 2-2-4

 صمم بند )20( من يت�ون  حيث) 2011(سنة�)  و�ليامز�و��ومينج(اعد��اذ��ست�يان��ل�من�

 ا��اص، الر�ا��� التصور  مثل الر�اضي�ن، لدى التصور  وظائف من مختلفة أنواع س�ولة�تصور  لقياس

 الم�ارة، :و�� التقييم لنموذج عوامل خمسة الر�ا��� التصور  است�يان�قدرة �ستعرض .المعر��، التصور 

 لي�ارث مقياس ع�� بند �ل ع�� �جابة تتم التصور، ع�� والتحكم�القدرة التأث�� ال�دف، �س��اتيجة�،

  )التصور  جدا الس�ل من�7 جدا�التصور�إ�� يصعب 1 ( حيث نقاط 7 من

�سواء� �العق�� �التصور �للمقاي�س �والمتلاحق �المستمر �التطور �أن �الباحث �يرى �سبق مما

� �إنما �أو�البقية �إل��ا �تطرقنا �ال�� �المجال�للمقاي�س ��� �العق�� �الكب���للتصور �ا�تمام يظ�ر�مدى

عتبارات�أ�م�ا�تطبيقھ�إ،�لعدة��) MIQ-3(ا��ر�ي التصور  واخ��نا����بحثنا��ذا�مقياس. الر�ا����

  .���ب�ئة�العر�ية�وا��زائر�ة�تحديدا،�وتم�التأكد�من�مصداقيتھ�وقياس�صدقھ�وثباتھ�

  : س��خاء� تقنيات��-2-3

  :وأ�ميتھ��س��خاء� ما�ية��- 2-3-1

حيث�ت�ون�العضلات�مرتاحة�تمامًا�وخالية�من�التوتر�و�مكن�وصف��ذه� )حسن�علاوي (�عرف�ا�

�من� �عميقة �حالة �تحقيق �ع�� ��ساعد �مما �حركة، �الصفر��� �درجة �إ�� �تصل �تقر�بًا �بأ��ا ا��الة

  )61ص،2023 ،خلفة(.س��خاء� 

� �أنھكما �ع�� �الو�����عرف �وز�ادة �الراحة �تحف���حالة �إ�� ���دف �فسيولوجية �نفسية تقنية

،��عتمد��ذه�التقنية�ال���تتداخل�عند�أداء��شاط�مع�ن�بالتفعيل��يجا�ي�للطاقة�العص�ية�والبدنية

� �الرجعية �التغذية �) التلا��(ع�� �الدماغ �و�شاط �العض�� �الضغط �مستوى ��ذه�ب�ن ��ستخدم ا�����،

�و �الر�اضة �ذلك ��� �بما �المجالات �من �متنوعة �مجموعة ��� �واسع �نطاق �ع�� وتقليل��س��خاء� التقنية

  .)559ص�،2019بوجمعة��،خضراوي�(التوتر
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 و�التقلصات �نقباض ل�ل ال�امل التوقف �ع�� س��خاء�  أن إ�� )إبرا�يم الستار عبد (أشار كما

                                                                                                                                 .للتوتر المصاحبة العضلية

 �عبئة لإعادة بفرصة للاعب �سمح ومدروس، مع�ن وقت �� متعمد مؤقت، ���ابإ �و س��خاء� 

 حدوث لمنع ا��سم أعضاء ع�� والسیطرة التحكم من یمكنھ مما و�نفعالیة العقلیة، البدنیة، الطاقة

  )4.ص،2021 ،عليوي (منھ� التخفیف أو التوتر

�ولوجيا�و�ذا�بفضل�تدخل�ا�ع���ا��سم�ز علم�النفس�بالف ���نقطة�تقاطع�س��خاء� إن�تقنيات�

 Ahmadi E1 , Farsi A2(. نفسية�خاصة ستعمال�ا�للتفاعلات�العضو�ة�بمساعدة�أساليبأمن�خلال�

p59,2015(  

� �� أیض�س��خاء� و�عرف �من �تمكن �ممتازة �تقنیة �بأ��ا �بالضغط�ا �الشعور �عند �م��ا ستفادة

  )295.ص،2023 ،دشري �،خلا���(. تقلیص�القلق�و�التغ��ات�النفسیة النف���،�إذ��ساعد�ع��

�و�تقنية��ساعد����تطو�ر�القدرات�النفسية�وتحقيق�التحكم�ف��ا�من�خلال�الضبط��س��خاء� 

  .)267.ص،2023 ،ع���و  ،زو�ش�،العبا���( .ا��سدي

� �يؤدي �أن �خلال��س��خاء� يمكن �من �أسرع ��ش�ل �الطاقة �ال��ك���وجمع �ع�� ��عز�ز�القدرة إ��

اطف��ذا��ساعد�ع���التحكم����مستو�ات�التوتر�والقلق�و�إدارة�العو �،والت�شيط�ن�باه� �عز�ز�الو���و

،��عت����ذه�القدرة�ع���التحكم����ا��الة�النفسية�و�نتقال��سلاسة�أفضل����ا��ياة�اليومية�ش�ل�

 س��خاءالإ ف ب�ن�مختلف�ا��الات�العاطفية�أحد�ا��وانب�الم�مة����تطو�ر�ال��ة�النفسية�والعاطفية

  )60.ص,2012 ,بن�ع�ي(ا��سم �� التحكم عن البحث یر�د من ل�ل بال�سبة ثمینة أداة یمثل

  : )317.ص,2019 ,سفيان�, شر�في(���المجال�الر�ا����س��خاء� أ�مية�و�مكن�أن�ن��ص�

 . حر�ي ا��س �دراك �ك�ساب ع�� القدرة -

    الر�اضیة المنافسة وأثناء قبل ایجابیة بصورة تحكم�بالانفعالاتلل العا�� التوتر مستوى  خفض -

   .الر�اضية المنافسة �عد أو أثناء أو قبل سواء الر�ا��� لدى والقلق الضغط خفض -

       الظروف����ل�� العض�� التوتر و العض�� ال�شاط تقليل -
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                                                                         .�نفعالية أو العضلية �س�ثارة مستوى  �عديل�وضبط -

                                                                       .والطمأن�نة وال�دوء النفسية بالراحة الشعور  إ�� الوصول  -

                                                               .العض�� التوتر أو و�نقباض س��خاء�  ب�ن الفرق �التأكيد�ع�� -

                                                                                          . البی�یة الف��ات �� س��خاء�  تقنية�من �ستفادة -

  . العضلية المجموعات �عض ��  العض�� التواترحكم����الت -

                المسا�مة من�المنافسة قبل ما لاس��اتیجیات العق�� للاس��جاع ��ر�أساس س��خاء�  �عت�� -

                                                         .�س�شفاء وسرعة العق�� أو العض�� التعب ��تأخ ��

 ا��سم، درجة�حرارة القلب، ضر�ات معدل( البيولوجية ستجابات�  �� التحكم ع�� القدرة�-

  )ا��يو�ة �ستجابات من غ���ا ا��لد�، لسطح الك�ر�ا�ي ال�شاط

�ف �سلف �أنإمما �يرى �الباحث ���� من الر�اضي�ن تمكن عقلیة م�ارة س��خاء�  ن التحكم

للر�اضي�ن� كب��ة أ�میة لھ س��خاء�  نفسية�وقلق�،�كما�أن وضغوط توتر �ضطرابات�النفسية�من

التعب� ظ�ور  تأخ�� ع�� وقدرتھ يحافظ�ع���سلامة�ا���از�العص���و�عمل�ع���تث�يط��س�ثارة ف�و

  .عملیة��س�شفاء�وكذا�المحافظة�ع���سلامة�ا���از�القل���الوعا�ي� و��سر�ع

  :س��خاءللإ  العامة المبادئ�- 2-3-2

 جمیعا، بی��م النقاط�المش��كة من عددا �ناك أن إلا الش�ل �� ت�نوع س��خاء�  أسالیب أن ح�ن ��

 . س��خاء� ��لسة� التحض�� أثناء �� �عتبار ع�ن �� الذكر تالیة العوامل تؤخذ أن یجب لذا و

 .س��خاء�  جلسة بدء قبل المیاه دورة إستخدام - 

 . �حذیة�،�والملا�س�ت�ون�فضفاضة خلع - 

 . ال�ضم عملیة یبطئ أن شأنھ من �ذا لأن ذلك و الوجبات، تناول  قبل�س��خاء�  جلسة - 

  .��یح �ش�ل �عملھ یقوم - 

 بالنوم �عطي��حساس أن شأنھ من ذلك أن حیث مباشرة، النوم وقت قبل أیضا �عقد ألا یجب - 

 .س��خاء�  جلسة أثناء �� و�النعاس
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  .منتظم �ش�ل س��خاء�  أسالیب ممارسة - 

 .لذلك المث�� المدة �� دقیقة ثلاث�ن مدة �انت إن و ساعة إ�� دقیقة عشر�ن اح��ام��الوقت�ب�ن - 

���� إ�� حاجة �� ی�ونون  �رض، ع�� �ستلقاء خلال من س��خاءالإ ب یقومون  الذین للأ��اص - 

  ال��وض قبل ا��انب�ن أحد ع�� �ستلقاء و ا��سم فرد

  التغی�� أش�ال من كش�ل الوقت لبعض مقعد ع�� س��خاء�  الفرد�أسالیب یمارس أن المفید من�-

 مما و النوم، إ�� یخلد أن لا لھ یحدث لما مدر�ا و واعیا الفرد یظل أن س��خاء�  من ال�دف إن�-

  .مختلفة تجارب عن عبارة س��خاء�  و النوم من كلا أن یو��

 ت�ناول  فالبدایة واحدة مرة تبدأ لا أ��ا أي و��ایة، ووسط بدایة بوجود س��خاء�  جلسات ت�سم - 

  فكرة

 �� غایة ف�� لل��ایة بال�سبة أما ،س��خاء�  تجر�ة �عمیق الوسط ی�ناول  ب�نما ،س��خاء�  - 

 �� الس�ب و ��میة

 .أخرى  مرة استعادة�وعیھ إ�� بحاجة ی�ون  س��خاء�  �عد ال��ص أن إ�� یرجع ذلك - 

 ا��روج لل��ك���قبل ال�ا�� الوقت للفرد ی��ك أن المفید فمن مر��ا س��خاء� ی�ون� أن یمكن لأن - 

 وفتح أخرى  مرة للفرد ال��ك�� إعادة كیفیة ع�� �مثلة �عض تتضمن و القیادة، قبل خاصة و ا���رة من

 یقوم أن قبل الفرد تحذیر یتم أن یجب ذلك ا�� بالإضافة بد�ي، �شاط أي أداء أو ال��ص مع حوار

 �ذا مع ی���م ح�� عی�یھ �غطیة إ�� حاجة �� ی�ون  الفرد لأن ذلك و أخرى، مرة الغرفة المدرب�بإضاءة

    .مرة�أخرى  الوضع

  :العض���س��خاء� أنواع�تقنیات��- 2-3-4

�إ �وأنواع �تقنيات �تقسيمات ��� �الر�ا��� �النفس �علم ��� �الباحثون الر�ا�����س��خاء� ختلف

� �وتقنيات �بأنواع �نحيط �أن �فضلنا ��ذا �دارساتنا �موضوع ��� �أننا �إ�� ،� �فيھ �جدا �س��خاء� وتوسعوا

  )103ص,2016 ,ی � �عس(. العض���بأنواعھ
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العض����و�عملية�تقليل�التوتر����العضلات�بحيث�تصل�إ���درجة�تق��ب�من�ا��الة��س��خاء� 

ن�ساط�إنقباض�و إيتم�ذلك�عن�طر�ق�ال��ك���ع���ف�م�وتمي���ب�ن�عملية��،العادية�للعضلات�دون��شاط

� �من �مع�ن �مستوى �إ�� �للوصول �و�ادئ �عميق �تنفس �وال��ك���ع�� �أنواع��،س��خاء� العضلات توجد

� �من �التوتر�العض��،��س��خاء� متعددة �و�و�تخفيف �ال��ا�ي �ال�دف ��� �جميع�ا ��ش��ك �وال�� العض��

  . ولك��ا�تختلف����الطر�قة�ال����ستخدم�لتحقيق��ذا�ال�دف

نقباضات�إعندما�ت�ون�العضلات����حالة�كمون�تام،�فإ��ا�لا�تبدي�أي�ا��سم��ع����إس��خاء إن

ذه�ا��الة�لا�توجد�حر�ات�عضلية�ولا�توجد�رسائل�ك�ر�ائية�تمر�ع���وتظ�ر�بمظ�ر�ساكن�ومر��،�����

�نقباضات��عام�حيث�ي�ون�ا��سم�خاليًا�من�إس��خاء�عصاب�إ���تلك�العضلات��ذا��ش���إ���حالة�

 �� �يتم �ولا �مشدودوالتوتر، �أو �صلب ��ش�ل �ا��سم �من �جزء �بأي                                       . حتفاظ

 أو�الذراع الساق مثل ا��سم من جزء ع�� أو العضلات من معینة مجموعة ع�� س��خاء�  یقتصر عندما

   .موضعیا إس��خاء �س�� فإنھ

��عد�يوم،�يلاحظ�تقدمھ�تجاه�ال�دوء� عندما�يمارس�ال��ص�التمار�ن�و
ً
،�إ���أن�س��خاء�يوما

�ع����ذا�أنھ�بمرور�الوقت�واستمرار� ،حياتھ��ش�ل�تلقا�ي�يصل�إ���حالة�يصبح�ف��ا�ال�دوء�جزءًا�من

وال�دوء�تجر�ة�تأ�ي��ش�ل�طبي���وأوتوماتي�ي����مختلف�جوانب��س��خاء� ممارسة�التمار�ن،�يصبح�

�التدر�ب�ع��� �و� � حياتھ�دون�ا��اجة�إ���ج�د�كب���لضمان�نجاح �من�س��خاء ستفادة�ال�املة�منھ،

لعضو�ة�للتوتر�����ل�عضو�من�خلال�تجر�ة��ثارة�ا�س��خاء� ��سم�ع���ا��يد�تدر�ب��ل�عضو����ا

ال�دف�من��،ل�ل�عضو��ش�ل�منفصل�إس��خاءيمكن�تحقيق�ذلك�من�خلال�عمليات�شد�و �،ع���حدا

ذلك��و�تمك�ن�ال��ص�من�ف�م�المشاعر�والتوتر�الذي�يصاحب��ل�عنصر�من�عناصر�ا��سم�خلال�

  .س��خاء� عملية�الشد�و

أن�ت�ون�أف�ار�ال��ص�مركزة��ش�ل��امل�ع���جسمھ�أثناء�التدر�ب،�مما����عھ�ع���ي�ب���

،��ذا�يمكن�أن��ساعد�����عز�ز�التأث��ات��يجابية�ا�وع���الشعور�بما�يحدث����جسمھال��ك���داخليً 

� �ع�� ��س��خاء� للتدر�ب �أق��� �إوضمان �تدر�ب �من �مصاحبتھ�س��خاء� ستفادة �يتم �أن �يفضل ،

) 40(إ���) 20(قد�تحتاج�إ���وقت�من�س��خاءع���الرغم�من�أن�التدر�بات��ولية�للإ �،�ادئةبتخيلات�
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س�ساعد� �ش�ل���يح،�إلا�أن�التدر�ب�المستمر�والتكرار�س��خاء� دقيقة�ح���يتعلم�ال��ص�كيفية�

� �حالات �دخول �ع�� �أك���إس��خاءال��ص ��س�ولة �عميقة �المكثف،إو�، �والتدر�ب �التمر�ن �ستمرار�ة

أنا��ن�"عميقة�بمجرد�ترديد��لمة��إس��خاءسيصل�ال��ص�إ���مرحلة�يمكنھ�ف��ا�الدخول����حالة�

وز�ادة�قدرتھ��س��خاء� �ذا��عكس�تطورًا����م�ارات��،أو�مجرد�ف��ة�قص��ة�من�ال��ك���والتأمل" مس����

  .ع���السيطرة�ع���حالتھ�العقلية�وا��سدية��ش�ل�فعال

العق���العض����و�قاعدة�و��ر��ساس�للتدر�ب��س��خاء� ث�أن�من�ما�سبق��عتقد�الباح

� �الر�ا��� �ال�� ضمنوالتحض���النف��� �الر�ا��� التدر�بات �القلق یطبق�ا  والضغوط لتخفیف

�ج�د� النفسية �تتطلب �ال�� �الم�سلسلة �أو�منافس��ا �السلة �كرة ��� �الشاقة �التدر�بات �عن الناجمة

 . عض���و�صلابة�نفسية

  :             الذا�ي�س��خاء� تقنية�-1- 2-3-4

� �شول��(أعده �)  يو�ا�س �ع���) 1932(سنة ��عتمد �التمار�ن �من �مجموعة ��شمل ��سلوب �ذا

الذا�ي،���دف�إ���التأث�������حداث�ا��سدية�من�خلال�ال��ك���ع���أف�ار�أو�عبارات��س��خاء� ال��ك���و

�طر�ق�جعل��حاس�س�ا��سدية�أك���حساسية�أثناء�عملية� �يتم�ذلك�عن ،� ور�ط��س��خاء� محددة

����تحقيق��،�ذه��حاس�س��عبارات�معينة
ً

�وز�ادة�الو���س��خاء� �ذا��سلوب�يمكن�أن�ي�ون�فعالا

�ا��سدية ��،بالأحاس�س �لل��ص �والعق��،��إستخداميمكن �التوتر�ا��سدي ��� �للتحكم �التقنية �ذه

التدر�ب�الذا�ي�يتعلق�بالمشاعر�و�حاس�س�ال����،وتحس�ن�حالتھ�العامة�لل��ة�النفسية�وا��سدية

�ا�بمفرده�الذا�ي�يمكن�للفرد�القيام���س��خاء� مثل�الدفء�وثقل�العضلات�،��س��خاء� ت�شأ�ا�حالة�

.  نقباض�و�� �س��خاء� دون�ا��اجة�إ���مساعدة�من�أخصا�ي�نف����ر�ا����أو�مدرب�ر�ا�������عملي���

(Boon, Eng, 2018,p79)                             

�� �من �وفقًا�س��خاء� ال�دف �)لشول��(الذا�ي، ��و�تحقيق ��س��خاء� ، �عمليات �إس��خاءوإجراء

�الفسيولوجية �النفسية ��زمات �مستو�ات��،خلال �إ�� �التصاعدي �من �ومنعھ ��نفعال �كبح �إ�� ��دف

    .مرضية،�وإ���التخلص�الفوري�من�التعب�والتوتر
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قنية�ما�تغرق�التدر�ب�����ذه�التالذا�ي�وفقًا���الة��ل�فرد،�و�س�س��خاء� ي�ب���تكييف�تقنية��

��12( ب�ن �التدر�ب،�أسبوعًا) 18إ�� �لنجاح ��ساسية �العوامل �أحد �للفرد �العقلية ��عت���ا��الة �حيث ،

 :و�جب�أن�يتضمن�التصورات�تأملية�و�تضمن�التدر�ب�الذا�ي�مستو��ن

 نفس�شمل�الشعور�بالثقل،�وال�دوء،�ومراقبة�دقات�القلب�ونمط�الت: المستوى�السف��. 

 ع���� �المستوى�: المستوى ��� �التحكم �تحقيق ��عد �إلا �المستوى ��ذا �إ�� ��نتقال �يمكن لا

 السف��،�و�و�مخصص�للأخصائي�ن�ذوي�ا����ة����الطب�النف���

  :               التصاعدي��س��خاء� تقنية��-2- 2-3-4

  � �جاك�سون أ(أ�شأه �) دموند ��ذا��، �فراد لدى التوتر ��فض كأسلوب) 1920(سنة يتضمن

�أخرى� �وتقنيات �اليوغا �من �تمار�ن �أيضًا �و�تضمن �تدر���، ��ش�ل �إرخاؤ�ا �ثم �العضلات �شد �سلوب

�ذه�التمار�ن��ستخدم�للمساعدة��،العق���س��خاء� للتنفس�ال�����دف�إ���تحس�ن�الو���ا��سدي�و

 و القلب نبضات إیقاع�ظيم���تخفيف�التوتر�والضغط�النف����وتحس�ن�ال��ة�العامة�والعافية�وتن

  )317.ص،2022 ،خلفة�و  ،مزروع،غلاب( .النعاس یبلغ�حد عمیق شعور  إ�� تؤدي ال�� التنفس

� �و �س��خاء� أسلوب �القلق �إن �يقول �م�م �مبدأ �ع�� ��عتمد ��ما��إس��خاءالتصاعدي العضلات

عضلا��م��إس��خاءمتناقضان�ولا�يمكن�أن�يتواجدا�معًا����نفس�الوقت�،�عندما�يتعلم��فراد�كيفية�

�ب �شعور�م �إ�� �فقط �ذلك �لا�يؤدي �تدر���، �شعور�م��س��خاءالإ �ش�ل �من �يقلل �أيضًا �ولكنھ البد�ي

  . بالتوتر

� ��سيطر�ع�� �أن �للفرد �يمكن �حيث �والعقل، �ا��سم �ب�ن
ً

�تفاعلا �يمثل عضلاتھ��إستخدامإنھ

� �تحقيق ��� ��ساعد �الفرد��س��خاء� �ش�ل �لا��ستطيع �ال�� ��خرى �ا��سم �أج�زة �ع�� و�ؤثر�بإيجابية

��س�ولة �عل��ا سعدون�( :نوع�ن إ�� التصاعدي �س��خا�ي التدر�ب تقسیم و�مكن .السيطرة

 )24ص،2022،

 إس��خاء ثم قبض �عملیة اللاعب قیام و�تضمن  :�یجا�ي عديالتصا �س��خا�ي التدر�ب -

 .العضلات
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 انقباض�ا إ�� ا��اجة دون  العضلات إس��خاء و�تضمن  :السل�� التصاعدي �س��خا�ي التدر�ب -

 : التصاعدي�بمراحل�التالية العض�� س��خاء�  طر�قة تمر كما.�ول  النوع إتقان یتأسس�ع�� أولا�و

-�  التدر�ب و�تضمن معینة، عضلیة لمجموعات س��خاء� و التوتر ع�� للسیطرة التدر����علم

 عضلات من بالتتا�� متفرقة لأجزاء قص�� لوقت الشد المعا�� �علیمات وفق یتم ���البدایة أنھ ال�امل

 �ش�ل واس��خاؤ�ا إرخاؤ�ا ذلك و�عد والرجل�ن وا��صر ا��سد من العلوي  والرأس�والقسم الذراع�ن

 من س��خاء�  إیحاءات خلال من بالتدرج التوتر طور  إلغاء یتم بالتمر�ن ومع�التقدم �م�ان قدر �امل

   المعا�� قبل

�و- �التوتر �ع�� �للسيطرة �التدر��� �ع����س��خاء� �علم �السيطرة �ع�� �الفرد �تدر�ب �شمل

  . مجموعات�معينة�من�العضلات

�أجزاء�- �إ�� �تدر�جيًا �واستمرارًا �ا��سم �من �معينة �أجزاء �بإثارة �البدء �ال�امل �التدر�ب يتضمن

  أخرى،�و�ذا�يتم�وفقًا�لتوج��ات�المعا���

�وا��صر��- �ا��سد �من �العلوي �وا��زء �والرأس �الذراع�ن �من �مختلفة �لأجزاء �تدر��� �شد

  .والساق�ن

  �ش�ل��امل�قدر��م�ان،�س��خاءالإ �عد�ذلك�يتم�إرخاء��ذه�العضلات�والسماح�ل�ا�ب�-

    .ال���يقدم�ا�المعا���س��خاء� إلغاء�التوتر��ش�ل�تدر����من�خلال�إيحاءات��-

   :التصاعدي��س��خاء� أ�مية��ب�نما�تكمن

   :الو���بحالة�ا��سم - 

�بالشعور� �دراية �ع�� �ي�ونون �قد �البد�ي ��ج�اد �من �عالية �مستو�ات �من ��عانون �الذين �فراد

�للإ  �ا��قيقية �ا��الة ��� �ما �يدر�وا �أن �مستمر�دون ��ش�ل �أسلوب�س��خاءبالتوتر�و�ج�اد ��ساعد ،

�ال����س��خاء�  �اختيار�ا��الة �ع�� �القدرة �و�منح�م �ا��الات ��ذه �ب�ن �التفر�ق �ع�� ��فراد التصاعدي

�ذا� ،بد�ي�أو�غ���االعميق�أو�توتر�مفيد�لل�شاط�ال�س��خاء� يرغبون����تحقيق�ا،�سواء��انت�حالة�من�

 )164.ص،2016 ،رقيق�،ساعد(.يمكن�أن�ي�ون�مفيدًا�لتحقيق�التوازن�وتحس�ن�ال��ة�العامة
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   :الفوائد�العملیة�و�السر�عة - 

التصاعدي�م�ارة�يمكن�ل��ميع��علم�ا��سرعة��س�ية،�و�مكن�أن�ي�ون�لھ�تأث����س��خاء� تقنية�

بالإضافة�إ���ذلك،�ي�يح�للأفراد�الشعور��ر،والتخفيف�من�التوت�س��خاءالإ إيجا�ي�سر�ع�ع���الشعور�ب

�نحو� �وتوج���ا �حالا��م ��� ��س��خاء� بالتحكم �توجيھ �طر�ق �ا��سم�إن�با�عن �مناطق �مختلف �إ�� �م

 .وتحف���م�للشعور�بالراحة

� �توجيھ ��ن�باه� إن �ممارسة �أثناء �ا��سم �أجزاء �مختلف �العقل��س��خاء� إ�� �يجعل التصاعدي

�و�قلل�من�التفك������القلق�والضغوط�النفسية
ً

�ذا�يمكن�أن�ي�ون�مفيدًا�للأ��اص�الذين�،��مشغولا

  .يجدون�صعو�ة����البقاء��ادئ�ن�وثابت�ن�لف��ات�طو�لة

العض����س��خاء� العض���التصاعدي�إ���أ��ا�من�تقنيات��س��خاءينظر�الباحث�إ���تقنية�لإ 

�إس��خاءفيف�من�التوتر�والضغوط�النفسية�،�يتضمن��ذا�النوع�من�التمار�ن�شد�و �ستخدم�للتخ

  .العام�س��خاء� مجموعة�متتالية�من�العضلات����ا��سم�،�ال�دف�من�ذلك��و�تحقيق�

  :التخي����س��خاء� تقنية�-3- 2-3-4

النف����عن�طر�ق�خلق��س��خاء� ف�و�عبارة�عن�تقنية��ستخدم�لتحقيق�) دايفد��ايوس�( طوره�

�ع���ذلك�تخيل��،صور�ذ�نية�إيجابية�وم�دئة��ذا�الن�����دف�دائمًا�إ���جعلك�تتخيل�ب�ئة�مس��خية�

ستلقاء�ع����رض�أو�السر�ر�وإغلاق�عي�يك�مع�وضع�ذراعيك����ب�ئة�مس��خية�للغاية،�مثل�� �نفسك

�سمح�لنفسك�بالشعور�بالراحة��ع���جان���جسدك�وعدم�تقاطع�الساق�ن،����الوقت�نفسھ�يجب�أن

��ذس��خاء� و ��� �س�بقى �المشا�د ��عض �تخيل �خلال �من �و�شعر، �التوتر �ت���� �وسوف �الب�ئة  ا

   س��خاءالإ ب

و�و�تقنية�تدر��ية�" تصو�ر�الب�ئة"�ذا�النوع�من�التصو�ر�الذ�����عرف�باسم�) علاوي�( حسب�

�النوع�من�التدر�ب�إرشاد�ال��ص�ع���وتخفيف�التوتر�س��خاء� �ستخدم����تحقيق� ،�يتضمن��ذا

تخيل�نفسھ����م�ان�أو�ب�ئة�مر�حة�وم�دئة�يمكن�أن�ت�ون��ذه�الب�ئة�م�انًا�حقيقيًا�قد�زاره�ال��ص�
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فيھ�مثل�الشاطئ�أو�الغابة،�أو�يمكن�أن�ت�ون�ب�ئة�مخ��عة�من�خيال�ال��ص�مثل��س��خاءالإ وشعر�ب

 .م�ان��ادئ�ومثا��

�التق ��ذه �ب��دف �شعور �إحداث �إ�� �والمشاعر��س��خاءالإ نية �ا��واس �ت�شيط �خلال �من والراحة

�المختارة �بالب�ئة �المرتبطة �التوتر��،�يجابية �تقليل ��� ��ساعد �التصو�ر�الذ��� ��ذا �أن �الكث��ون �عتقد

 .وتحس�ن�ا��الة�المزاجية�والعافية�العامة

� �أو�بمساعدة �فردي ��ش�ل �التقنية ��ذه �تطبيق �للأفراد �مؤ�ل،�يمكن �أو�مدرب �نف��� معا��

تتضمن�العملية�عادة�ال��ك���ع���التفاصيل�ا��سية�للب�ئة�المختارة،�مثل��لوان�والروائح�و�صوات،�

  )49.ص،2013 ،جبا��(ومحاولة�جعل�التصو�ر�ذ�نيًا�واقعيًا�للغاية�لتحقيق�أفضل�تأث��

  :���إالتخي����التدر�ب��س��خا�ي��دف�

 .�غ���تفاصيل�الموقع�الم�ا�ي�داخل�العقل�حینما�لا�یمكن��غ���الب�ئة�المحیطة�-

  .قدرة�الذ�ن�ع���تصور�للمواقف�السابقة�أو�ممكنة�ا��دوث�إستخدام -

 التخي����س��خاء� أما�مبادئ�  

 .س��خاءالإ اختیار�الم�ان�الذي�یصاحبھ�الشعور�ب

 .القدرة�ع���تحقیق�مستوى�من�التصور�العق���یضمن�تصور�وا���للم�ان�-

 ر�ة�التدر�ب�ع���التخیلار استم�-

  ���مواقف�غ���ضاغطة�ثم����مواقف�أك���صعو�ة�س��خاء� ممارسة��-

 التخي����س��خاء� خطوات�  

 .ختيار�الم�ان�المناسب�إ -

 .وضع�مر�ح�و�الیقظة�وعدم�التأثر�بالأحداث�السابقة�إتخاذ -

 .س��خاء� یجا�ي�و�صر�ح�نحو�إتجاه�إت�و�ن��-
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 .ا��يال����ختيار�م�ان�واق���أو�من�إ�،س��خاءوالتفك������تخیل�أفضل�م�ان�للإ  غلق�العین�ن�-

  .ع����حساس�ا��س���مع�إ�عاد��ف�ار�السلبیة�عن�الذ�ن�ن�باه� ترك����-

���مواقف�ا��یاة�الیومیة،�ثم����المواقف�الضاغطة�قبل�سواءا�تدر�ب��س��خاء� التدر�ب�ع����-

 .منافسة�أو 

 .ثانیة)  20و15(وفق��ذه�الطر�قة�ف��ة�ت��اوح�ب�ن��س��خاء� �ستغرق�أداء�التمر�ن�ع����-

��ستجابات�المصاحبة���الات��س�ثارة�والقلق�تحدث�دون�و���من��- �ملاحظتھ�أن ومما�یجب

 .الفرد

 .محددة�بو����امل�تإجراءابإتباع�الفرد��س��خاء� ب�نما�

دود�فعل�معرفیة،�كذلك�حینما�یدرك�اللاعب�مواقف�المنافسة�كمواقف���دید�یصاحب�ذلك�ر �-

  .فسیولوجیة،وسی�ولوجیة

التخی���یقوم�ع���أساس�تخيل�الب�ئة�المحیطة��س��خاء� مما�ورد�وحسب�رأي�الباحث�أن�

  .للاعب�من�خلال�تخیلھ�لإحدى��ماكن�ال�ادئة�والمر�حة�من�����خيالھ�أو�من�واقع�معاش

  :بالتغذية�الراجعة�البيولوجية�س��خاء� تقنية���-4- 2-3-4

ج�از�حيوي�أو�حساس�بيولو����إستخدام�عتمد�ع����،اتھ�التقنية����أواخر�السبعي�ياتظ�رت��

. لقياس�معلمات�ف��يولوجية�مثل�معدل�ضر�ات�القلب�وضغط�الدم�ومعدل�التنفس�وال�شاط�العص��

البيولوجية،�بناءً�ع����ذه�المعلومات� س��خاء� يتم�قياس��ذه�المعلمات�ب�نما�يقوم�ال��ص�بمحاولة�

�،يمكن�للفرد�أن�يتلقى�ملاحظات�فور�ة�حول�مستوى�اس��خائھ�والتأث���الفع���للتقنية�ال����ستخدم�ا

 ,Xiong(  س��خاء� ثم�يمكن��عديل�التقنية�بناءً�ع����ذه�الملاحظات�لتحقيق�أق����فائدة�من�عملية�

2012,p.2013(.  

بالتغذية�الراجعة�أداة�فعالة�لتحس�ن��داء�البد�ي�والنف�������الر�اضات��س��خاء� تمثل�تقنية�

�أداء�م��،التنافسية �حول �راجعة ��غذية �مع �للتفاعل �الر�اضي�ن �توجيھ �ع�� �التقنية ��ذه �عتمد
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تم��،أجسام�م،�مما�يمك��م�من�تحس�ن�تنظيم�وضبط�حر�ا��م�وتحقيق�أفضل�أداء�ر�ا����إستجابةو 

  �ا�بنجاح����مجالات�متعددة�و�سا�م����تحس�ن��داء�و�ستعداد�النف����للر�اضي�نإستخدام

� �البيولوجية �الراجعة �التغذية �تقنية �) الفسيولوجية�ستجابة� أو�(�عتمد أج�زة��إستخدامع��

يتم�فسية����ا��سم،�وعرض�ا�ع���اللاعب�ن�مع�معلومات�حول�العمليات�الفسيولوجية�النإلك��ونية���

�المعلومات ��ذه �دراسة �خلال �من �بو�� �أجساد�م ��شاط ��� �التحكم �ع�� ��فراد خلفة�(. تدر�ب

  )78ص،2023،

  بالارتجاع�البيولو����شمل�س��خاءا��طوات��ساسية�للإ: 

 .اجلس��ش�ل�مر�ح�واغلق�عي�يك -

بع�نفسًا�منتظمًا�وتأكد�من�أن�التنفس�يتم�. ابدأ�بال��ك���ع���نمط�التنفس�ال�ادئ�والعميق - اتَّ

�من�الصدر
ً
 .من�خلال�البطن�بدلا

 قم�بتصو�ر�م�انٍ��ادئ�تحبھ،� -

 .تدر�جيًا�نحو�أجزاء�محددة�من�ا��سم�ن�باه� قم�بتوجيھ� -

�معدل� - �مثل �لل��ص، �الفسيولوجية ���شطة �حول �و�البيانات �والقياسات �المعلومات عرض

أج�زة�قياس�مثل�مس�شعرات��إستخداميتم�ذلك�ب. ضر�ات�القلب�ومستو�ات�التوتر�العض���والتنفس

 .معدل�ضر�ات�القلب�وأج�زة�قياس�التوتر�العض���ومقياس�التنفس�

-  
ُ
�ت �كيفية �لف�م �المجمعة �البيانات �من��إستجابةحلل �المختلفة �والمواقف �للأ�شطة ال��ص

 الناحية�الفسيولو��

الطبيعية�للمش�د�المتخيل�وت�يح�ل���از��ستجابةالإ خلال��ذه�العملية،�لاحظ�متغ��ات�ا��سم�ب -

 .س��خاء� العص���أن��سا�م����ت�شيط�

 .أفضل�النتائجيُفضل�ممارسة��ذه�الطر�قة�بانتظام�لتحقيق� -
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ناءً�ع���البيانات�والتحليل،�يتم�توجيھ�الر�اضي�ن�لف�م�كيفية�التحكم����أعمال�م�ا��سدية�ب -

 والفسيولوجية��ش�ل�أفضل

يتم�تقييم�أداء�الفرد��ش�ل�منتظم�و�عديل��س��اتيجيات�إذا��ان�ذلك�ضرورً�ا�لتحس�ن��داء� -

 )Xiong, 2012,p2(.وز�ادة�التحكم�الفسيولو��

� �أن �الباحث �البيولو���س��خاء� يرى � بالارتجاع �تحس�ن ���
ً

�فعّالا العق����س��خاء� يكون

�ا�للمساعدة����التعامل�مع�المواقف�المعقدة�إستخداموإ��ا�تقنية�قيمة�يمكن�للأفراد� وا��سدي،

�ا�أثناء�المنافسات�الر�اضية�الفعلية�لتحس�ن��داء�وتقليل�إستخداموال���تحتاج�دعم�نف����يتم�

  .التوتر

):                                                                                                                    سنة�15الفئة�العمر�ة�اقل�من�(المرا�قة�المبكرة��-3

�التدر����نحو�الن���البد�ي�وا�������    �ف��ا��نتقال �ع���المرحلة�ال�� �مصط���المرا�قة يطلق

       )122ص،2021،سعدية�(. العق���والنف����و 

�إ��� �الطفولة �من �التحول �يتم �حيث �الفرد، �حياة ��� �ومعقدة �م�مة �انتقالية �مرحلة ��� المرا�قة

،�إ��ا�مرحلة�رة�من���ص�لآخف�تجارب�المرا�قالرشد،��ستمر��ذه�المرحلة�لسنوات،�و�مكن�أن�تختل

،�التحول�من�عدم�ن���الطفولة�والتحديات����مختلف�جوانب�ا��ياةتتضمن�العديد�من�التغ��ات�

�و�ناء� �ال��صية، �ال�و�ة �تطور �التغ��ات ��ذه �النمو�و��شمل ��� �التغ��ات ��شمل �الرشد �ن�� إ��

مدور�(.القرارات�ال�امة��شأن�التعليم�والمستقبل�إتخاذالعلاقات��جتماعية،�وتطو�ر�الم�ارات�الذاتية،�و 

    .)95ص،2022 ،حذيفة

� �بو�لر(وسم��ا ��) شارلوت �نحو�السلبية،�مرحلة �يتجھ �الطفل �سلوك �لان �ذلك �السل�� تجاه

��نفعا�� �سلوكھ ��� �التحكم �ف��ا �المرا�ق �الف�� �ع�� �و�صعب �ال�امل، �التفاعل �عن عزي�( و�عراض

    .)11.ص،2017،

�مرحلة� �وقبل �الطفولة ��عد �تأ�ي �ال�� �الفرد �حياة ��� �الزمنية �المرحلة ��ش���إ�� �المبكرة المرا�قة

سنة�تقر�بًا،�ع���الرغم�من�أن�)15إ����12(المرا�قة�النموذجية،�ت��اوح�المرا�قة�المبكرة�عادة�من�سن�
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�لآخر، ���ص �من
ً
�قليلا �تختلف �أن �يمكن �الف��ة �المبكرة�عت��� �ذه �انتقالية�المرا�قة �حيث�مرحلة ،

�و�تم���سلوك� �والنف���، �و�جتما�� �والعق�� �النمو�ا��س�� �مستوى �ع�� �كب��ة ��غ��ات ��فراد يواجھ

�والرغ �نحو��ستقلال �بالس�� �ف��ا �والسيطرةالمرا�ق �القيود �من �التخلص ��� �الم�مة� ،بة �ا��وانب ومن

م���ساسة�من�خلال�التواصل�ا��يد�مع�للمرا�قة�المبكرة�أن�يتم�دعم��طفال�خلال��ذه�المرحلة�ا

غرناوط�( ،�لأ��ا�تمثل�فرصة�لبناء�أسس���ية�للنمو�والتطور�اللاحقوتقديم�الدعم�العاطفي�والتوجيھ

  .)41ص،2018 ،مص��،

�المبكرة �المرا�قة �ف��ة �و�غ��ات��� �سر�عًا �جسديًا �نموًا �يتضمن �كب�� �بيولو�� �تطور �يحدث ،

� �وال��ة �السلوك �كب���ع�� �تؤثر��ش�ل �أن �يمكن �البيولوجية �التغ��ات ��ذه �للفرد،��رمونية، العامة

�الشباب،� �حب �مثل �ا��لد �ومشا�ل �الوزن، ��� �والتغ��ات �النوم، �اضطرابات �مثل �تظ�ر�مشا�ل حيث

   .واضطرابات�نمو�الشعر�وغ���ا

��نتماء�  ��عدم ��الشعور �ونفسية �اجتماعية �تحديات �ت�شأ �البيولوجية، �التغ��ات �إ�� بالإضافة

و���ف��ة�ت�سم�بالاضطرابات�المتعددة�حيث��شعر� والبحث�عن�ال�و�ة�ال��صية�والتفك������المستقبل

�والمشاعر� ��نفعالات �و�حدة �والتوتر �و�القلق �و�نفعا�� �النف��� ��ستقرار ��عدم �خلال�ا المرا�ق

�ع��م� �ي�تعد �يجعلھ �مما �المجتمع ��� �رمز�السلطة �أ��م �ع�� �والمدرس�ن ��باء �و�نظر�إ�� المتضار�ة،

أمثلة�من�المجتمع�الذين�يتقبل�أرا��م�ووج�ات�نظر�م�و�قلد�م�����و�رفض�م،�و�دفعھ�إ����تجاه�إ��

  .أنماط�سلوك�م

يبدو�ع����طفال����المرا�قة�المبكرة�عدم�مقدر��م�ع����ستقرار����م�ان�مع�ن�لف��ة�طو�لة�أو�

والت�و�ن�إ�شغالھ�الدائم�بالأشياء�بحيث�ت�ون�قابلية��طفال�����ذه�المرحلة�ع���التكيف�والتوجيھ�

�لا��ستطيع �حيث �ضعيفة، �ت�ون �لا� ا��ر�ي �وال�� �ا��ر�ي، ��داء �أثناء �أعضائھ �ع�� �التامة السيطرة

حقيق�ال�دف�الذي��س���إليھ،�ولذلك�فإن�ت�ت���م�مع�المتطلبات�ا��ركية�للم�ارة،�و�ذلك�لا��ستطيع

نھ�كث���ا��ركة�دون��دف،�فلذلك�نرى�أ ،ضطراب�ا��ر�ي�ن�يجة�للإنفعالاتما�يم����ذه�المرحلة��و�� 

ا�ق�و�ذا�ما�يم���حر�ات�المر  والقوة�المبذولة�ت�ون�غ���إقتصادية،�وترى�ظ�ور�ا��ر�ات�المفاجئة�بك��ة،

�ادفة،�كما�نرى� أوقات�فراغ�م�بصورة يا��م�بالنوا���ال��و�حية�وإشغال،�و�جب�ملء�حل�ذه�المرحلة
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�ل��سم �الداخلية ��ج�زة �تقوى �المرحلة ��ذه ��� �المداومةأنھ �لإمتلاك �التمر�ن �مقاومة �بذلك �ف��داد ، 

  . والتحمل

�الكث���من� �تطرأ �حيث �نمو���سان �مراحل �أ�م �من �المبكرة �المرا�قة �ف��ة �أن �الباحث يرى

التغ��ات�الفسيولوجية�و�ال�رمونية�و�النفسية�والعقلية�،لذا�وجب�أن�يتم�مرافقة��طفال�خلال�

 .ضمان�أن�تكون�تجر�ة�المرا�قة�إيجابية�ومفيدة��ذه�المرحلة�وتوج���م��ش�ل���يح�ل

       :أ�مية�دراسة�خصائص�مرحلة�المرا�قة�المبكرة��-3-1

ف�م�خصائص�عملية�النمو����مرحلة�المرا�قة�المبكرة�لھ�أ�مية�بالغة،�خاصة�عند�التعامل�مع�

لاع���كرة�السلة،��عت����ذا�الف�م�أساسيًا�للتدر�ب�الفعّال�والمؤثر،�حيث��ساعد����ف�م�وتفس���تطور�

�والتط �البدنية �بالمم��ات �دراية �ع�� �ن�ون �أن �يجب �اللعبة، �جوانب �مختلف ��� �ا��س��،�اللاعب�ن وّر

وا��وانب�الفسيولوجية�مثل�اللياقة�وال��ة�بالإضافة�إ���ذلك�يجب�علينا�النظر����ا��وانب�العقلية�

القرارات،�كما�يجب�أن�نلتفت�إ���ا��وانب�النفسية�مثل�الثقة��إتخاذوال��ك���والقدرة�ع����ن�باه� مثل�

�ولا�ن��� �العاطفية �التوترات �وإدارة �والتحف���الذا�ي ����بالنفس �دورًا �تلعب �ال�� ��جتماعية �ا��وانب �

   .بناء�العلاقات�مع�زملاء�الفر�ق�والمدر��ن

ھ�أيضًا�لتحديد�إستخدام�ذا�الف�م�الشامل��س�م��ش�ل�كب������توجيھ�عمليات�التدر�ب،�يمكن�

�و  �المناسب �البد�ي �التحمل �الر�ا���،��إستخداممستوى ��نتقاء �عمليات ��� �ال��يحة                      �دوات

يتع�ن�علينا�ف�م�الطبيعة�و��مية�الفسيولوجية�للمنافسة�الر�اضية����فئة�المرا�قة�المبكرة�لأقل�من�

��طفال�) 15( �أن �ندرك �أن �يجب �نمو�م، �تؤثر��� �ال�� �والعوامل �القوان�ن �معرفة �ذلك �يتطلب سنة،

�تنمو�ة� ا�صغ��ة�من�البالغ�ن،�بل��ل�مرحلة�عمر�ة�وف��ة
ً

�ا��اصة،��عتمد�ل�سوا���� تحمل�مم��ا��ا

القدرات�الفسيولوجية�ع���درجة�نمو�وتطور�����ة�و�عضاء�المختلفة،�سواءً��ان�ذلك�ع���مستوى�

   .العظام�أو�العضلات�أو�ا���از�العص��

ل��مجة�وتخطيط�التدر�ب�العق���يتطلب�معرفة�دقيقة�بمستوى�درجة�ن���الر�ا����والمراحل�

� �لتطو�ر�وتنمية �عقلية،المث�� �م�ارة �و�ذا� �ل �للر�ا���، �العق�� ��داء �مستوى �تقييم �يتم �أن فوجب
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�و�س��اتيجية،� �ال��ك��، �مثل �العقلية �الم�ارات �من �متنوعة �مجموعة ��� �والضعف �القوى �تقييم �شمل

�العمر�ةوإدا �المرحلة �ل�اتھ �الضغوط ���� ،رة �الر�ا��� �يرغب �ال�� �المحددة �العقلية ���داف و�تحديد

�تحسي��ا �اس��اتيجيات�، �تحس�ن �أم �الضغوط؟ �مع �التعامل �كيفية ��علم �أم ��و�تطو�ر�ال��ك��؟ �ل

  .القرارات�تخاذ�

  :خصائص�وديناميكيات�التطور����المرا�قة�المبكرة�-3-2

���الطفولة�المبكرة�وأوائل�المرا�قة،�يمر��طفال�والمرا�قون�بف��ات�نمو�سر�عة�تؤثر�ع���جسم�م�

�والع �البدنية �قليةوقدرا��م �والوزن�، ��رتفاع ��� �كب��ة �تحولات �يلاحظ �أن �يمكن �الف��ات، ��ذه خلال

داد�معدل����سنوات�الطفولة�المبكرة،�يز ،�)929.ص،2016 ،موساوي ( والن���ا��سدي�والنمو�العق��

�خلال� �و�جتماعية �ا��ركية �م�ارا��م �وتتطور �وحركة، ا
ً
�أك����شاط

ً
�عادة ��طفال �و��ون النمو��سرعة

 .�ذه�الف��ة،�و�م�يتعلمون�الكث���من��ساسيات�ال���ستؤثر�ع���تطور�م����المستقبل

�المرا�قة �مرحلة �جالمبكرة�أثناء �وتحولات �كب�ً�ا ��رمونيًا �نموًا �المرا�قون ��ش�د �م��وظة،�، سمية

وتزداد�قو��م�البدنية�وقدر��م�ع���أداء���شطة�الر�اضية�ومع�ذلك�يمكن�أن�ت�ون��ذه�الف��ة�أيضًا�

� �و�ظ�ر�تأث���ال�رمونات �يتغ���مزاج�م �حيث �النفسية، �الناحية �من �وعلاقا��م�تحديًا �سلوك�م ع��

�والمرا�ق�ن،و �جتماعية ��طفال �وتوجيھ �التغ��ات ��ذه �ف�م �الم�م �وداعم،��من �إيجا�ي ��ش�ل خلال�ا

  .وتوف���الفرص�ل�م�لتطو�ر�م�ارا��م�واك�شاف�ا�تماما��م�الر�اضية�وا��ركية

يمكن�أن�ي�ون�التفاوت����معدلات�النمو�والن���البيولو���ب�ن��طفال�والمرا�ق�ن�أمرًا�م�مًا��

يجب�مراعاتھ�عند�تصميم�برامج�التدر�ب�سواء�العق���أو�البد�ي�أو�الم�اري�أو�ا��ططي،�بالإضافة�إ���

  )36ص،2022 ،ناصري ( .ذلك�يتعامل�المدر��ن�مع�لاعب�ن�مختلف�ن����مستو�ا��م�وخ��ا��م����الر�اضة

ق��اح�التص�يف�المحدد�للر�اضي�ن��ساعد�ع���تخصيص�التدر�ب�وفقًا�لاحتياجات�وقدرات��ل�إ

�وأيضًا� �النمو�والن�� �معدلات �مثل �البيولوجية �العوامل �الفردي �التص�يف �يتضمن �أن �يمكن فرد

 :مل�النفسية�و�جتماعية�من�الم�م�أن�ي�ون�التص�يف�ع���النحو�التا��العوا

 حصص�تدر��ية�����سبوع��4بمعدل�:سنة�) 13-12(فئة�المبتدئ�ن�الصغار� 
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 � �الكبار �المبتدئ�ن �: سنة) 15-14(فئة ��سبوع�5بمعدل ��� �تدر��ية  ،سعدية(حصص

 )123ص،2021

�ونص� �ساعة �تحقيق �وجب �انھ �كما �للغاية �مفيدة �ا��ما�� �والعمل � �التدر��ية �التجمعات وتبقى

�الم�ار�ة� �الصفات �وتحس�ن �لتعليم �السنو�ة �ا��طط �تحقيق �و�بقى �تقدير، �كأقل �تدر�ب ل��صة

العق���وعدم�إ�مالھ�حيث�ي�ون�والتكنيكية�م�مة�من�الدرجة��و��،�إلا�أنھ�وجب���تمام�با��انب�

  .ال��نامج�والتص�يف��التا��

 حصص�تدر��ية�����سبوع��2بمعدل�:سنة�) 13-12(فئة�المبتدئ�ن�الصغار� 

 حصص�تدر��ية�����سبوع��3بمعدل�: سنة) 15- 14(فئة�المبتدئ�ن�الكبار� 

 .)123ص،2021 ،سعدية( دقيقة�ل��صة�وت�ون�قبل�أو��عد�ا��صص�التدر��ية) 15- 10(بمعدل�

�8دقيقة�لمدة�) 35-20(ب�ن�حصص�����سبوع�و�معدل�زم���ما�3مما�سبق�خصص�الباحث�

  .تكون�التدر�بات�العقلية�قبل�أو��عد�ا��صص�مباشرة،�خلال�ا��صص�العادية�للاعب�ن،�أسابيع

   :���مرحلة�المرا�قة�المبكرة�موصفات�النمو �-3-3

   ):ا��سمي(النمو�البد�ي� -3-3-1

�والعضلات� �كنمو�العظام �والنمو�ا��سدي، �ال�رمونات ��� � �كب��ة ��غ��ات �ت�ون �المرحلة ��ذه ��

بمعدل�سر�ع�جدا�و���ل�نمو�العظام�قبل�نمو�العضلات،�ولكن�معدل��ذا�النمو�عند�البنات�أسرع�

�الذ�ور����تطو�ر�ملامح�م�من�البن�ن�وقد�تصل�الب�ت�إ��� �يبدأ أق����طول�ل�ا،�خلال��ذه�المرحلة،

�والمرفولوجية ��شعر��،ا��سدية �ولذلك �الطو��، �النمو�العظ�� �عن �يتأخر�النمو�العض�� �أشرنا كما

  .لمتصلة�بالعظام�النامية�المتطورةالمرا�ق�ببعض�آلام�النمو�ا��س���لتوتر�العضلات�ا

�ساع�الكف�ن�ومحُيط��رداف،�وز�ادة�إو�صاحب�ذلك� ،�س�نة����النمو�الطول�والوزن�ل��طفر 

طول�ا��ذع�وطول�الساق�ن�،مع�ز�ادة�م��وظة����القوة�البدنية�وأ���ة�العضلات�للبن�ن،����ح�ن�أن�

  .)Jürimäe , Jürimäe, 2016,P.14(.البنات�تنمو�لد��ن�أ���ة�د�نية�مما��ساعد�ع���ثخانة�أجساد�ن�
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  :النمو�ا�������- 3-3-2

�للأفراد، �ا������ �البلوغ �تطو�ر� بمف�وم ��� �الفرد �ف��ا �يبدأ �ال�� ��و�المرحلة �ا������ �عت���البلوغ

� �سن �حول �عادة �تحدث �المرحلة ��ذه �ج����، �و�� �لديھ �و�صبح �الثانو�ة �ا���سية �15-12ا��صائص

  )Páez-Maldonado et al, 2020,p1(.سنة

مع�نمو�شعر��بط�ن� ظ�ور��عض��عراض�ا���سية�الثانو�ة�مثل�نمو�ال��ية�والصوت��عمق،

�تبدأ��ناث����تطو�ر�خصائص�ن�مثل�نمو�الثدي�ن�و�داية�ا��يض�وتطو�ر� والوجھ�لدى�البن�ن،�ب�نما

      .الشعر�العا�ي

ح�لديھ�القدرة�ع����نجاب�نتقالية����حياة�ال��ص�حيث�يصبإالبلوغ�ا��������عت���نقطة���

�و�يظ�ر�لدى�المرا�ق�ن�
ً
إ���ا���س��خر،��ن�باه� �تمام�م��ايد�بالمظ�ر�وإو�تغ���جسده�ون��ھ�ج�سيا

ومع�ذلك�قد� يمكن�أن�ت�ون��ذه���تمامات�جزءًا�من�التطور�ا�������الطبي���للفرد�����ذه�المرحلة،

 ، ��تان( .غ���مستحبة�إذا�لم�تتم�إدار��ا��ش�ل���يحتؤدي��ذه�الغرائز�و��تمامات�إ���سلوكيات�

 )147.ص،2015 ،جبال

  :النمو�النف����العص��- 3-3-3

إن�المرا�ق�ن�عرضة�للانفعالات�و�ف�ار�المتقلبة�����ذه�الف��ة،�يمكن�أن�يبحثوا�عن�أقران�من�

إل��م��ذا�السلوك�قد�ي�س�ب����مشا�ل�اجتماعية�أو�عاطفية�إذا��ن�باه� ا���س��خر�و�حاولون�لفت�

�إلا�بلوغ �ل�س �يحدث �ما �أن �ودائمة �أساسية ��عت���بصفة �أن �بحذر�يجب �معا��تھ �يتم �لھ�لم �ج�سيا ا

�أو�المدر� ��باء �تصرفات �وأن ���نمسار�طبی��، �أثر�كب���ع�� �ل�ا �والسلامة �بالوضوح �ت�سم جتياز�إال��

في�بداية�مرحلة�البلوغ�نلاحظ��عض�المظا�ر��ا��وف�ف ،لمرحلة�البلوغ�دون�مضايقات�كث��ةالر�ا����

جيا�و�صاحب�ذلك�التخلص�من�وفقدان�الرغبة����أداء�التدر�بات�البدنية�ال���سرعان�ما�تزول�تدر�

ومن�السمات�المم��ة�ل�ذه�المرحلة�بدء�ظ�ور�نوعية�الطا�ع�المم���،� �عض�المصاعب�والمعوقات�ا��ركية

ل���س�كصفة�للأداء�ا��ر�ي�بطر�قة�وا��ة�حيث�يت����ذا��مر�بالفعل����أداء�التدر�ب�ل���س�ن�

  .اء�ا��ذر�بال�سبة�للبناتالبن�ن،�و�د ء�القوي�الذي�يميل�إ���الشدة�لدى�دا
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�التدر�بات� ��ختلافات����تحديد �مجموعة �سبق�ذكره�أن�يرا�� �ضوء�ما �التدر�ب�العق����� إن

،����الصداقة�بالاستمرار�و��خلاصتمبكما�يتم���المرا�ق� ، البدنية�بما�يتما����ومتطلبات��ذه�المرحلة

  . ��ماعة�الرفاقالميل�إ����بتعاد�عن��سرة،�ومحاولة��نتماء�

نضمام�إ���عالم�الكبار�تبدو����المشاركة�الفعالة����تأدية�الواجبات�و�س�ام����إن�محاولات�� 

�ال��صية، �ت�امل �ع�� ����ع �والتطوعية �ا����ية �بالعدالة� �عمال �و��تمام �المفا�يم �ت�و�ن مرحلة

�والت ��خر�ن �تقبل �ع�� �أك���قدرة �يصبحون �حيث �والولاء �برعاية�والقانون ���تمام ،� �مع�م عاطف

  )116-115.،ص�ص2015،جبال،��تان(أخو��م��صغر�م��م�سنا

   :النمو�ا��ر�ي- 3-3-4

لقد�اختلف�العلماء����الدور�الذي�تلعبھ��ذه�الف��ة�ومدى�أ�مي��ا�بال�سبة�للنمو�ا��ر�ي�حيث�

� �ل��ركة )Páez-Maldonado et al, 2020,p.p.1-2(يرى �الفوضوي ��ضطراب �مرحلة �ف��ة� أ��ا ��

. كب���ع���ال�شاط�ا��ر�ي�للمرا�ق�ن�المرا�قة،�تحدث��غ��ات�جسمية�وفسيولوجية�كب��ة�تؤثر��ش�ل

يمكن�أن�ي�ون�ل�ذه�التغ��ات�تأث���إيجا�ي�ع���ب�ية�ا��سم�والقوة�العضلية،�ولك��ا�قد�تؤدي�أيضًا�إ���

تظ�ر�عند�المرا�ق�ن��عض�ا��صائص�ا��ركية�مثل�التوتر�والتقلص�����داء� �عض�ال�شو�ش�ا��ر�ي

يبدو�أن�المرا�ق�ن��ستخدمون�عضلا��م��ش�ل�زائد�وغ���ضروري�أثناء�ا��ر�ات،�مما�يؤدي�إ����،ا��ر�ي

  .                            �ذا�يمكن�أن�يؤثر�سلبًا�ع���تواز��م�ودق��م����ا��ركة�،عدم�قدر��م�ع���توجيھ�ا��ر�ات�بدقة

�ب� �التوازن ��� �صعو�ة �المرا�قون �يواجھ �قد �ذلك �إ�� �الذراع�ن�بالإضافة ��� �القوة �تطور ن

�ا��ركة �توجيھ �يؤثر�ع�� �مما �����،والساق�ن، �نقص �إ�� �يؤدي �أن �يمكن �و��عاد �القوى �التغ����� �ذا

  .  الدقة�والتوازن�والرشاقة�����داء�ا��ر�ي

�والمعني�ن� �للمدر��ن �جدًا �م�مًا �وا��ركية �ا��سمية �التغ��ات �تأث����ذه �ف�م ��عد �الس�ب ل�ذا

�المرا �ورشاق��م��،�ق�نبتدر�ب �ودق��م �لتعز�ز�تواز��م ��عناية �المرا�ق�ن �وتدر�ب �توجيھ �يتم �أن يجب

  .)Jürimäe , Jürimäe, 2016,P.P71-70(.وتوجيھ�حر�ا��م��ش�ل�أك���كفاءة
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   :النمو��جتما���- 3-3-5

جتما���كب���ومغاير�لما��ان�إيأخذ�النمو��جتما�������ذه�المرحلة�شكلا�مغايرا�حيث�يحدث�نمو�

�حياة�الطفل،��ان�انتماؤه�واعتماده�ع����سرة� عليھ����مراحل�العمر�السابقة�من�الف��ات��و���من

مع�مرور�الزمن�تتوسع�والعلاقات��سر�ة�و��انت��سرة�تمثل�مصدر�الراحة�و�مان�و�عتماد�للطفل،�

دائرة�العلاقات��جتماعية�للطفل�ل�شمل�أفراد�العائلة�الموسعة�وأصدقاء�العائلة�وا����ان،�ولكن��ذه�

     .العلاقات�تبقى�ضمن�نطاق�الدائرة��جتماعية�للأسرة�والمحيط�المألوف�للطفل

ماعية�للأسرة�و�بحث�عن�ستكشاف�عالم�خارج�الدائرة��جتإ���مرحلة�المرا�قة،�يبدأ�المرا�ق����

��و�تھ� �تطو�ر ��� �يبدأ �والمجتمع، �المدرسة ��� �وأصدقائھ �أقرانھ �مع ��سرة �خارج �جديدة علاقات

�جتماعية�والتفاعل�مع�مختلف����اص�والثقافات،�و�بحث�عن��ستقلالية�والتحرر�من�الوالدين�

و�عاملھ�لفرق��خرى�ال���تأكد�ذاتھ����ارغبتھ����أن��عامل�معاملة�ال��ص�الكب���،�و�ز�د�من���وئھ�إ

ستقلالية�إف�ذه�المرحلة��عت���تحديًا�كب�ً�ا�للمرا�ق�وللأسرة�أيضًا،�حيث�يحتاج�المرا�ق�إ���،�بالمساواة

  )111ص,2017 ,عزي (.ختيار�أصدقائھ�والتعب���عن�ذاتھإالقرارات��جتماعية�و �إتخاذأك���وحر�ة����

   :لنمو�العق��ا- 3-2-6

��ش�ل� �العقلية �قدراتھ �الفرد �فيطور � �النمو�ا��سدي �مقارنة ��س�يا �النمو�العق�� �سرعة لا�تقل

ك�ساب�إو�ست�تاج�و�يصبح�لديھ�القدرة�ع����ن�باه� كب��،�و�ذا��شمل�تحس�ن�قدرتھ�ع���التفك���و

�تزداد� قدرتھ�ع���التعامل�مع��ف�ار�المعلومات��سرعة�أك���وف�م�العلاقات�ب�ن��ف�ار�والمفا�يم�كما

 .المجردة�والتفك����ش�ل�منطقي

�ع��� ��ساعده �مما �واليدين، ��صا�ع �حر�ات �ب�ن �والت�سيق �الرد �سرعة �بز�ادة يتم���المرا�ق

�الب�ئة�من�حولھ�التفا يتطور�أيضًا�إدراكھ�للعالم�المحيط�بھ،�وتزداد�قدرتھ�ع���عل��ش�ل�أفضل�مع

 .�لة��س�يًالف��ات�طو �ن�باه� ال��ك���

يختلف��فراد����خصائص�النمو�العق�������ذه�المرحلة�فبعض�م�قد�يظ�ر�قدرات�خاصة�مثل�

يلاحظ���،كيفية�معا��ة�المعلومات�والتفك��القدرة�الموسيقية�أو�القدرة�المي�انيكية�يتغ���الفرد�أيضًا���
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�من�التفك���
ً
�ع���ذلك�أنھ��،المب���ع����حاس�سأن�المرا�ق��عتمد�ع���التفك���المب���ع���الرموز�بدلا

يبدأ����التعامل�مع�الرموز�والرموز�تمثل�مفا�يم�وأف�ار�مجردة�ول�ست�محسوسات�مادية،��ذا�التطور�

�التفك������ �و�مكنھ
ً

�وأك���تحليلا �أعمق �التفك����ش�ل �ع�� �قادرًا �المرا�ق �يجعل �العقلية �القدرات ��

  )148.ص،2015 ،جبال ، ��تان( �مفا�يم�معقدة�والتعامل�مع�ا�بفعالية�أك�

  :النمو��نفعا��- 3-2-7

ن�يجة�للتغ��ات�البدنية�ال���طرأت�ع���المرا�ق،�تنمو�لديھ��تجا�ات�الوجدانية�والقدرة�ع��� 

� �يولد �ما �و�ذا ��خر�ن، �مع �عمل�التفاعل �أي ��� �ال��دد �دائم �و�جعلھ �بالاغ��اب �الشعور �المرا�ق لدى

كما�أنھ�����ذه�المرحلة�يمكن�أن�تظ�ر��عض��عراض�العاطفية،�،�ن�يجة�لعدم�التوازن����النمو�البد�ي

 . وقد��شعر�الطفل�بالقلق�أو�ا��وف�����عض��حيان

�وانفعالاتھمع�تقدم�الطفل����مرحلة�المرا�قة،�قد�يلاحظ�تقلبات���� يمكن�أن�ي�ون�. مشاعره

�عب��ه��نفعا���قوً�ا�وشديدًا،�وقد�يتجاوز�حدود�الواقع،�يمكن�أن�يتفاعل��ش�ل�شديد�مع�المواقف�

���� �عادي �تصرف ��ذا �الشديد �أو�الغضب �ال�ست��ي �ال��ك �مثل �صاخبة �و�ظ�ر�انفعالات ال�سيطة

طور�العق���والعاطفي�ال���يمر���ا�الفرد�����ذه�مرحلة�المرا�قة�و�عكس�التغ��ات�الكب��ة����النمو�والت

�المرحلة �يم���، �المرحلة�ھانفعالاتوما ��اتھ �)123ص،2021 ،سعدية(�� �وقلة�، ��نفعا�� �الثبات عدم

لاتھ��ش�ل�وا���نمو�عواطف�ن�يلة�مثل�عدم�الضبط�أو�نقص�القدرة�ع���التحكم����انفعا دوام�ا،

  .الوطنية�والولاء�والوقار�،�وكذالك�نمو�نزعات�دي�ية�

يرى�الباحث�أن�الدور��رشادي�والتثقيفي�للمدر��ن�و�باء����مرحلة�المرا�قة�المتأخرة���و�

يجب�توجيھ�المرا�ق�ن�وتقديم�المعلومات�حول�العلاقات�ال��ية�والن���ف ،أمر����غاية���مية

� �مع��نفعالات��ش�ل�إيجا�ي�ومسؤول،�وطر�قة�تكو�ن�شبكة �وكيفية�التعامل جتماعية�إا������

  .     ح��ام�المتبادلملائمة�ال�دف��و��عز�ز�وع��م�بأ�مية�� 
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  :مشكلات�النمو����المرا�قة�المبكرة��-3-4

  :                                                                                لسلوك�العدوا�يا�- 3-4-1

�اللاعب�ن �ب�ن �السلو�ي �النمط �والقتالية�يك���إن�شار��ذا �ا��ماعية �الر�اضات ��ذا��� �و�تمثل ،

وا���ام��والعناد�والتحدي�لسلوك����مظا�ر�كث��ة�م��ا�ال��يج����الملعب�و�حت�اك�با��صم�و�ا��م�ور�

�ولا�يمكن� �وقواني��ا، �ونظم�ا �و�الر�اضة �المدرب �و�عليمات �لنصائح �و��مال �الر�ا���، �العتاد وتخر�ب

 .،�بل�ترجع�غالبا��ذه��نماط�السلوكية�إ���عوامل�كث��ة�م�شابكةرجاع��ذا�السلوك�إ���عامل�بالذاتإ

 )100.ص،2022 ،مدور (

  :  المرض�والتمارض�- 3-4-2

� ����التكيف�الر�ا����عند�اللاعب�ن، �ا��يدة�تجعل�اللاعب�قادرا�لل��ة�العامة�أثر�ا فال��ة

،�فنلاحظ��عنت�الر�اضي�ن�خلال�ا��صص�لمشقة�وأداء�ما�يطلب�منھ�من�آداءع���بذل�ا���د�وتحمل�ا

  )100.ص،2022 ،مدور ( .وتدا���بالإصابة�والمرض�لل��رب�من�التدر�بات�الشاقة�

  :  �نطواء�والعزلة�3-4-3

� �اللاعب �أن�إن �إذ �إ�مالھ �يجوز �فلا �ذلك �ومع �للمدر��ن �يث���مش�لة �للعزلة �أو�الميال المنطوي

��طباء� �و�عت�� �ال��صية، ��� �قصور �عن ��ع�� �و�و ��جتما��، �النمو �نقص �ع�� �دليل �نطواء

 )101.ص،2022 ،مدور (.النفسانيون��ذه�الظا�رة�من�أخطر�أنواع�سوء�التكيف

   :ا��نوح�وا��ناح�- 3-4-4

�السلوك� �من �أو�منحرفة �شديدة �درجة �وا��ناح ،� �المرا�ق�ن ��عض �ب�ن �ا��ناح تن�شر�ظا�رة

� �دلالة ��عت���ذات �تصرفات �المرا�ق�ن �يبدو�ع�� �حيث �والفالعدوا�ي، �ا��لق �سوء �و�س��تار�و ع�� ���

وقد�يصل���م�ا��ال�إ���ا��ر�مة،�وقد�يصل�ا��ناح����صورة��عتداء�المادي�ع���المدرب�أو��ب�أو�

�أو�حَ  �المخدرات �أو�إدمان �ا������ ��نحراف �يظ�ر��� �أو�قد �أو�السرقةمالزميل، �السلاح  ،مدور ( .ل

  )101.ص،2022
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�فئة� �من �لاعبيھ �ع�� �النمو�وأثار�ا �مشكلات �جيدا �المدرب �يدرك �أن �لزم �سبق �ما �خلال من

 .المرا�ق�ن،�وا��لول�ال���يوفر�ا�لإعداد�لاعبيھ�عقليا�لينمو�نموا�سليما��عيد�عن�العنف�و�عتداء

  :علاقة�المرا�قة�المبكرة�بالمجال�الر�ا���-3-5

�والتوتر� �القلق �تخفيف �حول �أساسًا �تتمحور �العمر�ة �بالمرحلة �والر�اضة �البد�ي �ال�شاط علاقة

�والن �الفسيولوجية �التغ��ات �عن �مشاعر�الناتج ��� �ت�س�ب �قد �وال�� �المرا�قون، �م��ا ��عا�ي �ال�� فسية

من�خلال�ممارسة��لعاب�الر�اضية�الصغ��ة�و��شطة�المتنوعة�يمكن�للمرا�ق�ن��،�حباط�و�كتئاب

�و�غي���سلوكيا��م �السلبية �الطاقة �لامتصاص �م��ا ��ستفيدوا �للشبان�. أن �يمكن �ذلك، �إ�� بالإضافة

حلة�العمر�ة��ستفادة�من�التغي��ات�البدنية�ال���يمرون���ا،�و�دء�ظ�ور�علامات�والشابات�����ذه�المر 

الن���من�خلال�مشارك��م������شطة�الر�اضية�مما��س�م����تفوق�م�وتطو�ر�م��ش�ل�أفضل�من�

  .أقرا��م

� �أن �نمو�م�كما �من عَزز
ُ
�� �حيث �للمرا�ق�ن، �مم��ة �تر�و�ة

ً
�ب�ئة �حقًا عَدّ

ُ
�� �ا��ماعية الر�اضات

�ظ�ر�و  ،إ��ا�الب�ئة�الثانية�ال����سا�م��ش�ل�كب�������شكيل���صيا��م�وقيم�م�،�جتما���والنف���

��ذا� ��نتصارات �تحقيق ��� �القو�ة �ورغب��م �فر�ق�م �إ�� ��نتماء �حب �المبكرة �المرا�قة �فئة �لاع�� عند

ز�التواصل�و�نفعالية�يؤدي�إ���ت�و�ن�علاقات�صداقة�قو�ة�خارج�أوساط�المدرسة�و�سرة،�مما� ُ�عزِّ

بالإضافة�إ���ذلك�يتج���حب�القيادة�والزعامة�عند��عض�الشباب�خلال�ممارسة� .�جتماعية�لد��م

،�الر�اضات�ا��ماعية،�حيث��سعون�إ���أن�ي�ونوا�نماذج�لبقية�الفر�ق�و�تحملون�مسؤوليات�قيادية

  .دية��ش�ل�كب��تلك�التجارب��س�م����تطو�ر�م�ارا��م��جتماعية�والقيا

لر�اضات�الفردية�تلعب�دورًا�م�مًا����تطو�ر�المرا�ق�ن�و���يع�م�ع���تحقيق�التحديات�ا�كما�أن

�أ�داف�م��،ال��صية �نحو�تحقيق �والعمل �ذوا��م �تحدي �من �المرا�ق�ن �الفردية �الر�اضات ��ذه ن ِ
ّ

تمك

�للتم���والرغبة��،ال��صية ���التألق�والنجومية����الر�اضة�يُظ�ر�لاعبو��ذه�الفئة�العمر�ة�غالبًا�حبًا

يمكن�أن��شعر�بالإنجاز�والفخر�بنفسھ�و�ذا� تفوق�المرا�ق����الر�اضة�الفرديةعندما�ي،�فال���يمارسو��ا

�عمل�الر�اضات�الفردية�ع���تحف���المرا�ق�ن�للعمل��،�سا�م����بناء�ثقتھ�بالنفس�وتطو�ر���ص�تھ

النوع�من�الر�اضات�يمنح�المرا�ق�ن�فرصة�للتعب�����ذا ،بجد�والس���نحو�تحقيق�أداء�������أفضل



  :الفصل��ول  التدر�ب�العق���والمرا�قة�المبكرةم�ارات�

 

111 

 

كما�يمكن�أن�ي�ون�لھ�تأث����،عن�ذوا��م�بطرق�فردية�والعمل�ع���تحس�ن�م�ارا��م�ال��صية�والبدنية

 .القرارات�إتخاذإيجا�ي�ع���تنمية�م�ارات�التفك���و 

خلال�. تما�����تطو�ر���صية�المرا�ق�ن�وتحس�ن�وضع�م��جعامة���شطة�الر�اضية��س�م�

�الصفات� �من �تطو�ر�العديد ��� ��س�م �فر�دة �تجر�ة �المرا�قون �يك�سب �الر�اضية ���شطة ممارسة

�واللوائح� .والم�ارات �بالقوان�ن ��ل��ام �كيفية �يتعلمون �الر�اضية ���شطة ��� �المرا�قون ��شارك عندما

�الر�اضية �المنافسة ��� ���ا �تطو��،المعمول �من ��عزز �تحم�ذا �ع�� �قدر��م �و�ر �المسؤولية ل��ام�ل

 .بالتصرف��ش�ل�مناسب����ب�ئة�معينة

أيضًا،�يتعلم�المرا�قون�كيفية�التعامل�مع�الفوز�وال�ز�مة،�مما��ساعد�م����ت�و�ن�مف�وم�ص���

ل��ام�بأدوار�م��عزز�التفاعل�مع�زملا��م����الفر�ق�و�إن�،�لتحمل�العواقب�وتطو�ر�م�ارا��م�القيادية

 )139.ص،2021،��ضر�(م�ارات�التواصل�و�ناء�العلاقات��جتماعية��يجابيةأيضًا�من�تطو�ر�
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  :خلاصة�الفصل

ُ�عت���التدر�ب�العق���جزءًا�لا�يتجزأ�من�التدر�ب�الر�ا�������مختلف�المنافسات�الر�اضية،�حيث�

� �من �عقلية �لتظ�ر�الم�ارات �النظر�ة �دراس�نا �وترك����إس��خاءجاءت �العق�� �يمكن� ،ن�باه� وتصور وما

فسات،�وز�ادة�ال��ك���للر�اضي�ن��ستفادة�م��ا�من�فوائد�كتقليل�القلق�والتوتر�والضغوطات�خلال�المنا

�التفاصيل�ن�باه� و �أدق �� إ�� �وز�ادة �بالنفس، �الثقة �و�ناء �الضغوط�، �مع �للتعامل �العق�� ستعداد

  الر�اضية�،�كما�ر�طنا�الم�ارات�العقلية�با���از�العص���والعلاقة�بي��ما�

،�) سنة�15(ل�من�كما�تطرقنا�����خ�����صائص�الفئة�العمر�ة�ال���ي�ت���إل��ا�مَجتمع�بحثنا�أق�

وموصفات�النمو�وأ�م�المتطلبات�����ذه�المرحلة،�ومشكلات�النمو،��،من�خصائص�وديناميكيات�النمو�

  .إنفعالية،�بدنية،�جسمانية��ستحق�الدراسة�،ووجدنا�أن��ذه�المرحلة�تتم���بوجود��غ��ات�متعددة



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :تم�يد�

  :الثا�يالفصل�
  رد�الفعل�سرعةالم�ارات��ساسية����كرة�السلة�و�

  كرة��السلة-1

  ارات�النفسية�والم�ارات��ساسيةالم��-2

  ا��ركية�ستجابةسرعة�رد�الفعل�و�سرعة�� �-3
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  :تم�يد

البدينة�والنفسية�والتقنية�يثة��عتمد�ع���العديد�من�ا��وانب�أض����داء����كرة�السلة�ا��د

�البعض ��عض�ا �مكملة �والعقلية �والتكتيكية �ضر ، �الم�اري �التق���فا��انب �ل��انب �ومكمل وري

،�الدفاعيةسواء���ومية�و عبيھ�للم�ارات��ساسية�لا �إتقان،�حيث��عتمد�المدرب�ع���مدى�وا��ططي

  .ة�عاليةأدوار�م�الدفاعية�وال��ومية�بكفائ�مديلتق،�لبناء�خططھ�وتكتي�اتھ

��ساسية� �الم�ارات �عرفنا �ثم �ومن �وما�ي��ا �السلة �كرة ��عر�ف �عن �الفصل ��ذا ��� �تطرقنا فقد

م�ارات�التصو�ب�المحاورة��إ����ومية�ودفاعية،�فردية�وجماعية�،�كما�تطرقنا��إ��وطر�قة�تقسيم�ا�

� ��إ�� بالإضافةوالتمر�ر، �السلة، �كرة ��� �مراكز�اللعب �إ�� �بالإضافة �ب�ن �العقلية��العلاقة العمليات

  . والم�ارات��ساسية�لكرة�السلة

كما��عرفنا�ع��� كما�تطرقنا�إ���سرعة�رد�الفعل�وسرعة��ستجابة�و�أنواع��ستجابة�ا��ركية�،

�الفعل �رد �سرعة �تنمية �و طرق �ا��ركية�، ��ستجابة �سرعة ��� �المؤثرة �ا���العوامل ��خ���تطرقنا �و�� ،

  .�ستجابة�ا��ركيةأدوات�قياس�سرد�فعل�وسرعة�
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  :  كرة��السلة-1

  :ما�ية�كرة�السلة��-1-1

�إ �أسسا�ا �أن �منذ �ر�يب �تطور ��� �السلة �كرة �نا�سميث(ن �) جيمس �بفكرة�) 1890(سنة بداية

أمتار�و�انت�المباراة�عبارة�عن�منافسة�)3( ا��وخ����طر���صالة�ر�اضية�مغلقة�ع���ارتفاعوضع�سلة�

ستخراج�الكرة�من�،�و�ان�يتع�ن�عل��م�أن�يصعدوا�ع���سلم�لإ لاعب�ن�)9(فر�ق�ن��ل�م��ما�يت�ون�من�

�تدى�إ���خلع�قاع�السلة�ل�سقط�الكرة�إ،�إلا�أن�أحد�اللاعب�ن�سلة��لما�أحرز�أحد�الفر�ق�ن��دفاال

  )60.ص،2022،حذيفة�( .�عد�مرور�ا�من�السلة�إ����رض�ثانية

� �للدكتور �ال�لية �عميد �ت�ليف �خلال �من �جاءت �السلة �كرة �يمكن��ت�ار ببا) نا�سميث(فكرة لعبة

��م ��� �� ممارس��ا �أجل �من �والمغلقة �المفتوحة �الشتاءاكن �ف��ة �خلال �الر�اضية �الفرق �بلياقة  حتفاظ

  )186.ص،2019،حر�زي�(

من�فر�ق�م�ون�ليدين�فقط�اكرة�السلة����لعبة�جماعية�تمارس�بكرة�برتقالية�اللون�تلعب�بَ ف

� �) 5(من �الزوايالاعب�ن �قائم �الش�ل �مستطيل �ملعب ��� � وذلك �من �يمكن�العوائقخال �صلبة �أرض�تھ ،

المواد�ب�نطيط�الكرة�وارتداد�ا� حيث��سمح��ل��ذه�الثارتانتج����ا�بَالإسفلت�أو�البلاط�أو�ا��شب�أو�

�علق�لوحة�عل��ا� عند�منتصف��ل�ضلع�من�الضلع�ن�الصغ��ين�للملعب ،ن��رض�بمجرد�سقوط�اع

زمن� ، باللعبةسم�ما�إق��ن�إا��لقة�والشبكة�ش�ل�السلة�ال��� حلقة�مث�ت���ا�شبكة�حيث�تمثل��ذه

 ،2021،راشف(دقائق) 10(،��ل�شوط�فيھ�ر�ع�من�شوط�ن�إ��مقسمة��دقيقة�)40 (مباراة�كرة�السلة

 .)317-316 .ص.ص

�،ا��كممن�طرف�كرة�السلة�تتم�بإلقاء�الكرة�باتجاه�السماء�من�منتصف�الملعب��مقابلةبداية�

يتع�ن�ع���اللاعب�ن�محاولة�توجيھ�الكرة�من�خلال��،�شارك�فقط�لاعبان�من��ل�فر�ق�����ذه�العملية

يجب�ع���لاع���الفر�ق�المنافس�منع�م�من�����نفس�الوقت�،سلة�ا��صم�بأك���عدد�ممكن�من�المرات

نا��ة����السلة�رمية�منح�ل�ل�فر�ق�نقطت�ن�عن��ل�،�ي)14.ص،2022 ،مسعود�،حنفي�(.   القيام�بذلك

ق��اب�من�سلة�ا��صم�النقاط،�يجب�عل��م��ق�من����يل�ل�ي�يتمكن�الفر��،داخل�القوس�ا��صم
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�ال�دف �إصابة �ثم ���ا�،ومن �التقدم �أثناء �أو�تنطيط�ا �الفر�ق �لاع�� �ب�ن �ع���تمر�ر�الكرة �ذلك  يمك��م

  .)82.ص،2016،�سموقة�(

� �أي �ألا�يحدث �الم�م �أو�إمن �بد�ي �ع���إتصال �الصراع �أثناء �الفر�ق�ن �لاع�� �ب�ن �متعمد ع��اض

���حالة�حدوث�مخالفة�مثل�ا��ري�بالكرة�أو�ا��روج�من�حدود�الملعب،�يتم�منح�الكرة�للفر�ق��،الكرة

��ل��ل�نقطة��،)Gaggioli et al. 2013,p1(�خر�ليتم�إدخال�ا�من�خارج�ا��دود�ا��ان�ية�للملعب��
ُ
�

�لل �إحراز�ا �ا��رةتم ��رمية �وإذا �واحدة، �الإبنقطة �أحد �خلال�رتكب ���صية �مخالفات �خمس لاعب�ن

�المباراة ��� �المشاركة ��� �حقھ �سيفقد ��،المباراة، �حصل�إ�عد �ال�� �النقاط �عدد �حساب �يتم �المباراة ن��اء

�النقاط �من �أك���عدد �ع�� �يحصل �الذي �الفر�ق �و�فوز �فر�ق، ��ل ��انتٍ �،عل��ا قابلة�الم�ان��ت إذا

�ي �عدد��كمالإ�جببالتعادل، �ع�� �الفائز�بناءً �تحديد �يتم �ح�� �تكرار��جراء �و�تم �محددة �لف��ة اللعب

  .)43.ص،2018 ،كمال(   النقاط

  : كرة�السلة���ارات��ساسية��الم -1-2

�شمل��ذا��،�داء�الم�اري��و�تنفيذ�الم�ارات��ساسية�بدقة�و�تطبيق�فعّال�للمبادئ��ساسية

ت�نوع��ذه� ا��ر�ات�الرئ�سية�المتعلقة�بالم�ارات��ساسية،�سواء����الدفاع�أو�ال��وم�إستخدام��داء�

�ال��وم� ��� �ُ�ستخدم ��عض�ا �والتصرفات، �ا��ر�ات �من �متنوعة �مجموعة �و�شمل ��ساسية الم�ارات

��ذه�الم�ارات����الدفاع�وال��وم����إستخدام�و�ناك�أيضًا�حالات�تتطلب� ،والبعض��خر����الدفاع

  .)91.ص،2020 ،محمد،يمنأ(.  نفس�الوقت

تتفاوت�طرق�تنفيذ��ذه�الم�ارات��ساسية�من�حيث�الش�ل�والنوع،�و�تع�ن�ع���اللاعب�ن��علم�

�المث�� ��داء �لتحقيق ���يح ��ش�ل �الم�ارات ��ذه �أن��،وتطبيق �أ�مية �الله �عبد يُظ�ر�فائز��ش���ومؤ�د

فيذ��ذه�الم�ارات�بدقة�و�ش�ل��شمل�عملية�تدر�ب�اللاعب�ن�لعبة�كرة�السلة��علم�واس�يعاب�كيفية�تن

���يح �الطيبج(.مي�اني�ي �)29.ص،2017 ، لطي �لا�، �الم�ارات �تنفيذ �أن �اللاعبون �يف�م �أن �الم�م ومن

�ذه�الم�ارات����الوقت�المناسب��إستخدام�يتعلق�فقط�با��وانب�المي�انيكية،�بل�يتعلق�أيضًا�بكيفية�

�المختلفة �اللعب �ظروف �ضد� ،و�� �بفعالية �الم�ارات ��ذه �تطبيق �اللاعب�ن �ع�� �يجب �ذلك �ع��
ً
علاوة

���ال��اية�يجب�أن�ي�ون�لد��م�م�ارة�متوازنة����جميع�الم�ارات��ساسية،��،المنافس�ن�و���سياق�المباراة
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��خرى  �الم�ارات ��� �و�عز�ز��داء �دعم �ع�� ���يح ��ش�ل �م�ارة ��ل �تنفيذ ��عمل عباس��، لازم( حيث

  .)365.ص2012،

�والتعلم� �للتدر�ب ا
ً
�وتفرغ �كب�ً�ا �ج�دًا �يتطلب �عا�� �مستوى �إ�� �السلة �كرة �لاعب تطو�ر�م�ارات

�إ���. المستمر �يصل �أن �للاعب �يمكن �المبار�ات، �أثناء �المك�سبة �وا����ة �الم���� �التدر�ب �ع�� بالاعتماد

 )30.ص،2019 ،سفيان ،أم�ن( .ستوى�يمكنھ�فيھ�تنفيذ�الم�ارات��ساسية�بدقة�وفعاليةم

�يتع�ن�ع���اللاعب� إن�تنمية�وتحس�ن�الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�أمر�بالغ���مية،�حيث

��ذه�الم�ارات��ش�ل���يح�ودقيق �تطبيق��ذه�الم�ارات��،�علم�كيفية�تنفيذ �أيضًا�ع���اللاعب يتع�ن

  .)317.ص،2021،راشف�(بفعالية����سياق�المباراة�وضد�ا��صوم�

�ساسية����تنفيذ�المناورات�التكتيكية����كرة�عبد�الرحيم�إ���أ�مية�الم�ارات�محمد�لقد�أشار�

�الم�ارة�. السلة �تنفيذ �وفشل �وفعالية، �بدقة ��ساسية �الم�ارات �تطبيق �ع�� �المناورات ��ذه �عتمد

 )62.ص،2022،مدور�حذيفة�( .�ساسية�يمكن�أن�يؤدي�إ���فشل�تنفيذ�المناورة�بأكمل�ا

ل��وم�والدفاع،�حيث�القدرة�ع���تنفيذ�الم�ارات��ساسية�بدقة�تؤثر��ش�ل�كب���ع���فاعلية�ا

� �للاعب �يمكن �السلة�إستخدام �ع�� �أو�الدفاع �لل��وم �المناسب �الوقت ��� �المناسبة ��ان��،الم�ارات إذا

قتصادية،�إالفر�ق�يتقن�الم�ارات��ساسية،�سي�ون�لديھ�القدرة�ع���تنفيذ�م�امھ�ال��ومية�بفعالية�و 

�عام ��ش�ل �الفر�ق �أداء �تحس�ن ��� ��س�م �(.مما �)16ص،2015،رقية �الم�ارات�، �تحظى �أن �يجب لذا

�من� �عالية �درجة �تحقيق �عل��م �يتع�ن �حيث �اللاعب�ن، �قبل �وتطو�ر�مستمر�من �كب��ة ��عناية �ساسية

  .الدقة�و��تمام����تنفيذ��ذه�الم�ارات

    : �ساسية����كرة�السلة�تقسيم�الم�ارات��– 1-2-1

   :تقسيمات�للم�ارات��ساسية�إ���أننا�اعتمدنا�ع���تقسيم�الم�ارات��ساسية�إ���عدةيوجد�

�ال��ومية  -1- 1-2-1 ��ساسية � :الم�ارات �بدور�ا �الفردية��إ��وتقسم �ال��ومية قسم�ن

   )135ص،2018 ،�يوي ش�،خليل�( :وا��ماعية�و�شمل�الم�ارات�التالية

�- المحاورة���-التمر�ر����- لكرة��االتحكم�بَ ��-حيازة�الكرة��: الم�ارات��ساسية�ال��ومية�الفردية��-

  ا��ر�ات�ا��داعية�-حر�ات�القدم�ن�ال��ومية�-التصو�ب�
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  ��ز�ثنا�ي�لعب�رمية�جانية��-أداء���ز�للزميل��- ع��: ال��ومية�ا��ماعية��ساسية�الم�ارات�-

قسم�ن�الدفاعية�الفردية�وا��ماعية��إ��وتقسم�بدور�ا� :الم�ارات��ساسية�الدفاعية -2- 1-2-1

  :و�شمل�الم�ارات�التالية

-�� ���ساسيةالم�ارات �الفردية �و  :الدفاعية �الدفاعية ��ستعداد �-  قفة �� � �الدفا�� ��-الم�ان

قطع�التمر�رات���-الدفاع�ضد�القاطع�-الدفاع�ضد�المصوب���-الدفاع�ضد�المحاور��-الدفاعية�المسافة�

    .جمع�الكرات�المرتدة�دفاعيا-

-�� ���ساسيةالم�ارات �ا��ماعية �: الدفاعية �الدفاع ��� �الزميل ��ناثن��–مساندة دفاع��– 1ضد

  فك�ا���ز�عن�الزميل��–كتلة�

�الدفاعية�-3- 1-2-1 ��شمل �معا�الم�ارات �: وال��ومية �ا��سم ��� �-التحكم �- �رتخاء� �غي����

�- �تجاه �� �ا��ري � -�غي���سرعة ��- القطع � -التوقف �ا��داع �-حر�ات �ا��ر�ي� الدوران� -�حساس

  .)Ali, 2021,p32( الوثب�– بالارت�از

    :أ�م�الم�ارات��ساسية����السلة - 1-2-2

مسك�الكرة��و�أحد�أ�م�الم�ارات����لعبة�كرة�السلة،�حيث�يؤثر��ش�ل�: مسك�الكرة�-1- 1-2-2

لضمان�مسك�الكرة��ش�ل���يح،�. كب���ع���قدرة�اللاعب�ع���التحكم����الكرة�وأداء�م�امھ�بفعالية

  :  يجب�مراعاة�النقاط�التالية

أصا�عھ��يجب�أن�يقوم�اللاعب�بتوز�ع: توز�ع�أصا�ع�اليدين�ع���أك���مساحة�ممكنة�من�الكرة

�ذا��ساعد�ع���ز�ادة�قوة�القبضة�. ع���الكرة�بحيث��غطي�أصا�ع�اليد�مساحة�كب��ة�من�سطح�الكرة

  .والتحكم����الكرة

�ذا�. يجب�أن�ت�ون�الكرة����موضع�قر�ب�من�ا��سم�وقر�بة�من�منطقة�الصدر: موضع�الكرة

  .   م�ف��ا��س�ولة�ساعد�ع���تقليل�فرصة�سرقة�الكرة�من�قبل�ا��صم�و�سمح�للاعب�بالتحك

����ام �مسك�ا: موقع �أثناء �الكرة �خلف ����ام �ي�ون �أن �الكرة�. يجب �بدعم �للإ��ام ��سمح �ذا

  .)Abdul et al. 2021,p.1351( وز�ادة�التحكم�ف��ا
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���� �م�ارتھ �تحس�ن �للاعب �يمكن �المستمر، �والتمر�ن �التدر�ب �خلال �ومن �النقاط ��ذه باح��ام

   .ن�أنھ�يمتلك�القوة�والتحكم�اللازم�ن�لتنفيذ��سلوب�ال��يح����اللعبةمسك�الكرة�والتأكد�م

                                                                                                  :التمر�ر�2- 1-2-2

إن�تمر�ر�الكرة�ب�ن�لاع���الفر�ق��و�أحد�المبادئ��ساسية�لممارسة�لعبة�كرة�السلة،�وفيھ�يوجھ�

�حيث��سلك� �زميل�لھ�وذلك�إما�بطر�قة�مباشرة �إ�� �اليدين�أو�إحدا�ما �بأصا�ع �بدفع�ا اللاعب�الكرة

�ل�ستلم�ا ��رض �إ�� �الكرة �توجھ �حيث �غ���مباشرة �أو�بطر�قة �ال�واء ��� �طر�ق�ا �عقب��الكرة الزميل

   :عندما�يتعلم�اللاعبون�كيفية�التمر�ر�بفعالية،�يجب�أن�يل��موا�ببعض��مور��ساسيةإرتداد�ا�

�ذا��ساعد�. يجب�ع���اللاعب�أن�يحدد��دفھ�و�نظر�إليھ��ش�ل�مستمر�أثناء�التمر�ر�:الرؤ�ة -

    )238.ص،2017 ,�ب���(    .ع���توجيھ�الكرة�بدقة�إ���الم�ان�المس��دف

�التمر�ر - �المباشرة��:تقنية �التمر�رة �مثل �التمر�ر�المختلفة �تقنيات �اللاعبون �يتعلم �أن يجب

يجب�أن�يمتل�وا�مجموعة�متنوعة�من�التمر�رات�للتعامل��،والتمر�رة�القاصة�والتمر�رة�باليد�الضعيفة

      )927.ص،2016 ،موساوي (    مع�مواقف�مختلفة����المباراة

يجب�أن�ي�ونوا�قادر�ن��،يجب�ع���اللاعب�أن�يختار�ال��ظة�المناسبة�لإجراء�التمر�رة�:التوقيت -

         .ع���تقدير�م���يجب�إرسال�الكرة�للزميل�بحيث�ي�ون����وضع�جيد�لاستقبال�ا

�إ���نيا��م�بالتمر�ر��:تصال�  - يجب�ع���اللاعب�ن�أن�يتواصلوا�مع�زملا��م����الملعب�و�ش��وا

  حت�ام�إ���التمر�رات�العشوائية��ذا��ساعد�ع���تجنب�� . بوضوح

يجب�عل��م��،يجب�ع���اللاعب�ن�أن�ي�ونوا�جا�ز�ن�لاستقبال�التمر�رة��ش�ل���يح: �ستعداد

� ���ديدات �الثلاثة �نحو�ا(التحض���بوضعية �متوجھ �وا��سم �جا�زت�ن، �والقدم�ن �السيطرة، �تحت لكرة

      .لتلقي�التمر�رة�بفعالية) السلة

يجب�ع���اللاعب�ن�أن�يتعلموا�كيفية�التحكم����قوة�التمر�رة�بحيث�ت�ون��:التحكم����القوة -

ح�ن������عض�ا��الات�قد�ت�ون�التمر�رة�بحاجة�إ���أن�ت�ون�سر�عة�ومباشرة،����،مناسبة�للموقف

  يمكن�أن�ت�ون�أخرى�بحاجة�إ���أن�ت�ون�عميقة�ومقطوعة
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- � ��ساسية �: �سيطة�التمر�رات �الصدر�ة �المرتدة�-التمر�رة �الدفعة�- . التمر�رة �ذات التمر�رة

 . ال�سيطة

التمر�ر�-التمر�رة�ا��طافية��-تمر�رة��فقية�-التمر�ر�بيد�واحدة�:المتقدمة�ساسية�التمر�رات�-

 فوق�الرأس

  :التصو�ب��-3- 1-2-2

�للاعب�ن �التكتيكية �ا��وانب �أ�م �أحد �السلة �كرة ��� �التصو�ب �فرص��،�عت���م�ارة ��عزز ف��

نتظام�و�علم�إيجب�ممارسة�الرمي�ب�لتطو�ر��ذه�الم�ارة�،الفر�ق����تحقيق�النقاط�والفوز����المبار�ات

�التصو�ب �تقنيات �وال��ك���العق���،مختلف �العضلية �تطو�ر�القوة �إ�� �حاجة �أيضًا بالممارسة��،�ناك

�الملعب ��� �دق��م �وز�ادة �التصو�ب ��� �م�ارا��م �تحس�ن �للأ��اص �يمكن �( المستمرة  ،�ب��

                                                                                                                                                                                       )238.ص،2017

يجب�ع���اللاعب�ن��،)و�ستقبال�والتوقف�السر�ع�رور الم(أساسيات�الرمي����كرة�السلة����إن�

�المناسب� �الم�ان �ع�� �ل��صول �التحرك �خلال �من
ً
�أولا �للرمي �فرصة �ع�� �ا��صول �كيفية �يتعلموا أن

ثم�يجب�عل��م�أن�يمس�وا�بالكرة�و�تج�وا�نحو�السلة����وضعية��،تقنيات�القدم�ال��يحة�إستخدام�ب

� �ال��ديد �والقدم�ن(الثلاثية �جا�) ��يحة�تج����اليدين �ي�ونوا �للرميوأن �من ،ز�ن ��ل تقنيات��بالتا��

بالإضافة�إ���ذلك�يحتاج�اللاعبون�إ���عادات�رؤ�ة�جيدة��،للرمي�ال��يحتان�القدم�واليد��ما�ضرور�

�رؤ  �من �للانتقال �كب��ة �الرمي(�ة �فرصة �إ�� �) للوصول �صغ��ة �رؤ�ة �تنفيذ�) محدد���دف(إ�� قبل

 .)299ص،2019،محمد��و  ،لقمان�،وئام(الرمي

�لاعب� ��عليم �المدر��ن �ع�� �ما���ميجب �بأقرب �للرمي �فرص �ع�� �وا��صول �السلة �م�اجمة كيفية

�الدفاع�عن�طر�ق��،الكرةيمكن�إ���السلة�أثناء��نطلاق�ب ستكشاف�إىيجب�ع���اللاعب�ن�أن�يتحدوا

يمكن�للمدر��ن�مساعدة�اللاعب�ن�ع����علم�من�السلة����ال��اية،�الرمي�ال��ا�ي��و�الرمي�بالقرب��السلة

ع���س�يل�المثال�يمكن�للاعب�ن��صغر��،مفا�يم�م�مة����الرمي�من�خلال��عليم�م��عض��ختصارات

��علم�مي�انيكي
ً
  .)109-108.ص.ص،2013 ، ساعد(التدر�ب�العق��� إستخدام�ات�الرمي�ال��يحة�بسنا

   :ي�� مبادئ�الرمي�ما�أ�مومن��
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التوازن��و�أ�م�أساس�لأي�رمي�يبدأ�الرمي�ع����رض،�قبل�أن�يمسك�اللاعب�الكرة،��:لتوازن ا

،�المدرب�)كيف�ن�إ�ستمان�(الركب�المث�ية�والقدم�ن�جا�زت�ن��ع��،تقنيات�القدم�ال��يحة�إستخدام�ب

��سيطة �عبارة �خلال �من ���مية ��ذه �عن �طو�لة، �ف��ة �منذ �والمح��ف �تجعلان�القد: "ا��ام�� مان

  .تقنيات�القدم�ال��يحة�إستخدام�يبدأ�الرمي�حقًا�ع����رض�ب ،"�نصاب

�(دقة،�يجب�ع���اللاعب�ن�تحديد�ال�دف�مبكرًا�من�أجل�الرمي�ب�:النظر
ً
مما�يمنحھ�ترك�ً�ا��املا

��قل �ا��لفي�من� وتض�يق�ال��ك���ع���ال�دف�المحدد) لمدة�ثانية�ع�� �ا��زء ع���س�يل�المثال،�وسط

 .اللوحة�إستخدام�أو�الزاو�ة�العلو�ة�لمستطيل�اللوحة�ا��لفية�عند��)سلةعند�الرمي�لل(الطبقة�

�،ر�ات�ذراع�الرمي�إ���مستوى�عموديجميع�ح�إستخدام��ش�ل�عام،�يجب�ع���اللاعب�ن��:لكوعا

ما�لم�يكن��ناك�مساحة�حرة�(خاصة�بال�سبة�لل�وع�العلوي،�والذي�يجب�أن�يبقى�أع���وداخل�الكرة�

�إ���ال�دف). للرمي
ً
      .تتأكد��ذه�الطر�قة�من�أن�الكرة�ستذ�ب�مباشرة

��:ن��اء�  �اللاعب�ن �ع�� �يجب �للذراع�إستخدام ��امل �ع��� ،تمديد �واحدة �ثانية �لمدة �بھ يحتفظ

�حرة �رمية �ع�� �الشبكة �خلال �من �تمر�الكرة �أو�ح�� �ميدا�ي ��شارة��،�دف ��ذه �التعب���عن يمكن

�المعصم�مُلفوف��ش�ل�،للمساعدة����إنتاج��ن��اء�نفسھ�ع����ل�رمي" تجميد��ن��اء"�ساسية��عبارة�

يجب�أن��،)ظلة�صلبة�ولكن�عائمة�بيد�واحدةش�ل�مكما����صنع�(�امل،�مع��صا�ع�موج�ة�للأسفل�

 درجة�فوق��فقي�لمعظم�الرميات) 60 (زاو�ة��طلاق�ال��يحة���و  ي�ون��ن��اء�قوً�ا�ولكن�مس��خيًا

)Satriawan, Amar, 2020,p.292(     

� �عالٍ ��ش�ل �ين��وا �أن �الرماة �ع�� �تط��(يجب �و����و��ا �عاليًا �الم�م��،)يطلقو��ا ��سا��� المبدأ

�خروجًا �ول�س �صعودًا �الرمي �ي�ون ��و�أن �ال��يح ��ش�ل��،للارتفاع �م�مة �والناعمة �العالية الرماية

  ،�)p217,Mukrimaa et al. 2016(. خاص����الرميات�باللوحة

  :    إ��و�قسم�التصو�ب�

�ستخدم��ذا�النوع�من�التدر�ب�للأ��اص�الصغار،�تقر�بًا�ح���سن��:التصو�ب�من�الثبات -

�التصو�ب �م�ارة ��عليم�م ���دف �عشرة، �القفز�. الثانية �م�ارة �ع�� �التدر�ب �يصبح �العمر، ��ذا �عد

إذا��ان�اللاعب�ضعيفًا�جسديًا�ح���عند�اللاعب�ن�. ضرورً�ا،�نظرًا�لأ��ا�تتطلب�قدرات�حركية�أك���ن�ً�ا
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�يُ  ��ش�ل�المتقدم�ن، �المرفق�ن �رفع �عدم �مع ،
ً

�أو�بالقفز�قليلا �ثابتة �وضعية �من �التصو�ب �تنفيذ فضل

  )141ص،2017 ،وآخرون,السيد�(مرتفع�لضمان�دقة�أفضل����التصو�ب

�ذا�النوع�من�التصو�ب�يُجرى�عندما�يتحرك�اللاعب��سرعة�نحو�ال�دف�.: ةالسلمي�ةالتصو�ب�-

أيضًا��التصو�بستلام�ا�من�زميل��شمل��ذا�النوع�من�إ�عد�أداء�مُ�ارة�معينة�مثل�المحاورة�بالكرة�أو�

وتؤدى�. )28.ص،2016،قيدار�(خطوات��ق��اب�من�السلة���دف�تحقيق��دف�أو��سديد�الكرة�بنجاح

قل�أخطوات�القفز�قص��ة�و�سرعة� نألامتداد�القوي�ل�ل�من�الرجل�ن�و�القدم�ن�كما�اعملية�القفز�بَ 

  .للأع��من�القصوى�،حيث��ستغل�معظم�القوة��نفجار�ة����القفز�

�عندما� �الم�ارة ��ذه جرى
ُ
�ت �السلة، �كرة �ر�اضة ��� ��ساسية �الم�ارات �إحدى �السلمية عت���الرمية

ُ
�

بدقة�و�قوة��افية��ةيُلقي�اللاعب�الكرة�نحو�السلة�مع�القفز����ال�واء،���دف�إ���إيصال�الكرة�إ���السل

�عاليً �،لتحقيق�النقاط �للتأكد�من�دقة��صابة�بالسلةتتطلب�الرمية�السلمية�تقنية�دقيقة�وترك�ً�ا  ،ا

   .اللاعبون�يمكن�أن�يُطبقوا�مجموعة�متنوعة�من��ساليب�والتقنيات�لتنفيذ�الرمية�السلمية�بنجاح

اليدين�اليم���وال�سرى�أثناء�القفز�� إستخدامجميع�اللاعب�ن�يجب�أن�يتعلموا�كيفية��نطلاق�ب

�واحدة �قدم �اليم���،من �اليد �مع �ال�سرى �الساق �القفز�من ��� �بداية �تقنية �قفزة��،أفضل �إجراء يتم

جب�عالية�من�خلال�الضغط�ع���ا��طوة��خ��ة�لتقليل�القفز�الطو�ل�إ����مام�وز�ادة�القفز�العا��،�ي

للوحة�ا��لفية����الرمية�السلمية������ل�الفرص�إذا��ان�ذلك�ا�ستخدام�ع���المدر��ن�دعوة�اللاعب�ن�لإ 

رمية��إستخدام�يجب�. �شمل��ست�ناءات�أثناء��نطلاق�من�ا��ط�ا��ان���و�الطبع�رمية�الدنك.  ممكنًا

  )Chakraborty et al. 2019,p.86-87(الدنك�فقط�عندما�يمكنھ�الوصول�للسلة�

�عتمد��ش�ل�كب���ع���إيقاع�الرمي،�والتمديد�الذي�تم� رمي�من�القفز� :التصو�ب�من�القفز�-

�القدم�ن�ولكن�ي� �ع�� ��عتمد�التوازن�أساسًا �إستخدام�ون�أك���تحديًا�عند�ال�امل،�والتوازن�و�التا��،

�اللاعب،�ا���ة �جسم �من �واحد �جانب �ع�� �بالرمي �مباشرة��حيثا��اص �موضع �إ�� �الكرة �نقل �س�ل

  . (Zamzami ,2020,p.191)، فوق�الرأس�و�القرب�من�منتصف�ا��سم�تحقيق�التوازن 

�أو    �الرأس �فوق �الكرة �وضع �فيھ �يتم �الذي �الموقف ��ذا �ا��يب��ُ�عرف �بموقف �ا��ب�ن، ع��

ثم��مع�اليد�المستخدمة�للرمي ) V(يجب�ع���اللاعب�ن�مسك�الكرة�و�شكيل�حرف��ستخدامھلا  العلوي،
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�ا��يب�العلوي�بواسطة� ��امل�يدالكرة��ستلاماقفل�وتحميل�الكرة�إ�� الرمي�دائمًا��بيدين،�يتم�وضع

�ا��نب ��� �الكرة �يقوم� العلوي،�تحت ��ناك �من �الرمية �لبدء �المتوازنة �الزناد ��و�نقطة �العلوي ا��نب

موضع�) ��ب�الزناد(تقنيات�مثل�� استخدامباللاعبون�بإطلاق�الكرة�نحو�السلة�بالرفع�ول�س�ا��روج�

مم��ة�تتمثل�������يع�اللاعب�ع���الرمي�باتجاه��ع��� خاصيةا��يب��وسط�أو�ا��يب�العلوي�لھ�

ول�س�ا��روج،�مما�يمنع�ا��طأ��ك���شيوعًا����الرمي�و�و�وضع�قليل�من�القوس�ع���الرمية�و�التا���

  )França et al, 2021,p.2( متدادإقفز�عاليا�إ���أع���مع�ال،�تقليل�منطقة�الدخول�المتاحة�إ���السلة

�وقبل��ل�)ثري�بونت(بالثلاث�نقاط�أو�ما��عرف�بـ� :التصو�بة�الثلاثية
ً
،�يتطلب��عض�التكيف�أولا

� �لاع�� �ع�� �يجب ����ء، �النظر�إليھ �دون �ا��ط �م�ان �ف�م �تطو�ر�حس �نقاط �ومعرفة�(الثلاث اح��ام

�ا��ط �( )موقع �)348.ص،2017،سايح ��عيدة،�، �ارتدادات �ت�تج �البعيدة �الرميات �ذلك، �إ�� بالإضافة

�يقومون�بالمرتدات� �أيضًاولاع���الفر�ق�الذين �لذلك �وفقًا ع���الرغم�من�أن�جميع� ،يجب�أن�يتكيفوا

اللاعب�ن�يجب�أن��عرفوا�الوقت�والن�يجة����المباراة،�إلا�أن��ذا�ينطبق��ش�ل�خاص�ع���لاع���الثلاث�

  .رة��ك���ع���التأث���ع���الن�يجةنقاط،�نظرًا�للقد

�والدوران�أو�أثناء� �الوقوف �فقط��عد�القيام�بحركة �نقاط �من�ثلاث �محاولة�الرمية تجاه�إيجب

،�توفر��ذه�ا��ر�ات�القوة��ضافية�اللازمة�ل�ذه�الرمية�)للاعب�ن��قو�اء(اللاعب�نحو�ا��ط��سرعة�

�مج�ود، �دون �ب�نفيذ�ا �المبتدئ�ن �للاعب�ن ��و�سمح �ال��ك���ع�� �ث���إيجب �خلال �من �الزخم ك�ساب

�من�الساق�ن،�و  �إضافية �ال�وع�إستخدام�الركبت�ن�أك���ل��صول�ع���قوة ،�وإطلاق�الرمية�أثناء�زاو�ة

الصعود�مع�متا�عة��املة،�بال�سبة�للكث���من�اللاعب�ن،�ت�ون�رمية�الثلاث�نقاط�أك���ش�ً�ا�برمية�ثابتة�

   .من�رمية�قفز

مھ�و�لاحظ�خص ،للرمي�ع���تحض���أقدام�م�وأيد��معندما��ستعد�اللاعبون� :ز�فة�التصو�بة�الم

نقل�الكرة��سرعة�و�ش�ل� ال�اذبة�تنطوي�ع�� التقنية�ال��يحة�للرمية ،أنھ�أسرع�منھ�أو�أك���عدوانية

الرأس،�يظل�ا��سم����وضعية��ستعداد�السر�عة�ب�نما�يقوم�اللاعب�فوق�رأ����من�منطقة�اليد�إ���

يجب�ع��� �عمل�رمية�قص��ة�سر�عة�عموديًا�مع�الكرة�ب�نما�تظل�العيون�مركزة�ع���ال�دف،��عد�ذلك

� �يمكن �ا��ركة، ��� �ال�سرع �من
ً
�بدلا �للعمل �الوقت �ال�اذبة �الرمية �يمنح �أن �اللاعب الرمية��إستخدام

�نحو�السلة، �موجً�ا �ظ�ره �ي�ون �أو�عندما �للسلة، �مواجً�ا �اللاعب �ي�ون �عندما �تنفيذ��ال�اذبة أو�عند
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�للمرتدات �الساق�ن��،الوثب �وتبقى ��رض �ع�� �ال��ومي �اللاعب �أقدام �تبقى �الفعالة �المز�فة �الرمية ��

�عند� ���يحة �وضعية ��� �البقاء �إ�� �اللاعب �يحتاج �ب�ساطة �أو��نفجار، ��نخراط �وضع ��� مقفلت�ن

  .)Jerry , Craig, 2019,p. 116( الرمية�ال�اذبةإستخدام�

�،�القفز�وا منلرمية�ا �اتھ�تجرى  :ا��طافية�ةالتصو�ب �م�ان�تحت�السلة و���أس�ل�للاعب���

،�ولد��ا�إطلاق�أسرع�يمكن��عليم��ذه�الرمية�من�الرميات��خرى �وتحتاج�إ���م�ارة�أقل�وأس�ل�للتعليم

� �و�مكن �اللاعب�ن، ��طول إستخدام��ميع �اللاعب�ن �وع�� �السلة �قرب �مقابل��ا �ي�ون �اللاعب �وضعية ،

��فراج �يتم �بحيث �الذقن، �تحت �ا��ار�� �الكتف �فوق �الكرة �مع �بجنب ��امل��السلة �بامتداد الفو��

�والتدو�ر�بالمعصم �نحو�السلة�،للذراع �موج�ة �أو�الكتف �الداخل �مرفق �ع��� ،و��ون �الكرة �بإطلاق قم

اليد�اليم���إستخدام�قم�بالتصو�ب�بستعد�مع�رفع�الذراع�ن�إطول��رتفاع�نحو�الذروة�خلال�القفزة،�

  .)Jerry , Craig, 2019,p.p.114-115( .موقع�البدايةمن��درجة) 45(أو�اليد�ال�سرى�بزاو�ة�

و�ع���فر�قھ��سدد�من�خط�الدائرة�أ رتكب�عليھ�خطأأ��حال�و�عطي�للاعب���:التصو�بة�ا��رة

الرئ�سية�ب�ن�تقنية�التصو�بة�ا��رة�وتصو�ب�من�الثبات�تتعلق�بتحديد�وضع� الفروق،المقابل�للسلة�

  )Jerry , Craig, 2019,p.p119-120( .القدم�ع���النقطة�وسط�خط

يجب��،وإ�شاء�طقوس�محددة�والتوقف����أسفل�الرمية،�وتكثيف��ن��اء�من�ا��ركة��عد�الرمية

�ت �ع�� �ا��فاظ �اللاعب�ن �ف��ا�ع�� ����ل �مرة ��ل ��� �الطر�قة �بنفس ���ا �والقيام �ا��رة �التصو�بة قنية

  .)348.ص،2017،سايح�( سلة

�الباحث � يرى �أن ��سبة ��شمل �بالفوز �المرتبطة ��حصائية �العوامل �و�الدفاع��ستحواأ�م ذ

�سواءو  �حد �ع�� �ال��وم � ولكن، �النا��ة�سبة �ال��اية�التصو�بات �الفائز��� �تحدد �من �حيث��� ،

���يح ��ش�ل �وممارس��ا �ال��يحة �التصو�ب �تقنيات �معرفة �والمدر��ن �اللاعب�ن �ع�� �لأ��ا ،يجب

  .ن�باهإ���النفس�وترك���قة�لما�تحاجھ�من�دقة�وث ،تقنية�عقلية�بالإضافة�إ���كو��ا�تقنية�جسدية

  :المحاورة�-3- 1-2-2

         �� ���المحاورة �باللمم�ارة �وإنما �بالرؤ�ة �مرتبطة �يتعلموا� ،سل�ست �أن �اللاعب�ن �ع�� يجب

رؤ�ة�ا��لقة�أو�(نحو�الملعب�دون�مشا�دة�الكرة�من�خلال�ال��ك���ع���السلة�ال��ومية��محاورةكيفية�



  :الفصل�الثا�ي الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�وسرعة�رد�الفعل

 

125 

 

�) الشبكة �بأكملھ �الملعب �(والنظر�إ�� �الواسعةإستخدام �من��،)الرؤ�ة �ا��لفي �ا��زء ��� �الشبكة رؤ�ة

ء��مامي�رؤ�ة�ا��لقة����ا��ز�للملعب�ولزملاء�و�الفر�ق�ا��صم�،�الملعب�ت�يح�للمناور�الرؤ�ة�ال�املة

� �لل�سديد �جا�زًا �اللاعب �والتمر�ر�لي�ون �التصو�ب ��� �ال�دف �تحدد �الملعب �مدى�(من ��� �ي�ون عندما

عن�الفرصة��يبحثون عادة� و�ذا�يجعل�اللاعب�ن�،)للتمر�ر(رؤ�ة�الملعب�بأكملھ��للاعب�نوت�يح�) ال�سديد

  .لل�سديد�����ل�مرة�يمس�ون�ف��ا�بالكرة

� ��� �الرئ���� �ال�دف �ل���يل���و محاورة �زميلھ �إ�� �بتمر�ر�الكرة �للاعب ��سمح �حركة إ�شاء

�تحر�النقاط �ا��ركة ��ذه �تتضمن �قد �و ، �اللاعب �سيطرة �تحت �بالكرة �لاقتحام�إا �منافس �من ق��ابًا

� �أو �السلة، �الكر إستخدام �لزميلھ �م�ان �لفتح �تمر�ر ��ش�ل �(ة                                       )14.ص،2022 ،مسعود�،حنفي

�فضل�لتقديم�الكرة�إ����مام�عندما�لا�تتاح�فرصة�التمر�ر،�أو�للمناورة�ل�خيار�مقبول�و����محاورة�

  .أو�ال�سديد ��وضع�أفضل�لتمر�ر�الكرة�لزميلھللوصول�إ�

�عن �المراوغة �تنفيذ �اللاعب�ن �ع�� �المرفق�يجب �ث�� �ثم
ً
�أولا �المرفق �مد �و�صا�ع،� طر�ق المعصم

  .)10.ص،2021،العيد�( .رسغ�واليد�وحركة��سيطة�للساعدو�التا���المراوغة�بال

� �إ�� �تمر�رة �الواقع ��� ��� �م��االمراوغة �والتقاط�ا �رؤوس ،�رض �الكرة �تلامس �اليد��حيث أصا�ع

يجب�أن�ت�ون�من�شرة��ش�ل� ،�و�صا�ع)اليد�فيجب�أن�تبقى�الكرة��عيدة�عن�ك(لسيطرة�ع���الكرة�ل

� �الكرة �حول �ومحاطة �مر�ح �اللاعب�ن، �ع�� �وا�تنطيط يجب �بقوة، �وقطر�ا �أثناء��اءبقلالكرة، منخفضًا

�أن .المراوغة �عل��م �السرعة�ي�ب�� �أجل �من �قص��ة �المراوغة �ع��� ،يجعلوا �ا��فاظ �اللاعب�ن �ع�� يجب

  .�عت���المراوغة�قانونية�طالما�لم�ت��ك�اليد�م�ا��ا  ،أق����قدر�من��تصال�مع�الكرة

  : إ��تنقسم�المحاورة�

المحاورة�المنخفضة�أول�تنطيط�يتم��عليمھ�للاعب�ن�و�و��س�ل�ل�م�يجب��:المحاورة�المنخفضة�-

�ي�بعوا�وضعية�القدم�ن�المتقدمة� �ا��لف�،ع���اللاعب�ن�أن �ا��ان�ية�للكرة��� �مث�ية�مع�القدم . ركب

� �المقابلة �اليد �الذراع(ُ�ستخدم �من �أو�) كجزء �ل��لف �المدافع �لدفع �ل�س �ولكن �المدافع، �ضد ل��ماية

�الكرةللالتفا ���ماية �حولھ �ل��س�،ف ��ساسية �ا��ركة �ا��ركة ��شبھ �المحاورة �أثناء نزلاقية�� م

  .المشا��ة�للانزلاقات�الدفاعية�أو�ا��طوات�القص��ة�مع�حركة�ا��ري 
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ع���جانب�ا��سم�البعيد�عن�المدافع،�و�حافظون�ع����ينطط�االكرة�بأن�ي�ون���يح�اللاعب�

                                                                                              )10.ص،2021،العيد�( .وة�وسرعة�قرب�القدم�ا��لفيةالمحاورة�بقب�نخفاض�الكرة�و�قومإ

�القو�ة �تنفيذه��:المحاورة �و�تم �القوي �المحاورة �ُ�عرف ،� �المنخفضة �المحاورة �من إصدار�متقدم

�ب ��إستخدام ��نزلاقية �القدم �والدفع(حركة �أو�ا��طوة �و�نزلاق �محمية�) ا��طوة �الكرة �ت�ون بحيث

��مامي �الذراع �وشر�ط �والورك ��مامية �الساق �الركبة،��،بواسطة �أسفل ��سفل �باتجاه �المحاورة يتم

�ال �المدافعقرب �عن �ممكنة �مسافة �بأق��� �ا��لفية، �ا��طوة�. قدم �بحر�ات �بالملعب �اللاعب يقدم

�القدم��،والدفع �أمام �أو�قر�بة �ا��لفية �القدم �من �قر�بة �الكرة �ت�ون ��مام، �إ�� �اللاعب �يتقدم ب�نما

من��ذا� ب�نما�يتقدم�إ���الوراء�ت�ون�الكرة�قر�بة�من�القدم�ا��لفية�أو�خلف�القدم�ا��لفية�،ا��لفية

،�مثل�التبديل�الراجع،�والدوران�السر�ع،�المحاورة�المتقدمة�حر�ات��إستخدام�لاعب�الموقف،�يمكن�ل

يجب�ع���اللاعب�ن�ا��فاظ�ع���رؤ�ة�واسعة�للأمام��،والتبديل�المز�ف،�لإ�شاء�مساحة�وم�اجمة�السلة

�الو  �النصف��سلةرؤ�ة ��� �ي�ونون �عندما �ال�دف �ورؤ�ة �الملعب �من �ا��لفي �النصف ��� �ي�ونون عندما

  . )10.ص،2021،العيد�( .�مامي،�و�ذا��مر��سمح�للممر�المدافع�برؤ�ة�الملعب�بأكملھ�أمامھ

�عل��ا�: العالية المحاورة �محافظ�ن �بالركض، �ومتا�ع��ا ��مام �إ�� �الكرة �دفع �اللاعب�ن �ع�� يجب

�لما��،ل��صول�ع���سرعة�أك���- قرب�مستوى�ا��صر��-أمام�م�،�يمكن�أن�يتم�المحاورة�بارتفاع�أع���

،��ستخدم��ذا�النوع�أع��ة�أك���إ����مام�و�ارتفاع��انت�ا��ركة�أسرع،��لما��ان�يجب�أن�يتم�المحاور 

� �المعاكس �ال��وم ��� �المحاورة ��أو من �المتأخر�ن �المدافع�ن �من �ا��صم �خلو�منطقة �حال ��(Jerry , 

Nelson, 2019,p.66(.  

يتم�تنفيذ�لمحاورة�بتغي���السرعة�عن�طر�ق��غي���السرعات�من�تنطيط��:�غي���السرعة محاورة

�يقومون� �من �ع�� �يجب �التباطؤ�أو�التوقف، �عند �جديد، �من �و�دء �توقف �حركة ��� �و�تحكم منخفض

�للاس��خاء�بحيث�يتمكنوا�من�خداع�الدفاع�لمحاورة
ً
�إستخدام�يجب��،أن�يقوموا�بتقو�م�أجسام�م�قليلا

�ذه�حركة�أخرى��،الذين��ستجيبون�ل��ركة�البطيئة�أو�التوقف�المدافع�نحول��ذه�التقنية�للتحرك�

 .�ا�ل��فاظ�ع���اللاعب�ن����مواقع�مفتوحةإستخدامتبدأ�ببطء�وت�تقل��سرعة�و�مكن�
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،�يمكن�للاعب�ن�أن�يظ�روا�وكأ��م�سيقومون�بال�سديد�أو�التمر�ر�أثناء��غي���السرعة�محاورة���

�واستقام��م  �توقف�م
ً
�قفز��،قليلا �برمية �القيام �محا�اة �فيمك��م �ال�سديد، �مدى ��� �اللاعبون ��ان إذا

إذا��انوا�خارج�مدى�ال�سديد،�فيجب�أن�ينظروا�إ���ا���ة��خرى�من�الملعب�كما�لو��انوا��،لل�سديد

  .)Rahman H, Jalil R, 2022,p126(.سيقومون�بالارتفاع�للتمر�ر�إ���تلك�ا���ة

�ا��انب�محاورة ��:تبديل �يتم �أساسية ��و�حركة �تتوفر�إستخدام �عندما �المفتوح �الملعب ��� �ا

� �لاعب �ب�ن ��افية ��المحاور مساحة �لاعب �لدى �ي�ون �وعندما �ليتجاوز��المحاور والمدافع، �ال�ا�� الزخم

��،اعندما�ي�ون�المدافع�ثابتً ) تبديل�أمامي(لوا�الكرة�أمام�ساق��م�يجب�ع���اللاعب�ن�ألا�يُبد المدافع
ً
بدلا

�و  �المدافع �من �واحد �جانب �م�اجمة �عل��م �يجب �ذلك �من �يبطئ�إستخدام �عندما �ا��انب �تبديل حركة

يتم�دفع�الكرة��سرعة�من�ج�ة�إ���ج�ة�أخرى��المحاورة،����ذه� .المدافع�أو�يتوقف�عند�ال��وم��ول 

) أو�العكس(إ���ال�سار�الطر�قة�ال��يحة�للقيام���ذه�ا��ركة����دفع�الكرة�من�اليم�ن�و  ،ع���ا��سم

  .)أو�العكس(عندما�يتم�عمل�حركة�متعرجة�أو�من�اليم�ن�إ���ال�سار�

�المحاور ستخدم��ذا�ا��ركة�عندما�يقوم�المدافع�بالتغطية�ع���جانب�الكرة�الذي�يُجري�لاعب�� 

�ال��وم �. فيھ �كث�ً�ا �المدافع �يق��ب �أن �قبل �ا��ركة ��ذه ��عمل �يقوموا �بأن �اللاعب�ن ��عليم حيث�يجب

لتجاوز�المدافع�عند��سرعة�انفجار�ة�تبديل�أمامي�وأن�يقوموا��ستخداملا  يحتاجون�إ����عض�المساحة

  .ا��ركة تنفيذ

�النوع�من��:بالدوران�المحاورة ��ماية�الكرة�إ���أق����حد�عندما�ي�ون��المحاورةُ�ستخدم��ذا

�،مغلقة�بواسطة�المدافع�ا����تنطيط�إستخدام�قطع�الطر�ق�ال���يمكن��حامل�الكرة�تحت�مراقبة�و 

خلال��ذه�ا��ركة،�يتم��حتفاظ�با��سم�ب�ن�الكرة�والمدافع،�عيب��ذه�ا��ركة��و�أن�حامل�الكرة�

�عرضة� �يصبح �قد �و�التا�� �قص��ة، �لف��ة �الفر�ق ��� �وزملائھ �والمدافع�ن �الملعب �من �لأجزاء �رؤ�ة يفقد

   .ع��للأمور�الغ���متوقعة�مثل�الفخ�أو�التضاعف�ال

� ��� �القدم �حركة �بزاو�ة��المحاورة�ستخدم �ل��لف �الدوران �ثم �ومن �السر�ع، �الوقوف بالدوران

� �وحركة �زاغحادة، �ال�سار��الز�غ �إ�� �اليم�ن �من ��،)أو�العكس(ا��ادة �بزاو�ة �الدوران �يتم �270عندما

�يقوم)أو�اليم��(درجة�ع���القدم�ال�سرى� �الدوران�لكل) أو�ال�سرى (اليد�اليم����الاعب����ب، رة�مع
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يتم��حتفاظ�بالكرة��،كما)أو�ال�سرى (ح���يتم��ن��اء�من�الدوران،�و�تم�خطوة�البداية�بالقدم�اليم���

يجب�ع���اللاعب�ن��حتفاظ�بالكرة�قر�بة�من�الورك�والساق�لتجنب�المدافع�ن����سم�،بالقرب�من�ا

ستعادة�الرؤ�ة�الكب��ة�إليد�المعاكسة،�و�تم��عد��ن��اء�من�الدوران،�يتم�تبديل�الكرة�إ���ا�،أو�ضر��م

  )Jerry , Nelson, 2019,p.69(تجاه�ا��ركة�من��مامإ�غ����ذه�ا��ركة��،للملعب�بال�امل

للا���اب�من�موقف�صعب�أو�تدفق�دفا����المحاورةُ�ستخدم��ذا�النوع�من�: المحاورة�للوراء

�ب �القيام �عند ��المحاورةأو�فخ �اليم�� �)أو�ال�سرى (باليد �وضع ��� �اللاعبون �ي�ون �أن �يجب �تنطيط،

�مع�القدم�ال�سرى��تنطيطمنخفض�أو� �ثم�ينفجروا�) أو�اليم��(قوي ���المقدمة�متج��ن�نحو�المش�لة

��لق�مساحة�و�بتعاد�عن� ،القو�ة�الم��لقة�المحاورةحركة��إستخدام�ب) يقومون�بحركة�خروج(ل��لف�

� �المش�لة(الدفاع �من �الدفاع،� ،)ا��روج �عن ��عيدًا �المسافة �إ�شاء �أعادوا �قد �اللاعبون �ي�ون �أن �عد

�الدفاع�أو�التجاوز�من�المدافعللمحاورة��أي�حركةإستخدام�يمكن� �ةفعالالدوران�ب�المحاورة ،لاخ��اق

� ��عد �خاص �من��،للوراء�المحاورة�ش�ل �التجاوز �ثم �ل��لف، �العودة �ثم �المدافع، �باتجاه �ت�ون ا��ركة

حركة�زاو���ا�حادة�عندما�يقوم�اللاعبون�بالتحول�ب�ن�المدافع�ن����حركة�العبور،�إستخدام�المدافع�ب

�من�
ً
�مامي،��تنطيط إستخدام�من��فضل�أن�يمروا�ب�ن�الساق�ن�أو�خلف�الظ�ر���ماية�الكرة�بدلا

  .)Youssouf Haidara et al. 2023,p.p2-1(.�عناية�مراقبخاصة�عند�مواج�ة�مدافع�

�وفق� �الكرة �تنطيط �تمثل �أنواع�ا �ب�ل �المحاورة �أن ��عت���الباحث �المحاورة �تقنية ��� �ورد مما

توافقية�ب�ن�الع�ن�والذراعي�ن�و��رجل�بم�ارات�حر�ات�مركبة�وم�سلسلة�من�خلال�إدارة�عمليات�

   .،للتخلص�من�ا��صم�والتقدم�نحو�السلة�حركية�و�عقلية�تتطلب�القوة�والسرعة�ال�افية�للانجاز 

  :مراكز�اللاعب�ن����كرة�السلة�- 1-2-3

مراكز�اللعب����كرة�السلة����أم�ان�اللاعب�ن�الذين��شغلون�مواقع�معينة�ع���الملعب�و�قومون�

ستخدم�مصط��ات�مختلفة�لوصف��ذه�المراكز،�،بأدوار�مختلفة�داخل�الفر�ق
ُ
 .ص،2022،حذيفة�( �

   :         ولك��ا�عادة��شمل�اللاعب�ن�التالية�)74

�اللعب�- 1- 1-2-3 �لفر�قھ� :صا�ع �ال��مات �توجيھ ��� �م�مًا �دورًا �يلعب ��و�لاعب ��لعاب صا�ع

�يتم� �اللعب، �التمر�وتنظيم ��� �بم�اراتھ �اللاعب �و�عت���العقل�ر���ذا �ال��وم، �وإدارة �اللعب، �وصنع ،
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��زملائھ�،�يجب�أن�ي�ون�لديھ�م�ارات�تمر�ر�ممتازة�لتوز�ع�الكرة�إ�للفر�ق�ع���أرض�الملعب�س��اتي���

القرارات�الصائبة��سرعة�ما��إتخاذو�يجب�أن�ي�ون�قادرًا�ع���قراءة�اللعب�و  ،بدقة�و���الوقت�المناسب

 .رص�لل���يل�لزملائھيمكنھ�صنع�اللعب�وإ�شاء�ف

���مات �تنظيم ��� ��مًا �دورًا �لديھ� و�لعب �كما ،� �لل�سديد �فرص �وإيجاد �الزملاء �وتوجيھ الفر�ق

� �إ�� �بالإضافة �المبار�ات �أثناء �تنفيذ�ا �ع�� �والقدرة �و�س��اتيجيات �للتكتي�ات �عميق ����تھشاركمف�م

� ��� �و�ساعد �ا��اجة �عند �ا��صمإالدفاع �من �الكرة �ستعادة ،� �خلالوذالك �للملعب��من �جيدة رؤ�ة

لتوجيھ���مة�مرتدة�سر�عة��ستعدادإوع���لعب�وإحداث�التغي��ات�اللازمة�الم����بداع� والقدرة�ع���

  ��بناء�روح�الفر�ق�وتحف���زملائھ��عت���قائدًا�طبيعيًا�للفر�ق�و�سا�م�� ة،الفرص حتيإذا�أت

المدرب�"ـحكما����الكرة،��عرف�أيضا�بصا�ع�اللعب�عادة��و�أقصر�اللاعب�ن�قامة،�ولكن�أحس��م�ت

  )Jerry , Craig, 2019,p.107(صا�ع�اللعب�مسؤول�عن�توجيھ�اللعب�"قائد�الميدان" أو "���الملعب

ھ�م�اجمًا�بارعًا�وصا�ع�أنمما�ورد�آنفا�ينظر�الباحث�إ���لاعب�صا�ع�اللعب����كرة�السلة�ع���

     .ستعداد�للقتال�����ل�جانب�من�جوانب�اللعبةإللألعاب�و�أيضًا�مدافعا�قوً�ا�وع���

�الصغ���-2- 1-2-3 � :ا��ناح ��و�أحسن �عادة �بلاعبلالموزع �محاور ��ستطيع��ن �الفر�ق، ��� الكرة

،�ل�أسا���و�ركز�ع���تنفيذ�الرميات�الثلاثية��ش� التنطيط�رع���اال�سديد�من�مسافات��عيدة�وكذلك�بَ 

حيث�يلعب�دورًا�م�مًا�������يل�النقاط�و�مكنھ�المشاركة����تنظيم�ال��مات�أيضًا�والمراوغة�والتوغل،�

� �ال��مات ��� �م�مًا �ي�ون �ما �وغالبًا �ال�سديد ��و�ع�� �ال��ك���الرئ���� ����لكن �م�اراتھ ��س�ب المرتدة

�الفر�ق، ،ال�سديد ��� �قامة �أقصر�اللاعب�ن �ي�ون �أن �أيضا �علي و�يحتمل ����يجب �سر�عا �ي�ون �أن ھ

 .�و�أيضا�مسؤول�عن�قيادة�اللعب�ال��ومي�،المحاورة�والتمر�ر،�بالإضافة�لرؤ�ة�جيدة�للملعب

فا��ناح��و�موزع�جيد��عت���ومصدر���ديد���صومھ��ونھ�قادر�ع���ال�سديد�من�أي�م�ان����

بناءً�ع���إس��اتيجي��م�ع���الرغم�من��ذه��ختلافات،�إلا�أن�الفر�ق�قد��ستخدم�اللاعب�ن�و �.الملعب

�و  �المباراةإا��اصة �الملعب�،حتياجات ��� �تطبيق�ا �وكيفية �للفر�ق �المحددة �التكتي�ات �ع�� �ذلك  .�عتمد

)Jerry , Craig, 2019,p.107(  
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���� �حاسمًا �دورًا �يلعب �الم�ارات �متعدد �الصغ����و�لاعب �ا��ناح �لاعب �فان �الباحث حسب

  .توجيھ�ال��وم�و���يل�النقاط،�و�و�أيضًا�مسا�م�فعّال����الدفاع�عن�الفر�ق

 ات����فر�ق�كرة�السلة�ستخدام�و�لاعب�متعدد�الم�ارات�ومتعدد�� �:ا��ناح�السر�ع -  3- 1-2-3

� �الفردي �اللعب ��� �المنافسة �ع�� �يمكنھ�)1ضد�1(يمتاز�بقدرتھ �أو�الدفاع �بال��وم �ذلك ��ان �سواء ،

�الفردية �وم�اراتھ ��سرعتھ �ا��صم �دفاع �المتوسطة� ،اخ��اق �المسافات �من �ال�سديد �ع�� يمتاز�بقدرتھ

�السلة �من �عند�والقر�بة ��س�ولة �النقاط ����يل �و�يمكنھ �الدفاع�بدقة �وتحدي �السلة �من ،��ق��اب

�يمتلك�القدرة�ع���التحرك��سرعة�من� �السر�عة�و�نتقالية،�حيث ����ال��مات �م�مًا �يلعب�دورًا كما

  .الدفاع�إ���ال��وم�وتوجيھ�الكرة�بفعالية�والمشاركة����صناعة�اللعب�السر�عة

�ا �ع�� �القدرة �يمتلك �من�كما �ومنع�م �للمنافس�ن �التصدي �يمكنھ �حيث �ا��اجة، �عند لدفاع

� �بالإضافة �تمر�ر�الكرة �مسارات �وقطع �ا��صم �لاع�� �لمتا�عة ��سرعة �التحرك �و�جيد انھ��إ��ال���يل

�داخ���أو�خار���حسب� �والمباراةإ�ستطيع�اللعب�كجناح �من� حتياجات�الفر�ق بالإضافة�إ���ال�سديد

ن�ل��ناح�السر�ع�ال�سديد�من�مسافات��عيدة�أيضًا،�مما�يجعلھ���ديدًا�مسافات�قر�بة�ومتوسطة،�يمك

 )76. ص،2022،حذيفة�(  .متعدد��وجھ����ال��وم

�ما �خلال �بأدوار�متعددة� من �القيام �يمكنھ ��و�لاعب �السر�ع �ا��ناح �يرى �الباحث �فان سبق

 �وجھ����ال��وم�والدفاع�وتقديم�إس�امات�قيمة�للفر�ق

1-2-3 -4 - � �ا :�رت�از�لاعب �لاع�� �أطول �المركز��عت���ثا�ي �لاعب �إ�� �و�و�أقرب �ناحية�لفر�ق من

الكرة�ماب�ن��لجناح�قوي��عمل�ع���نق�لاعب ف�و�للعب�ولكن��سرعة�أك��  ال��كيب�ا��سما�ي�وطر�قة

�يتمركز  �ال��م �و�اللاعب �وا��ناح �اللعب �الملعب�صا�ع �و�دائرة���� �الثلاثيات �ا��طر�ماب�ن �منطقة ��

� ��� �الدوران �ع�� �القدرة �مع �ثوا�ي �و�عت���لاعب�الثلاث �أو�التمر�ر�السر�ع �والتصو�ب �ا��طرة المنطقة

�ون�لاعب��رت�از�عادة�من�اللاعب�ن��طول� ،�رت�از��و�البديل�ا��يد����حالة�فشل�ال��وم�ا��اطف

�ساعد����تأم�ن��،للالتقاط�و�س�يلاء�ع���الكرة����الفر�ق،�مما��سمح�لھ�بالتصدي�للرميات�والقفز 

  )77. ص،2022،حذيفة�(  .للفر�ق�و�ساعد�زملائھ����المرتدات�المنطقة�الدفاعية
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ا�ب�ن�ال��وم�
ً
مما�سلف�يرى�الباحث�أن�لاعب��رت�از��و�قلب�الفر�ق��ش�ل�عام،�يقدم�توازن

  . والدفاع�و�س�م��ش�ل�كب������تنفيذ�اس��اتيجيات�الفر�ق

�المركز� - 5- 1-2-3 �للفر�ق��) :ال��م(لاعب �الفقري ��عت���العمود �الفر�ق ��� �لاعب و�و�أ��م

�دوره� �وال��وم، �الدفاع ��� �السلة �من �بقرب �يلعب �الكب��، �وطولھ �ال��مة �ا��سدية �بن�تھ بحكم

��رت�از �ولاعب ��جنحة �لاع�� �ومساعدة �المرتدة �الكرات ��و�إس��جاع �ا��صم�� �سا��� �من للتخلص

�اللصيقة �ا�والرقابة �م�ارة �باستعمال �غالبا �لبلوك، �بدون �يمتاز�بدقة�ي�ون �كما �السلة، �تحت كرة

�ت �السلةال�سديد �الحت �صاحب �انھ �كما �المرتدة، �ال��مة ��� ��و�� �تمر�رة �مستلم�، ��ونھ �إ�� بالإضافة

  )77. ص،2022،حذيفة�( جيد�للكرة�ف���تصلھ�عادة����أصعب�الظروف�تحت�السلة�

���تميحدد�مص���فر�قھ�بالفوز�أو�ا��سارة�كونھ��قرب�إ���السلة�و� إن�لاعب�المركز�غالبا�ما

اختيار�اللاعب�ن�يكون�ع���أساس�أ�داف��أن إ��يجب�التنو�ھ��ھكما�ان،�بالت�امل����الدفاع�وال��وم

  رت�از�وأحينا�يلعب�لاعب�واحد�إحينا�يلعب�المدرب�بثلاث�لاعب�ن�أف�ن��المنافسة�وحسب�تكتيك�المدر 

  :الم�ارات�النفسية�والم�ارات��ساسية�-2

    :كرة�السلةو�الم�ارات��ساسية�ل  العقليةلعمليات�ا العلاقة�ب�ن -2-1

���سان �بھ �يقوم �الذي �السائد �ال�شاط �ظروف ���يح ��ش�ل �تلتقط �النفس                                         إن

�الم �أخرى، ��عبارة �و�عباء ���المواقف �التدر�ب�اقام � اتخلال ��سا����أو �ال�شاط �تمثل المنافسات

تتج���تأث��ات�التمر�ن�من�خلال�تطو�ر��،�ش�ل�قوي�ع���نفسية�الر�ا���تأث���ا��إ��ا�حقيقة��،للر�ا���

�لل��صية ��يجابية �ا��وانب ��عض �ت�و�ن �خلال �من �وأيضًا �النفسية، �العمليات ��عض �وتحس�ن

المدر�ات�الم�انية�ل��ركة�والزمان�و�تجاه�وتوازن�ا��سم�تتأثر�وتتحسن�باستمرار�من�خلال�التمار�ن�و 

  .)Gaggioli et al. 2013,p.2(  .ة����لعبة�كرة�السلةالمستخدم

عرف����كرة��النظام�و�ستمرار   
ُ
���التدر�ب�والمنافسات�يؤدي�إ���تطو�ر�م�ارات�محددة،�وال����

� �بـ �الكرة"السلة ��،"حس �جانب �الكرة"إ�� �مراقبة�" حس �طر�ق �عن �أيضًا �المراقبة �و�عّ���م�ارات تتطور

�تن �وسمات �ا��ارجية �ل��ر�ات �والقوة �والزمنية �الم�انية �وكا��صائص �مراقبة�فيذ�ا، �خلال �من ذلك
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والقيام�بتقدير�وتمي���دقيق�ل�ا،�س�تمكن�لاعب�كرة�السلة�من�تنفيذ�أعمال�حركية� ،حالة�ال��صية

  .)Nae, 2018,p.32(.خاص،�بدرجة�عالية�من�الت�سيق�والتكيف�مع���داف�المقصود�معقدة��ش�ل

،�يتم��عليم�وتطو�ر�تصورات�اللاعب�ن�وفقًا�السلة�شاط�كرة�من�خلال�: العق���خيلتال - 2-1-1

�السابقة �و �للتصورات �ا��ركية �التجر�ة �تصور�إثراء �ع�� �بالقدرة �يتعلق �م�مًا �مف�ومًا �عت���التصور

�الملعب �أرض �ع�� �تنفيذ�ا �قبل �نحو�فعّال �ع�� �والتفك���ف��ا �والمواقف ��ساعد��،�حداث �أن يمكن

�ب� ��تصال �م�ارات �تحس�ن ��� �� التصور �وز�ادة �اللاعب�ن �أثناء��ستجابةن �والفعالة �السر�عة ا��ركية

� �كما �والتفك���التكتي�أالمبار�ات �السر�عة �القرارات �مثل �للاعب�ن �العقلية ��عز�ز�القدرات ��� ��س�م ي�نھ

،�يمكن�للر�اضي�ن�تحس�ن�مستوى�الثقة�بأنفس�م�وز�ادة�رغب��م����التنافس��ش�ل�والتخطيط�للعبة

 .س��اتيجيات�الفر�ق�وتكتي�ات�اللعبةإأيضًا����تطو�ر�التصور��ساعد�يمكن�أن��،فعّال

�اللاعب�ن �لدى �ا��ركية �والذاكرة �ا��يال �تحس�ن ��� �التصور ��سا�م �ذلك، �إ�� �ذه��،بالإضافة

�ستجابةجيد����كرة�السلة،�حيث��ساعد����تحس�ن�الت�سيق�والتوجيھ�ا��ر�ي�و�  الم�ارات�م�مة�لأداء

  .ثالسر�عة�للأحدا

�جميع�:التفك��� - 2-1-2 ��� �أيضًا �ولكن �السلة �كرة ��� �فقط �ل�س �جدًا، �م�م �دور التفك���لھ

يمكن�تطو�ر�التفك����،وسائلالإنھ�العنصر�الذي�يوجھ�السلوك�بأكملھ�وفقًا�لل�دف�والم�ام�و �،الر�اضات

المعرفة�وأيضًا�من�ك�ساب�إومن�خلال�من�خلال�ز�ادة�دور�العمليات�العقلية����عملية�ت�و�ن�المفا�يم،�

� �اللاعب�ن �التفك���لدى �جودة �تحس�ن �والسرعة(خلال �والعمق، �التكتي�ي��،)الكفاءة، �السلوك �عتمد

  .)178ص،2018،عابد�(.بأكملھ�ع���جودة�تفك���اللاعب�ن

��إن :ال��صية - 2-1-3 ��� �ا��ماعيةتدر�بات �ال��صية�الر�اضات �تر�ية ��� �أيضًا �تأث��ات  ،ل�ا

يُحرك��،غبة����الفوز،�و�داء�المستمر�وروح�الفر�قاللعبة�تن���الروح�ا��ماعية�و���نفس�الوقت�الر ف

�المقصود �ال�دف �لتحقيق �باستمرار �العمل �عادة �يطور �و�التا��، �الفوز �ورغبة �التفاؤل . اللاعب

)Kristjánsdóttir et al. 2019,p6120(.  

� �ال��صيةإن �تر�ية �أثر�كب����� �ل�ا �السلة �كرة �القيم��،تدر�بات �تنمية ��� ��سا�م �اللعبة ف�ذه

�كيفية� �اللاعبون �يتعلم �حيث �ا��ما�� �والعمل �ا��ماعية �الروح ��عزز �للاعب�ن، �ال��صية والم�ارات
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التعامل�مع�زملا��م�والتفاعل�مع�م��ش�ل�إيجا�ي،�يتعلمون�أ�مية�الثقة�بالفر�ق�والت��ية�من�أجل�

  .      ال�دف�المش��ك

اللاعبون�يتعلمون�كيفية�التفاؤل��،السلة�رغبة�الفوز�و�داء�المستمرعلاوة�ع���ذلك،��عزز�كرة�

 .ج��اد�والتفا�يع���التطور�المستمر�و�عزز�روح�� ���ع�اللعبة��،والعمل�بجد�لتحقيق��نتصار

من�ا��دير�بالذكر�أن�كرة�السلة��علم�اللاعب�ن�أيضًا�كيفية�التعامل��ش�ل���يح�مع�ا��صم�

اللاعبون�أ�مية�اللعب�بروح�ر�اضية�و�متثال�لقواعد� يتعلم ال����ة، والمنافسة�السلوك ح��ام�قواعدإو 

        )67.ص،2019،حر�زي �( .اللعبة�وقرارات�ا���ام

2-1-4 - � �وقيمة��:�الذ��التدر�ب �مكملة ��وسيلة ��خ��ة �العقود ��� �العق�� �التمر�ن �فرض تم

:                                                               للتحض���التكتي�ي�التق���للاعب�ن����كرة�السلة،�و�ذا�يمكن�ت��يره�للأسباب�التالية

ح���إذا��،��دف�التمر�ن�العق���إ���تحس�ن��داء�ال������للاعب�ن�:تحقيق�تقدم�طفيف -

���كرة�السلة�ح����،�ان�التقدم�طفيفًا،�فإنھ�يمكن�أن�ي�ون�لھ�تأث���كب���ع���النتائج�العامة�للفر�ق

  القرارات�يمكن�أن�ت�ون�الفارق�ب�ن�الفوز�وا��سارة�إتخاذفرق��سيطة����التصميم�التكتي�ي�و 

�إ - �اليومي��:التدر�بستمرار�ة �التدر�ب �من �مستدامًا �جزءًا �ي�ون �أن �يمكن �العق�� التمر�ن

للاعب�ن�يمكن�تنفيذه��س�ولة����أي�م�ان�و���أي�وقت،�مما��سمح�للفر�ق�بالاستمرار����تحس�ن�أدا��م�

  )Davydov, Mankevych, and Lushchyk 20163,p.82(ح���خارج�أوقات�التدر�ب�العم���ع���الملعب

����عض�ا��الات،�قد�يحتاجون�إ���اس��احة�من�التدر�ب��:�عو�ض�ا��وادث�و�س��احات -

�الطو�لة �أو�الرحلات ��صابات �مثل �يم�،العم��، ��وقات ��ذه ���
ً
�بديلا �العق�� �التمر�ن �ي�ون �أن كن

ستعداد�م�العق���ح����عودوا�إ���إتصال�مع�اللعبة�وتحس�ن�إإنھ��سمح�للاعب�ن�بالبقاء�ع����،مفيدًا

  )Nae, 2018,p.33(التدر�ب�العم��

قاعدة�أساسية����عمليات�التدر�ب�تتعلق�بضرورة�جعل�الر�اضي�ن�: التمثيلات�ا��ركية - 2-1-5

�عتمد�ذلك�ع���وجود��،تمثيلات�دقيقة�ل��ر�ات�الر�اضية�ال���يجب�عل��م�تنفيذ�ا�و�صغون يف�مون�

�بدقة �التمثيلات ��ذه �تحقيق �ع�� �والقدرة �أداؤ�ا، �يجب �ال�� �المحددة �ل��ر�ات �وا��ة �،تصورات

عندما��شعر�اللاعبون�بالو���تجاه�كيفية�تنفيذ�ا��ر�ات،�يمك��م�بناء�تمثيل�عم����س�ند�إ���تف�م�م�
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ملية��عتمد�ع���عوامل�متعددة��ذه�التمثيلات�الع�،ال������وكيفية�تصوّر�م�لتنفيذ�ا��ش�ل�فردي

  :مثل�)jan,Hermann, 2011,p.16(وظروف�مختلفة��ش�ل�تجر�ة�الر�ا����وتؤثر�ع���تفك��ه�وأدائھ

 .مستوى�تطور�ا��سم�ومخطط�ا��س�ا��ر�ي -

�أرض� - �ع�� �الزملاء، �أو�حركة �المدرب، �قدمھ �الذي �العرض �ل���يل �ن�يجة �ا��سية التجر�ة

 .شاشة�التلفز�ون  الملعب�أو�ع���

 .التجر�ة�ا��سية�ا��اصة�بال��ص�ن�يجة�للتحر�ات�التجر��ية�والتمار�ن�المتنوعة -

�-إذا��ان�ذلك�ممكنًا��- القدرة�ع���التواصل،�والتعب���عن��ذه�ا��ر�ات�من�خلال�ال�لمات� -

  .بلغة�متخصصة�أو�بلغة�رمز�ة

� �يتم �و�فعال، �ا��سمانية �ل��ر�ات �ذ�نية �أو�صورًا �رموزًا �مثل �ا��ركية �إستخدام�التمثيلات

عندما�يتم�ممارسة��،�ر�ي�للر�اضي�نالتمثيلات�ا��ركية����التدر�ب�الر�ا����لتعز�ز�وتحس�ن��داء�ا�

التدر�ب�العق���أو�التمر�ن�ا��ر�ي،�يتعامل�الر�اضيون�مع��ذه�التمثيلات�لت�شيط��نظمة�العص�ية�

  . )Nae, 2018,p.34( �ذا��ساعد����تحس�ن�كفاءة��داء�ا��ر�ي�،والعضلات�المعنية�با��ركة

 ،���التطبيق�العم��،�ُ�ستخدم�التدر�ب�العق����ش�ل�خاص�من�خلال�دمجھ�مع�التمر�ن�الفع��

 �ذا�ي�يح. ادة�التحكم����ا��ر�اتُ�سا�م�التدر�ب�العق������تحس�ن�التفاعل�ب�ن�العقل�وا��سم�وز�

�الر�اضية �مجالا��م ��� �وأك���دقة �أفضل �أداء �تحقيق �. للر�اضي�ن �بـ �اللاعبون �عقلية"يقوم " ممارسة

الرميات� من�أجل��عز�ز�دقة�،الرميات�ا��رة لنأخذ�ع���س�يل�المثال�،لأساليب�تكتيكية�فنية�مختلفة

 :ا��رة����كرة�السلة�يقوم�ال��ص�بما�ي��

 .الذراع�والساق�التدر�ب�البد�ي�لتقو�ة�عضلات -

 .التدر�ب�التق���لتعلم�تمثيل�ا��ركة -

�ا��رة - �الرميات �دقة �تحس�ن �أجل �من �العق�� �ال����،التدر�ب �ال�سلسلات �ال��ص يتخيل

�عد��،تت�ون�م��ا�حركة�الرمي،�و�التا���يمكنھ�رؤ�ة�وممارسة�ومراجعة�ال��نامج�العق���ال��يح�ل��ركة

 .يق�ا��س�ولة�وسرعة����التمر�ن�العم��التصور�العق���ل��ركة�ال��يحة�يمكن�تطب
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�ا��رة����المبار�ات�الرسمية،�حيث�يمكن�أن�ي�ون�التأث����  �ع���دقة�الرميات �ا��فاظ من�أجل

  تقنيات�ال��ك���وإدارة�العواطف�إستخدام�العاطفي�قوً�ا،�يمكن�

���أرض�حيث�يفكرون����كيفية�سلوك�م�ع" للتأمل"دقائق�) 10 (جب�ع���اللاعب�ن�أن�ي��زواي

للتعلم��ستخدام�بالإضافة�إ����ذا�� �،الملعب،�ومع�منافس��م،�وأثناء�المواقف�المحتملة�قبل��ل�مباراة

و�عز�ز�وتحس�ن�التمر�ن�العق��،�فإنھ�فعال����ا��الات�ال���لا��ستطيع�ف��ا�الر�اضيون�تنفيذ�التدر�ب�

���جميع��ذه�ا��الات�ُ�عت����،ت�الطو�لةال��ز�أثناء�المرض�أو�أثناء�الرحلا  وأالعم��،��س�ب��صابات�

�للتدر�ب�ا��قيقي
ً

                                                                                                           )Nae, 2018,p.34(يكمل�التدر�ب�العم��التمر�ن�العق��� ،التمر�ن�العق���بديلا

���يح�ل يتم�تلقي��ا: .التدر�ب�العق���ال��يح - 2-1-6 لر�اضي�ن�الذين��علموا�ا��ر�ات��ش�ل

��ستغرق  �جلسة �خلال ��ع) 10-5 (من �ثم �البداية، ��� �دقائق �ع���إد �السيطرة �ع�� �القدرة ك�ساب

ا�ومس��خيًا�،دقيقة�)12-10 (التمثيلات�من�خلال�جلسة��ستغرق 
ً
�،يتم�ذلك�عندما�ي�ون�اللاعب��ادئ

� �بتمثيل ا
ً
�محتفظ �اللعبة، ��� �كما �المث�� �وا��صائص �بالش�ل �حركتھ �اللاعب النابض�" العمل"يتصوّر

" توقف"،�يجب�عليھ�أن�يقول�)ر،�المدرب،�ا��صما��م�و (إذا�تداخلت�صور�أخرى�مع�ال��ك����،با��ياة

              )Halappa ,2023,p.35(. و�بدأ�مجددًا�تمثيل�ا��ركة�المس��دفة�عقليًا

   � �أنھ�إذا ��عتقد �عندما �والعودة �و�س��خاء �التوقف �عليھ �يجب �أو�عص�يًا، �قلقًا �اللاعب أصبح

تجنب�أو�إزالة�المحفزات��من�المفضل���و�ة�الغرفة�قبل�و�عد�جلسة�التمر�ن�العق���مع�،يمكنھ�ال��ك��

����يجب�ع���اللاعب�أن�يكتب�ملاحظاتھ�حول�ا��الات�ال��صية�وتأث��ات��ل�جلسة�تدر�ب،�المز��ة

  )Haugen, 2022,p.2(مذكرة�تحكم���صية�ومناقش��ا�مع�المدرب

لت��يص��مور،�من�أجل�ممارسة�التدر�ب�العق���من�الضروري�أن�ي�ون�للاعب�مستوى�مرضٍ�

�نف���ممارسة�التدر�ب�العق���ل�ا�تأث���ن�لأ  ،ك�ساب�ا��ر�ات�و�عمال�التكتيكية�والتقنيةإمناسب����

�م �السلة، �كرة �لاع�� �بأع�� �الو�� �مستوى �ز�ادة �خلال �التفك�ن �عملية �وتنظيم �ال�شاط، وز�ادة���،داء

 .قدرة�ال��ك��،�و�ل��ذه�العوامل��س�م����تطو�ر��رادة�ال��صية�وو���الفرد�بأداء��شاطھ�ا��اص

.)Gonzalez , McVeigh, 2014,p.13(. 
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� �أن �العق���عناصر���مأ حيث �الصعيدين �ع�� �اللاعب�ن �تدر�ب �ا��الة��والبد�ي��� �و�تحديد

يركز�التمر�ن��،ال���يمكن�للر�ا����أن�يقدم�ف��ا�أفضل�أداء�لھوالتغلب�ع���التعب�العق����العقلية�

� �ع�� �للتفك���العق�� �جديدة �فيوسيلة �التغلب �كيفية �العقل �خلال�ا �من �و عتعلم �العق�� �التعب ع�����

ُ�عد�التدر�ب�العق���اللاعب�ن����التحكم����أف�ار�م�وعواطف�م،��،العوائق�ال���تؤثر�ع���أداء�اللاعب

�التوتر�و  �مع �التعامل �ع�� �اللاعب�ن �العق�� �التدر�ب ��ساعد �أدا��م �أرض��إتخاذو�� �ع�� �أفضل قرارات

 )Faro et al. 2023(الملعب�و���ا��ياة�اليومية

  .كرة�السلةللاع���المتطلبات�النفسية�التدر�ب�العق������تلبية�دور� – 2-2

���الر�اضات�ا��ماعية�مثل�كرة�السلة،��عت���روح�الفر�ق�والعلاقات�ب�ن� :تماسك�الفر�ق- 2-2-1

� �لتحقيق �حاسمة �أمورًا �والمدر��ن �ببعض�م�. النجاحاللاعب�ن ��فراد �ارتباط ��ش���إ�� �الفر�ق تماسك

�المفاتيح� �أحد �والتماسك �الروح �و�عت����ذه �المش��كة، ���داف �تحقيق ���دف �واحد، �كفر�ق البعض

 .�ساسية�للنجاح�الر�ا���

�أيضًا� �ولكن �الملعب �أرض �ع�� �فقط �ل�س ا
ً
�متماس� �ي�ون �أن �يجب �نا�ً�ا، �الفر�ق �ي�ون ل�ي

�خارجھ �لاعب، �و�ذه���ل �الر�اضية، �مس��تھ ��� �تحقيق�ا ��� �يرغب ���صية �أ�داف �لديھ �الفر�ق ��

�ال���ء ��عض ��ش�ل �الفر�ق �أ�داف �عن �تختلف �قد �ب�ن�. ��داف �جيد ��ش�ل �التواصل �يتم �لم إذا

�بأدائھ �وتضر �الفر�ق �تفكك �إ�� �تؤدي �خلافات �ت�شأ �أن �يمكن �والمدر��ن،  , Sébastien(.اللاعب�ن

1967,p.20(.  

يجب� لضمان�تماسك�الفر�ق،�يجب�أن�ي�ون��ناك�تواصل�فعّال�وصادق�ب�ن�جميع��عضاء،

الفر�ق،��ل�لاعب�يلعب�دورًا�م�مًا�و�سا�م�أن�ي�ون�لدى�اللاعب�ن�الثقة����مدر��م�و���بقية�الزملاء����

�السلوك� �بقواعد �و�ل��ام ��عضاء �ب�ن �المتبادل �و�ح��ام �الثقة �ا��اصة، �بطر�قتھ �الفر�ق �نجاح ��

  .والمنافسة�ال����ة�يمكن�أن��س�م��ش�ل�كب�������عز�ز�تماسك�الفر�ق�وتحقيق�النجاح�

لفر�ق�أن�ي�ونوا�ع���دراية�بالقيمة�السائدة�والفكرة����الب�ئة�الر�اضية�المثالية�يتع�ن�ع���أفراد�ا

يجب�عل��م�أن�يدر�وا�أن�قوة�الفر�ق�تفوق�بكث���قوة��فراد�الفردي�ن�وأن�لد��م��،ال���تقدم�ا�الفر�ق

وجود�قائد����الفر�ق�يحظى�باح��ام�با����عضاء�و  ،القدرة�ع���تحقيق�النجاح��ش�ل�أفضل�كجماعة
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من�الممكن�أن�يتم�قبول�مثل��ذه��عدادات�من�قبل�با���أعضاء�الفر�ق،�من�ثم�ي�ون��،أمر�حاسم

إذا�تم�تحقيق��ذا��،ع���الرغم�من�التنوع�ال������والثقا���والقيم�الفردية�ال���قد�تظ�ر����الفرق 

 .�ف��اض�فمن�المر���أن�يؤدي�ذلك�إ���نجاح�الفر�ق�وتحقيق�أداء�مم��

إذا�تمكن��،أيضًا�يلعب�دورًا�حاسمًا����توجيھ�وتأث���الر�اضي�نمن�ا��دير�بالذكر�أن�دور�المدرب�

�والبدنية،� �النفسية �تطو�ر�قدرا��م �ع�� �وتحف���اللاعب�ن �إيجا�ي ��ش�ل �الفر�ق �توجيھ �من المدرب

يجب�ع���المدرب�أن�ي�ون�مل�مًا�وقادرًا�ع���توجيھ�الفر�ق��،فسي�ون�ل�ذا�تأث���كب���ع���أداء�الفر�ق

  .فھنحو�تحقيق�أ�دا

�����داء�الر�ا���،�وتتطلب���ش�ل�عاميرى�الباحث� �بارزًا �تلعب�دورًا �النفسية أن�العوامل

ا�ل�
ً

  3والمدرب�نتضافر�ا���ود�ب�ن�اللاعب��ع�� ،�وكيفية�التعامل�مع�ا��ش�ل�فعّال�اتف�مًا�عميق

�تأث���- 2-2-3 �المدرب �المدرب أي:��صية �أداء�،فدور �تؤثر�ع�� �ال�� �العوامل �من �العديد �ناك

�ل�ا� �النفسية �العوامل �فإن �الر�اضة، ��� �النفس �علم �الكب��ة �نظر�المتطلبات �وج�ة �من �ولكن الر�ا���،

� �الر�ا��� �ع�� �أسا��� �والنفسية�تأث�� �ا��سدية �المرونة �تطو�ر ��� �بارزًا �دورًا �يلعبون �المدر��ن إن

يجب��،دور�المدرب����ت�و�ن���صية�الر�ا����وأدائھ�الر�ا����ونتائجھ�لا�يمكن�أن�ُ��مل�،للر�اضي�ن

�الدور  ��ذا ���
ً

�فعّالا �لي�ون �والصفات �الشروط �من �مجموعة �المدرب �لدى �ي�ون  ,Windo et al(أن

2023,p.p829-830(. 

� �بالتحف�� �المتعلقة �المعرفة �التدر�ب �كفاءات �تتضمن �أن �الضروري اللعبة��وإس��اتيجيةمن

�و��ص�تھ �الر�ا��� ���صية �بناء �حول �والمعرفة �والتقنية �ع����أن،كما �قادرًا �ي�ون �أن �يجب المدرب

 .توجيھ�وتحف���الر�اضي�ن��ش�ل�فعّال

�يجدون� �أيضًا �المدر��ن �فإن �القو�ة، �و�نفعالات �النفسية �للضغوط �الر�اضيون �يتعرض مثلما

أنفس�م�تحت�ضغوط�مماثلة�لذلك،�يجب�ع���المدر��ن�أن�ي�ونوا�قادر�ن�ع���إدارة�عواطف�م��ش�ل�

ا��فاظ�ع�����ة�العقل�والدعم�النف�����عدان�أمورًا�بالغة���مية�و  ،�ن��مفعّال�لتلبية�متطلبات�م

 .)486.ص،2018,زموري�( بال�سبة�للمدر��ن
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بال��ة�النفسية�للمدر��ن�يمكن�أن�ي�ون�لھ�تأث���إيجا�ي�ع����من�ا��دير�بالذكر�أن���تمام

 .يجب�ع���المدر��ن�تطو�ر�مرونة�عقلية�تمك��م�من�التعامل�مع�التحديات�و�زمات�بفعالية. أدا��م

�وغ��� �الر�اضية ���شطة �ب�ن �التوازن �تحقيق �ع�� �العمل �المدر��ن �ع�� �يجب �ذلك �إ�� بالإضافة

ك�ساب�م�ارات�تنظيم�العواطف�والتعامل��ش�ل�فعال�إ�جب�أيضًا�عل��م�و  ،الر�اضية�والنمو�ال�����

 .مع�مواقف��زمات

�تطو�ر�المرونة� �لدعم �اللازمة �والم�ارات �بالمعرفة �وتزو�د�م �المدر��ن �تأ�يل �أ�مية تظ�ر��بحاث

�للاعب�ن �نحو�النجاح�،العقلية �وتوج���م �الر�اضي�ن �تجر�ة ��شكيل ��� �م�مًا �دورًا �يلعب ومن��،المدرب

  .الضروري�أن�ي�ون�لديھ�ف�م�جيد�لكيفية�التعامل�مع�اللاعب�ن�من�الناحية�النفسية

قد�يؤدي�عدم�كفاية�م�ارات�المدر��ن�ومعارف�م�إ����عقيد�تطو�ر�المرونة�العقلية�للاعب�ن،�يجب�

�عض��خطاء�مثل�الميل�للرغبة�المبالغ�ف��ا����النجاح،�أو�ال��ك���الزائد�ع���نقاط��ع���المدر��ن�تجنب

�واقعية �غ�� �أ�داف �وضع �أو �اللاعب�ن، �لدى��،ضعف �الثقة �من �وتقلل �التوتر ��خطاء ��ذه �عزز

�أدا��م �ع�� �يؤثر�سلبًا �أن �يمكن �مما �ا��انب�. )Windo et al, 2023,p.p829-830( .الر�اضي�ن، ع��

�إيجابيًا� �مؤثر�ن �ي�ونوا �أن �العقلية �والمرونة �النفسية �بالم�ارات �يتمتعون �الذين �للمدر��ن �يمكن �خر،

  .يجب�أن�ي�ون�لد��م�القدرة�ع���توجيھ�الر�اضي�ن��ش�ل�م��ع�ومحفز�،ع���الر�اضي�ن

�بناء� �المدر��ن �ع�� �يجب �والر�اضي�ن، �المدر��ن �ب�ن �ا��يد ��عز�ز�التواصل �أيضًا �الضروري من

 .)485.ص،2018،زموري�(  علاقات�ثقة�مع�الر�اضي�ن�وتوف���الدعم�النف����والمعنوي 

يجب��،يجب�أن�تتضمن��عليمات�التدر�ب�توج��ات�حول�م�افحة��عاطي�الم�شطات�والوقاية�م��ا

  .ع���المدر��ن�توجيھ�الر�اضي�ن��شأن�مخاطر��عاطي�الم�شطات�وال��اما��م�����ذا�الصدد

يرى�الباحث��ش�ل�عام�أنھ�يمكن�للمدر��ن�لعب�دورًا��امًا�����عز�ز�تطو�ر�المرونة�ا��سدية�

المرونة�العقلية�للاعب�ن،�و�جب�توجيھ��و والنفسية�للر�اضي�ن�وضرورة���تمام�ب����م�النفسية�

 .�عاطي�الم�شطاتآفة�ج�ود�م�نحو�وقاية�لاعب��م�من�



  :الفصل�الثا�ي الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�وسرعة�رد�الفعل

 

139 

 

�العقلية - 2-2-3 �دورًا��:المرونة �تلعب �ال�� �ال�امة �النفسية �الصفات �إحدى ��� �العقلية المرونة

حاسمًا����تحقيق�النجاح�و�داء�ا��يد����مجموعة�متنوعة�من�المجالات،�بما����ذلك�الر�اضة�بما����

  . ذلك�كرة�السلة

فسية�والعاطفية�والصعو�ات�الن رة�ال��ص�ع���التكيف�مع�التحدياتالمرونة�العقلية��ع���قد�

القدرة�ع���التعامل�مع�الضغوط�والمواقف�الصعبة�دون�أن�تؤثر�سلبًا�ع���ال��ة� إ��ا�،�ش�ل�فعّال

 )121.ص�،2023،منيع�(النفسية

�والتحف���نحو�تحقيق� �والضغط �والقلق ��ج�اد �مثل �المشاعر�السلبية �مع �التعامل �ع�� والقدرة

�من��حت�ام�إ���الش�وى�أو�� 
ً
س�سلام�للضغوط�والقدرة�ع���البقاء�ثابتًا�ومستقرًا�عقليًا���داف�بدلا

  )72.ص،2023،أبو�دنيا�( ���وجھ�التحديات�والصعو�ات

� �و�� �وتحس�ن�إستخدام �للتعلم �كفرص �والفشل �تجاوز�المرون �خطاء ��� ��ساعد �العقلية ة

�الظروف� ��� �ح�� �الفرص �ورؤ�ة �بتفاؤل ��مور �النظر�إ�� �ع�� �المستمر�و�لقدرة �والتطور �خفاقات

،�يمكن�للتكيف�سرعة�و�فعاليةالصعبة�لقدر��ا�ع���التكيف�مع�المواقف�المتغ��ة�والظروف�المختلفة��

ستقرار�عاطفي�وعدم�إللوصول�ل��فاظ�ع����أن��ساعد����التعامل�مع�التغي��ات�����داء�والمنافسة

 ستقرار�����داءإالتأثر�بتقلبات�المزاج��ش�ل�كب���و�ا��فاظ�ع���توازن�عق���و 

��ا��ساعد��فراد�أ كما�فالمرونة�العقلية�تلعب�دورًا�حاسمًا����تحس�ن�ا��ودة�ا��ياتية�والسعادة

رضا�ال������كما��سا�م����تقو�ة�العلاقات�التوتر�والقلق�و�عز�ز�مستو�ا��م�من�ال ع�� ع���التغلب

 .�جتماعية�والعملية

� ��علم �خلال �من �العقلية �المرونة �تحقيق �الضغوطإيمكن �وإدارة �العق�� �التحكم �،س��اتيجيات

�وممار  �و�س��خاء �التأمل �مثل  �التصور  سةمن��يات
ّ
�العقلية �المرونة �تقو�ة �تطو�ر�م�ارات��،�� أيضًا

 .التفك����يجا�ي�والتفك���النقدي�يمكن�أن�ي�ون�ل�ا�تأث���إيجا�ي�ع���المرونة�العقلية

�العملية �الب�ئة ��� �م�مًا �دورًا �تلعب �العقلية �العقلية�ف�المرونة �المرونة �يمتل�ون �الذين الأفراد

 .ديات�الم�نية�بثقة�وفعاليةي�ونون�أك���قدرة�ع���التكيف�مع�التغي��ات����العمل�ومواج�ة�التح
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أو�نف����لتعز�ز�مرون��م�العقلية،��ذ�������عض��حيان�قد�يحتاج��فراد�إ���البحث�عن�دعم�

  .س�شارات�النفسية�أو�الدورات�التدر��ية�أو���شطة�التثقيفيةسواء�من�خلال�� 

� �الباحث �يرى �العقلية �المرونة �يمكنأن � وتطبيق�ا �تأث���إيجا�ي �لھ �يكون �حياة�أن كب���ع��

�ع���  ��عز�ز�قدر��م �خلال �من �استقرار  فراد �ع�� �والمحافظة �التغي��ات�التكيف �مع �النف��� �م

 .الصعبة�و�عز�ز�رفا�ي��م�النفسية�والعامة والمواقف

�ا�:التحف���- 2-2-4 �جوانب�،لدافع �مختلف ��� �وأفعالنا �سلوكنا �يحفز�و��شط �الذي �و�العامل

�عتمد�الدافع�ع���مجموعة�من�العوامل�ال����شمل�خصائص���ص�تنا��،حياتنا،�بما����ذلك�الر�اضة

�بنا �المحيطة �الظروف �إ�� �بالإضافة �والعواطف يرتبط�،وفسيولوجي�نا ��دراك �مع ��عمق  الدافع

 .والسلوك

الفرق�ب�ن���سان�النا���و�خر�ن�ل�س�أن�لاعب�سابق�لكرة�السلة�) فن�س�لومباردي�(يقول�

  )Schüler, Stähler, and Wolff 2023,p.2( ���نقص�المعرفة،�بل����نقص��رادة���نقص�القوة،�ولا�

�العا�� �و�داء �النجاح �لتحقيق �أساسيًا �عنصرًا �الدافع ��عد �الر�اضة �سياق �من��،�� �الرغم ع��

أ�مية�وجود�المو�بة�الر�اضية�إلا�أن�الدافع�يلعب�دورًا�حاسمًا����تحف���الر�اضي�ن�لتحقيق�أ�داف�م�

 .�ستفيد��فراد�ح���من�المو�بة�الكب��ة����ب�ئة�ر�اضية�قد�لا  دون�وجود�دافع�قوي �،م�ارا��موتطو�ر�

 تت�بأ�بمدى�براع��م����تطبيق�ضبط�النفس��الدافع�تظ�ر��بحاث�أن�معتقدات�الناس�حول�

�الر�اضة ��� �خاص ��ش�ل �م�م ������نا ،و�ذا �التحكم �ع�� �بقدر��م �يؤمنوا �أن ����اص �ع�� يجب

س�يل�المثال�عندما�يضطرون�إ���إجبار�أنفس�م�ع���العمل�ندفاعا��م�لتحقيق�النجاح�الر�ا���،�ع���إ

�����عض��حيان
ً

عل��م�أن�يؤمنوا� ،باستمرار�أثناء�ممارسة�التمار�ن�الر�اضية�الشاقة�وال���تدوم�طو�لا

��ق��� �ا��د �عند �بالأداء �المرتبط �و�نزعاج �ا���د �لتقليل �الدافع �قمع  Schüler, Stähler, and(بأن

Wolff 2023,p.2(. 

عندما�يتم�تحديد�أ�داف�وا��ة��،يأ�ي��عداد�السليم�للأ�داف�كعنصر�م�م����ز�ادة�الدافع

�فقط� �ل�س ومل�مة����الر�اضة،�يتحفز�الر�اضيون��ش�ل�أك���للعمل�نحو�تحقيق�تلك���داف،��ذا

،�يجب�م�لتحقيق�أ�داف�أك���وأك���صعو�ةيز�د�من�دافع�م�بل�يز�د�أيضًا�من�ثق��م�بأنفس�م�و�دفع�



  :الفصل�الثا�ي الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�وسرعة�رد�الفعل

 

141 

 

رسة�ال�شاط�الر�ا����فإ��م�سي�ونون�أك����ون�الر�اضة�ممتعة�للر�اضي�ن،�عندما��ستمتعون�بمماتأن�

 )İSLAM, 2023,p.p.347-348(.عرضة�للمثابرة�وز�ادة�الدافع�للتحس�ن

� �يمكن �ج�ود�م�إستخدام �بأن ��شعر�الر�اضيون �عندما �لتحف���الر�اضي�ن، التقدير�والم�افآت

�للعمل� �دافع�م �من �يز�د �ذلك �فإن ���داف، �تحقيق �عند �م�افأة �ع�� �سيحصلون �تقدير�وأ��م محل

  بجدية

�تحف��� �ع�� �قادر�ن �ي�ونوا �أن ��ع�� ��ذا �التحف���الذا�ي، �تطو�ر�قدرة �الر�اضي�ن �ع�� �يجب كما

�الداخ��� �الدافع �توجيھ �الر�اضي�ن �ع�� �يجب �لذا �خارجية �أو�م�افآت �مدرب �إ�� �ا��اجة �دون أنفس�م

  نحو�تحقيق���داف�والتحس�ن�ال�����،�يجب�أن�ي�ون�لد��م�رؤ�ة�وا��ة�لما�ير�دون�

��امًا����تحف���الر�اضي�ن،�يمكن�أن�
ً
ي�ون�الدعم�من��صدقاء�والعائلة�والزملاء�والمدر��ن�عاملا

�دافع�م�لتحقيق�النجاح �من �ذلك�يز�د �من�حول�م،�فإن  ،زموري(عندما��شعر�الر�اضيون�بدعم�قوي

 )428.ص،2018

�الر�اضة،� ��� �و�داء �لتحف����فعال �أسا��� ��و�محور �الدافع �إن �القول �يمكن �سبق مما

  .و�جب�أن�يتم�ال��ك���ع����عز�زه�وتطو�ره�لتحقيق�النجاح����المجال�الر�ا���

تحديد���داف��و�أحد��ساليب�الرا�عة�والمعتمدة��ش�ل�شا�ع�من��:تحديد���داف -2-2-5

�الر�ا��� �أدا��م �لتحف���وتحس�ن �بأكمل�ا �الر�اضية �والفرق �والمدر��ن �الر�اضي�ن �تص�يف��،قبل يمكن

أو�أ�داف�متوسطة�المدى�) مثل�تحديد��دف�خلال�مباراة�واحدة(��داف�إ���أ�داف�قص��ة�المدى�

�لم( �أ�داف �تحديد �التدر�بمثل �من �معينة �) راحل �المدى �طو�لة �لمدة�(أو�أ�داف �أ�داف �تحديد مثل

 ).موسم��امل

�بما� �وصعبة �بوضوح �محددة ���داف �ت�ون �أن �يجب �التقنية، �ل�ذه �تأث���فعال �تحقيق لضمان

يكفي�فتحديد�أ�داف�صعبة�ولكن�قابلة�للتحقيق�يمكن�أن����ع�ع���أداء�أع���وج�د�أك���من�قبل�

بفضل�وجود��،آخر��ام��و�تحديد���داف�طو�لة�المدى�بجانب���داف�قص��ة�المدىشرط��،الر�ا���

�نحو� �والدافع �حماسھ �من �يز�د �و�التا�� ��سرعة �تقدمھ �رؤ�ة �للر�ا��� �يمكن �المدى، �قص��ة أ�داف

  تحقيق��دفھ�الرئ����
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�كب��ةإ �أحلام �لد��م �الشباب �السلة �كرة �لاع�� �من �العديد �� �،ن �الدوري ��� �اللعب م���ي�أحلام

�مستوى�عالٍ  �أو��ح��اف�ولعب�كرة�السلة�ع�� �ما �معظم��ؤلاء�اللاعب�ن�ل�س��،للمح��ف�ن�يومًا لكن

ول�ذا�الس�ب�يجب�ع���الر�اضي�ن��،لد��م����كث���من��حيان�أي�فكرة�عن�كيفية�تحقيق��ذا�ال�دف

ن�ي�ون�لديك�خطة�من�ا��يد�أن�ي�ون�لديك�أحلام�كب��ة،�لكن���م�أ�،وضع�أ�داف�واقعية�وذكية

يجب��،خطوات�فردية�وتحديد�أ�داف�جزئية�إتخاذلتحقيق�تلك��حلام�للقيام�بذلك،�من�الضروري�

�صلة� �وذات �للقياس �وقابلة �محددة �عام ��ش�ل ���داف �وكذلك �ا��زئية �السلة �كرة �أ�داف �ت�ون أن

  .ومحددة�زمنيًا

��� �النجاح ��و�مفتاح �للقياس �وقابل �محدد ��ش�ل ���داف �الر�ا���،��فتحديد ��داء تحس�ن

ا�محددة�وقابلة�للقياس،�يصبح�أمرًا�أك���وضوحًا�بال�سبة�لھ�
ً
بالفعل�عندما�ي�ون�لدى�الر�ا����أ�داف

 )İSLAM, 2023,p.p.374-375(. .كيف�يمكنھ�تحس�ن�أدائھ

،�"أر�د�أن�أصبح�لاعبًا�أفضل"عوضًا�عن�القول��،ال��ك���ع���تطو�ر�م�ارات�محددة��و�أمر�حكيم

� �تحتاج �ال�� �الم�ارات �تلك �ما�ية �يحدد �أن �للاعب �تحس�ن�يمكن ��شمل �أن �يمكن ��ذا �التحس�ن، إ��

 .م�ارات�التمر�ر�أو�ال�سديد�أو�المراوغة�أو�أي�جانب�آخر�من�أسلوب�اللعب

�نحو�تحقيق� �اللاعب �تقدم �قياس �يمكن �أن ��ع�� �و�ذا �للقياس، �قابلة ���داف �ت�ون �أن يجب

( نقاط�إ��) 3( ��إذا��ان��دف�اللاعب��و�ز�ادة��سبة��سديده� ع���س�يل�المثال�،�ذه���داف�بوضوح

�ذا��سمح�لھ�بمعرفة��،فيمكنھ�قياس��سبة��سديده����المبار�ات�ومقارن��ا�بال�دف�الذي�حدده%) 40

 )Sébastien , 1967,p.39( .ما�إذا��ان�يحتاج�إ���المز�د�من�التدر�ب�أو�التحس�ن

يجب�أن�ت�ون���داف�قابلة�للتحقيق،��ع����ذا�أن���داف�يجب�أن�ت�ون�تحديًا�و���نفس�

�من��،الوقت�قابلة�للتنفيذ
ً
إذا��انت���داف�غ���واقعية�أو�صعبة�جدًا�فإ��ا�قد�تز�د�من��حباط�بدلا

�للتحقيق�كما�قال�ى��،�لذا�يجب�أن�ت�ون���داف�تحدالتحف
ً
ال�دف�بدون�" ):أنطوان�دو�سانت( قابلا

�أمنية ��و�مجرد ���داف "خطة �لتحقيق �للتنفيذ �وقابلة �وا��ة �إس��اتيجية �وجود �يُظ�ر�أ�مية  �ذا

)Sébastien , 1967,p.42(.  
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���داف �تحديد �أن �الباحث �يرى �ماتقدم �خلال �ووقت��من �ج�د �إ�� �وتحتاج �م�مة عملية

عندما�يكون�لدى�الر�ا����خطة��،���تحقيق���داف�ال��صيةالص���والمثابرة�ل�ما�دور�حاسم�،ف

  .جيدة�و�عمل�بإصرار�نحو�تحقيق�أ�دافھ�تدر�جيًا،�فإنھ�يز�د�فرص�نجاحھ��ش�ل�كب��

2-2-6 -� �الذا�ي �المشاعالر�اض :التنظيم �من �يث���العديد ��شاط ��� �أو�رة �إيجابية ��انت �سواء ،

�إ���ا��وانب�التنافس
ً
ية�ال���تحتو��ا،�الر�اضيون�يمكن�أن��شعروا�بالقلق�من�سلبية،�و�ذا��عود�جزئيا

النتائج،�ا��وف�من�الفشل،�والتوتر�والقلق�قبل�المنافسة،�من�الم�م����الب�ئة�الر�اضية�أن�ي�ون�لدى�

  )Schüler, Stähler, and Wolff ,2023,p2(الر�ا����القدرة�ع���التحكم����مشاعره�وتنظيم�ا�

�وتنظيم�ا �انفعالاتھ ��� �التحكم �من �الر�ا��� �يتمكن �أن �الم�م �من �الر�اضية �الب�ئة ��� �لذلك ، 

عملية�يحاول�ف��ا�الر�اضيون�بو���ا��د�من��ف�ار�والمشاعر�غ����التنظيم�الذا�ي�بأنھ)رو��سون ( يصف

�المحددة �العليا �والمثل ���داف �مع �تتما��� �وجعل�ا �وسلوك�م �ف��ا �الر�اضة المرغوب ��.)Andreato, 

Santos, and Andrade 2022,p.1(.  

�الر�ا���،� ��داء �ع�� �تأث��ه ��� �حاسمًا �دورًا �للر�ا��� �العقلية �ا��الة �تلعب �الر�اضية �الب�ئة ��

�المنافسات ��� �أو�المشاركة �التدر�ب �خلال �مراحل��،سواء �ثلاث �إ�� �العقلية �ا��الة �تلك �تقسيم يمكن

  .حالة�ما�قبل�البداية،�وحالة�المنافسة�نفس�ا،�وحالة�ما��عد�المنافسة: رئ�سية

�البداية �قبل �ما �ما��:حالة �غالبًا �العام �أو�التدر�ب �المسابقة ��� �المشاركة �قبل �ا��الة تظ�ر��ذه

�الت �والمشاعر�وتتأثر�بمستوى �بالعواطف �م��و�ة �ت�ون �مصط�� �أحيانًا �عل��ا �يُطلق ر�اب�"حف���،

��شمل�"المسرح �أن �يمكن �س�تلقاه �الذي �والتقييم �المرتقب ��داء ��شأن �بالقلق ��شعر�الر�ا��� �حيث ،

 .مشاعر�القلق��شأن�الن�يجة�المتوقعة،�وا��وف�من�الفشل،�والتوتر�الناتج�عن�ال��قب

�ستمر�ح�����اي��ا�،تؤثر��ش�ل�مباشر�ع���تبدأ��ذه�ا��الة�بمجرد�بدء�المنافسة�و : حالة�المنافسة

�و  �الر�ا��� �المنافسة�داء �تقدم �والتحف���تتغ���باستمرار�مع �مشاعر�التنافسية ��شمل �أن �يمكن ،

 .والضغط�للتفوق 
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�المنافسة ��عد �ما �المنا:  حالة �ن�يجة �ع�� �لأدائھ�عتمد �تقدير�الر�ا��� �وكيفية ��شعر�فسة �قد ،

�إذا �و�كتفاء �بالسعادة �فشل�الر�ا��� �إذا �وا��زن �أو�بالإحباط �النجاح، �حقق �تؤثر��ذه�، �أن يمكن

  .ا��الة�ع���التقدير�الذا�ي�والتحف���للتحس�ن����المرات�القادمة

  :درجة�الت�شيط،�يمكننا��سمية�ثلاثة�أنواع�من�حالات�المنافسة�حسب

ل�ا�تأث���سل���ع����داء،�مما��س�ب��ثارة�أو��رق�) ح���البداية( حالة�من�الت�شيط�المفرط 

  ،ر�عاش�العضلات�أو�ضعف�الت�سيقإأو�

�المنخفض  ��الت�شيط ����� �تمامًا �العكس ��و �معقول �غ�� �باللامبالاة��البداية�ش�ل و�تم��

ر�ا�لف��ة�طو�لة�جدًا�غالبًا�ما�تحل��ذه�ا��الة�محل�ح���البداية،����حالة�استمرا ،والسلبية�وا��مول 

  نتظار�الر�ا����لف��ة�طو�لة�لبدء�المنافسة�ع���س�يل�المثال�لأسباب�فنيةإأو�

�الم��ايد  �الت�شيط ���عت���حالة �النحو��مثل �القتالية(ع�� �ع��� ،مثالية) اليقظة يركز�الر�ا���

�الم��ايدة �العدوانية ��� �و�تحكم ��يجا�ي �التوتر�الداخ�� ،� �يمكن �أو�التنفس��تمار�نإستخدام �حماء

�الت�شيط �مستوى �لتقليل �و��المناسبة �م�دئة �تأث��ات �التدليكل�ا �من �معينة �أو�أنواع ع��� ،الموسيقى

العكس�من�ذلك�إذا��ان�الت�شيط�منخفضًا�جدًا�فمن�المستحسن�تضم�ن�التدر�ب�الفكري�ا��ر�ي،�

ء�أو�الصراخ�للإثارة�والتعبئة��ساعد�طقوس�ما�قبل�البد ،عندما�يتخيل�الفرد�ال�شاط�الر�ا����المع��

  (Interaction, Individual, and Crisis 1988,p.524) وز�ادة�ال��ك���ع���ز�ادة�الت�شيط

تقنيات�مثل��إستخدام�م����يؤكد�الباحث�أن�تنظيم�ا��الة�العقلية�للر�ا����ب من�خلال�ما

�والتفك����يجا�ي �و�. ال��ك���والتأمل �للتحف���وز�ادة� ما طقوسإستخدام �والصراخ �البداية قبل

  . ال���تصاحب�المنافسة�الت�شيط�تحقق�التوازن����ا��الات�النفسية

الكلام�الداخ���يمثل�أداة�قو�ة�للتدر�ب�العق������الر�اضة،�و�مكن� : ا��ديث�مع�النفس�- 2-2-7

���الر�اضة��ش�ل�عام،�من�الم�م�ال��ك���ع���و�أن�ي�ون�لھ�تأث���كب���ع���أداء�الر�ا�������كرة�السلة

�و  ��يجا�ي �الداخ�� �إالكلام �السلبية �ا��طب �الكلام��،بأف�ار�إيجابيةس�بدال �أن �إ�� �ش����بحاث

الداخ����يجا�ي�يمكن�أن�ي�ون�لھ�تأث���إيجا�ي�ع����داء�الر�ا���،�ب�نما�ا��ديث�السل���عن�النفس�

 )40ص.2021،سعيد�ع���فر�د�(.يمكن�أن�يؤدي�إ���تقليل�الثقة�بالنفس�والقلق�وضعف�ال��ك��
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ع����،الداخ����يجا�ي�لتحف���أنفس�م�وز�ادة�الثقة�بأنفس�م الكلامإستخدام�بمكن�للر�اضي�ن�

� �قول �من
ً
�بدلا �المثال، �ذلك"س�يل �فعل �يمكن�� �"لا �قول �للر�ا��� �يمكن �ج�دي�"، �قصارى سأبذل

�ذا�النوع�من�الكلام�الداخ���يمكن�أن��عزز��يجابية�والتفاؤل،�و�التا���يمكن��،"وسأحاول�ب�ل�قو�ي

  )O’Connor et al. 2023,p.2(أن�يز�د�من��داء�

��و  �إيجا�ي �إ�� �السل�� �من �الداخ�� �ا��ديث �وتحس�ن��تحو�ل �بالنفس �تطو�ر�الثقة ��� �م�م ن��

�الر�ا��� �أثناء��،�داء �ذ�نھ ��� �تن�ثق �ال�� ��ف�ار�السلبية ��شأن �حذرًا �ي�ون �أن �الر�ا��� �ع�� يتع�ن

 :لن��ص�ا��طوات�الم�مة�����ذا�السياق،�التدر�ب�أو�المنافسة�وأن��س���لتغي���ا�إ���أف�ار�إيجابية

ا��طوة��و������التوعية�بالأف�ار�السلبية�ال���تظ�ر����العقل�وال���تؤثر�ع���الثقة�: التوعية -

 . بالنفس�و�داء

 .                يجب�ع���الر�ا����أن��ع��ف�بأن��ذه��ف�ار�السلبية�مضرة�وتحتاج�إ���التغي���:ع��اف�  -

�من��ف�ار�السلبية�مثل�: س�بدال��ف�ارإ -
ً
ا��ميع�ينظر�إ��،�"أو�" مرة�أخرى �سأفتقد�ا"بدلا

سأحظى�"أو�" يمكن���القيام���ذا"س�بدال�ا�بأف�ار�إيجابية�مثل�إ،�يمكن�"سي�ون��مر�محرجًا�مرة�أخرى 

       ".بالدعم�من�ا��ميع

يمكن�أن�ي�ون��،يحتاج�الر�ا����إ���ممارسة��ذه��ف�ار��يجابية�بانتظام�:التكرار�والتمر�ن  -

                                                                                                  .رار�والتدر�ب�العق���ذا�من�خلال�التك

من�الضروري�أن�يؤمن�الر�ا����بصدق�بالأف�ار��يجابية�ال����ستخدم�ا��:�يمان�بالنفس -

�ذا��عتقاد����قوة�ال�لمات�و�يمان�بأ��ا�ستؤثر��ش�ل�إيجا�ي�ع����داء��و��،لتحس�ن�الثقة�بالنفس

  )Sébastien , 1967,p.15(ال�دف�ال��ا�ي�ل�ذه�التقنية�

ووفقا�ل�م،�فإنھ�،�لتحس�ن�الكلام�الداخ��) وآخرونو�نغر�(القواعد�ال���أو�����إستخدام�يمكن�

  )نقاط�6 (من�المستحسن�ال��ك���ع��

  جمل�ملموسة�قص��ة��إستخدام� -

  ضم���المت�لم����زمن�المضارع��إستخدام� -
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  ا��مل��يجابية�إستخدام� -

  التأكيدات�ذات�المع����إستخدام� -

  ف�مع�النفس�ا��ديث�اللطي�إستخدام� -

  التكرار�المتكرر�للتأكيدات��يجابية -

�وتحف��ي  ��علي�� �داخ�� �خطاب �إ�� �الداخ�� �الكلام �تقسيم �يمكن �المؤلف�ن، �من �للعديد  ،وفقًا

�س�ل�الكلام�الداخ���التعلي����داء��فضل�من�خلال�تحف����جراءات�المرغو�ة�من�خلال�ال��ك���ع���

  )Ong , Griva, 2017,p.475( �شاط�حر�ي�مع�ن�وتنفيذه�ال��يح

جديدًا،�يمكن�أن��ساعدنا�الكلام��عندما�نتعلم�ش�ئًا ،إنھ�وصف�خطوة�بخطوة�للم�مة�المطلو�ة

�جديدة �لم�مة �اللازمة �ا��طوات �تذكر�جميع �ع�� �التعلي�� �قد� ،الداخ�� �ا��رة، �الرميات ��سديد عند

قم�بفرد�قدميك،�وصوب�نحو�ال�دف،�بزاو�ة�قائمة�عند�المرفق،�ومد�: "يقول�لاعب�كرة�السلة�لنفسھ

  ."ضغط�ع���معصمكأذراعك�عند�المرفق،�و 

التحف��ي�الذا�ي�ع���تحس�ن��داء�من�خلال�ز�ادة�الثقة�بالنفس،�وإل�ام�المز�د��عمل�ا��ديث�

�إيجا�ي �مزاج �وخلق �والطاقة، �ا���د �العملية ،من �الناحية ����يعية� من �ا��مل ��ذه �ت�ون �ما غالبًا

  )Gonzalez , McVeigh, 2014,p.23(.قص��ة�جدًا

�للر�اضي�ن��مما �يمكن �قو�ة �أدوات ��ما �الذا�ي �والتحف�� ��يجا�ي �الداخ�� �كلام تقدم

�المستمر�إستخدام �التدر�ب �خلال �من �آخر، �ر�ا��� ��شاط �أو�أي �السلة �كرة ��� �النجاح �لتحقيق �ا

���داف� �لتحقيق �والتفرغ �ال��ك�� �من �وتز�د �والتفاؤل، �بالنفس �الثقة �من �العوامل ��ذه �عزز

  . ال��صية�والفرق 

2-2-8 -� �� :الذ�اء �الر�اضية �المنافسات �أو�خلال �التعلم �أثناء �و�ستخدم�ا �المعرفة �كرة�تك�سب �

السلة�بحاجة�إ����عض�الذ�اء�ل�س�يل��ذه�العملية،�الذ�اء�كقدرة�ع���التفك���والف�م�و�بت�ار�وحل�

�ا��ش�ل�إستخدامالمشكلات�والقضايا�ال���يواج��ا�الر�ا����أمر�أسا�������اك�ساب�المعرفة�الر�اضية�و 

�المن �أو�أثناء �التدر�ب �عملية �أثناء �الم�ارات �أداء �أثناء �وموجھ �ي�يح�مناسب �حيث �السلة، �كرة ��� افسة
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العقلية�والبدنية����أداء�الم�ارات�بأقل�قوة�وقدرة�ع���ا��ركة� قدراتھإستخدام�العامل�الذ�ا�ي�للفرد�

  )Mashkoor, Hameed, 2022,p.p1-2(.والسرعة�بج�د�أد�ى

�والتآزر الم�ارا �التوازن ��شمل �المشتملة �حل� ت �أجل �من �ا��ركة �وحس �والمرونة �والسرعة ا��ر�ي

الر�اضية�درجة�عالية�من�الذ�اء�للتعامل� لمعقدة�والمتعددة�خلال�المنافساتمش�لة،�تتطلب�المواقف�ا

قرارات�مناسبة�داخل�الملعب،�و�ذا�ينطبق�ع���لعبة�كرة�السلة،�ال���تتم����إتخاذمتنوعة�و مع�توقعات�

و�نا�يلعب�الذ�اء�العا���دورًا�م�مًا����التغلب�ع��� ،�ديف�صغ��ةبقوان�ن�معقدة�وملعب�صغ���ودائرة��

  المواقف�الصعبة�والسر�عة�بطر�قة���يحة�ومناسبة�أثناء�عمليات�التعلم�والتدر�ب

��يمكن �مما �الملعب، �أرض �ع�� �غ���متوقعة �لمواقف �إبداعية �حلول �إيجاد ��� ��سا�م يمنح�أن

�تنافسية �م��ة �رؤ�ة ،الفر�ق �للاعب�ن �يصبح ��كما ��ذكياء �فاللاعبون �اللعبة�إس��اتيجية �ف�م يمك��م

�و  �بالتكيف �ل�م ��سمح �مما �ا��صم، �اس��اتيجيات �وقراءة �أفضل ��ك���توج�ً�ا��إتخاذ�ش�ل القرارات

  .ا���فر�ق�ملص

� �اأما �العاطفي �ضغط�فلذ�اء �تحت ��ادئ�ن �والبقاء �مشاعر�م ��� �التحكم �ع�� �اللاعب�ن �ساعد

�يمك��م�من�تنفيذ��  �ا��اسمة�،ما��ساعدالمباراة،�مما التواصل� اللاعب�ن�ع�� داء��مثل����ال��ظات

� �و�ذا�ش�ل �الفر�ق، ��� �زملا��م �مع � فعال �ال��مات �ت�سيق ��� ��سا�م �أن ��ش�ل�يمكن والدفاعات

  )Ahcene, Mokrani, and Benzidane 2019,p.p.6-7(أفضل

من�الم�ارات�النفسية�ال����س�م����الذ�اء�و�الذ�اء�ا������ا��ر�ي��أنتو���لنا�من�ما�سبق�

� �ا��ططية �ا��مل �و�تطبيق �السليم �الم�اري �كون��والتكتيكيةالتعلم �إ�� �بالإضافة ،� �السلة �كرة ��

قرارات�سر�عة��إتخاذاللاعب�ن��ذكياء�يمك��م�فالذ�اء��و�مصدر�ل��لول��نية����المواقف�المعقدة�

  .س��اتيجيات�الفر�ق�والتعامل�مع�الضغوط�المفاجئةإودقيقة�أثناء�المبار�ات،�مما��ساعد����تنفيذ�

  :التخيل�2-2-9

�عمل��ذه�التقنية�ع���ز�ادة��،أحد��ساليب�ال�امة�لتطو�ر�الم�ارة�العقلية����الر�اضة��و�ا��يال

�بوض �تخيل�م �خلال �من �بأنفس�م �الر�اضي�ن �ع���ثقة ��عتمد �معينة �ر�اضية �أو�مواقف �أحداث وح

قرارات�صائبة�����لعاب�الر�اضية�ال���تتطلب��إتخاذتجار��م�السابقة،�يمكن�أن��ساعد�ا��يال����
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�بتصور��إتخاذ �للر�ا��� �ا��يال ��سمح �معينة، �حر�ات �لتنفيذ �متعددة �خيارات �ب�ن �سر�عة قرارات

�و  �محتملة �لتحإس�نار�و�ات �م��ا ��فضل ��داءختيار ��� �كفاءة �أق��� �( .قيق  ،ا��مل�،حسن

  .)10-9ص،2023

عملية��علم�م�ارات�جديدة�و�عز�ز�القدرة��و�الإضافة�إ���ذلك،�يمكن�ل��يال�أن��ساعد�����سر�ع

���يح ��ش�ل �ا��ر�ات �تنفيذ ��،ع�� �معينة �م�ارة �يمارس �نفسھ �يتصوّر �أن �للر�ا��� �رمية�(يمكن مثل

و��ذا�يمكن�للر�ا����تحديد�نقاط�الضعف��،و�تخيل�ا��ر�ات�والتفاصيل�بدقة) ثلاثية����كرة�السلة

�تحسي��ا �ع�� �والعمل �أدائھ ��� � و�خطاء �ال��يحةو�ؤدي �بالطر�قة �معينة  .Kanthack et al(م�ارة

2014,p.48(  

                                                                                                                             :لتنفستمار�ن�ا�- 2-2-10

معرفة�يجب�ع���الر�اضي�ن�حيث�،�س��جاع����عناصر�م�مة�����داء�الر�ا���� م�ارة�التنفس�و

ست�شاق�إيتضمن�ذلك�تنفس�عميق��شمل��والمنافسة،التدر�بات�كيفية�التنفس��ش�ل���يح�أثناء�

ع���س�يل�المثال��،يجب�مزامنة�نمط�التنفس�مع�نوع�ال�شاط�الر�ا��� كما� ع����نف�وزف���ع���الفم

  .لتصو�بھ�ا��رةقد�تحتاج�إ���ت�سيق�نمط�التنفس�مع�خطوات�ا��ري�أو�التنفس��ش�ل�منتظم�

�يمو  �أن �يجب �الشاقة �الر�اضية ���شطة �للإ �عد
ً
��افيا

ً
�وقتا �نفسھ �الر�ا��� س��احة�نح

��،س��جاعو�  �ع�� ��ساعد �خطر��صابةذلك �وتقليل �الطاقة �تمار�ن� ،تجديد �التمار�ن ��ذه �شمل

� ��� ��ساعد �ال�� �ا��فيفة �والتمر�نات �العامةإ�ستطالة �والعافية �المرونة  .Andreato et al(.ستعادة

2022,p.2(  

ا�كعامل�خط���يصاحب��داء�الر�ا���،�يرتبط�في�الوقت�ا��اضر��ش�د�التوتر�ف
ً
تزايدًا�م��وظ

�التنافسية، �الر�اضية ��لعاب ��� ��علامية �والدعاية �المادية �بالضغوط �م��ايد �التوتر��ش�ل كما� �ذا

�يفرض� �مما �التنافسية، �الر�اضات �مختلف ��� �والنجاح �بالفوز �ا��ديث �الر�ا��� �ا��م�ور يطالب

� �المدر��ن �ع�� �كب��ة ا
ً
�التواصل�ضغوط ��ن�شار�الكب���لوسائل �ظل �مم����� �أداء �لتحقيق والر�اضي�ن

  .�جتما���
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���� �ي��اجع �أدا��م �أن �يجدون �التوتر�قد ��ذا �مع �بفعالية �يتعاملون �لا �الذين �الر�اضي�ن إن

المنافسات،�وقد��عانون�من�الضغط�النف����وا��سدي،�بل�وقد�يصل��مر�����عض�ا��الات�إ���ظ�ور�

� �إأعراض �يؤدي �أن �المستمر�يمكن �والضغط �النفسية�ج�اد ��مراض �وح�� ��ر�اق �من� ،�� ذلك

من�الضروري�أن�يجد��ل�ر�ا����طر�قتھ�ا��اصة�للتعامل�مع�ضغط�الر�اضات�التنافسية�بفعالية،�

  .)116.ص،2018،رحيمة�( س��جاعخلال�تطبيق�تقنيات�التنفس�و� 

�علم�النفس�الر�ا����ع���أثب�تفقد� التحكم����تقنيات�نجاعة��الدراسات�و��بحاث����مجال

���الواقع�إ��ا�واحدة�من�أس�ل�الطرق�وأك���ا��،تقنيات��س��خاء�المركزة�جسديًا�ىأحدو����التنفس

ا�إذا�كنا��ادئ�ن�وواثق�ن�ومسيطر�ن�فإن�تنفسنا�ي��،فعالية�للتأث���ع���القلق�والتوتر�العض��
ً
ون��ادئ

�ومنتظمًا ��،وعميقًا �كما �إ�� �القلبإيؤدي �ضر�ات ��� �والدوري�عتدال �ا���از�التنف��� �أداء �من .  و�رفع

)Bornemann, Kovacs, and Singer ,2019,p.1(. 

�من� �السلة �كرة �ذلك ��� �بما �ر�ا���، ��شاط �أي �ممارسة ��� �أساسيًا ��عت���أمرًا �السليم لتنفس

�لضبط� �م�م �ولكنھ �نفس�ا، �المباراة �خلال �الملعب �أرض �ع�� �الفردية �التنفس �تقنيات �تنفيذ الصعب

س��خاء�ا��سم،�للمساعدة����إكأحد�تقنيات��تنفسا��الة�النفسية�والبدنية�قبل��داء،��ستخدم�ال

قبل�بدء�المباراة��ستخدام�تقليل�مستوى�الت�شيط�وال��ك���ع���تنظيم�التنفس��ذه�التقنية�مناسبة�للإ 

�ا��سم،��أو�أثنا ��� �محددة �منطقة �ال��ك���ع�� �مع �و�طيء، �عميق �نفس �بأخذ �الر�ا��� �يقوم �حيث �ا

�البطن �م��،عادة �تكرار�رسائل �أيضًا �يمكن �مثل �العقل، ��� �اس��خ"دئة ����..."اس��خ، ��ساعد �و�ذا ،

  .التخفيف�من�التوتر�والقلق

�ستخدم��ذه�التقنية�أيضًا�أثناء�المنافسة�الر�اضية�للمساعدة����التحكم����التنفس�والمحافظة�

  ���العملية،. ع���ال�دوء�وال��ك������ال��ظات�ا��اسمة

ات�التنفس��ساسية��سيطة�و�مكن�لأي���ص�من�خلال�ما�ورد�أعلاه�يرى�الباحث�أن�تقني

تظام��علم�ا�وتطبيق�ا�والتدرب�عل��ا،�ومع�ذلك�فإ��ا�تتطلب�ممارسة�منتظمة�و�ل��ام�ب�نفيذ�ا�بان

  .لتحقيق�أق����فائدة�وفعالية
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  ا��ركية�ستجابةو�سرعة�� �سرعة�رد�الفعل�-3

  ا��ركية�ستجابةما�ية�سرعة�رد�الفعل�وسرعة�� �3-1

�و خضر�،عبد�م��( وقت�ممكن�قصر�أا��ركية�����ستجابةع���� �القابلية���سرعة�رد�الفعل�

أو��لمث���بصري�أو�صو�ي إستجابةإجراء�حر�ي�فوري��إتخاذالقدرة�ع���التفاعل��سرعة�و و  )2017،عبود

القدرة�ع���التصرف�بفعالية�وسرعة�����بأ��ا)فبنار(حيث�عرف�ا�،�)14.ص�،2010،حلاوة�(حدث�مع�ن

  .مواقف�طارئة�أو�غ���متوقعة

قدرة�ا���از�العص���العض���ع���تنفيذ�رد�فعل�سر�ع�وفعّال�ع���منبھ�وعرفت�أيضا�ع���أ��ا�

�مع�ن �� �،خار�� ��ذه �ت�ون �أن �لديھ��ستجابةيمكن �ي�ون �أن �دون �الفرد ��� �وخلقية �طبيعية قدرة

عر�السيطرة�ال�املة�عل��ا،�مثل�رد�الفعل�العض���الذي�يحدث�عندما�نلامس�ش�ئًا�ساخنًا�بدون�أن��ش

  ،�تختلف�من�لاعب�لآخر���بأننا�قد�أخذنا��ذا�القرار 

عرف�القدرة�ع���� 
ُ
ا��ركية�بأ��ا�القدرة�ع���التفاعل��ستجابة���علم�الفسيولوجيا�الر�اضية،��

�ذه�القدرة�تلعب� �سرعة�وفاعلية�مع�مث���خار���أو�منبھ�وتنفيذ�رد�فعل�إرادي����أقصر�وقت�ممكن،

�الر  ��داء ��� ��امًا �� دورًا �إ�� �الر�اضيون �يحتاج �حيث �والمحفزات��ستجابة�ا���، �للمواقف �سرعة

  )7.ص،2021 ،تمار�محمد��م�ن(المتغ��ة�خلال�المبار�ات�والمنافسات�الر�اضية

  :كما�قسم�رد�الفعل�المركب�إ���مركب� فعلرد�و رد�فعل��سيط��إ�� سرعة�رد�الفعل قسم�العلماء

�  -أ �متحرك ��دف �اتجاه �فعل �م: رد ��و�جزء �متحرك ��دف �ع�� ����الفعل �التفاعلات �من �م

يتطلب��ذا��،الر�ا����ل�دف�أو�مؤشر�يتحرك�داخل�الملعب�أو�الميدان�إستجابة�شمل�الر�اضة،�و�و�

                                                                                                 )66.ص،2021 ،تمار�محمد��م�ن(    .نوعًا�خاصًا�من�القدرات�ا��ركية�والم�ار�ة

����ر�اضة�كرة�السلة�يحاول�اللاعبون����يل�النقاط�بتوجيھ�الكرة�نحو�السلة
ً
د�عندما�ترت،�مثلا

قرار��إتخاذو قوع�ا�و وقو��ا�وم�ان�� الكرة،�يجب�ع���اللاعب�تقدير�سرعة�ولاتدخل�ف��ا�الكرة�من�السلة

�ذا�يتطلب�تدر�بًا�مكثفًا�وم�ارات� .للسلة�وتفادي�ا��صمتوجيھ�الكرة�إعادة��ش�ل�سر�ع�حول�كيفية�

القرارات��سرعة�الرد�ع����دف�متحرك�يمكن�أن�يتغ���باستمرار��إتخاذحركية�جيدة�لقراءة�ا��ركة�و 
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ل�ذه�المواقف��ستجابةمع��غ���حركة�ال�دف،�ول�ذا�الس�ب�يجب�ع���الر�اضي�ن�تطو�ر�قدرا��م�ع���� 

  .المتغ��ة�خلال�المباراة

� �المختار-ب �فعل �� : رد �إ�� ��ستجابة�شارة �متاحة �مجموعة �ع�� �بناءً �الفرد �يختار�ا من�ال��

المناسبة�لموقف�مع�ن��������������������������������ستجابةالقرار�واختيار�� �إتخاذا��يارات�أو�البدائل،�يتعلق��ذا�المصط����عملية�

للإشارة�إ���القرارات�و�ستجابات�ال���يقوم���ا�الر�ا����" رد�الفعل�المختار"مصط����إستخداميمكن�

�يتلقى�لاعب�الكرة�من�زميلھ�يمكن�أن�����سياق�المباراة�،ع���س�يل�المثال ���لعبة�كرة�السلة،�عندما

،�يختار�الرد�الفعل�المناسب�بناءً�ع���الموقف،�مثل�تمر�ر�الكرة�إ���ستجابةي�ون�لديھ�عدة�خيارات�للإ 

  .زميل�آخر�أو�المحاولة�ال��صية�للتقدم�بالكرة�أو��غي���اتجاه�ال��وم

ستجابات�ال����عتمد�ا�الر�ا����بناءً�ع���تقييمھ�للوضع�رد�الفعل�المختار��عكس�القرارات�و� 

وأ�دافھ�ال��صية�وف�مھ�للعوامل�المحيطة�بھ،�إنھ�جزء�م�م�من�أداء�الر�اضي�ن����المبار�ات�و�تطلب�

                                                                                                .)66.ص،2021 ،تمار�محمد��م�ن(ستجابةالقرارات�وسرعة�� �إتخاذم�ارات����

  :ا��ركية�ستجابةسرعة��  - 3-1-1

السر�عة��ةستجابإ��ا�قابلیة�ا��افز�المر�ي�ع���� )13.ص،2014،شر�ط(نقلا�عن�) ال�لا��( عرف�او�

��داء� �ع�� ��عتمد �ال�� �ا��اصة �المواقف �وتحدید �ا��ر�ي، �التصرف �عملیة ��� ��ما �دورا �تؤدي ال��

�التنفیذ �سر�ع �المركزي ،� �ع��كما ��غي��� �عرف �عن �عبارة �مع�إأ��ا �سر�ع ��ش�ل �ا��سم ��امل تجا�ات

 .التحرك�رد�فعل����اتجاه�المث��

�ذه�التغ��ات��،يحصل�عل��ا�الر�ا�����ش�ل�طبي�����عة�التغ��ات�الداخلية����ا��سم�السر ���

�ا���از  �واجبات �مختلف �لتفاعل �ن�يجة �وا���از�العض����نت�ون �المركزي �و  ،قادري �،شر�ط(العص��

  )37. ص،2021،محمدي�

� �(و��)11ص،2007 ،البيا�ي(حسب �� نت )150.ص،2013 ،الناموس�،طالب �سرعة �ستجابةقسم

�رئ�سي�ن �نوع�ن �إ�� �ا��ركة: ا��ركية �وسرعة �الفعل �رد �ع����،سرعة �القدرة ��ش���إ�� �الفعل �رد سرعة

�و  ��سرعة �المعلومات ��إتخاذاس�شعار�وتحليل �فور�ة �إقرارات �تلك �إ�� �سرعة��،المعلوماتس�نادًا أما

  .ا��ركة�فتع���عن�القدرة�ع���تنفيذ�ا��ر�ات�البدنية��سرعة�ودقة�بناءً�ع���قرارات�الرد�الفعل
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�ذه�القدرات�حاسمة�����لعاب�الر�اضية�ال���تتطلب�تفاعلات�سر�عة�وحر�ات�دقيقة،�وتلعب�

�الر�اضي�ن �أداء ��� �كب�ً�ا �و �،دورًا �التدر�ب �إ�� �القدرات ��ذه �أق����تحتاج �لتحقيق التطو�ر�المنتظم

  .)27.ص،2014،حني���أبا�(.استفادة�م��ا����مجال�الر�اضة

 �� ���شطة��ستجابةسرعة �معظم ��� �والضرور�ة ��ساسية �القدرات �إحدى عتََ�ُ�
ُ
�� ا��ركية

��،الر�اضية �الم�ارات�إتتفاوت �متطلبات �ع�� �بناءً �القدرة �ل�ذه �الر�اضية ���شطة حتياجات

ا��ركية�����لعاب��ستجابة�شاط�ر�ا����محدد،�تكمن�أ�مية�سرعة�� و�س��اتيجيات�المش��كة�ل�ل�

�ا �لظروف �والتغي���السر�ع �غ���الثابت �بالأداء �ت�سم �دراس�ناال�� �محل �السلة �ككرة  ،شر�ط( لمنافسة

 )13.ص،2021،م�دي� و،قادري 

 �� �سرعة �يمكن��ستجابةتطور �قدرة �و�� �لتحسي��ا، �والتفرغ �المنتظم �التدر�ب �يتطلب ا��ركية

�ذه��،تطو�ر�ا�وتحسي��ا�من�خلال�تدر�بات�محددة��س��دف�تحس�ن�سرعة�رد�الفعل�وسرعة�ا��ركة

�المحفزات� �مع �التفاعل ��� �الر�ا��� �فعالية �وز�ادة �الر�ا��� ��داء �تحس�ن ��� �كب�ً�ا �دورًا �تلعب القدرة

     .المتغ��ة�أثناء�المنافسة

   � �ب�ن �الزم�� ��و�الفاصل �الفعل �رد �� إزمن �المث���و�داية �إشارة �و�و��ستجابةنطلاق ا��ركية،

�ا �مع �للتفاعل �الفرد �يحتاجھ �الذي �الزمن ��شارةيق�س �انطلاق �الفعل�. لمث���بمجرد �رد �زمن �ف�م إن

 �� �ي�ون �أن �يمكن �حيث �التنافسية �الر�اضات �مثل �مجالات ��� �م�مًا ��عت���أمرًا �ستجابةوتحس�نھ

ا�حاسمًا�����داء
ً
 .)6ص،2012 ،الرحيموعد�ع�( .السر�عة�للمث���فارق

��و �ا��ركة �زمن �ذلك �إ�� � بالإضافة �و��اي��االفاصل �ا��ركة �تكملة �بداية �ب�ن �ش���إ����،الزم��

�المث�� �مع �التفاعل �تم �أن ��عد �الفعلية �ا��ركة �لأداء �الفرد ��ستغرقھ �الذي �(الزمن �ع  ،الرحيموعد

  .)6.ص،2012

�و�مجموع�الفواصل�الزمنية�ل�ل�من�زمن�رد�الفعل�وزمن�ا��ركة،�و�و�ما�يقاس��ستجابةزمن�� 

الفرد�للمحفزات�وكيفية�تنفيذ�ا��ركة��عد�التفاعل�لتحس�ن��داء�ا��ر�ي��إستجابةبدقة�لف�م�كيفية�

 �� �سرعة �من�ستجابةوز�ادة �ا��ركة �وزمن �الفعل �رد �زمن �من ��ل �تحس�ن �ع�� ��فراد �تدر�ب �يمكن ،

  )178.ص،2008، شرف�أحمدأ(تمار�ن�والتدر�بات�المعنية���ذه�ا��وانبخلال�ال
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�م��ابطت�ن� �دائمًا �ل�ستا �ا��ركة �وزمن �الفعل �رد �زمن �أن �ا��ديثة �والبحوث �الدراسات أظ�رت

� �أن �من �الرغم �ع�� �مباشر، �ي�ونا��ش�ل �أن �يمكن �إلا�أ��ما �وعص�ية، �حسية �عمليات ��شمل كلا�ما

 )5.ص،2017،وأخرون���عبد�م���( .منفصل�ن�����عض�ا��الات

�يتعلق�ب �الفعل �� �إتخاذزمن�رد �ا��الات�يمكن�للر�ا����أن��ستجابةقرار�حول ��عض للمث��،���

�اختياراتھ� ��س�ب �الفعلية �ا��ركة �تنفيذ �يتأخر��� �أن �يمكن �للمث���ولكن �سر�ع �فعل �رد �لديھ ي�ون

 .العقلية�أو�التخطيط

� ��عد �ا��ركة �لتنفيذ �الفعلية �بالعمليات �يتعلق �ا��ركة �الفرد��إتخاذزمن �لدى �ي�ون �قد القرار،

 .القرار�أو�قد��ستغرق�وقتًا�أطول�لتنفيذ�ا�إتخاذ�سرعة�بمجرد�القدرة�ع���تنفيذ�ا��ركة�

�،لذلك،�لا�يمكننا�دائمًا��عتماد�ع���زمن�رد�الفعل�للت�بؤ�بدقة�بزمن�ا��ركة�والعكس���يح

�العقلية� �العمليات �م��ا �عديدة �عوامل �ع�� �بناءً �يختلفان �أن �يمكن �ا��ر�ي ��داء �من �جانبان إ��ما

  ض��والتخطيط�والت�سيق�الع

�ستجابةوعلاق��ا�مع�سرعة�� من�خلال�ما�سبق�يظ�ر�الباحث�أ�مية�دراسة�سرعة�رد�الفعل�

القرار����مواقف�معقدة�تتطلب�سرعة�تنفيذ�عالية��إتخاذا��ركية����ر�اضة�كرة�السلة�و�دور�ا����

� �حاسمًا �دورًا �يلعب �الفعل �سرعة �تحس�ن �إن �القول �يمكن �الثانية، �من �أجزاء ��� ���و�غ���قرارات

  .ا��ركية�ستجابة�عز�ز�سرعة�� 

   :رالقرا�إتخاذالعوامل�المؤثرة�ع����-3-2

�اللاعب�ن� �أن ��ع�� �مما �المفتوحة، �الدائرة ��� �الم�اري ��داء �معظم �ي�ون �السلة، �كرة �لعبة ��

تلعب�دورًا�م�مًا����تحس�ن��داء�الم�اري��ستجابةوسرعة�� �،يحتاجون�إ���تنفيذ�ا��ر�ات��سرعة�ودقة

�عض�العوامل�ال���تؤثر��ك�نا�،�سرعة�للأحداث�والتغي��ات����الملعب�ستجابةلأ��ا��سمح�للاعب�ن�بالإ 

  )2016ص،2019ب��سن��و  ،زما���،دحو(���لعبة�كرة�السلة�ستجابةع���سرعة�� 

� �أأن �الكرة �م�ارات �الم�اري� السلةغلب ��داء �ي�ون �أن �يجب �لذا �المفتوحة �الدائرة �ضمن تقع

 �� �سرعة �ت�ون �لذا �ممكن �وقت �و�أقل �السرعة �من �عالية �ال����ستجابةبدرجة �الم�مة �العوامل إحدى

  :يجب�تطو�ر�ا�ومعرفة�العوامل�ال���تؤثر�علية�وأ�م�ا�ما�يأ�ي
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قرار� إتخاذلقراءة�الموقف�وقدرتھ�ع���القدرة�ع���توقع�ما�سيحدث����المستقبل� :التوقع - 3-2-1

تحليل�الوضع��عتمد�التوقع�ع����بناءً�ع���المعلومات�والتجارب�السابقة، لأي�حركھ�يقوم���ا�المنافس

���الف��ة�عت���ف��ة�الكمون���حيث إجراءات�مناسبة إتخاذ أو قرارات�تخاذا��ا���والمعلومات�المتاحة�لإ

ال����سبق�مباشرة��نقباض�العض���وال���يتم�ف��ا�تج����العضلات�وا��سم��ش�ل�عام�للقيام�بحركة�

�الدممعينة �تدفق �ز�ادة �تتضمن �ال�� �التحض��ية �العمليات ��شمل �وز�ادة��، �المس��دفة، �العضلات إ��

�ذه�الف��ة��سا�م��،�شاط�ا���از�العص���المركزي�لت�شيط�العضلات�وتحض���المفاصل�و�وتار�ل��ركة

  .���تحس�ن�قوة�وسرعة��نقباض�العض���و�داء�ا��ر�ي

�ع��� �الكمون �ف��ة �تصميم ��عتمد �والر�اضة، �ا��ركة �نوع �باختلاف �الكمون �ف��ة �مدة تختلف

عاة�أن��عض��حيان�تتطلب�مواقف�ار مع�م�أ�داف��داء�المطلو�ة�ومتطلبات�ال�شاط�البد�ي�المحدد

���زمن�ف��ة�الكمون���ع�أتجاه��دف�متحرك،�و�قد�ت�ون�سرعة��ذا�ال�دف�إالمنافسة�سرعة�رد�الفعل�

�بالدإ �التوقع �ع�� ��عتمد �ذلك ��و��لا�أن �المث���ح� رجة �ظ�ور �لا�ي�تظر�الر�ا��� ��ستجيبحيث لھ،���

  .الذي�يراه�مناسبالم�ان�المناسب����التوقيت�و  للكن��ستجيب�بأداء�رد�الفعو 

�أننا إ���ناك�عدة�أنواع�مختلفة�من�التوقعات��ستخدم����سياقات�متعددة����المجال�الر�ا����

  :إ��تطرقنا�

�الم�ان -أ �الم�:توقع �الر�ا��� �يتوقع �المحيث �ال�دف �إليھ �يتجھ �الذي �التصديار �ان �أو��د لھ

                                      .ا��صم��عد�لعب�الرمية�ا��انية��،�أو�توقع�م�انرتداد�الكرة�إو توقع�م�ان�التصو�ب� مواج�تھ�مثل

� �الزمنية-ب �ال��ظة � :توقع �بالوقت �تتعلق �ال�� �الزمنية �ال��ظة �الر�ا��� �يتوقع �لمسك�حيث ينطلق

  )150.ص،2013 ،الناموس�،طالب�(.التصدي�ل��صم�المطلوب�مواج�تھ�و أالكرة�

 الك��،�يمكننا�جمع�زمن�رد�الفعل�وزمن�ا��ركة�ستجابة��ساب�زمن��  :ستجابةزمن�� �- 3-2-1

للأفراد����مختلف�السياقات�مثل�الر�اضة��ستجابة�ذا�الزمن�يمكن�أن�ي�ون�م�مًا����ف�م�سرعة�� 

   :وتتوقف�ع�� وعلم�النفس�والطب
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س�شعار�المث���ونقل�المعلومات�ا��سية�و�الوقت�الذي�يحتاجھ�ا���از�ا������لإ  :س�شعارزمن�� �-

�الدماغ ��،إ�� �مرحلة ��شمل �إ�ذا �ا��واس �من �المعلومات �اللمسية،�(ستقبال �السمعية، البصر�ة،

  .ستجابةومعا����ا�قبل�توقع�� ) والتذوقيةالشمية،�

،�����ذه�المرحلة�يقوم�داء�ذه�المرحلة�تأ�ي�قبل�البدء����ا��ركة�و�عد�التوقع�للأ  :القرار�إتخاذ -

�بالمث���و  �المتعلقة �المعلومات �بمعا��ة �� �إتخاذاللاعب ��عتمد��،المناسبة�ستجابةقرار��شأن �ا��زء �ذا

الوقت�المستغرق�لأداء�ا��ركة�من�البداية�إ���ع���التحليل�السر�ع�للموقف�وتقييم�ا��يارات�المتاحة�

  ستجابتھإمتلك�اللاعب�سرعة����أدائھ�الف����لما�قل�زمن�إال��اية�ف�لما�

�اذ�ا��زء�. الفعلية�ستجابةالقرار،�يقوم�اللاعب�ب�نفيذ�ا��ركة�أو�� �إتخاذ�عد�: زمن�ا��ركة�-

�العقل� �اتخذه �الذي �القرار �لتنفيذ �اللاعب ���ا �يقوم �أن �يجب �ال�� �ا��سدية �ا��ر�ات �شمل

  )6ص،2014،فرحان(.

 �� �زمن �أن �الباحث �ال��صية،��ستجابةيرى �التجر�ة �مثل �العوامل �من �العديد �ع�� �عتمد

وم�ارات�الفرد����التعامل�مع��العمر�،�ا���س�،الوزن�،الطول�،ومستوى�ال��ك��،�وصعو�ة�الم�مة،

   .عامة��وكرة�السلة�خاصة�ستجابة���الر�اضة�و��شطة�ال���تتطلب�سرعة�� �،المث��ات

�المث���- 3-2-2 ���الم :مستوى �ت�نوع �الفرد��اعدد�ث��ات �ع�� �وتأث���ا �ونوعي��ا �ذا��،وصعو���ا

�عض��ك�نا�،�ش�ل�مناسب�ستجابةالقرار�ال��يح�و� �إتخاذالتنوع�يمكن�أن�ي�ون�تحديًا�للفرد����

مستوى�المث����ش���إ���مدى�قوة�أو�خلال�من� العوامل�ال���تؤثر�ع���كيفية�تأث���المث��ات�ع���اللاعب

  :إ���حسب�الشدة�يمكن�تص�يف�مستوى�المث�� �،ي�يتعامل�معھ�الفردشدة�المث���أو�المنبھ�الذ

�منخفضة�:مث���منخفض�-  �مث���منخفض��،�ش���إ���مث���ضعيف�أو�ذو�شدة ع���س�يل�المثال

  .                                                                                          ���كرة�السلة�ثانية) 24(يمكن�أن�ي�ون�لوحة�

�الشدة�:مث���معتدل�-  �مث���معتدل �ومث����،�ش���إ�� �مث���منخفض �ب�ن �ما �ي�ون �أن �يمكن �ذا

�إشارة��،قوي 
ً
                                                      .                                      نطلاق�و�داية�المقابلة�� مثلا

�ما�ي�ون�لھ�تأث���كب���ع���الفرد�و�ستد����،�ش���إ���مث����شدة�عالية�:مث���قوي �-
ً
�إستجابةعادة

�صفارة�خطأ����������مقابلة����كرة�السلة ،قو�ة
ً
  .مثلا
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��:مث���فوري�- �مث���يتطلب �الف�إستجابة�ش���إ�� �من �وعاجلة �إشارة�،ردفور�ة �المثال �س�يل ع��

 .أو�وقت�مستقطعإيقاف�

��،وكيفية�تفاعل�الفرد�مع�الموقف�ستجابةمستوى�المث���يلعب�دورًا�م�مًا����تحديد�زمن�� 
ً
مثلا

�لإ �أقل �زمن �إ�� �الفرد �يحتاج �فقد �عالية �المث���ذو�شدة ��ان ع����،�سرعة�ستجابةقرار�و� �تخاذإذا

 .القرار�تخاذالعكس�إذا��ان�المث���منخفضًا�فقد�يحتاج�الفرد�إ���زمن�أك���لإ

� �أع�� �ترك�ً�ا �وتتطلب �للفرد �بال�سبة �أك���صعو�ة �مث��ات �ت�ون �أو�المعقدة �الصعبة زمن�و الم�ام

 .أطول �إستجابة

ن�عندما�ي�ون�الفرد�تحت�ضغوط�نفسية�أو�ضغوط�مثل�المنافسات�الر�اضية�ال�امة،�يمكن�أ

الذين�يمل�ون�خ��ة�وتدر�بًا�سابقًا����التعامل���فراد،�وستجابتھإت�ون�المث��ات�أك���تأث�ً�ا�ع���ترك��ه�و 

 أنكما��،القرارات�ال��يحة�إتخاذمع�مث��ات�معينة�قد�ي�ونون�أك���قدرة�ع���التعامل�مع�ا�بفعالية�و 

�،حمودي(.درتھ�ع���التعامل�مع�المث��اتمستوى�ال��ك���و�ن�باه�للفرد�يمكن�أن�يؤثر��ش�ل�كب���ع���ق

 )14ص،2017،ياس��و  ،السر�ودي

تأث���المث��ات�وكيفية�التعامل�مع�ا��و�جزء�م�م�من�ف�م�مستوى�أن�سبق��مايرى�الباحث�م

القرارات��إتخاذتطو�ر�م�ارات��ر،الر�اضة�أو�أي�سياق�آخء����مجال�التدر�ب�النف����والعق��،�سوا

  .وال��ك���والتحكم�����نفعالات�يمكن�أن��ساعد�الفرد�ع���التعامل�بفعالية�مع�مث��ات�متنوعة

  :رد�الفعل�ا��ر�ي�أنواع -3-3

 :ينقسم�رد�الفعل�ا��ر�ي�إ���نوع�ن�أساس�ن��ما

 :رد�الفعل�ال�سيط- 3-3-1

ال����ستجابةال�سيطة��ش���إ���� �ستجابة� �لأنبالأداء�الر�ا����مر�ون�ال�سيطة�أمر��ستجابة� 

العلاء� بوأ(و�قول��يمكن�توقع�ا��س�ولة�من�الر�ا����نظرًا�لتكرار�ا�وتكرار�الموقف�الذي�يتعامل�معھ

�الفتاح �) عبد �و�ستعداد �التأ�ب �يمكنھ �حدوثھ، �قبل �المث���وشدتھ �نوع �اللاعب ��عرف �ش�ل�عندما

ع���س�يل��،و�داء�ا��ر�ي�ستجابة�ذا�يمكن�أن��ساعد�ع���تحس�ن�سرعة�� �،أفضل�للتعامل�معھ
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اليم��،�فإنھ��من�ا���ةإذا��ان�اللاعب��علم�أنھ�س�تلقى�تمر�رة�من�زميلھ��سلةالمثال����ر�اضة�كرة�ال

 .)209 .ص،2018 ،مع��و  صب��،البيك( أسرع ��لاستقبال�ا�والتفاعل�مع�ا��ش�ليمكنھ�التوقع�والتحض�

  :ت�متداخلة�فيما�بي��اا� رد�الفعل�ال�سيط�إ���ثلاث�ف��)دالستار�جبار�ضم(عبديقسم�

 .س�ثارة�و�معرفة�المث���� : الف��ة��عدادية�-أ 

 .  ستجابةغاية�� �إ��دارك�� منذ���ظة� :الف��ة�الرئ�سية�-ب

  .جمع�ب�ن�الفرتي�ن�السابقت�نس�ثارة�المطلو�ة����ا��ركية�وفق�� �ستجابة� : الف��ة�ا��تامية�-ج

                                                                          :مراحل�رد�الفعل�ا��ر�ي�ال�سيط

ال��ص��ذا��إستجابةيبدأ�رد�الفعل�ا��ر�ي�بوجود�حافز�أو�منبھ�يث����:بداية�حدوث�ا��افز

�لمسة،�صوت،�أو�أي�محفز�آخر
ً
  .                                             ا��افز�يمكن�أن�ي�ون�مثلا

�ا��سية ��:ال��ظة �يتم �المرحلة ��ذه �ا��سم��ع�� س�شعار�ا��افز�إ�� ��� �ا��سية المستقبلات

  .زي�لمعا����استقبال�المعلومات�ا��سية�وإرسال�ا�إ���ا���از�العص���المركإ��ذايتضمن�

رتباط�ا��افز�بالمعرفة�السابقة�لل��ص�وتحليلھ�بناءً�إ����ذه�المرحلة�يتم��:ال��ظة��رتباطية

  .�ساعد����تحديد�كيفية�رد�ال��ص�ع�رتباط��ع���ا����ات�السابقة�والمعرفة�ال��صية،��ذا�� 

ا��ركية�ن�يجة�للتحف����ستجابة����ذه�المرحلة�يتم�تنفيذ�ا��ركة�أو�� �:ال��ظة�ا��ركية ا��افز

�السابقة �المراحل ��� �تم �العضلات��،الذي �إ�� �المركزي �ا���از�العص�� �من �إشارات �ع���إرسال �ذلك يتم

 .المعنية�لبدء�ا��ركة

  )66.ص،2021 ،تمار�محمد��م�ن(.�ذه�العمليات�تحدث��سرعة�كب��ة�و�ش�ل�تلقا�ي����ا��سم�

  :فعل�المركبرد�ال- 3-3-2

ب،�ي�ون�المث���غالبًا����رد�الفعل�المرك�،ال�سيطة�ستجابةرد�الفعل�المركب�والفارق�ب�نھ�و��ن�� 

الفرد�يجب�أن�يتعامل�مع�مجموعة��،مسبقًا�للفرد،�و�ذا�يجعل��مور�أك����عقيدًا�وتحديًا غ���معروف

  .اليةبفع�ستجابةمتنوعة�من�المث��ات�و�تعلم�كيفية�التعامل�مع�ا�و� 
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�و�  �السر�عة �القرارات �تتضمن �ال�� �الر�اضات ��� �المثال �س�يل �كرة�ع�� �مثل �المتغ��ة ستجابات

قرارات�سر�عة�دون�معرفة�مسبقة�بنوع�ا��ركة��إتخاذن�إ���التفك����سرعة�و �،�يحتاج�الر�اضيلسلة�ا

�ستجابةالقرارات�السر�عة�و� �إتخاذس�شعار�المحيط�و إ�ذا�يتطلب�تطو�ر�م�ارات��،ال���يجب�تنفيذ�ا

 )209.ص،2018،مع����و  ،صب���،البيك( .بفاعلية�للمواقف�المختلفة

�المناسب� �والتمر�ن �التدر�ب �و�تطلب �الر�ا��� ��داء �من �أسا��� �جزء ��و �المركب �الفعل رد

 .تطو�ره�وتحس�نھل

 :راحل��ساسية�لرد�الفعل�المركب���الم

�ذه����المرحلة��و���حيث�يحدث�المث���أو�ا��افز�يمكن�أن�ي�ون�المث����:بداية�حدوث�ا��افز

  .                                                                               من�الر�ا����إستجابةأو�حدث�يتطلب� موقف�  أي

�ا��سية  �حواسھ��:ال��ظة �خلال �من �الب�ئة �من �المعلومات �الر�ا��� �يتلقى �المرحلة، ��ذه ��

                                           .                    يتم�تحو�ل�المث���إ���إشارات�عص�ية�تصل�إ���المخ�للمعا��ة�،ا��سية

����ذه�المرحلة�يقوم�الر�ا����بتمي���المث���الذي�تم�استقبالھ�من�ب�ن�مجموعة��:��ظة�التمي��

�نفسھ �الوقت ��� �ا��ادثة �المث��ات �الم�،من �ع�� �التعرف �إ�� �الر�ا��� �كيفية�يحتاج �وف�م ث���وتص�يفھ

                            .لالتعام

����ذه�المرحلة�يبدأ�جزء�المخ�المختص�با��ركة����التحض���لرد�الفعل�ا��ر�ي��:ظة�التأ�ب��

 .�تم�تفعيل��شارات�العص�ية�ال����سيطر�ع���ا��ركة�وتوج���ا�نحو�العضلات�المناسبة�لبدء�ا��ركةو 

�و�  �المث��ات �ومعا��ة �استقبال �كيفية �ف�م ��� ��ساعد �المراحل ���ستجابة�ذه �بفعالية ��ل�ا

   الر�اضة�وغ���ا�من�ال�شاطات

  :الواحدة�ستجابةرد�الفعل�المركب�للإ - 3-3-3

ي�ون��ذا�مختلفًا�عن�رد�الفعل�المركب�حيث�بمع���أن�يقوم�الر�ا����برد�الفعل�تجاه�موقف�

�معھ �التعامل �المث���وكيفية �نوع �مسبقًا �الر�ا��� ��عرف �حينما �مع�ن �بأسلوب �السلةامث مع�ن �كرة �ل

،�فإنھ�يتخذ�رد�فعل�مع�ن�بناءً�)السلةأو�ال�سديد�ع����المحاورةمثل�(حينما��عرف�اللاعب�موقف�المث���
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واحدة�مثل��إستجابة�ذه�ا��الة�لا��ستطيع�الر�ا����أن�يقوم�إلا��عمل�واحد�فقط�أو�ب�،ع���الوضع

 .معاالتق�قر�أو�التقدم�و�لكن�لا�يقوم�ب�لتا�العمليت�ن�

  واحدة�ستجابةبة�لإ مرك رد�فعل�ذا��عكس�

  :                                                      واحدة�بمراحل�التالية�ستجابةيمر�رد�فعل�مركبة�لإ 

�ا��افز �حدوث �المحيطة: بداية �بالاس�شعار�للمث��ات �العملية �وتمي���المث��ات��،يبدأ �تحديد يتم

  .                                                                                              المختلفة�وتص�يف�ا�بناءً�ع����ولو�ات

�ا��سية �: ال��ظة �المث��ات �من �المستقاة �المعلومات �تحليل �تقدير��ولو�ات�و يتم �ذلك �تضمن

                                                                                                      .    ابات�المطلو�ةوتحديد��ستج

����ذه�المرحلة�يقوم�الر�ا����بتمي���المث���الذي�تم�استقبالھ�من�ب�ن�مجموعة��:��ظة�التمي��

                                                                                                         . من�المث��ات�ا��ادثة����الوقت�نفسھ

رتباط�ا��افز�بالمعرفة�السابقة�لل��ص�وتحليلھ�بناءً�إ����ذه�المرحلة�يتم��:رتباطيةال��ظة�� 

كيفية�رد�ال��ص�رتباط�يمكن�أن��ساعد����تحديد�ع���ا����ات�السابقة�والمعرفة�ال��صية،��ذا�� 

                   .ع���ا��افز

ر�ات�ا��سمية��شمل�ذلك�التحو لمث���محدد� إستجابةيتم�تنفيذ��جراءات�المحددة�ك� :ستجابة� 

       )67.ص،2021 ،تمار�محمد��م�ن(    .والسلوكيات�اللازمة�لنوع�المث���المعروف

  :ستجاباتإرد�الفعل�المركب��عدة� - 3-3-4

��جراءات� �من �متعدد �تنفيذ �يتطلب �لأنھ �الفعل �ردود �أنواع �أصعب ��و�من �المركب �الفعل رد

�قص�� �وقت �و�� ��،�سرعة �ع�� �وقدرة �عاليًا �ترك�ً�ا �ال��ص �من �يتطلب �سر�عة��إتخاذ�ذا قرارات

للرد�ع���فشل�التصو�ب�وعدم�يصوب�ع���السلة�و��و�مستعد��مثال�عن�لاعب�كرة�السلة�،ودقيقة

�� نجاحھ �كيفية ��� �التفك����سرعة �عليھ �يجب �و ���ركة�ستجابة، ��ان��الكرة �سواء �المنافس، اللاعب

�أو�التصدي �الكرة ��سديد �بمحاولة �التفك����ل��صم�ذلك �ع�� �القدرة �من �عالٍ �مستوى �يتطلب �ذا

  .���ظروف�متغ��ة� والفعالة السر�عة�ستجابةو� 
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        :طرق�تنمية�سرعة�رد�الفعل-3-4

  :سرعة�رد�الفعل�ال�سيط3-4-1

�الطرق� �ومن �التمار�ن، ��� �والتدرج �المنتظم �التدر�ب �يتطلب �ال�سيط �الفعل �رد تطو�ر�سرعة

ستجابات�الشرطية�المعروفة�مسبقًا،�الفعّالة�لتحس�ن�سرعة�رد�الفعل�ال�سيط�تكرار�التدر�ب�ع���� 

�أو��لوان �باليد ��شارات �تطو�ر�سرعة�،مثل �يمكن �ذلك �إ�� �خلال��بالإضافة �من �ال�سيط �الفعل رد

 ن�باه�نحو�المدر�ات�ا��سية�توجيھ�� 

�التفك���و�  �ع�� �الر�اضي�ن �تدر�ب �خلال �من �ال�سيط �الفعل �رد �تطو�ر�سرعة �ستجابةيمكن

�سرعة����مواقف�غ���متوقعة،�مما��س�م�����عز�ز�قدر��م�ع���التصرف�بفعالية����المواقف�الر�اضية�

     )68.ص،2016 ،شر�ط(المتغ��ة

� �ع�� ��عتماد �يمكن �مثل�أكما �ال�سيط �الفعل �رد �سرعة �تدر�ب ��� �مساعدة �ووسائل دوات

FITLIGHT TrainerTMو�DynavisionTM D2 Visuomotor Training Device )Reigal et al, 2019,p.2(.                                                             

  :سرعة�رد�الفعل�المركب - 3-4-2

من�أجل�تنمية��،مستمرًاتدر�ب�الر�اضي�ن�ع���رد�الفعل�المركب�يتطلب�ممارسة�متكررة�وتدر�بًا�

�و�ستجابات �المث��ات �من �مختلفة �أنواع �تدر�جيًا �تب�� �يمكن �القدرة، �لديك��،�ذه �ي�ون �أن يمكن

�،تدر�بات��عتمد�ع���المث��ات�المعروفة�مسبقًا،�مثل�إشارات�ضوئية�ملونة��ع���أن�تأخذ�إجراءًا�معينًا

يمكن�تحس�ن�القدرة�ع���التوقع��،للإشارات�سرعة��ستجابةيمكن�ل�ذا�التدر�ب�تحس�ن�القدرة�ع���� 

��ستجابةو�  �ع�� �والتعرف �المستمرة �الممارسة �خلال �من �ل��صم �المتوقعة س��اتيجيات�إل��ر�ات

يمكن�تحس�ن�رد�الفعل�المركب�من�خلال��غي���المث��ات��ش�ل�منتظم،�بمع���أن��عمل�كما� ،المنافس�ن

�غ��� �مواقف �مع �التعامل �ع�� �تطو�ر�القدرة �و ع�� �جديدة�إستجابةمتوقعة �لمث��ات �التدر�بات�، �شمل

�و  �التفك����س��اتي�� �ع�� �القدرة �تحس�ن �المتاحة�إتخاذأيضًا �المعلومات �ع�� �بناءً �السر�عة .   القرارات

��داء� �مع �والتفاعل �ا��قيقية �الر�اضية �المواقف �ممارسة �خلال �من �المركب �الفعل �رد �تحس�ن يمكن

 .الفع���ل��صوم
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�الر�اضا �خلال��� �من �الفعل �رد �تحس�ن �يمكن �ا��ر�ي، �ا��داع �اس��اتيجيات �تتضمن �ال�� ت

                                                                       )68.ص،2016 ،شر�ط( .تدر�ب�ع����عرف�ا��داع�وكيفية�التعامل�معھ

�الفعل�ال�سيط�والمركب�يرى�الباحث�أن� �سرعة�رد �أحسن�الطرق�لتنمية �السلة��� �يتمكرة

���غياب�الوسائل��ترك���ان�باه وخاصة�الم�ارات�العقلية�من�تصور�عق���و�اس��خاء�من�خلال�تدر�ب

  .والتقنيات�ا��ديثة

 :ا��ركية��ستجابة� �عوامل�المؤثرة����سرعةال-3-5

  :ا��صائص�التكو��ية�للألياف�العضلية�3-5-1

�لياف�ا��مراء��،�العضلات����جسم���سان�تتألف�من�ألياف�عضلية�حمراء�وألياف�بيضاء 

يمكن�أن�ت�ون��ذه��،�تتم���بالانقباض�البطيء،����ح�ن�أن��لياف�البيضاء�تتم���بالانقباض�السر�ع

 .�لياف�موجودة����عضلات�ا��سم�ب�سب�مختلفة

� �سرعة �تتطلب �ال�� �الر�اضية ���شطة ��� �و�داء �السرعة �ع�� عالية،��إستجابةلتطو�ر�القدرة

مثل�كرة�السلة�ال����عتمد�ع���السرعة�مثل�العدو�ورفع�و�الرمي�حيث�يجب�أن�ي�ون��ناك�توازن�ب�ن�

فالألياف�ا��مراء��سا�م����القدرة�ع���الصمود�والتحمل،�ب�نما��،اء�والبيضاء�لياف�العضلية�ا��مر 

 .�لياف�البيضاء�تلعب�دورًا�م�مًا����القدرة�ع���توليد�القوة�والسرعة

���� �بما �ال��ص، �عضلات ��� �والبيضاء �ا��مراء ��لياف ��سبة �تؤثر�ع�� �متعددة �عوامل �ناك

ذية،�لتحقيق�توازن�مناسب�ب�ن��ذه��لياف�وتطو�ر�القدرة�ع���ذلك�الوراثة�والتمار�ن�الر�اضية�والتغ

��ذه� �تنمية ��س��دف �مخصصة �تدر��ية �برامج �ع�� �مدر���م �مع �العمل �الر�اضي�ن �ع�� �يجب السرعة،

  )55ص،2021،تمار�محمد��م�ن�(.الصفات

   :العص��النمط�  - 3-5-2

�كب��� ��ش�ل �الفعل �رد �زمن ��عتمد �سرعة �العص��،�إع�� �ال�شابك ��� �العص�ية ��شارات نتقال

� �الدم �حمضية �ذلك ��� �بما �ا��سم ��� �السوائل �حمضية �م��ا �عوامل، �تتأثر��عدة �حمض�و وال�� تراكم

� �إ�� �يؤدي �أن �يمكن �إاللاكتيك �سرعة �يؤثر�ع�� �أن �يمكن �بدوره �و�ذا �الدم، �حمضية ��� نتقال�إرتفاع



  :الفصل�الثا�ي الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�وسرعة�رد�الفعل

 

162 

 

� �الفعل �ع���قوس �العص�ية �بفعالية��،المنعكس�شارات �اللاكتيك �حمض �من �التخلص �الضروري من

  نتقال��شارات�العص�يةإل��فاظ�ع���أداء�عا���للعضلات�وسرعة�

�،نتقال��شارات�العص�ية�داخل�النظام�العص��إزمن�رد�الفعل��عتمد��ش�ل�كب���ع���سرعة�

� �بما �ا��سم، ��� �السوائل �يتأثر�بحمضية �منعكس �قوس �من �م�ون �النظام �الدم��ذا �حمضية �ذلك ��

عند�تراكم�حمض�اللاكتيك����ا��سم،�يزداد�تأث��ه�ع���سرعة�التفاعلات�العص�ية�داخل��ذا�القوس�

�اللاكتيك� �حمض �من �التخلص �ل��سم �يمكن �الدم، ��� �لل�يدروج�ن �النازع �ترك����نز�م �ز�ادة ومع

             .    بفعالية�أك��،�مما�يؤدي�إ���تحس�ن�سرعة�رد�الفعل�وأداء�العضلات

�بإفراز�ال �ا���از�العص�� �يقوم �ذلك �إ�� �البالإضافة �مثل �العص�ية، �النواقل �من س�يل�ـأعديد

س�يل��ولي�ن�الأ ف�،نتقال��شارات�العص�ية�من�العصب�إ���العضلةإ�ولي�ن،�الذي�يلعب�دورًا�م�مًا����

ؤدي�إ���ز�ادة�سرعة�العضلات�للإشارات�العص�ية،�مما�ي�إستجابةيمكن�أن��سا�م����تحس�ن�سرعة�

فا���از�العص���يلعب�دورًا�حاسمًا����تحقيق�أق����قدر�من�السرعة����ا��ر�ات�و�داء� ،رد�الفعل

وتحس�ن�أداء�ا،�و�ذه��عض��ستجابة�ناك�عدة�عوامل��س�م����تنمية�القدرة�ع���سرعة�� و الر�ا����

                                            )145ص،2017،فاطمة�جمعة�(   النقاط�الم�مة�

�مر  -     �ا���از�العص�� �:ونة �وسرعة �ا���از�العص�� �العصإ�عت���مرونة ��شارات �من�نتقال �ية

يحتاج�ا���از�العص���إ���تكييف�وتطو�ر�لز�ادة��،�ا��ركية�ستجابة� �سرعةالعوامل��ساسية�لتنمية�

                  .نتقال��شاراتإسرعة�

��نز�مات -     ��شاط �سرعة�:ز�ادة �ع�� �التدر�ب ��خلال �الفعل ��شاط�رد ��� �ز�ادة �يحدث ،

                                                                                              .�كسوجي���نز�مات�ال����س�م����عمليات��يض�

�غي��ات�بيوكيميائية����المخ��ستجابة� �تتضمن�تدر�بات�سرعة�:�غي��ات�بيوكيميائية����المخ -  

    .�ساع�خاصية�البصر�����سيج�المخإمثل��،تؤثر�ع���أداء�ا��سم

�التنظيمو  - ��� �المخ �و�شارات��:ظيفة �ا��ر�ات �وت�سيق �تنظيم ��� �أساسيًا �دورًا �يلعب المخ

   .يتلقى�إشارات�حسية�و�قوم�بإرسال�إشارات�عص�ية�تؤدي�إ����غي��ات����ا��سم�،العص�ية
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�ناك�خمس�مراحل�تمر���ا�ردود�الفعل�ا��ركية�داخل�المخ،�بدءًا��:مراحل�رد�الفعل�ا��ر�ي -

    .وافز�للمستقبلات�العص�ية�ح���بناء�رد�الفعل�العض��من�دخول�ا��

�والم�ان - �بالوقت �يؤثر�ع����:الشعور �و�ذا �والم�ان، �بالوقت ���سان �شعور ��� �دورًا �يلعب المخ

                                           )146-145ص،2017،فاطمة�جمعة�(تنظيم�وت�سيق�ا��ر�ات

  :قابلية�العضلة�للإمتطاط - 3-5-3

� �وسرعة �قوة �إ�� ��عود �ا��ركة �س�ولة � نقباضإإن �للإمتطاطالعضلات �قابلي��ا �إ�� �راجع  ،و�ذا

 .قابلية�العضلات�للامتطاط�أمرًا�م�مًا����تحقيق��داء�ا��ر�ي�السر�ع�والس�ل�حيث

 �� �ع�� �القدرة �تمتلك �ال�� �حر�ات�العضلات �تحقيق ��� ��سا�م �فعال �و�ش�ل ��سرعة متطاط

�تنفيذ��،سر�عة �للر�ا��� �يمكن ��سرعة، �و�نقباض �التمدد �و�ستطيع �مرنة �العضلات �ت�ون عندما

 .حر�اتھ��ش�ل�أك���كفاءة�وسلاسة

ف����س�م����توازن��،ل�س�فقط�العضلات�ال���تنفذ�ا��ركة�م�مة�بل�أيضًا�العضلات�المقابلة

القدم��عمل�العضلات��مامية�ع���س�يل�المثال�عند�رفع��،نقباضا��ركة�وتمنع�تقييد�ا��ركة�أثناء�� 

� ��� �التواإللفخذ ��ذا �ا��لفية �العضلات �تمتد �ب�نما �و�نقباض، �وسرعة �أك���سلاسة �ا��ركة �يجعل زن

�و�  �السرعةال��ك���ا��يد �لتحقيق �م�مة �عوامل ��ما �المطلو�ة �ا��ركة �إ�� �ال�امل �ستجابة�  ن�باه

�ا��رك�،ا��ركية �ع�� �تمامًا �منصبًا �الر�ا��� �ي�ون �تحقيق�عندما �يمكنھ �ذ��� ��ش�ت �أي �و�تجنب ة

 )81.ص،2016 ،شر�ط�(.أق����إم�اناتھ�

  :العامل�الورا�ي - 3-5-4

�عض��،ستجابةلعوامل�الوراثية�دورًا��امًا����تحديد�قدرة�الفرد�ع����داء�ا��ر�ي�وسرعة�� ل

���اص�لد��م�وراثة�تجعل�لد��م��سبة�أع���من��لياف�العضلية�السر�عة�بيضاء،�و�ذا�يمنح�م�

ب���ومع�ذلك�يمكن�أن�يؤثر�التدر�ب�الر�ا�����ش�ل�ك ،شطة�تتطلب�السرعة�والقوة�العضليةم��ة����أ�

يمكن��لدراسات�حيث�أثب�ت�الكث���من�ا تدر�بات�محددة،�إستخدام� ���،ع����ذه�ا��صائص�الوراثية

تدر�بات�السرعة�والقوة�يمكن�أن�تز�د� ،للر�ا����تحو�ل��سبة��لياف�العضلية�من�نوع�إ���نوع�آخر
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 �� �ع�� �قدر��ا �وتحس�ن �السر�عة �العضلية ��لياف ��سبة ��سرعةمن �نقباض ��ش���إليھ�، ��و�ما �ذا

 "تدر�ب�يمكن�أن�يجعلك�أسرع"العديد�من�الر�اضي�ن�عندما�يقولون�

�،�يمكن�للفرد�تحس�ن�أدائھ�عن�طر�ق�التدر�ب�المناسب�والمستمر،�ح���إذا��ان�لديھ�وراثة�بالتا�

سي�ون�لھ�تأث��� ستجابةسرعة�� إن�توجيھ�التدر�ب�نحو�تحس�ن��،تميل�إ����لياف�البطيئة�ا��مراء

  )82.ص،2016 ،شر�ط�( .سرعة�رد�الفعل�كب���ع���تحس�ن�القدرة�ع���

  :ن�باهترك����  - 3-5-5

�و� ا �ا��ر�ي�ل��ك���ال�امل ��داء ��� �سرعة �أق��� �تحقيق �من �أسا��� �جزء �المستمر��ما ن�باه

�ترك��� �ع�� �حاسمًا��ن�باه� القدرة �ي�ون �أن �يمكن ��خرى ��شياء �التفك����� �دون �ا��ركية �الم�مة ع��

 .لتحقيق��داء�القصوى 

� �صوت �مثال ��الصفارة �تتطلب �ال�� �الر�اضات ��� �م�مًا ��ذا �ي�ون �أن سر�عة��إستجابةيمكن

،�ن�با�ھ�عن�الصوت�و�فكر����أمور�أخرى إإذا��ان�الر�ا�����ش�ت��كرة�السلة�،لإشارات�صوتية�مثل�

 .ستجابتھ�و�جعلھ�يفقد�وقتًا�ثمينًاإفإن�ذلك�قد�يؤثر�سلبًا�ع���

�تدر�بات��ترك����ن�باهعت���تدر�بات�تحس�ن��لذا،� �من �م�مًا �����ستجابةسرعة�� جزءًا ا��ركية

يمكن�أن��شمل��ذه�التدر�بات�تقنيات�التأمل�والتفك����يجا�ي�وممارسة�ال��ك����،كرة�السلة�خصوصا

بالممارسة�المنتظمة�يمكن�للر�ا����تحس�ن�قدرتھ�ع����ن�باه�وال��ك��،��،ع���الم�مة�المعينة�بدون��ش�ت

  )82.ص،2016 ،شر�ط�(مما��سا�م����تحقيق�أق����سرعة�����داء�الر�ا���

  :�س��خاء�العض�� - 3-5-6

عندما�ت�ون�العضلات��،ا��ركية�ستجابةالتوتر�العض���يمكن�أن�يؤثر��ش�ل�كب���ع���سرعة�� 

�العضلات� �قوة �من �يقلل �وقد �ا��ركة ��� �تأخرًا �ذلك �يحدث �أن �يمكن �زائد، ��ش�ل �أو�متوترة مشدودة

 )54ص،2021،تمار�محمد��م�ن�( .ومرون��ا

�العضلات،��ذه� �مرونة �تخفيف�التوتر�العض���وز�ادة �للمساعدة��� تقنيات��س��خاء�تأ�ي��نا

�شمل�تمار�ن�التنفس�العميق،�والتأمل،�والتمار�ن�ال�سيطة�للتمدد�و�س��خاء�العض��،�من�التقنيات�

�ذه�التقنيات،�يمكن�للر�اضي�ن�تقليل�التوتر�العض���و�ستمتاع�بمز�د�من�الراحة��إستخدام�خلال�



  :الفصل�الثا�ي الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�وسرعة�رد�الفعل

 

165 

 

ن�حالة�بالإضافة�إ���ذلك،�يمكن�أن��ساعد�تقنيات��س��خاء�ع���تحس� .والسلاسة����أداء�حر�ا��م

�نفعال�وال��ك���النف���،�مما�يؤدي�إ���تحس�ن��داء�الر�ا�����ش�ل�عام،�إن�تقليل�التوتر�النف����

قرارات�سر�عة��إتخاذوا��سدي�يمكن�أن�ي�ون�لھ�تأث���إيجا�ي�ع���سرعة��داء�ا��ر�ي�والقدرة�ع���

  ودقيقة����المنافسات�الر�ا��������������������������������

يمكن�أن�ي�س�ب�التوتر��،لعض����و�عامل�م�م�يؤثر�ع���سرعة��داء�ا��ر�ي����الر�اضةالتوتر�ا

�مر  �تقليل ��� �� العض�� �وت��ب �العضلات �السر�عةونة �ا��ر�ات �تحتاج�ا �ال�� �السر�عة . نقباضات

ا�ع���رتفاع�مستو�ات��ثارة�والقلق،�مما�يؤثر�سلبً إبالإضافة�إ���ذلك�يمكن�أن�يؤدي�التوتر�العض���إ���

 )297.ص،2023،دشري �،خلا���(.ال��ك���و�داء�العام

�خلال� �من �وتخفيفھ �التوتر�العض�� �مع �التعامل ��� �الر�اضي�ن �لمساعدة �تأ�ي ��س��خاء تقنيات

� �ا��سم ��� �والراحة ��س��خاء �مستوى �تحس�ن �للر�اضي�ن �يمكن �التقنيات، ��ذه �أن�والعقلتطبيق ،

التوتر�العض���وخاصة�بال�سبة�للعضلات�المضادة�من�العوامل�ال����عوق�سرعة��داء�ا��ر�ي�حيث�

رتفاع�درجة��ثارة�والتوتر��نفعا���كما��و�ا��ال����المنافسات�الر�اضية�إتؤدي�إ���بطئ�ا��ركة�وا���

�ذا�بفضل�تدخل�ا�ع���ا��سم�من�و ،��خاء�ملتقى�علم�النفس�الفسيولو��و�عد�تقنيات��س� ال�امة،

�للتفاعلات�العضو�ة�بمساعدة�أساليب�نفسية�خاصإخلال� �س��خاء�بواسطة�إرخاء�إن��ة،ستعمال�ا

�يحدث �مما �الدماغية ��س�شارة �من �ينقص �بالتحسن، العضلات �لتقنياتالشعور �م إن �ة���س��خاء

�ا��الي ��عتبار�للآثار�البدنية ��ع�ن �أخذ�ا �خلال �من ��كنقطة ةمعت��ة �من �ع���أبداية �التدخل جل

ال��ك���وا��شد�كذلك��ساعد��س��خاء�ع���القدرة�ع��� ض�ا��سدية�وللوصول�إ���نتائج�سر�عة�ار �ع

  .السر�ع�للطاقة�من�خلال�إثارة�اليقظة

العوامل�سالفة�الذكر�تختلف�درجة�تأث���ا�ع���سرعة�رد�الفعل��أنمما�سبق�يرى�الباحث�

�� �ستجابةو�  �ونوع �المث���ودرجتھ �نوع �حسب �عنصر�السن�المطلو�ة�ستجابةا��ركية �أ�ملنا �كما ،

  .سنة�15خ��نا�عينة�لفئة�عمر�ة�محددة�بأقل�من�إلان����دراس�نا�
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  :ا��ركية��ستجابةسرعة�� و رد�فعل�سقياس��أدوات-3-6

�دوات��لك��ونية�و�ج�زة�المخصصة�ل�ذا�الغرض،��إستخدام�مكن�قياس�رد�الفعل�ا��ر�ي�ب

�ذه��دوات��ساعد����تحليل�و���يل�تفاعل�الفرد�مع�ا��وافز�ا��ركية�بدقة�و���قياس�الزمن�اللازم�

 �� �ا��ركي�ستجابةلإتمام �ة ��� �المستخدمة �والم�ونات ��دوات ��ذه �ب�ن �ا��ر�ي��إختبار من �الفعل رد

  :وقياس�سرعتھ�يمكن�أن��شمل

�أو�الضو�ي�  �: س�شعار�الصو�ي ��دوات ��ذه �تتضمن �أو�ضوئية��إستخدام �سمعية إشارات

��شارات �ل�ذه �استجاب��م �ع�� �بناءً �ا��ر�ي �الفعل �رد ����يل �و�تم �س�يل��،كحوافز�للمشارك�ن، ع��

 .إشارات�صوتية�مثل�صفارات�أو�أصوات��غمات�معينة�إستخدام�المثال�يمكن�

�الصو� �وا��زام �نحو�: ي�جراس �وتوج���ا �الصوتية ��شارات �لإطلاق ��دوات ��ذه �ستخدم

�ب�،المشارك�ن �بدقة ��شارات ��ذه �ع�� �للرد �المشارك ��ستغرقھ �الذي �الزمن ����يل �إستخدام�يمكن

 .أج�زة����يل�الزمن

�ستخدم�لقياس�الزمن�بدقة،�حيث�يمكن��شغيل�الساعة�عند�بدء�ا��افز�: الساعات�التوقي�ية

 .�ذا�يمكن�أن�يوفر�قيمًا�دقيقة�لزمن�رد�الفعل�،دما�يتم�رد�الفعل�ا��ر�يوإيقاف�ا�عن

�البيانية �: ا��طوط �يتم �مما��إستخدام �ا��ر�ي، �الفعل �رد �تفاصيل �ل���يل �البيا�ي الرسم

�بصري  ��ش�ل �وتقديمھ �تحليلھ ��� ��،�ساعد �يمكن �أو��إستخدام �الزمن �ل���يل �البيانية ا��طوط

  السرعة�أو�أي�معلومة�أخرى�تتعلق�برد�الفعل�ا��ر�ي

القدم�ن�ع��� ستعمل�ج�از�آخر�يتم�فيھ��غي���مساند�البداية�بحيث�يتمكن�المخت���من�دفعألقد�

ية��شغيل�ساعة�توقي� مساند�اليدين�المر�وطة��سلك������اية��ل�مسند�وعند�إطلاق�إشارة�البداية�يتم

� �فيحصل �المسند �ا��لفية �القدم �ت��ك �انقطاع�،تصالإحالما �فيتوقف� فينجر�عليھ �الك�ر�ائية الدارة

�داء�ا��يد�للبداية�ل��صول�ع��� ا���از�إذ�يجب�����ذا�النوع�من�قياس�رد�الفعل�ا��ر�ي��ن�باه�إ��

  زمن�رد�الفعل�ا��ر�ي�جيد�إختبار 

خذ�أع��لقياس�سرعة�رد�الفعل�وعليھ�قرر�الباحث�يمكن�أن�تختلف�ال��امج�و�ج�زة�والمواق

  و�ج�از�وموقع�وشرح�م�بإيجاز��إختبار نوع�من�
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  : نيلسون �اتإختبار - 3-6-1

الفرد�لمجموعة�من��إستجابةُ�ستخدم�لقياس�سرعة��إختبار �و��ستجابةنيلسون�لسرعة�� �إختبار 

���مجموعة�متنوعة�من��ختبار �ذا�� �إستخدام�يتم��،ا��وافز�ا��ركية�أو��شارات�الصوتية�أو�البصر�ة

 .السياقات،�بما����ذلك�البحوث�العلمية�ومجالات�مثل�التدر�ب�الر�ا����وعلم�النفس�الر�ا���

الصغ���إذ� نيلسون����قياس�زمن�رد�الفعل�ا��ر�ي�لليد�العضو�إختبار كذالك�يمكن�استعمال�

�و�واج�ھ����ام�و ) سم�10(ة����وضعيجلس�المخت���ع���الكر���،�ثم�يضع�الساعد�و�اليد�ع���المنضد

  )سم8( ��يح�بحيث�ت�ون�اليد�ظا�رة�عن�مساحة�المنضدة�بمسافة

�وضع - ��� �بوضع�ا �و�قوم �العلوي �طرف�ا �من �المسطرة �الباحث �يمسك �أفقي �موضع ���  السبابة

  التعلق�ب�ن�إ��ام�وسبابة�المخت���

�التدرج��ول�للمسطرة����مستوى - � ملاحظة�وصول�خط �مباشرةأع�� يطلب�من�المخت��� ���ام

  .من�قبل�الباحث مسك�المسطرة��سرعة�بالقبض�عل��ا�بالإ��ام�و�السبابة���ظة�ترك�ا

  .أر�ع�محاولات�للتجر�ة محاولة�مختلفة�مع�تث�يت�المخت���للاستعداد�مع�إعطاء��20عطى�المخت����-

الدرجة�وفقا�للعلامة�أ�ر وتقكن�المخت���من�مسك�المسطرة�أما�حساب�الدرجات�فيتم�عندما�يتم�-

  .المدرجة�ال���تقع�فوق����ام�مباشرة�ثم�تحسب�متوسط�الدرجات

  ): BATAKMicro(ج�از�- 3-6-2

�و�نظام�ج�از�مصمم�لقياس�السرعةا��ركية�وسرعة�رد�الفعل�للر�اضي�ن�) BATAKMicro(ج�از�

ا���از�. ��شطة�البدنية�والر�اضاتو�فراد�الذين�يرغبون����تحس�ن�أدا��م����مجموعة�متنوعة�من�

 .�ستخدم�عادة����مراكز�التدر�ب�الر�ا����و�ماكن�ال�����تم�بتطو�ر�القدرات�البدنية�والعقلية

 :)BATAKMicro(شرح�عام�لكيفية�عمل�ج�از�

�ذه��لواح�تحتوي�ع���. يت�ون�ا���از�عادة�من�لوحات�مر�عة�أو�مستطيلة�مث�تة�ع���ا��ائط�-

يمكن�للمستخدم�ن�اختيار�. لعرض��لواح�أنماط�وتحديات�مختلفة�-. موزعة�بانتظام) LED(  مصابيح

  .مستو�ات�صعو�ة�مختلفة�وأنماط�متنوعة�حسب�احتياجا��م



 الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�وسرعة�رد�الفعل

�ودقة ��سرعة ��لواح �مع �التفاعل �المستخدم�ن �ع�� �محدد�. يتع�ن �وقت �لد��م �ي�ون �ما عادة

 .ع����نوار����أسرع�وقت�ممكن

�أو�تحدي �جولة ��ل ��عد �المستخدم �أداء �وتحليل �مثل��و  ،ل���از����يل �البيانات عرض

�وا������������������������������������������������������������������������ �احمر �بلون �للمستخدم �شاشة �ع�� �و�خطاء ض�ئة

 �� �مثل �الم�ارات �من �متنوعة السر�عة��ستجابةمجموعة

 

) Quotronics ,2011,p.15(  

ا���از�كأداة�تحف��ية�حيث��س���المستخدمون�لتحس�ن�أدا��م�وتحقيق�

ات�و�لعاب�التفاعلية�ال�����دف�إ���قياس�

�  )Human Benchmark( إستخداميمكن

الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�وسرعة�رد�الفعل   :الفصل�الثا�ي
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�ودقة ��سرعة ��لواح �مع �التفاعل �المستخدم�ن �ع�� يتع�ن

ع����نوار����أسرع�وقت�ممكنال�دف��و�الضغط�. لإيقاف��ضواء�عندما�تظ�ر

�أو�تحدي �جولة ��ل ��عد �المستخدم �أداء �وتحليل ل���از����يل

�الم �المصابيح �وعدد �وا������������������������������������������������������������������������الزمن �احمر �بلون �للمستخدم �شاشة �ع�� �و�خطاء ض�ئة

BATAKMicro(�� �للر�اضي�ن �� قياس �مثل �الم�ارات �من �متنوعة مجموعة

 .والت�سيق�وز�ادة�ال��ك���وال��ك���البصري 

(:المصدر� ): BATAKMicro(ج�از�يمثل�ج�از�: ) 05(رقم�

ا���از�كأداة�تحف��ية�حيث��س���المستخدمون�لتحس�ن�أدا��م�وتحقيق��إستخدام�يمكن�

 ):Human Benchmark(  موقع

ات�و�لعاب�التفاعلية�ال�����دف�إ���قياس�ختبار �و�موقع�و�ب�يقدم�مجموعة�متنوعة�من�� 

� �مجموعة ��� ���سان �أداء �المجالاتوتحس�ن �من ��،متنوعة يمكن

الفصل�الثا�ي

 

 

�ودقة�-  ��سرعة ��لواح �مع �التفاعل �المستخدم�ن �ع�� يتع�ن

لإيقاف��ضواء�عندما�تظ�ر

�أو�تحدي�قومي�- �جولة ��ل ��عد �المستخدم �أداء �وتحليل ل���از����يل

�الم �المصابيح �وعدد الزمن

BATAKMicro( ي�يح -

والت�سيق�وز�ادة�ال��ك���وال��ك���البصري 

رقم��ش�لال

يمكن�كما��-

 .أفضل�نتائج

موقع 3-6-3

�و�موقع�و�ب�يقدم�مجموعة�متنوعة�من�� 

� �مجموعة ��� ���سان �أداء وتحس�ن



  :الفصل�الثا�ي الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�وسرعة�رد�الفعل

 

169 

 

�و� �ختبار لإ  البصر�ة،�والم�ارات�الر�اضية،�وسرعة��ستجابةم�اراتك�وقدراتك����مجالات�مثل�الذاكرة،

�والمز�دستجابة�  �القراءة، �وم�ارات �للمستخدم�ن�. ، ��سمح ��سيطة �تفاعلية �تجارب �يقدم �الموقع �ذا

 .مع��خر�نبقياس�أداء�م�ومقارنتھ�

  ):                                    Human Benchmark( ع���موقع�ستجابةشرح�قياس�سرعة�� 

-� �� ��ذا ��ختبار يق�س �استعد�إسرعة �معناه ��زرق �اللون �ظ�ور �عند �لمحفز�بصري ستجابتك

�مم �وقت �أسرع ��� �الزر �النقر�ع�� ��خضر�عليك �اللون �ظ�ور �وعند �الشاشة �ع�� � �وعند�للبداية كن،

  .ظ�ور�اللون��حمر�يجب�أن�لانضغط�إطلاقا�

القياس�ي�ون����حال�إجابات�متتالية���يحة�،��و�عطى�الن�يجة�من�خلال��جزاء�ع���الثانية��-

  ،�و�مكن�أن��عطي�النتائج�ع���ش�ل�منح���أو�جدول 

وارق�ماب�ن�الف��عد�مدة��شرط�ال���يل�باسم�المستخدم�و��عطي�الموقع�ختبار بمكن�إعادة�� -

�أو�أك�� �القياس�ن ،-� �يقدم �تذكر�ا��إختبار كما �عليك �يجب �ال�� �أو��لوان ��رقام �من �سلسلة الذاكرة

�ال��يح �بال��ت�ب  . وتكرار�ا
ً
�تدر�جيا �التحديات �� �- .تزداد ��ذا �ي�يح ��ختبار كما �ع����إختبار لك قدرتك

 .التمي���ب�ن�ال��ددات�الصوتية�وقياس�حساس�تك�السمعية

)Human Benchmark (وتحسي��ا� �قدرات �من ��عض �قياس �ع�� ��ساعدك �ترف��ية �أداة �،�و

  .أو�المجتمع�ع����ن��نت�كيمكنك�مشاركة�نتائج�مع��خر�ن�ومقارن��ا�مع�أصدقائ
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  :الفصلخلاصة�

�ت�إ �سبق �مما ����� �لاعبيھ �أداء �بمستوى �شاملة �دراية �ع�� �المدرب �ي�ون �أن �حقًا �الم�م �من أنھ

،���دف�تحس�ن��ذه�الم�ارات��ش�ل�والتقنية��ساسية،�وف�م�تأث���ذلك�ع���قدرا��م�الم�ار�ةالم�ارات�

تبدأ�العمليات�التدر��ية�بتعلم�الم�ارة،�ثم�أو�خطة�أو�صفة�بدنية�أن��فعّال،�حيث�يجب�ع����ل�م�ارة

ُ�عت����،�أيضًاالتحس�ن،�وأخ�ً�ا�التث�يت�وا��فاظ�ع���مستوا�ا،�و�ذا�ينطبق�ع���السرعة�ورد�الفعل�

�واحدًا�من�أولو�ات�المدر��ن�واللاعب�ن��ستجابة�ال��ك���ع���السرعة
ً
 ..خاصة
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  تم�يد�

�و بحال إن ��ةعلميالث �ميدانية �تخصص�و�دراسة �النظر�عن �اأو�موضوع��ا�غض �تب���ت، تطلب

�دق�� �لضمان �قو�ة �من��ية �س���البحث��عت�� و� ا،وجدوا��اأسس ��� �أساسيًا �جزءًا �المن��ية ا��وانب

�البحوث�العلمية�ف  ،العل��،�حيث��س�م����تحقيق�أ�دافھ�وتحقيق�إس�امات�فعّالة����المجال�البح��

� �دراسة��عتمد ��ل ��� �ا��طوات ��ذه �وتنفذ �العل��، �التقدم �لضمان �دقيقة �وخطوات �إجراءات ع��

  . ميدانية

� ��جراءاتلذا �من �سلسلة �الضرور�ة�سن�بع �خلال�المن��ية �من �دراس�نا �دراسة��،�� توضيح

�عن�المجتمع����الدراسة��المن���المعتمدو  ،من�جانب�نظري�وتطبيقي ستطلاعية� 
ً

�وأيضًا�سنقدم�تفصيلا

� �المتاح �والمجتمع �و �ص�� �الدراسةو  ،ينةاعالمطر�قة �مجالات �بتحديد �ال��� سنقوم ��دوات و��ستعرض

� �البيانات، �جمع ��� ستخدم
ُ
��وإظ�ار س� �كما �المق��ح �التدر��� �ال���ال��نامج ��حصائية �الوسائل س�ناقش

ع����عز�ز�التحكم����س���من�خلال�ضبط��ذه�العناصر��عناية�سن�ون�قادر�ن��،ستُطبق�ع���البيانات

  .الدراسة
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  :ستطلاعيةالدراسة�� �-1

الظروف�المحيطة�بالظا�رة�ال���يرغب�الباحث����دراس��ا،��ستطلاعادف�إ������البحوث�ال�����

 يدرسھ�وتمكنھ�من�التحكم�فيھ��ش�ل�سا�م��ذه�الدراسات����ز�ادة�ف�م�الباحث�للموضوع�الذي�

�من� �سواء �الدراسة، �وأ�عاد �جوانب �حول �موجودًا �ي�ون �قد �الذي �الغموض �إزالة �ع�� ��ساعد أفضل،

وتحديد�متغ��ا��ا�أو�من�خلال�تخطيط�وتنفيذ��جراءات�الميدانية�والتطبيقية�خلال�توضيح�المش�لة�

  )17-16.ص�ص،2023تمار�يوسف�(.�ش�ل�دقيق

أولية�تجرى����مرحلة�مبكرة�من�البحث�العل���دراسة�استكشافية��أ��ا) إبرا�يم�محمد(�عرف�ا�

�البحث ���طة �العناصر��ساسية �وف�م ��جراءات� لتحديد �ناحية �أو�من �ومتغ��ا��ا �المش�لة وتحديد

  .دانية�والتطبيقيةالمي

ستكشافية����البحوث�ال���ت�ناول�موضوعات�جديدة�وغ���مستكشفة�سابقًا،�حيث�البحوث�� 

 .لا�تتوفر�ع��ا�بيانات�أو�معلومات�مسبقة،�و��ون�الباحث�غالبًا�غ���ملم�بجوان��ا�وأ�عاد�ا��ش�ل�كب��

 :ومن�ب�ن���داف�المرجوة�من�الدراسة��ستطلاعية�نذكر���  )17-. ص،2023 ، تمار�يوسف(

 .���الظا�رة�ال���يرغب����دراس��ا�وجمع�المعلومات�حول�االتعرف�ع -

 .تحديد�السياق�والظروف�ال���تحيط�بالدراسة -

 .التعرف�ع���العوائق�والتحديات�ال���قد�تواج�ھ����تنفيذ�البحث -

 .تصميم�وتنظيم�برنامج�العق���بما�يتضمن�نوع�التمار�ن�والقياسات -

 .ت�المستخدمة����البحثالتأكد�من�جا�ز�ة�وفعالية��دوات�والمعدا -

 .تقدير�الزمن�اللازم�لتنفيذ�القياسات�وضمان�تنظيم�الوقت��ش�ل�فعال -

 .التأكد�من�تلاؤم�القياسات�مع�ا��الات�النفسية�للمشارك�ن -

 .تدر�ب�الفر�ق�المساعد�ع���أسلوب�وطر�قة�البحث -

 .التعرف�ع���الصعو�ات�المحتملة�وعوامل��ع��اض����البحث -

  .أدوات�القياس�والمعدات�المستخدمة�ضمان�سلامة�ودقة -

  :وتم�تقسيم�الدراسة��ستطلاعية�ل�ذه�الدراسة�ع���جانب�ن��عرض�م����العنصر�ن�الموالي�ن 
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�النظري �1-1 �الباحث����البداية��:ا��انب �وتوز�عھ�ع���عينة��است�يان باستخدامقام إلك��و�ي

�من �لم) مدرً�ا�26 (م�ونة �السلة، �كرة �ر�اضة ��� �الصغرى ختلف �العمر�ة ��ان��،الفئات �ذلك �من ال�دف

�،التدر�ب�العق������تطو�ر�سرعة�رد�الفعل�والم�ارات��ساسية�تأث�� لفحص�آراء��ؤلاء�المدر��ن�حول�

  . �ذه�ا��طوة��ساعد�الباحث����التأكد�من�وجود�مش�لة�فعلية��ستحق�البحث�والتحليل�العل��

  :و�انت�نتائج��ست�يان��التا��

                                                                                                                              .ال��صية�البيانات

�ا��اصة� �العينة،�بمن�خلال��جابات�المتحصل�عل��ا �أفراد �ال��صية�تب�ن�أن�معظم البيانات

  . موضوع�دراس�نا�ومتغ��اتھ�ما�يخص��ل�م�من�ا����ة�ما�يؤ�ل�م�لإبداء�رأ��م���

 :وج�ة�نظر�المدر��ن�حول�التدر�ب�العق���والعمليات�العقلية�: محور��ول�
  حول�التدر�ب�العق���والعمليات�العقلية�المدر��ن�إجاباتيمثل�) 01(ا��دول�رقم�

 الرقم �سئلة �جابات

  )06(العبارة�  أدرك�ما�ية�التدر�ب�العق���والم�ارات�العقلية �عم  لا

 3.85% 96.15.% 

للاعب�ن���ناك�فائدة�من�التدر�ب�العق���أرى�أن طبعا أظن أبدا

 سنة�15من��أقل

 )07(العبارة�

3.85%  7.96%    88.46 %   

أبرمج�حصص�للتدر�ب�العق������برنام��� دائما أحيانا نادرا أبدا

 السنوي 

 )08(العبارة�

11.53 %  26.92 %  38.46 %  23.07 %  

العض���خلال�حصص�التدر�ب���س��خاءأطبق� دائما�  أحيانا نادرا

 والمنافسة

 )09(العبارة�

19.23 % 46.15 % 34.61 % 

 )10(العبارة� أ�مل�التدر�ب�لأن��  أعرف�تطبيق�ا لا  أملك�برامج لا  لا�أر�د�تطبيق�ا

0%  69.23 %  30.76 %  

 وا��اصة�بالمحور��ول،�تب�ن�أن�أغلبية) 01(ا��دول�رقم�من�خلال��جابات�المتحصل�عل��ا����

� �تؤكد �إجابا��م ��انت �العينة �للأفراد �المدر��ن �ع��معرفة �تأكيد�م �خلال �من �و�ذا �العق��، �تدر�ب

برمجة�حصص�للتدر�ب�العق������خلل�وجود��لنا�ت��اكما� ،سنة) 15(من��أقلأ�ميتھ����تدر�ب�فئة�

غلب�أطلاع�إ��ت�العينة�ع���عدم�رفض�ا�لتطبيق�ال��امج�العقلية�لعدم�خلال�ال��نامج�السنوي،�كما�ع

  .وجدت�وعدم�أ�لي��م����تطبيق��اتھ�ال��امج�إن�يةلمدر��ن�ع���برامج�التدر�ب�العقلا
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تأث���التدر�ب�العق���والعمليات�العقلية����تنمية�الم�ارات��ساسية�وسرعة�رد�: حور�الثا�يالم

 الفعل
يمثل�إجابات�المدر��ن�حول�تأث���التدر�ب�العق���والعمليات�العقلية����تنمية�الم�ارات��ساسية�) 02(ا��دول�رقم�

  وسرعة�رد�الفعل
 الرقم �سئلة �جابات

 التمر�ر المحاورة التصو�ب المرتدات ا���ز

 و�ستقبال

ال���ترى�أ��ا�تتأثر�بالم�ارات��أي�الم�ارات��ساسية

  .سنة��15من��أقل���فئة��العقلية�

العبارة�

)12(  

19.23 % 34.61% 76.92 % 61.53% 29.96 % 

متا�عة�

  رتدةم

تصو�ب� من�القفز ا��طافية السلمية

 ثبات

تصو�بھ�

 حرة

تحتاج�إ���تحس�ن����المرحلة� ترا�ا التصو�بات�ال���

 من�خلال�التدر�ب�العق��.سنة��15من��أقلالعمر�ة�

العبارة�

)13( 

19.23 % 50 % 38.46%  65.38 %  30.76 %  92.30%  

المرونة� �س��خاء لادراك الذ�اء

 النفسية

ترك���

 �ن�باه

التصور�

 العق��

من��أقلعند�إعدادك�برنامج�تدر����عق���لفئة�

سنة��ما���الم�ارات�العقلية�ال����ستخدم�ا�) 15(

 كمدرب؟

العبارة�

)14( 

% 38.4 %30.76 61.53 % % 23.07  53.48 % 69.23 % 

 العبارة� علاقة�ب�ن�التدر�ب�العق���والم�ارات��ساسيةال تأث��� أحيانا لا�توجد

15( 3.85 % 23.08 %   73.07  %   

سرعة�

 حركية

سرعة�

 �ستجابة

سرعة�رد�الفعل�

 �سيطة

�سرعة�رد�الفعل

 مركبة

العبارة� يؤثر�التدر�ب�العق������تطو�ر

)16( 

7.69 % 38.42 % 11.53 % 42.30  % 

بؤثر�التدر�ب�العق���ع���صفة�رد�الفعل�وسرعة� دائما أحيانا أبدا

 �ستجابة�ا��ركية

العبارة�

)17( 00 % 19.23 % 80.76 % 

وا��اصة�بالمحور�الثا�ي،�تب�ن�أن�أغلبية��) 02(من�خلال��جابات�المتحصل�عل��ا����ا��دول�رقم�

�السلة� �كرة ��� ��ساسية �الم�ارات �تأث���ع�� �لھ �العق�� �التدر�ب �أن �تؤكد �إجابا��م ��انت �العينة أفراد

�عاملا�و  �ع�� �و�المحاورةمساعدا �التصو�ب �م�ارات �فإنتنمية ��ذا �إ�� �و�الإضافة �العمر�ة��، �الفئة �اتھ

  .ستجابة�ا��ركية�لتنمية�سرعة�رد�الفعل�وسرعة�� �س��خاءاو و�تصور�عق����ن�باهاترك���تتطلب��

�التطبيقي�-1-2 �: ا��انب �القبل ��ستطلاعية،ببدء �علم�إ الدراسة �قسم ��� ��ساتذة �إ�� تج�نا

�الر�ا����النفس �الم�ارات��والتدر�ب ��� �المستخدمة �النفسية �و�ختبارات �المقاي�س �ببعض وأحطنا

� �ثم �ميدانيةالعقلية، �بز�ارة �الباحث ��قام ��مدينةلنادي �ومدرب��و NRMB)(�سكرة �مس��ي �مع تفاق

� �لتحديد ��ختباراتالنادي �لإجراء �المناسب �والم�ا الوقت �والمعدات� تفقد وكذا ،ر�ةالنفسية الوسائل

�ذه�الز�ارة���دف�إ���فحص��م�انيات�المتاحة�وف�م�مستوى��،ة�أوقات�تدر�ب�الفر�قتاحة�ومعرفالم

� �المحتملة��،الدراسة محلالفر�ق �المشكلات �وتجنب ��ختبارات �لإجراء ��مثل �التخطيط ��� ��سا�م كما

  ،أثناء�العمل�الميدا�ي
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من��أقلمن�فر�ق�م�ارم��سكرة�لنفس�الفئة� لاعب�ن)6(مجموعة�عينة�تضم��إختيار قام�الباحث�ب

تم�تطبيق�جميع��،المساعد�فر�قھ�شرح�أ�داف�القياسات�وكيفية����يل�ا�لثم�قام�الباحث��،سنة��15

� �الدراسة ��� �المعتمدة �والقياسات ��و��ختبارات ��ستطلاعية، �التجر�ة ��ذه �إجراء �من �ال�دف و�ان

  .الم�ار�ة�تحديد��سس�العلمية�للمقياس�و��ختبارات�

�� ��ول �القياس �تنفيذ ��2022نوفم����2وتم �الثا�ي �والقياس � ،2022نوفم����12ع�� ح��ام�إمع

  .برتو�ول��ختبارات�والمقاي�س�وفق�نفس�الشروط��ونفس��دوات�ونفس�التوقيت

  : من���الدراسة� -2

� �لتنظيم �الباحث �ي�بع�ا �ال�� �أو�ا��طة �الطر�قة �يمثل �العل�� �البحث ��� �دراستھ�المن�� وتنفيذ

المن���بناءً�ع���طبيعة�الموضوع�وأ�داف�البحث�المحددة،�و�و��ساعد��إختيار يتم��،�ش�ل�م�����ومنظم

� �وتنظيم �ج�وده �توجيھ �ع�� �البح���إالباحث �ال�دف �لتحقيق �المناسبة �و�دوات �للأساليب ستخدامھ

  )309.ص،2019 ،��ا�ي(الم�شود�بأكملھ�

ي�بعھ�الباحث�أو�العالِم�لدراسة��المسلك�الذي��سلوب�أو و�عرف�كذلك�من������السياق�البح���

�المش�لة ��ذه ���ا �تختص �نتائج �أو �حلول �إ�� �والوصول �البحثية �ا��طوات��،مش�لتھ �المن�� �شمل

�ال�� �و�جراءات �جمع��و�ساليب �ذلك ��� �بما �ومنظم، �م���� ��ش�ل �دراستھ �لتنفيذ �الباحث �عتمد�ا

�و  �وتحليل�ا، �النتائجإالبيانات، ��،ست�تاج �البحث��إختيار يتم �وأ�داف �المش�لة �طبيعة �ع�� �بناءً المن��

�للبحث �ال��ائية �النتائج �ودقة �جودة �كب���ع�� �و�ؤثر��ش�ل �( .المحددة،                                                       )154 .ص،2021،عم��اوي

ب�ن�أفضل�وأدق��ساليب�المستخدمة����مجال��الذي��عت�� �،المن���التجر���و���دراس�نا��اتھ�إتباعنا�

احث�����ذا�المن���أن��سيطر�يأ�ي�ذلك�ن�يجة�لقر�ھ�من�الموضوعية،�حيث�يمكن�للب�،التدر�ب�الر�ا���

                                              )312.ص،2019 ،��ا�ي(  �ش�ل�فعّال�ع���العوامل�المتنوعة�ال���تؤثر�ع���الظا�رة�ال���يقوم�بدراس��ا

حد�ما�ضابطة�إعتمد�الباحث�����ذه�الدراسة�ع���التصميم�التجر����ذو�المجموعت�ن�المت�افئت�ن�إكما�

�للإ  �تجر��ية �و�خرى �القب�� � )317.ص،2019 ،��ا�ي(والبعديختبار�ن ���ة، �من �التحقق  ��دف

  .الفرضيات�ال���تم�وضع��ا�آنفا�
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  مجتمع�وعینة�الدراسة-3

  :مجتمع�الدراسة�-3-1

�شياء�ال����ش�ل�الموضوع�الرئ�����ش���إ���جميع��فراد�أو����اص�أو��مجتمع�الدراسة��و�

�لف�م��،للبحث �ودراس��ا �حول�ا �البيانات �جمع �الباحث �ع�� �يتع�ن �أو�العناصر�ال�� �ال�ائنات ��م �ؤلاء

  )232ص،2017 ،�ش���معمر�ة(الظا�رة�المعنية�بالبحث��ش�ل�أفضل

��الباحثرى�و� �العينة�المستخدمة����البحث،�المجموعة�أ��ا �تتألف�م��ا الكب��ة��صلية�ال��

�ذا�المجتمع�يكون�متنوعًا�و�شمل�مجموعة�من�الوحدات�أو�العناصر�ال���تمثل�الفئة�المس��دفة�

�من� �مجموعة �أو�أي �أماكن، �س�ان، �مدارس، �ر�اضية، �فرق �مدر��ن، �لاعب�ن ��شمل �وقد للبحث،

،ال�دف��و�أن�تكون�العينة�ممثلة��ش�ل�جيد�لمجتمع�البحث�الوحدات�المرتبطة�بالموضوع�البح��

  .�ص���لضمان���ة�وقابلية��عميم�نتائج�البحث

 سنة�15من��أقللفئة�����كرة�السلة�و��ل�الفرق�ال���ت�نافس��:المجتمع��ص��  

 سنة�15من��أقلفرق�لفئة��6النوادي�المنتمية�إ���رابطة��سكرة�عدد�ا�:المجتمع�المتاح 

  :عينة�الدراسة -3-2

�ذا��ساعد�الباحث�ع����،عينة�الدراسة�تمثل�جزءًا�من�مجتمع�البحث��ص���وت�ون�ممثلة�لھ

�دراستھ، ��� �ال��ك���والفعالية �أو�م�لفًا� تحقيق �وصعبًا �جدًا �كب�ً�ا �البحث �مجتمع �ي�ون �عندما
ً
خاصة

��ا�ل�ست�جزء�من�المجتمع�بل�أ )286.ص،2017 ،شيقار ،خليفي(حيث�يرى��ل�من� لدراستھ�بال�امل،

   ية�المدروسة���جزء�الذي�يمثل�المجتمع����ا��اص

�ممثلة�للمجتمع��ص���من�حيث�ا��صائص�ال�امة� �مختارة��عناية�لت�ون عينة�الدراسة�ت�ون

�المش��كة ��،والصفات ��ذا �إ���ما �والوصول �مناسب ��ش�ل �البيانات �وتحليل �بجمع �للباحث �سمح

  )235ص،2017 ،�ش���معمر�ة(ست�تاجات�يمكن��عميم�ا�ع���المجتمع��ص����ش�ل�أك���إ

و����ذا��،العينة����البحث�العلمي�تمثل�جزءًا�محددًا�من�المجتمع��ص���أنو�رى�الباحث�

فئة�معينة�من�المجتمع��عناية،�شر�طة�أن�تكون��ذه�الفئة�تمثل�المجتمع�الك����إختيار يتم� السياق
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�ممكن �ش�ل �بأفضل �ا، ��ذه �أن ��ع�� �السمات�وذلك �نفس �ع�� ��شتمل �أن �يجب �المختارة لفئة

  . وا��صائص��ساسية�ال���توجد����المجتمع�الك��

حيث�بلغ�عدد��،سنة�15من��أقلسلة�ذ�ور��سكرة�لكرة�المدينة�وتمثلت�عينة�دراس�نا����فر�ق�

�عتمد�ف��ا�الباحث�حتمالية�إغ����ف���عينة ةبطر�قة�قصدي �ذه�العينة�إختيار تم�ا�لاعب) 12(لاعب��ا�

للأسباب� وقد�اخ��نا��اتھ�العينة )286ص،2017 ،شيقار ،خليفي(عي�تھ�لاعتبارات�محددة��إختيار ع���

  :التالية

 إم�انية�وصولنا�إ���العينة�. 

 النتائج�ال���حقق�ا��ذا�الفر�ق�حيث�فاز�ببطولت�ن�شارك�ف��ما�. 

 توفر�الفر�ق�ع���عدد��ا���من�اللاعب�ن�.  

 القدرة�ع���القيام�بالقياسات�و�ختبارات�ع���عينة�الدراسة.  

 مس��ي�و�مدر�ي�الفر�ق�علاقتنا�الطيبة�مع�. 

� �تم �التجر��� �التصميم �ع�� �إ نلعي�ت��عتماد �بطر�قة �تجر��ية �وأخرى �ضابطة �عمديةحد�ما

  .التجا�س�والت�افؤ�يتوف��ا�لشرط

  :خصائص�عينة�الدراسة�-3-3

  :تجا�س�عينة�الدراسة 3-3-1

�سابقا سنة��15من��أقلصنف�ذ�ور� عينة�دراس�نا�فر�ق�مدينة��سكرة�لكرة�السلة�كما�أشرنا

�السن،�والوزن�و�الطول�والعمر�التدر���متجا�ست�ن�من�حيث� إ���مجموعت�ن�اقسمو لاعبا�) 12(عدد�م�

 ) 03(حسب�ا��دول�رقم�
  ت�الدراسةيو���خصائص�ومتغ��ا) 03(جدول�رقم�

  المعا��ة��حصائية�               

                                                          

  ا��صائص

�مستوى  Sig (f)  عينة�تجر��ية  عينة�ضابطة

  دلالة
  �نحراف�المعياري   المتوسط�ا��سا�ي  �نحراف�المعياري   المتوسط�ا��سا�ي

 0.351  0.52  ±  14.38         0.48  ± 14.25        )سنة(السن�

0.
05

 

 0.215  6.14 ± 50.80  6.73 ± 52.12  )كغ(الوزن�

 0.85  0.92 ± 161.7  1.21 ±162.9  )سم(الطول 

 0.212  0.35 ± 3.23  0.42 ± 2.95  )سنة(العمر�التدر���
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  ). n=11( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05(مستوى�الدلالة�

أظ�رت� )spss(الباحث�اختبار�ليف�ن�للتجا�س�ومن�خلال�المعا��ة��حصائية����برنامج�ستخدم�إ

���) α=0.05(وعند�مستوى�دلالة�� (n=11)عند�المتوسطات�ا��سابية�لدرجة�حر�ة�� sig (f)النتائج�قيمة�

  .و�ذا�ما�يدل�ع���تجا�س�مجموع���الدراسة�����ذه�المتغ��ات�)�sig (f)  <  α).α=0.05ل�القياسات�أن�

 : ت�افؤ�عينة�الدراسة�����ختبارات�القبلية�- 3-3-2

لمعرفة�ت�افؤ�العي�ية�قيد�الدراسة�ب�ن�المجوعت�ن�الضابطة�والتجر��ية�قام�الباحث�بمقارنة�نتائج�

ستخدم�اختبار�إ�ومن�خلال����ختبارات�الم�ار�ة�و�القياسات�العقلية�الدراسة�القبلية�لكلا�المجوعت�ن�

  .  ليف�ن�للتجا�س

  :المستخدمة�و�رد�الفعل�ت�الم�ار�ةار اسة�����ختبار ت�افؤ�مجموع���الد  - أ

  .المستخدمة�ورد�الفعل�ت�افؤ�مجموع���الدراسة�����ختبارات�الم�ار�ةيو���) 04(جدول�رقم�

 ). n=11( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05(مستوى�الدلالة�

� �رقم �ا��دول �خلال �من �قيم ،)04(يت�� ���� f  (sig(أن �الفعل �و�رد �الم�ار�ة ��ختبارات ��ل ��

�والض �التجر��ية �للمجموعت�ن �القل�� � ،ابطةالقياس �قيمة �أك���من �ا��ر�ة� )�α=)0.05انت �درجة عند

n=11،أنھ� � لا�أي �دلالة �ذات �فروق ��إحصائيةتوجد �التجر��ية��نتائجب�ن �العينة �ب�ن �القب�� القياس

 .لضابطةوا

  .ت�الم�ار�ة�المستخدمةار اسة�����ختبار ما�يدل�ع���ت�افؤ�مجموع���الد�و�ذا

   

  المعا��ة��حصائية����                       

  

  ختبارات� 

 Sig (f)  عينة�تجر��ية  عينة�ضابطة
  � القرار

المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف�

  المعياري 

المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف�

  المعياري 

عل
لف

د�ا
ر

  

 1.03  0.43  1.92  0.48  1.80  )نيلسون ( ختبارإ
غ���دالة�

 عند�مستوى 

  =0.05(  α) 

 0.95  3.02  23.55  3.75  23.10  سرعة�رد�الفعلإختبار�

ب
و�

ص
لت

ا
  

 0.88  0.78  4.81  0.99  4.72  تصو�بة�ا��رة

 0.61 0.42  5.12   0.69  5.30  تصو�ب�من�القفز

 0.68  0.63  3.91  0.88  4.08  تصو�بة�سلمية

 1.97  3.99  32.33  3.89  31.50  للمحاورة) نوكس(إختبار�
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  :ت�افؤ�مجموع���الدراسة����القياسات�النفسية�المستخدمة -ب�

  ت�افؤ�مجموع���الدراسة����القياسات�النفسية�المستخدمةيو���) 05(جدول�رقم�

  ). n=11( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05(مستوى�الدلالة�

������ل�القياسات�النفسية����القياس�القل��f (sig( أن�قيم ،)05(يت���من�خلال�ا��دول�رقم�

أي�أنھ� ،n=11عند�درجة�ا��ر�ة� )α=)0.05قد��انت�أك���من�قيمة� ،للمجموعت�ن�التجر��ية�والضابطة

 .والضابطةلا�توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن�نتائج�القياس�القب���ب�ن�العينة�التجر��ية�

  .و�ذا�ما�يدل�ع���ت�افؤ�مجموع���الدراسة�����ختبارات�الم�ار�ة�المستخدمة

   :ضبط�متغ��ات�الدراسة -4

�تنفيذ �وال��� عند �ف��ا �التحكم �يمكن �ال�� �الرئ�سية �المتغ��ات �يحدد �أن �الباحث ��س�� البحث

�حصا�ي،�يتم�تقليل�تأث���العشوا�ي�والتحليل� تصميم�البحث�استخدامو� ،�باتيجب��حتفاظ���ا�ب

بالإضافة�إ���ذلك،�يجب�ع���الباحث�توثيق�المتغ��ات�ومراقب��ا��،المتغ��ات�العارضة�وز�ادة�دقة�النتائج

   .�عناية�خلال�س���البحث

إذا�لم�يتمكن�الباحث�من�ضبط��ذه�العوامل�بدقة،�فإنھ�يصعب�عليھ�ترجمة�النتائج�إ���تأث���

�ناك�عوامل�أخرى�دخيلة�قد�تلعب�دورًا�����شكيل�النتائج�و�ذا�يمكن��،المتغ���المستقل��ش�ل�دقيق

  )78.ص،2018حف�����،ن�اسماعيل�ب�(.أن�يجعل�الدراسة�غ���قابلة�للتفس����ش�ل���يح

� �أن �الباحث �يرى �لذا �عنصرا �المتغ��ات �ضبط� ا�امضبط �جاء �وقد �ميدانية، �دراسة �أي ��

  :متغ��ات�الموضوع�الذي�نحن�بصدد�دراستھ�كما�ي��

  المعا��ة��حصائية��                            

  

  العقلية�الم�ارات

  القرار� Sig (f)  عينة�تجر��ية  عينة�ضابطة

المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف�

  المعياري 

المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف�

  المعياري 

�ي
حر

س�
��

ر�ا
صو

لت
ا

  

 1.13  1.57  15.17  0.56  15.32  الرؤ�ة�البصر�ة�الداخلية

عند� دالةغ���

 مستوى 

  =0.05(  α) 

 1.09  1.84  15.02  0.92  15.97  الرؤ�ة�البصر�ة�ا��ارجية

 1.28  1.23  15.72  0.72  15.20  التصور�ا��س�حر�ي

 0.36  3.82  8.12  3.78  8.06  �ن�باهترك���

 0.45  2.43  30،51  2.56  31.22  �س��خاء
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�س���المتغ���التجر����و�و�الذي�يحدد�لنا�المتغ��ات�ذات���میة�أي�یقوم��:المتغ���المستقل -4-1

سب����المتغ�� �ف�و  ،ومعا��تھ�ومقارنتھ الباحث�بتطبيق�ا�للتأكد�من�تأث���حدث�مع�ن،�یتم�التحكم�فیھ

لذا،�ي�ب���ع���الباحث�أن��س���جا�دًا�لضبط�والتحكم����جميع��ى أخر �اتعرفة�تأث��ه�ع���متغ�� لم

�المتغالع �تؤثر�ع�� �ال�� �وامل �المرجوة �والنتائج �المستقلة  ،2020 ،صونيا،حف���(   قدر�المستطاع���ات

   برنامج�للتدر�ب�العق�����دراس�نا�و�مثل�  )94.ص

،حيث�تقع�المتغ��ات�التا�عة�أخرى� اتالمتغ���الذي�یتوقف�حدوثھ�ع���متغ�� �: التا�ع�المتغ��  -4-2

تحت�تأث��ات�متعددة�عند�ضبط�المتغ���المستقل�وإخضاعھ�للتجر�ة�،��فالمتغ���التا�ع��و�المتغ���الذي�

�تأث���المتغ���المستقل � )94.ص،2020 ،صونيا،حف���( یتغ���ن�یجة ��اتھ �دراساتنا ع����اعتمدناففي

  :متغ��ين�تا�ع�ن

 و�مثل�صفة�رد�الفعل: �ول �المتغ���التا�ع. 

 و�مثل��عض�الم�ارات��ساسية : المتغ���التا�ع�الثا�ي. 

تأث���العوامل����لابد�من�التحكم�سلبا�أو�إيجابا،�ختبار�وجود�علاقة�تأث���لإ �يرى�الباحث�انھ

  .وضبط��ل�المتغ��ات�الدخيلة� ،�خرى 

  مجالات�الدراسة-5

لاعبا�فر�ق�مدينة��سكرة�لكرة�السلة��)12 (تم�تطبيق��ذه�الدراسة�ع��: المجال�ال�شري� -5-1

  سنة��)15 (من�أقلذ�ور�

�التدر�������الصالة�الر�اضية�خالدي�تم�: المجال�الم�ا�ي -5-2 تطبيق�ال��نامج�العق���و�ال��نامج

 . ،�كما�تم�إجراء�ف��ا��ختبارات�والقياسات�القبيلة�والبعدية�للدراسةمحمد��سكرة

فلقد�بدأت�دراس�نا�ا��دية�،�2023سنة�منتصف� إ�� 2021 سنة�بدايةمن�: المجال�الزما�ي -5-3

  :الدراسة،�ولقد�تم�إنجاز��ذا�البحث����ثلاث�مراحلل�ذا�البحث��عد�تحديد�موضوع�

���وبدأت�دراسة�بحثنا��ذا��عد�تحديد�الموضوع�والموافقة�عليھ�من�طرف��دارة��:المرحلة��و��

،�كما�قام�الباحث�،�بدأت�دراس�نا�لمختلف�ا��وانب�وتحض���للفصول�التم�يدية�و�النظر�ة2021 بداية

  .والمحكم�ن����قسم�علم�النفس�لتحديد�المقاي�س�بدقةبمقابلة�العديد�من��ساتذة�
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وتم�،ستطلاعية�نتقلنا�إ���ا��انب�التطبيقي�والتحض���لھ�من�خلال�الدراسة�� إ:المرحلة�الثانية�

�9نوفم���ع���ساعة��12القياس�الثا�ي�  صباحاسا��9ع���الساعة� 2022 نوفم���2 تنفيذ�القياس��ول���

ياس�والق�.صباحا�9.00: ع���الساعة�2023 د�سم�� 17 الس�ت�يوم�ان�لقب���أما�القياس�ا .سا�صباحا

 الذي�تزامن�مع�يوم�العطلة�الر�يعصباحا��9.00: ع���الساعة 2022 مارس 22 ا��م�س��يومالبعدي��ان�

�الثالثة �ب��نامج� والقياسات�جمع�نتائج��ختباراتتم� :المرحلة �ثم)  spss(ومعا����ا  �اتحليل�من

   .ع���ضوء�الفرضيات�والدراسات�السابقةالنتائج� مناقشةوعرض�ا�و�

  :الدراسةأدوات��-6

يتمثل�دور�الباحث����تحديد��،البحوث�ا��ديثة�توظيف�أدوات�مناسبة���مع�البيانات�تتطلب

� �نوع �البحث�وش�ل �طبيعة �ع�� �و�ناءً �البحثية، �وتطو�ر�أ�دافھ �لاختبار�فروضھ �الضرور�ة المعلومات

  .�دوات�المناسبة���مع�البيانات�إختيار يقوم�الباحث�بدراسة�المجال�الذي�يبحث�فيھ�و �وأ�دافھ،

�،�دوات�النظر�����دوات�المتاحة�بالفعل�وال���يمكن�استخدام�ا�للبحث�إختيار تتضمن�عملية�

بالإضافة�إ���ذلك�يجب�مراعاة�توجيھ��داة��،وموثوقية�عالية يجب�أن�ت�ون��ذه��دوات�ذات�جدوى�

�المحددة �البحث �أ�داف �اسماعيل(  .لتحقيق �)77.ص،2018 ، حف���،بن ،� ��عتمد��ار إختيإن �دوات

أو�كيفية�) مثل��رقام�و�حصائيات(أيضًا�ع���نوع�البيانات�المطلوب�جمع�ا،�فقد�ت�ون�البيانات�كميّة�

�دوات�مع�من��ية�البحث��إختيار علاوة�ع���ذلك�يجب�أن�يتما�����،)مثل�المقابلات�أو��ست�يانات(

                                                                                                          )78.ص،2018 ، حف���،بن�اسماعيل(  .والمن���البح���الذي�ت�بعھ�الدراسة

�دوات�عملية�دقيقة�ومن��ية���دف�إ���ضمان�جمع�بيانات��إختيار �ش�ل�عام،�يجب�أن�ي�ون�

  .دقيقة�وموثوقة�تدعم�الفروض�و��داف�البحثية

ستعنا�ب�ل�إمن�خلال�أ�دافنا�����اتھ�الدراسة�من�خلال�طبيعة�دراس�نا�ونوع�فروضنا�المقدمة�و 

�وتوثيق �لف�م �مصادر�مختلفة �من �علمية �مادة �بجمع �الباحث �قام �حيث �بيانات �جمع الموضوع��وسائل

�الباحث �معھ �يتعامل ����الذي ��ساعد �مما �المدروس، �الموضوع �حول �المتاحة ��دبيات �من �و�ستفادة ،

�ختبارات�ال���تناسب��إختيار كما�قام�الباحث�بتحديد�و �،بحث�وف�م�السياق��ك����للدراسةتوجيھ�ال

�ب �الباحث �وقام �الفعل، �رد �صفة �أو�اختبارات �م�ار�ة �اختبارات ��انت �سواء �دراستھ، إ����إختيار طبيعة
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�البيانات� ���مع �وذلك �المدروس، �بالموضوع �المتعلقة �النفسية �العوامل �وف�م �لقياس �العقلية المقاي�س

  دراسة�مما��س�م����توجيھ�البحث�وتفس���النتائجاللازمة�لتحقيق�أ�داف�ال

�عتماد�ع���مجموعة�متنوعة�من�الوسائل�و�دوات��ش���إ���الن���الشامل�إن��رى�الباحثي

  .والدقيق�لضمان�تحقيق���داف�بفعالية

   :المصادر�والمراجع�العر�ية�و�جن�ية-1- 6

مثل�الكتب�والمجلات�العلمية�وأطروحات�صادر�الممجموعة�كب��ة�ومتنوعة�من�من�تم��ستفادة�

�الع �والمقالات ��ن��نتالدكتوراه �طر�ق �عن �و�جن�ية �أ�عاد� ،ر�ية �وف�م �النطاق �توسيع ��� �سا�م �ذا

نا�من��عز�ز�
ّ

نب�النظري�للدراسة�لتقديم�إطار�ا��الموضوع�الدراسة،�و�الاعتماد�ع����ذه�المصادر�تمك

لمتعلقة�بالموضوع،�و�فضل�البحث�����دبيات�المتاحة�تمكنا�نظري�قوي�للبحث�وف�م�عميق�للمفا�يم�ا

 .من�تحديد�مسار�الدراسة�وتوج���ا�بناءً�ع����ست�تاجات�والمعلومات�المستمدة�من��ذه�المصادر

� �الباحث �المصادر�والمراجعيرى �كب������استغلال ��ش�ل �س�سا�م �فعّال ��ش�ل �واستخدام�ا

  قتصاد����ا���د�و�الوقت��مع� الدراسة�من��ياإثراء�ا��انب�النظري�و�تحديد�مسار�

     :مقاي�س�العقلية�المستخدمة����الدراسة -6-2

 ):3MIQ(مقياس�التصور�ا��ر�ي - 6-2-1

يحتوي�) و�ليامز�وآخرون(من�طرف�) 2012(حدث�مقياس�للتصور�ا��ر�ي�تم�تطو�ره�سنة�أو�و�

 : أ�عادباستخدام�ثلاث� سبع�درجات�ع��  حر�اتعبارة�لتقييم�قدرات�الر�ا����ع���تصور�أر�ع�) 12(ع���

 الرؤ�ة�البصر�ة�الداخلية�: �ول البعد� 

 الرؤ�ة�البصر�ة�ا��ارجية: البعد�الثا�ي  

 التصو�ر�ا��س�حر�ي�: البعد�الثالث  

�ا��ركية �الم�ارات �ع�� �العق�� �التدر�ب �أساليب �من �أسلو��ن �ع�� �الضوء �المقياس ��ذا �و�سلط

���دف�إ���تخيل�أو�ت�و�ن�الصورة����عقل�الر�ا����سلوب�،�للر�اضي�ن ب�نما��سلوب�الثا�ي�،��ول

  .��دف�إ���محاولة�الشعور�با��ركة�دون�القيام�الفع�����ا
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وعرض�ا�ع���مدرس�ن�)2017 ،حسن�مجدي(تم�ترجمة���عاد�والم�ام�إ���اللغة�العر�ية�من�قبل�

���� �ا��يد �ا���د ��عكس ��جراء ��ذا �الر�ا��� �النفس �علم �مجال ��� �خ��ة �دوي ��سكندر�ة �جامعة ��

�العبارات �ف�م �إن �و�نفعالية، �النفسية �المفا�يم �معا�ي �من �والتأكد �ال��جمة �دقة والمفا�يم��ضمان

� �ال�دف �اللغة ��� ���يح �ا��الة(�ش�ل ��ذه ��� ����) العر�ية �دقيقة �نتائج �ع�� �ل��صول أمر�حاسم

إجراء�توافق�ب�ن�الم��جم�ن�والمح��ف�ن�. دراسات�علم�النفس�الر�ا����وتقييم��داء��نفعا���للر�اضي�ن

   ���الميدان��س�م��ش�ل�كب�������عز�ز�صدق�وموثوقية�المقياس

�ق�وثبات�المث�ت�صدأ �الب�ئة�المصر�ة�من�خلال�دراسة �)2020 ،حسن�يوسف�مجدي(قياس���

أما����الب�ئة��)2013 ،الطراونھ(س����الب�ئة��ردنية�من�خلال�دراسة�كما�أث�ت�صدق�وثبات��ذا�المقيا

�م �ثبات �قيم �ث�ت � �دراسةا��زائر�ة �خلال � )85.ص،2022 ،كحلوش(ن �ب �قدرت كدرجة�) 0.77(حيث

��انتحيث�����نفس�الدراسة) صدق���ساق�الظا�ري�،�صدق�الظا�ري�(صدق�المقياس�ث�تأو �لية،�

    .) 0.80و��0.75(ع���التوا���القيم�

  ) (Grid Concentration Test �ن�باهشبكة�ترك����مقياس - 6-2-2

� � �ختبار�ذا �علاوي �بتعر�بھ �ترك��� ،)1998(قام �ع�� �اللاعب �قدرة �لقياس ��ن�باهو�ستخدم

خاصة�قبل��ش��اك�مباشرة����المنافسة�الر�اضية،�خاصة�تلك�المنافسات�ال���تتطلب�بالدرجة��و���

،�ونظرا�لأن�تم���اللاعب�بالقلق�أو��ضطراب�أو��ش�ت�الفكر�يؤدي�إ���منذ�ال��ظة��و����ن�باهرك���ت

  .لدى�اللاعب�و�التا���عدم�قدرتھ�ع����داء�بصورة�جيدة��ن�باه� ترك����نخفاض�درجةإ

ع���أك���عدد�ممكن�من��رقام�)\( دقيقة�واحدة،�و�طلب�من�اللاعب�أن�يضع�شرطھ �ختبارمدة�

اعاة�مع�مر ) 60(من�الرقم��أقل،�و�فضل�أن�ي�ون�الرقم�المحدد�المخت��المع�ن�الذي�يحدده�ال���ت���الرقم�

  .أن�يتا�ع��رقام�بطر�قة�م�سلسلة�

�يقوم�بوضع�شرطھ�)17(فمثلا�عند�تحديد�رقم�البدء�بالرقم� ع���(/) ،�في�ب���ع���اللاعب�أن

  .و�كذا) 20(ثم�الرقم�) 19(ثم�الرقم�) 18(الرقم�
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84 27 51 78 59 52 13 85 61 55 

28 60 92 04 97 90 31 57 29 33 

32 96 65 39 80 77 49 86 18 07 

76 87 71 95 98 81 01 46 88 00 

48 82 89 47 35 17 10 42 62 34 

44 67 93 11 07 43 72 94 69 56 

53 79 05 22 54 74 58 14 91 02 

06 68 99 75 26 15 41 66 20 40 

50 09 64 08 38 30 36 45 83 24 

03 73 21 23 16 37 25 19 12 63 

   �ن�باهمقياس�شبكة�ترك���يمثل�) 06(ش�ل�رقم�

ع���(/) ،�في�ب���ع���اللاعب�أن�يقوم�بوضع�شرطھ�)13(فمثلا�عند�تحديد�رقم�البدء�بالرقم�    

  .و�كذا) 26(ثم�الرقم�) 15(ثم�الرقم�) 14(الرقم�

 )2021،قادر�(و�) ،2010 ، حلاوة�( ،)2019 ،الستار�( ���دراسات��ل�من �ختبارستخدم���ذا�أ

��تم�قياسو  �الب�ئة� �ختبارثبات �ثبات� �ردنيةع��  ،)91ص�،2013الطراونھ�(���دراسة�) 0.86(بقيمة

ا����%84.4( ��ن�ختبار ثبات��بلغ���ب�ئة�عراقية��)348ص ، 2019،  فاطمة�،منتظر�،الضمد(دراسة� و��

72ٍٍ%( � �العراقية �الب�ئة � ) 145ص�،2017  ،كمال(دراسةو  ،�� �جزائر�ةال�� ��ب�ئة �بلغت الثبات�قيمة

  .) 0.76(الصدق�قيمة�و  )0.58(

  :�س��خاء )فيتال(ست�يان�إ - 6-2-3

� �فيتال( إعدادمن �)فارنك �) 1971(سنة �"�عنوان �ع�� �محمد�"  �س��خاءمقدرتك �للعر�ية وأعده

�السيو�� �وأحمد �علاوي �) 1982( حسن �نجا �محسن �صلاح �عباراتھ �صياغة �من�) 1998( وأعاد ،يت�ون

�لل) 15( �الفرصة �ت�يح �عبارة ��� �قدراتھ �التعب���عن ��� �و��س��خاءعينة �عن���س��خاءالعض�� العق��

�،(  �جابات إحدى أمامبوضع�إشارة��مت�ون�من�أر�عة�أ�عادطر�ق��جابات� ����������������������������������������������������)   ،دائما��أحيانانادرا،أبدا

  .��ميع��عمار�و  القياس�صا����لكلا�ا���س�ن

� �أقام �السو�في �ببح) 1982(حمد ��ست�يان �صدق �إساب �المحكم�ن �صدق �وأسفرتستخدام

�،رشيد�،حبارة(و��)2015 ،رقية(دراسات��ل�من��وأثب�ت،� )80%(النتائج�عن�صدق�المقياس��ب�سبة�

  . )0.61( ثبات�القياس�ب�سبة)2021،سالم�
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  ���الب�ئة�ا��زائر�ة�)2020 ،فاطمة(و��)2016،محمد�(���دراسات��ل�من��ستخدمأوقد�

  :خدمة����الدراسةالمست��ختبارات�الم�ار�ة�-6-3

� �الم�ار�ة ��ختبارات �أ�� �عتمد �عدد�م �المحكم�ن �من �مجموعة �ع�� �أداء�يلتقي) 5(الباحث م

  :الم�ارات�من�حيث

 · وا�سياب�تھحركة�ا��سم� -

 .وضعية�السليمة�لليدينال -

 .تناسق�الرجل�ن�مع�اليدين�عند�ال�سديد�� -

 ·نطلاق�الكرة�إ�رتفاع�المثا���و  -

 .دوران�الكرة� -

� �من �اللاعب�ن �أداء �مستوى �تنقيط �)10(يحدد ،� �التالية ��دوات �ع�� �دراساتنا ��� �اعتمدنا �:كما

� �صنف �سلة �)7(كرات � �صفارة ����يل، �بطاقة �أقماع، �ميقا�ي، ،� �تتمتع�إفوللعلم ��ختبارات ن

  ستخدمت����الدراسات�السابقةأبالأسس�العلمية�عالية�و�

  :ختبار�الرمیة�ا��رةإ -6-3-1 

 .إ���قیاس�م�ارة�الرمیة�ا��رة�ختبار ��دف��ذا��: ھال�دف�من

��داء �ا��رة: كيفية �الرمیة �خط �خلف �من �أداؤ�ا وع���. یتم

  المخت���أن�یقوم�بأداء�الرمیات�ا��رة�باستخدام�أی�طر�قة�

   �ختبار�سمح�بإجراء�تصو�بات��سبق� -:ھشروط

 .مخت���ا��ق����أداء�عشر�رمیات�ل�ل��-

 .یجب�أن�تتم�عملیة�التصو�ب�من�خلف�الرمیة�ا��رة��-

�الدرجات ��- :حساب �نا��ة �إصابة �ل�ل �درجة مع�تحسب
 .عن�كیفیة�دخول�ا�السلة�التأكيد

 .یحسب�صفر�لذلك� ���حالة�عدم�دخول�الكرة�للسلة��-

  وجود�محكم�ن�لتقييم��داء�-

  )2011أيمن�،دنيا�(و�)2013 ،ساعد(���دراسة��ل�من� �ختباروقد�أستخدم�
   

  

 
  ا��رةيمثل�اختبار�الرمية�) 07(ش�ل�رقم�ال
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یقوم�اللاعب�بأداء�الطبطبة�من�منتصف�ملعب�كرة�السلة�باتجاه�ال�دف�لأداء�ا��ركة�

                                                                                               

                                                                                     

  ال�سديد�باليد�الواحدة�أو�باليدين�معا�����������������������������������������������������������������������������������������

                                                               .�ش��ط�أداء�الطبطبة�وا��ركة�السلمیة��ش�ل�قانو�ي�

                        الم��لة����المحاولات�العشرة

خل�القوس�الثلاثيات�ومن�عاليا،�من�دا

   وجود�محكم�ن�لتقييم��داء

 ،�عقوب�،حمودي(و )2019 ،محمد�

  

  اختبار�التصو�بة�السلمیة) 08(ش�ل�رقم�ال

  
  يمثل�اختبار�التصو�ب�من�القفز) 09(الش�ل�رقم
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 :السلمیة�ةختبار�التصو�ب

 السلمية�التصو�بة�����داءتقییم�مستوى�

یقوم�اللاعب�بأداء�الطبطبة�من�منتصف�ملعب�كرة�السلة�باتجاه�ال�دف�لأداء�ا��ركة�

 .السلمیة�ثم�التصو�ب�

   �ختبار�سمح�بإجراء�تصو�بات��سبق�

 .ل�ل�مخت���ا��ق����أداء�عشر�رمیات�

 یجب�أن�تتم�عملیة�التصو�ب�بطر�قة�قانونية

                                                                         .   عدم�تجا�ل�أخطاء�الم����بالكرة��

                           �سار�أو ا���ة�المناسبة�ع���اليم�ن��إختيار 

ال�سديد�باليد�الواحدة�أو�باليدين�معا�����������������������������������������������������������������������������������������

�ش��ط�أداء�الطبطبة�وا��ركة�السلمیة��ش�ل�قانو�ي��-

الم��لة����المحاولات�العشرة نقاط�رت�اب�خطا�قانو�ي�من�الطبطبة�لا�تحسب�ضمن

      وجود�محكم�ن�لتقييم��داء

   )Khalaf, 2018(و)2016،حمزة�(  ���دراسة��ختبار

 : التصو�ب�من�القفزختبار�

 من�القفزالتصو�ب��أداء�تقییم

عاليا،�من�داالقفز��من السلةالكرة�ع����ب�سديدیقوم�المخت���

  .،�منطقة�ال�سديد�يحدد�ا�المدرب�بأقماع�

  �ختبار�سمح�بإجراء��سديدات��سبق�

 يجب�ال�سديد�إ���السلة�من�وضعية�القفز�

  .ال�سديد�باليد�الواحدة�أو�اليدين�معا

 �ختبارالرميات�الثلاثية�لا�تدخل����

تح�سب�التصو�بات�ال����سو���شرط� - 

 .�رضرتفاع�القدم�ن�معا�عن�

وجود�محكم�ن�لتقييم��داء�-   �ختبار���حال�خطأ����ترت�ب��قماع�لا�تح�سب�النقاط�

�و  ،لقمان�،وئام(���العديد�من�الدراسات�م��ا��ختبار�

الش�ل�رقم

الفصل��ول 

 

  
 

ختبار�التصو�بإ- 6-3-2

تقییم�مستوى� :ال�دف�منھ�

یقوم�اللاعب�بأداء�الطبطبة�من�منتصف�ملعب�كرة�السلة�باتجاه�ال�دف�لأداء�ا��ركة��:كيفية��داء 

السلمیة�ثم�التصو�ب�

�سمح�بإجراء�تصو�بات��سبق� : ھشروط

ل�ل�مخت���ا��ق����أداء�عشر�رمیات��-

یجب�أن�تتم�عملیة�التصو�ب�بطر�قة�قانونية�-

عدم�تجا�ل�أخطاء�الم����بالكرة���-

إختيار للاعب�ن�حر�ة�  -

ال�سديد�باليد�الواحدة�أو�باليدين�معا������������������������������������������������������������������������������������������  -

-:حساب�الدرجات

رت�اب�خطا�قانو�ي�من�الطبطبة�لا�تحسب�ضمنإعند� –

وجود�محكم�ن�لتقييم��داء�-

�ختبارأستخدم��اذ�

ختبار�إ - 6-3-3

تقییم�:منھ��ال�دف

یقوم�المخت����:�داءكيفية� 

،�منطقة�ال�سديد�يحدد�ا�المدرب�بأقماع�ا��انب�ن

�سمح�بإجراء��سديدات��سبق� - :شروطھ�

يجب�ال�سديد�إ���السلة�من�وضعية�القفز� - 

ال�سديد�باليد�الواحدة�أو�اليدين�معا - 

الرميات�الثلاثية�لا�تدخل�����-  

 :حساب�الدرجات

رتفاع�القدم�ن�معا�عن�إالقفز،�أي�

���حال�خطأ����ترت�ب��قماع�لا�تح�سب�النقاط� - 

�ختبار� �اذخدم�تسأ

  .)2020،لوح��و 
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م���من�خط�البداية�)12(ي�ون�ا��اجز��ول�ع����عد

  أمتار��6ع���طول�

ا��ري�بالبدء،�يقوم��إشارة إعطائھف�خط�البداية،�و�عند�

  )2022، رابطم�و حنفي�(و)2021

 (Reaction Training Light Lamp ) لقياس�سرعة�رد�

يصدر�من�ال�اتف�موصول��الفعل�بدقة�من�خلال�إشارتھ�الضوئية�المتصلة�ببلوتوث�أو�من�خلال�صوت

  من�متجر�بلاي�ستوري

نوكسيمثل�اختبار�) 10(ش�ل�رقم�  

  

(Reaction Training light lamp   
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  :)نوكس(ختبار�المحاورة�

 .العالية�والمنخفضة��قياس�سرعة�المحاورة

ي�ون�ا��اجز��ول�ع����عدحيث� ينطلق�اللاعب�باتجاه��قماع

ع���طول���قماعم���تتموضع�)1.5(توضع��قماع�تتاليا�ب�ن��ل�قمع�وقمع�

ف�خط�البداية،�و�عند�ليقف�اللاعب�ممس�ا�بالكرة�باليدين�خ

 .من�خلال�المحاورة�

  تجر��ية محاولة بإجراء�سمح�لاعب�

 .��الزمن�المحدد��ت�مستمرة�ح���ي�ت

  إسقاط�ابطر�قة�متعرجة�حول��قماع�دون�

 .ثانية�30خلال�ف��ة� �ختباريجري� - : 

  .  متتاليت�ن�بي��ما�ف��ة�لراحة��عطى��ل�لاعب�محاولت�ن

  ���ل�للاعب�درجات�أحسن�محاولة�من�المحاولت�ن

  بيد�واحدة�دون�مسك�الكرة

  ،�وحساب�الزمنوجود�محكم�ن�لتقييم��داء

2021 ،العيد(و)2012 ،مطلك(���دراسات��ل�من��ختبار�

  :رد�الفعلصفة� اتختبار 

( Reaction Training Light Lamp)ستخدمنا�ج�از�إختبارات�سرعة�رد�الفعل�

الفعل�بدقة�من�خلال�إشارتھ�الضوئية�المتصلة�ببلوتوث�أو�من�خلال�صوت

من�متجر�بلاي�ستوري�(rection x ) ،�ا���از��عمل�ع���تطبيق�

 

( Reaction Training light lamp)يمثل�ج�از�) 11(ش�ل�رقم�لا

الفصل��ول 

 

  
 

ختبار�المحاورة�إ - 6-3-4

قياس�سرعة�المحاورة�:منھال�دف�

ينطلق�اللاعب�باتجاه��قماع:  كيفية��داء

توضع��قماع�تتاليا�ب�ن��ل�قمع�وقمع�

يقف�اللاعب�ممس�ا�بالكرة�باليدين�خ -    

من�خلال�المحاورة��ا��واجز بيا�ب�ن�

�سمح�لاعب�-   :شروطھ

ت�مستمرة�ح���ي�تار ���دو  �ختبار -

بطر�قة�متعرجة�حول��قماع�دون� يمر�اللاعب -

: حساب�الدرجات

�عطى��ل�لاعب�محاولت�ن -

���ل�للاعب�درجات�أحسن�محاولة�من�المحاولت�ن�-

بيد�واحدة�دون�مسك�الكرة �ختباريجرى��-

وجود�محكم�ن�لتقييم��داءمع�-

�ختبار� �اذ ستخدمأ

اتختبار إ -6-4

ختبارات�سرعة�رد�الفعل�إ��� 

الفعل�بدقة�من�خلال�إشارتھ�الضوئية�المتصلة�ببلوتوث�أو�من�خلال�صوت

،�ا���از��عمل�ع���تطبيق�بمك���صوت
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 :ختبار�نيلسون�للاستجابة�ا��ركية�إ - 6-4-1

 .قياس�القدرة�ع����ستجابة�والتحرك��سرعة�ودقة�وفقا�للاختبار�المث����:ال�دف�منھ

 .م�) 1( وعرضم�)  6.40( منطقة�فضاء�مستو�ة�خالية�من�العوائق�بطول من�:كيفية��داء�

 خط�المنتصف����مواج�ة�ا��كم�يقف�المخت���عند� -

 وجسمھ�للأمام�قليلا�يتخذ�المخت���وضع��ستعداد�بحيث�ي�ون�خط�المنتصف�ب�ن�القدم�ن�-

البدء�و�حاول�ا��ري�بأق����سرعة�ممكنة��لإشارةيمسك�المحكم��ساعة�التوقيت�و�ستجيب�المخت����-

 م�) 6.40 (د�عن�خط�المنتصف�بمسافة�ا��انب�الذي�يبع إ�� للوصول 

  تتوقف��ستجابة�اللون�تلقائياعندما�يقطع�المخت���خط�ا��انب�ال��يح��-

�بإجراء�- :شروطھ �تجر��ية��سمح �المخت���عشر �-  .بمحاولات �محاولة��ة�عطي ��ل �ب�ن �متتالية محاولات

 ثانية�و�واقع�خمس�محاولات�����ل�جانب)  20( و�خرى�

 هتجاإ�ل��يجب�التن�يھ�ع���المخت���بأن�المطلوب�أداء�عشرة�محاولات�موزعة�ع���خمسة�محاولات����-

من�طرف�ا���از������������������أداء�المحاولات�يتم��ش�ل�عشوا�ين�تر�ب�أول�ست�موزعة�ع����تجا�ات�بال�ساوي�و 

  reaction x ) (يجب�ع���المحكم�معرفة�كيفية�التعامل�مع�التطبيق�

درجة�المخت�������متوسط�المحاولات�العشر���������������������������������������������������������������������������������. :حساب�الدرجات

   �ستجابة�ا��ركيةلقياس�سرعة� ( Reaction Training Light Lamp) ستخدمنا�ج�از�إ 

  المتواجد����متجر�بلاي�ستوري�ليعطينا�نتائج�دقيقة� (rection x )من�خلال�تطبيق�

  متوسط�المحاولات�العشر: يح�سب�الزمن�ا��اص�ب�ل�محاولة�درجة�المخت������

  

� �ا��ركية�ختباراتإ أش�ر�عت���من ��ستجابة �أ ،سرعة �دراسة ��� الب�تا�ي�(و)2019،�شمال(ستخدم

،2007( 

  
  reaction x ) (يمثل�واج�ة�التطبيق�)12(ش�ل�رقم�لا



 .�جراءات�المن��ية�للدارسة�

 .ث���

 مقابل��ضواء�و��ون����وضعية��ستعداد�

  للأضواء�يحاول�لمس�ا��سرعة�و�ستجيب�المخت���

 ثانية�)  10

جا�ات�مختلفة��لليم�ن�و�يجب�التن�يھ�ع���المخت���بأن�المطلوب�أداء�خمس�محاولات�موزعة�ع���ات

  �و�من�يتحكم����طبيعة��شارة�الضوئية�واتجا�ا

درجة�المخت�������متوسط�المحاولات���������������������������������������������������������������������������������������������

  فعل�لقياس�سرعة�رد�ال

  عطينا�نتائج�دقيقة

  
(reactionx  

ف�ان�القياس�القب���يوم�بتدأ�تنفيذ�القياس�القب���ع���عينة�البحث�قبل�بدأ�ال��نامج�التدر����
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  :ختبار�رد�الفعل�

ث���لموفقا��سرعة�رد�الفعل�من�الثباتقياس�القدرة�ع���

مقابل��ضواء�و��ون����وضعية��ستعداد�يقف�المخت���

 توضع��ضواء�ع���مسافة�مناسبة���سم�اللاعب�ن�

و�ستجيب�المخت���بال�اتف�و�عطي�إشارة�البدء�للاعب�

  . �سمح�بإجراء�بمحاولات�تجر��ية�

10( محاولات�متتالية�ب�ن��ل�محاولة�و�خرى��خمس

يجب�التن�يھ�ع���المخت���بأن�المطلوب�أداء�خمس�محاولات�موزعة�ع���ات

      .لل�سار�،�و��للأع���،�وأخرى�للأسفل�

 (reaction xو�من�يتحكم����طبيعة��شارة�الضوئية�واتجا�ا��

  ل�ل�لاعب�بيانات�خاصة�بھ����التطبيق��������������

درجة�المخت�������متوسط�المحاولات���������������������������������������������������������������������������������������������. 

 (Reaction Training Light Lamp ) لقياس�سرعة�رد�ال

( rection x) عطينا�نتائج�دقيقةلي�المتواجد����متجر�بلاي�ستوري�

reactionx)(يمثل�قائمة�اللاعب�ن�فتطبيق)13(ش�ل�رقم�ال

  :خطوات�س���الدراسة�الميدانية�

بتدأ�تنفيذ�القياس�القب���ع���عينة�البحث�قبل�بدأ�ال��نامج�التدر����

 . صباحا�9.00: ع���الساعة�2023د�سم���

الفصل��ول 

 

  
 

ختبار�رد�الفعل�إ - 6-4-2

قياس�القدرة�ع����:ال�دف�منھ�

يقف�المخت����-:�داءكيفية�

توضع��ضواء�ع���مسافة�مناسبة���سم�اللاعب�ن� -

بال�اتف�و�عطي�إشارة�البدء�للاعب�يمسك�المحكم��-

�سمح�بإجراء�بمحاولات�تجر��ية��-  ::شروطھ�

خمس��عطي�المخت�� �-

يجب�التن�يھ�ع���المخت���بأن�المطلوب�أداء�خمس�محاولات�موزعة�ع���ات�-

لل�سار�،�و��للأع���،�وأخرى�للأسفل�

reaction x)( التطبيق�-

ل�ل�لاعب�بيانات�خاصة�بھ����التطبيق��������������-

 :حساب�الدرجات

( Training Light Lampستخدمنا�ج�از�إ 

 (rection x )من�خلال�تطبيق�

خطوات�س���الدراسة�الميدانية� -7

بتدأ�تنفيذ�القياس�القب���ع���عينة�البحث�قبل�بدأ�ال��نامج�التدر����إ

د�سم����17الس�ت�
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ثم�قمنا��2022د�سم����24 �نامج�التدر������قياس�القب���تم�البدء�ب�نفيذ�ال�من�ال�عد��ن��اء�

� �لمدة �مت�امل �تدر�ب �من�� �أش�ر�تقر�بابتطبيق �تمر�نات�ثلاث �ع�� �يحتوي �الم�ارات�لتحس� إذ ��عض ن

� �العق�� �التصور ��� �تمثلت �المن�،�س��خاء ،ترك����ن�باه�،العقلية �تضمن �تدر��ية��)24( �حيث حصة

  2023 فيفري  11وتم��ن��اء�منھ�����أسبوعيا�حصص�)3 (بمعدل

المدة�الزمنیة�المرتبطة��توالدراسات�السابقة�ال���حدد نطلاقا�من�أدبیات�البحوث�العلمیةإو�ذا�

  ،إبرا�يمكحلوش�(عتمد�إعملیة�إعداد�اللاعب�ن�حیث� والذ�نیة�خلالالعقلية��ل��امج�التدر�ب�للم�ارات

 لمدة�ش�ر�ن�) 2022 ،خلفة�عماد(وحدة�تدر�ب،�كما�اعتمد��)20(أسابیع�تتضمن��)06(ع���)  2022

برنامج�تدر����دام�)  2016 ،زروق�نايل(كما�تضمن�برنامج� حصص�����سبوع،) 03(أسابیع�بواقع��)08(

  .�سبوع حصص����)02( أسابیع�بواقع�)07(لمدة�

� �التدر��� �ال��نامج �یتضمن �أن �یجب �متوسطت�نل�ذا �تدر�ب�ت�ن �دورت�ن �العق�� �بالتدر�ب  المق��ح

 لاس��خاءلتدر�ب��اتوحد�ضمنتتحصص�����سبوع��)03(تدر��یة�بمعدل�حصة��)24( حیث�تتضمنان

  .�ن�باهترك���و تصور�عق���وال

ن��اء�من�تنفيذ�� �عند ،صباحا�9.00: ع���الساعة�2022 فيفري  18القياس�البعدي��ان�يوم� أما

ع���العق����بتدر�لل تأث���برنامجللتعرف�ع����،ا��صص�التدر��ية�مباشرةال��نامج�التدر����و��اية��ل�

ياس�القب���و����يل�مع�إتباع�نفس��جراءات����الق�،رد�الفعل�و�عض�الم�ارات��ساسيةتنمية�صفة�

 .أداء�اللاعب�ن

  :برنامج�التدر�ب�العق�� -8

ة�و�نجل��ية،�وتحليلھ�للمصادر�العلمية�و�دبيات����اللغت�ن�العر�ي�تحليلھو طلاع�الباحث�إ�عد�

����مجال�التدر�ب�الر�ا����عامة�العقلية�تصميم�ال��امجو�طروحات�ال���تتعامل�مع�أسس�للدراسات�

�ست�تجاو�عداد�النف����خاصة،�و�عد�أن�قام�بإجراء�مقابلات�مع�مختص�ن����مجال�الم�ارات�النفسية�

 :خلال من�عناية�أ�م�التمار�ن�المتنوعة�ووضع�خطة�دقيقة�لطر�قة�تنفيذ��ذه�التمار�نالباحث��

   .�ن�باهوالتصور�العق���وترك���س��خاء�نظري�معر���للإ �إعداد -

  .التخيلنظري�معر���لعملیة��إعداد -

   .بالتصور�العق��التمار�ن�ا��اصة�صياغة� -
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    .�ن�باهتمار�ن�للان�باه�و�كيفية�ترك��� صياغة -

     .�ادئة�قاعة�العق����� التدر�بتمار�ن�م�ان� -

  .عزل�العينة�التجر��ية�عن�العينة�الضابطة�خلال�التدر�ب�العق�� -

دقیقة�للقیام�بمختلف�)30(ا���)20(وقد�خصص�الباحث�زمن�إجراء�ا��صص�التدر��یة�من��-

�ال�� �ت�التدر�بات �من �مجموعة �ع�� �الحتوي �لعملیة �العق�����س��خاءتمر�نات �التصور �تقنیة وتنمیة

دقیقة�للإلمام�ب�ل�ما��و�) 35(إ�� )30( منا��صص�النظر�ة�المعرفیة��إجراءوزمن�.  �ن�باهوتقنية�ترك���

   .،�وكذا�التعرف�ع���عملیة�التنفس�ا��یدمرتبط�بالعمليات�العقلية�المرتبطة�بال��نامج�العق��

لعق���،�قام�الباحث�بإجراء�كشف����ي����لمعرفة�قبل�البداية����تطبيق�ال��نامج�التدر����ا�-

� ��اللاعب�نمستوى �لكفية �عام �مدخل �ل�م �قدم �ثم �من �العقلية �الم�ارات �التخيل���س��خاء�� وكيفية

  .بطر�قة�تطبيقية��ن�باهوترك���

  شرح�الم�ارات�العقلية�السابقة�لل��سيخ��بإعادة����ل�حصة�يقوم�المدرب��-

-� �ال��نامج ��� �التدرج �الباحث�تم �ا�تم �حيث �تدر��ية، �حصة ��ل �خلال �وم�سلسل �تدر��� �ش�ل

�التدر��� ��سلوب �ونوع �طبيعة �ع�� �بناءً �التدر��� �ال��نامج �وحدات �الزمنية��بتخطيط �والمدة المستخدم

  لل��نامج�التدر��� ال�لية

-�� �الر�ا��� �والتدر�ب �المنافسة �خلال �المبذول �البد�ي �ا���د ��عتبار ��� �أخذنا                                      .    كما

��سبوع�- �إ�� ��ول ��سبوع �من �والتدرج �التحول �عملية �بالنظر��� �الباحث �قام �ذلك، �إ�� بالإضافة

،�تمثل��ذه�العملية�جزءًا�أساسيًا����والمرحلة�العمر�ة�للاعب�ن�،�وفقًا�لنوع�التقنية�المستخدمةثامنال

 .ق�أق����استفادة�منھال��نامج�التدر����و��دف�إ���تحقي

�و �- �بأنواعھ �ال�سديد �تحس�ن �ع�� ��ساعد �بطر�قة �التدر��� �ال��نامج �تصميم ��تم المحاورة�م�ارة

  .بالإضافة�إ���تحس�ن�سرعة�رد�الفعل
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  )برنامج�تدر����عق���لدورة�تدر��ية�متوسطة�(.يمثل�برنامج�التدر�ب�العق���المستخدم�)08(جدول�رقم

  ��داف ا��صص  ��داف ا��صص  ��داف  ا��صص

مدخل�للاس��خاء�و�علم�التنفس� ا��صة��وا��

  ال��يح

ا��صة�السا�عة�  تصور�عق���للرمية�ا��رة ا��صة�التاسعة

 عشر

تصور�عق���لتصو�ب�السلمية�مع�تخيل�

  وجود�عائق�متحرك

ا��صة�الثامنة�  إس��خاء�تدر��� ا��صة�العاشرة  مدخل�للتصور�العق�� ا��صة�الثانية

 عشر

تصور�عق���للمحاورة��المنخفضة����

وجود�حواجز�وأقماع�وت�ت���بالتصو�ب�

  من�القفز�

ا��صة�ا��ادية�  مدخل�ل��ك����ن�باه ا��صة�الثالثة

 عشر

ترك����ن�باه�للرمي�من�القفز�مع�

  تصور�دقيق�ل��ركة

ا��صة�التاسعة�

 عشر

  اس��خاء�تدر���

الثانية�ا��صة�  اس��خاء�تدر��� ا��صة�الرا�عة

 عشر

ترك����ن�باه�لمحاورة�العالية�

  ).ت�ت���بالتمر�ر( و�سرعة

ا��صة�

 العشرون

تصور�عق���للرمية�ا��رة�مع�تخيل�

��يج�و�ضوضاء�و�مضايقات�من�

  ا��صم

تصورالعق����عض�ا��ر�ات����كرة� ا��صة�ا��امسة

  السلة

ا��صة�الثالثة�

 عشر

تصور�عق���للرمية�السلمية�مع�

  ب�لتا�اليدينإطلاق�الكرة�

ا��صة�الواحد�

 وعشرون

ترك����ن�باه�للرمية�السلمية�بيد�واحدة�

  بوجود�خصم�مع�سرعة���ظية�للاداء

ترك����ن�باه�لسرعة��غي����تجاه� ا��صة�السدسة

  بالكرة�من�خلال�محاورة�متنوعة

ا��صة�الرا�عة�

 عشر

ا��صة�الثانية�  .اس��خاء�تخي��

 وعشرون

  .اس��خاء�تخي���

تصور�وضعيات����الرمية�السلمية�مع� ا��صة�السا�عة

  ترك����ن�باه�ع���جوانب�محددة

ا��صة�ا��امس�

 عشر

ترك����ن�باه�للرمية�ا��رة����جو�

  �ادئ�ثم�جو�صاخب

ا��صة�الثاثلة�

 وعشرون

تصور�عق���للتصو�ب�من�القفز�مع�تخيل�

  خصم�يحاول�صده

مسار��تصور�عق���للمحاورة�من�خلال  ا��صة�الثامنة

  متعرج

ا��صة�السادسة�

  عشر

ترك����ن�باه�للاخطاء�+ اس��خاء�

  التقنية����التصو�بة�من�القفز

ا��صة�الرا�عة�

  وعشرون

ترك����ن�باه�للمحاورة�مع�تفادي�مسار�

غ���مستوي�مع��غي���للسرعة�حركية�

  للأطراف�العلو�ة

    :المعا��ة��حصائية�-9

� �اتلعب �دورًا ��حصائية �وجدوى�لوسائل ���ة �وضمان �الدراسة �بيانات �معا��ة ��� حاسمًا

�سلوب��حصا�ي���سب�للبيانات��إختيار �تمام���ذه�ا��انب�ال�ام�و يجب�ع���الباحث�ن�� �،النتائج

�سلوب��حصا�ي�ال��يح�يمكن�للباحث�ن�تحليل�البيانات��ش�ل�دقيق��إختيار إذا�تم��،ال���يمل�و��ا

�موثوقةإو  �نتائج �عل��ا��،ست�تاج ��عملون �ال�� �للبيانات �والكمية �النوعية �ف�م �أيضًا �الباحث�ن �ع�� يجب

 )238.ص،2017،معمر�ة�(  .لضمان�تناسب��سلوب��حصا�ي�مع�خصائص�البيانات

��إختيار ب �أق��� �تحقيق �للباحث�ن �يمكن �المناسب، ��حصا�ي ����إ�سلوب �ج�ود�م �من ستفادة

�وا��صول  �دراس��م�البحث ��� �الظوا�ر�والتلاحمات �توصيف ��� ��س�م �دقيقة �تحليلات �تم��،ع�� إذا

  اتخاذ��ذه�ا��طوة��عناية�س�تم��عز�ز�جودة�البحث�ومصداقيتھ��ش�ل�كب��
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                           :ستخراج�ماي��إمن�خلال�) 19(ال���ة�)   spss( ستخدمنا����دراس�نا�برنامج�إلذا�

             -� �ا��سا�ي ��–المتوسط �المعياري � –�نحراف � – المحسو�ة�تقيمة �قيمة � �المعنو�ة �– (sig)ت

   قيمة��رتباط�ا��دولية�  -  ختبار�ليف�ن�للتجا�سإإستخدم�الباحث�
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  صةخلا 

� ��ذا �فصلنا �إ�� �إجراءات �سلسلة �تبعنا �خلال �من �م�سلسلة �ملائم��إختيار من��ية �تجر��� من��

� �الدراسة �متغ��ات �ضبط �مع �الدراسة �ع����، النتائج�لضمان�دقةبلطبيعة �عامة �نظرة �قدمنا ثم

� �المس��دف �االمجتمع �وإظ�ار�مجتمع �السليمةوطر�لمتاح �المعاينة �قة ��دوات�، �بتحديد �قمنا أيضًا

ستظ�رنا�خطوات�إ،�و ق�اسات�و�ختبارات�ال���تم�تطبيالمستخدمة����جمع�البيانات�وأبرزنا�القيا

����اعتمد��إال�����حصائية �ساليب أظ�رنا �خ��س���الدراسة�و�تطرقنا�لل��نامج�التدر����العق���و���

  ست�تاجات�موثوقةإتحليل�البيانات�وال���سا�مت����توصيف�النتائج�والتوصل�إ���

مًا�لإبراز�جودة�و��ة�بالتا���تمثل��ذه�السلسلة�من�ا��طوات�المن��ية�الدقيقة�أساسًا��ا

  .البحث�ا��اص�بنا

  

  

 



  

  

  

  

  

  
 
  

تم�ي

  :د

  

  

  

  

  

  

  

  تم�يد

  :الفصل�الثا�ي��

  عرض�و�تحليل�ومناقشة�نتائج�الدراسة��
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� ��عد �لدراس�نا، �التطبيقي �ا��انب �إ�� �النظر�ة �المادة �وعرض �الفرضيات �بموضوع�ق��اح المتعلقة

�الضروري� �من ��ان �الدراسة، ��ذه ��� �المستخدمة �و�جراءات �المعتمدة �المن��ية �شرح �و�عد الدراسة،

قاي�س�الم�ارات�لم�ذا���دف�عدم�تقديم�النتائج��،الوصول�إ���عرض�النتائج�وتحليل�ا�ومناقش��ا��عمق

 .أرقامسرعة�رد�الفعل�كمجرد��اتإختبار الم�ار�ة�و  اتختبار �  و�العقلية

،�ومن�ثم�س�تم��ل�ع���حدا�س�تم�تقديم�نتائج��ل�من�المجموعة�التجر��ية�والمجموعة�الضابطة

�المتفوقة �المجموعة �لتحديد �البعدية �المرحلة ��� �النتائج �ب�ن �دقيقة �مقارنة �ضمن��،إجراء �سي�ون �ذا

 .ست�تاجات�للدراسةإسياق�

�ب �النتائج �مناقشة �أيضًا �النظالإ س�تم �المادة �إ�� �السابقة�س�ناد �والدراسات �عرض�ا �تم �ال�� ر�ة

�التم�يدي �الفصل ��� �إ����،المذ�ورة �القراء �وتوجيھ ��عمق �وتحليل�ا �النتائج �تفس�� ��� ��ساعد �ذا

�ع�� �بناءً �ال��ائية �والتوصيات �السابقة��ست�تاجات �و�دلة �العل�� ��ذه��التحليل �ست�ون بالمثل،

�أ �لا�تقتصر�ع�� �النتائج �أن �لضمان �م�مة ����ا��طوة �حقيقية �وقيمة �مع�� �ذات �ت�ون �بل �فقط رقام

  .سياق�البحث

   



 وتحليل�ومناقشة�نتائج�الدراسة

 
 

 

��عد�تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح����تنمية

�و  �المحاورة �لاع���وم�ارة �لدى �الفعل �رد صفة

�المجوعت�ن� �ب�ن �المؤشرات ��ذه �ب�ن �الفروق �دلالة �باستخراج قمنا

العق���ع���اللاعب�ن�و�ل��ناك�فروق�ذات�دلالة�

  .�ن�القل���والبعدي��للعينة�و�انت�النتائج��التا��

  :المقاي�س�العقلية�ب�ن�العي�ت�ن�الضابطة�والتجر��ية�

التصور�ايب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة����مقياس�

sig نحراف  القرار�

  المعياري 

  

0.82  

�عند� غ���دالة

 مستوى 

  الدلالة�

  =0.05( α) 

 

  

 

  

 

 )n=5 (.  

للقياس�القب���والبعدي�����و�سبة�التطور 

  .مقياس�التصور�العق���للمجموعة�الضابطة
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 :عرض�وتحليل�نتائج�الدراسة

�عد�تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح����تنميةفرضياتھ�و�خت����تل�ي�يتحقق�الباحث�من�ال�ساؤلا 

� �التصو�ب �م�ارات �من ��ساسية �الم�ارات ��عض �و المختلفة �المحاورة وم�ارة

� �من �أقل �السلة ��15كرة � �المجوعت�ن�سنة �ب�ن �المؤشرات ��ذه �ب�ن �الفروق �دلالة �باستخراج قمنا

  .التجر��ية�والضابطة

العق���ع���اللاعب�ن�و�ل��ناك�فروق�ذات�دلالة� التدر��� تأث���ال��نامج ا�بداية�من�معرفة

�ن�القل���والبعدي��للعينة�و�انت�النتائج��التا��ختبار ���� �معنو�ة�ب�ن�العي�ت�ن�الضابطة�والتجر��ية

المقاي�س�العقلية�ب�ن�العي�ت�ن�الضابطة�والتجر��ية�نتائج�ومناقشة�عرض�

  عرض�نتائج�مقياس�التصور 

يب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة����مقياس�) 

  .العق��

  �حصائيةالمعا��ة�

س  
يا

لق
ا

  

  المجموعة�الضابطة

المتوسط�

  ا��سا�ي

نحراف� 

المعياري 

  البصر�ة�الداخلية
  0.56  15.32  قب��

 0.87  15.39  �عدي

  الرؤ�ة�البصر�ة�ا��ارجية
  0.92  15.97  قب��

 1.10  16.03  �عدي

  التصور�ا��س�حر�ي
  0.72  15.20  قب��

 0.90  15.25  �عدي

( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05(مستوى�الدلالة�

و�سبة�التطور �المعيار�ة�اتنحرافيب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و� ): 

مقياس�التصور�العق���للمجموعة�الضابطة

 

 الفصل��ول 

عرض�وتحليل�نتائج�الدراسة -1

ل�ي�يتحقق�الباحث�من�ال�ساؤلا 

� �التصو�ب �م�ارات �من ��ساسية �الم�ارات �عض

� �من �أقل �السلة كرة

التجر��ية�والضابطة

ا�بداية�من�معرفةنطلقنإو 

معنو�ة�ب�ن�العي�ت�ن�الضابطة�والتجر��ية

عرض��-1-1

عرض�نتائج�مقياس�التصور  – 1-1-1

) 09(ا��دول�رقم�

المعا��ة�

  دا�ع�

البصر�ة�الداخلية الرؤ�ة

الرؤ�ة�البصر�ة�ا��ارجية

التصور�ا��س�حر�ي

):  14( الش�ل�رقم�



 وتحليل�ومناقشة�نتائج�الدراسة

 
 

 

أن�المجموعة�الضابطة���لت�تطور�غ���دال�معنو�ا�حيث�

�ب�معيار�ة�ات �البصر�ة�قدرت الرؤ�ة

�حر�ي) 15.97،0.92± �ا��س  والتصور

�و  �حسابية �متوسطات �ع�� �البعدي �القياس ��� �تحصلنا �الرؤ�ة��اتإنحرافكما �ب �مقدرة معيار�ة

( التصور�ا��س�حر�ي،) 16.03،1.10±

� �البعدي �والقياس �القب�� �القياس �المتوسطات �ب�ن �التطور ��سب �أما �ضعيفة�، �انت

α=0.05  (عند�درجة�ا��ر�ة� )n=5(.                

والبعدي�للمجموعة�د�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن�القياس�ن�القب���

يرى�الباحث�أن�مستوى�اللاعب�ن�لم�يتطور����المجموعة�الضابطة����تقنية�التصور�العق���

العق���الثلاث�و�عزو�القب���لأ�عاد�التصور�

  .س�بصار�الداخ���و�ا��ار��و� 
���مقياس�التصور��تجر��يةيب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�ال

sig القرار  
�نحراف

  المعياري 

  

0.02  
  عند�مستوى  دالة

 α=)0.05( 

 

  

 

  

 

 )n=5 .(  
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أن�المجموعة�الضابطة���لت�تطور�غ���دال�معنو�ا�حيث�نلاحظ�) 14(والش�ل) 09( 

� �حسابية �متوسطات �ع�� �القب�� �القياس اتإنحرافو ��

�ا��ارجيةو  )15.32،0.56± �البصر�ة 15.97( الرؤ�ة

�و  �حسابية �متوسطات �ع�� �البعدي �القياس ��� �تحصلنا إنحرافكما

16.03( ،الرؤ�ة�البصر�ة�ا��ارجية�) ±15.39،0.87(البصر�ة�الداخلية

� �البعدي �والقياس �القب�� �القياس �المتوسطات �ب�ن �التطور ��سب �أما ،

sig   =0.82 ( <)α( قيمةكما�نلاحظ�أن��، ) 0.05،0.07

د�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن�القياس�ن�القب���وجت لا أنھ

  .���مقياس�التصور�العق��

يرى�الباحث�أن�مستوى�اللاعب�ن�لم�يتطور����المجموعة�الضابطة����تقنية�التصور�العق���

القب���لأ�عاد�التصور� لنتائج�القياس�البعدي�مع�القياس�من�خلال�مقارن�نا

و� تخيل�القدرة�ع����نتاج،�إ���غياب�مث��ات�عقلية�لإ 
يب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�ال) 

  .العق��

  �حصائيةالمعا��ة�

  

س
يا

لق
ا

  

  تجر��يةالمجموعة�ال

المتوسط�

  ا��سا�ي

نحراف� 

المعياري 

  الرؤ�ة�البصر�ة�الداخلية
  1.57  15.17  قب��

 2.17  18.38  �عدي

  الرؤ�ة�البصر�ة�ا��ارجية
  1.84  15.02  قب��

 2.69  19.29  �عدي

  التصور�ا��س�حر�ي
  1.23  15.72  قب��

 2.75  19.13  �عدي

( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05(مستوى�الدلالة�

 الفصل��ول 

 من�ا��دول 

� تحصلنا �حسابية �متوسطات �ع�� �القب�� �القياس ��

15.32( الداخلية

)15.20،0.72±(.  

�و  �حسابية �متوسطات �ع�� �البعدي �القياس ��� �تحصلنا كما

البصر�ة�الداخلية

15.25، 0.90 ±(� �البعدي �والقياس �القب�� �القياس �المتوسطات �ب�ن �التطور ��سب �أما ،

0.05،0.07(محصورة�ب�ن�

أنھلنا��وعليھ�ي�ب�ن

���مقياس�التصور�العق���ضابطةال

يرى�الباحث�أن�مستوى�اللاعب�ن�لم�يتطور����المجموعة�الضابطة����تقنية�التصور�العق���

من�خلال�مقارن�نا

،�إ���غياب�مث��ات�عقلية�لإ الباحث�ذالك
) 10(ا��دول�رقم�

المعا��ة�

  البعد

الرؤ�ة�البصر�ة�الداخلية

الرؤ�ة�البصر�ة�ا��ارجية

التصور�ا��س�حر�ي
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المعيار�ة�و�سبة�التطور�للقياس�القب���والبعدي�����اتنحرافيب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و� ):  15( الش�ل�رقم�

  .التجر��يةمقياس�التصور�العق���للمجموعة�

�ا��دول  �) 10( من �) 15(والش�ل �دال �تطور ���لت �التجر��ية �المجموعة �أن �جليا معنو�ا�نلاحظ

�متوسطات�حسابية�و  ����القياس�القب���ع�� معيار�ة�قدرت�بالرؤ�ة�البصر�ة��اتإنحرافحيث�تحصلنا

�15.72( والتصور�ا��س�حر�ي) ± 15.02�،1.84(الرؤ�ة�البصر�ة�ا��ارجية�و  ،)± 15.17�،1.57( الداخلية

�،1.23 ±    (  

�و  �حسابية �متوسطات �ع�� �البعدي �القياس ��� �تحصلنا �الرؤ�ة��اتإنحرافكما �ب �مقدرة معيار�ة

( ،التصور�ا��س�حر�ي) ±19.29�،2.69( الرؤ�ة�البصر�ة�ا��ارجية�،)± 18.38�،2.17(البصر�ة�الداخلية

19.13�� �معت��ة�) 2.75±، ��انت �البعدي �والقياس �القب�� �القياس �المتوسطات �ب�ن �التطور ��سب �أما ،

  )n=5(عند�درجة�ا��ر�ة�) sig   =0.02 ( >)α=0.05( قيمةكما�نلاحظ�أن��،) ± 3.21،4.27(محصورة�ب�ن�

ومنھ��ناك�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية�

   .مقياس�التصور�العق��ب�ن�

����التجر��يةمجموعة��ل�أ�عاد�التصور�العق���لل إن�الباحث�يرى�أن�مستوى�اللاعب�ن�تطور���

فاعلية�ال��نامج�التدر����العق���الذي�أعده�الباحث�ع���إ����ذا�التطور�و�عزو�الباحث��القياس�البعدي

  حتوى�ع���حصص�للتصور�العق���إ،�والذي�سابيع�بمعدل�ثلاث�حصص�����سبوعمدار�ثمانية�أ

�اء�دل��نامج�تدر����لتصور�العق���ع���� )2022 ، توميات( ات��ل�منيتفق�مع�دراس و�ذا�ما�

التصور�العق���بالتخيل�ع���القلق�للاعب�ن��لأثر  )Fekih et al, 2021(دراسة��و الم�اري�للاع���كرة�اليد�

�  الصائم�ن � )2014 ،عقيل(ودراسة ��أثب�توحيث �الدراسات �ال����أن�اتھ �التدر��ية �العقلية ال��امج

� �ع�� �ب�نمتحتوي ��سمح ��افية �لمدة �ونفسية �عقلية �يتدر�بات �ة �العق�� �التصور ������������������������������������������������������� .وتطو�ر

��درا�يصور�العق���وفق�التنظيم�تال تأث���تدر�بات نتحت�عنونا )2021 ،ع��،مروة(دراسة�إ��بالإضافة�

                ع����عض�القدرات�العقلية�ومستوى��داء�الم�اري�لدى�ناشئات�كرة�الطائرة

 ,Guillot, Nadrowska, and Collet(و )Veraksa and Gorovaya, 2012(حسب��فالتصور�العق���

أو�تم�مشا�د��ا�دون�أي�مج�ود��،ستحضار�وتخيل�مواقف�ووضعيات�سابقةلإ �و�عملية�عقلية��)2009

�،� �الدماغ�أن��إ��  )Guidotti et al. 2021(دراسة� وأشارتعض�� المرونة�العص�ية�داخل�و��ن�شب�ات

  .التدر�ب�العق���ع���أساس�التأمل�طو�ل��مد�تأثر�ع��الوظيفية�
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�ب�)2022 �تدر����:الموسومة أثر�برنامج

  .�عض�الم�ارات��ساسية����كرة�القدم

  �ن�باهترك���يب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة����مقياس�

sig القرار  
�

  

0.20  
 غ���دالة�عند�مستوى 

α=)0.05( 

.(  

  

المعيار�ة�و�سبة�التطور�للقياس�القب���والبعدي����

  .للمجموعة�الضابطة

وا��اصة�بقيم�) 16(والش�ل�رقم�) 1

أما��)8.06(يقدر�بـ��ول� القياسأن�المتوسط�ا��سا�ي�لنتائج�العينة����

�متوسط�البعدي القياس �حسا�ي�ع��

دالة��غ�� �و���قيمة�)0.20(قدرت�ب�) 

)sig =0.20( < )α=0.05( ومنھ�يمكن�

��� القياس�القب���والبعدي�للعينة�الضابطة

للعينة�الضابطة�تطور�ب�سبة�ضعيفة��جدا�

و�رجع�الباحث��اذ� ،و�ذا�ما�ع���عنھ�بمستوى�غ���دال
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�الدراسة� 2022 ،زكر�ا( ل  الرا�عة�والعشرونفق�مع

�عض�الم�ارات��ساسية����كرة�القدم مب���ع���م�ارة�التصور�العق������تطو�ر

  : �ن�باهعرض�نتائج�مقياس�ترك���

يب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة����مقياس�

  المعا��ة��حصائية

  

  الم�ارة�العقلية

س
يا

لق
ا

  

  ضابطةالمجموعة�ال

المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف� 

  المعياري 

  �ن�باه
  3.78  8.06  قب��

 4.57  8.30  �عدي

). n=5( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05(مستوى�الدلالة�

المعيار�ة�و�سبة�التطور�للقياس�القب���والبعدي�����اتنحرافيب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و� ): 

للمجموعة�الضابطة��ن�باهترك���مقياس�

11(من�خلال�النتائج�المتحصل�عل��ا�والمب�نة����ا��دول�رقم�

أن�المتوسط�ا��سا�ي�لنتائج�العينة����،�نلاحظ� �ن�باه

� �ف�و��ساوي ��)± 3.78(المعياري ��� �العينة �حققت القياسكما

)  sig( قيمة،�أما�) ± 4.57(معياري�يقدر�بـ��إنحراف

( حيث�قيمة،) n=5( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05( عند�مستوى�الدلالة

القياس�القب���والبعدي�للعينة�الضابطةتوجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية����نتائج�

   .�ن�باه

للعينة�الضابطة�تطور�ب�سبة�ضعيفة��جدا���ن�باهمما�سبق�يؤكد�الباحث�أن�مستوى�ترك���

و�ذا�ما�ع���عنھ�بمستوى�غ���دال�وغ���ملموسة�إحصائيا����القياس�البعدي

 الفصل��ول 

�الدراسة�وايت ما��اذ فق�مع

مب���ع���م�ارة�التصور�العق������تطو�ر

عرض�نتائج�مقياس�ترك����– 1-1-2

يب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة����مقياس�) 11(ا��دول�رقم�

المعا��ة��حصائية

الم�ارة�العقلية

�ن�باهترك���

):  16( الش�ل�رقم�

من�خلال�النتائج�المتحصل�عل��ا�والمب�نة����ا��دول�رقم�

�ن�باهمقياس�ترك���

��نحراف�  �ف�و��ساوي المعياري

إنحراف،�و )8.30(�ساوي�

عند�مستوى�الدلالة

توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية����نتائج��لا �أنھالقول�

�ن�باهمقياس�ترك���

مما�سبق�يؤكد�الباحث�أن�مستوى�ترك���

وغ���ملموسة�إحصائيا����القياس�البعدي
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� �أن �إ�� �الطفيف �إعاد��ناللاعب�التطور ��عند �ترك����م �أف�ار��سيطة� ش�ل��ن�باهمقياس عند�م

  لتذكر�حل�المقياس�،�

  �ن�باهترك���يب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية����مقياس�) 12(ا��دول�رقم�

  المعا��ة��حصائية

  الم�ارة�العقلية

س
يا

لق
ا

  المجموعة�التجر��ية  

sig القرار  
المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف� 

  المعياري 

  �ن�باهترك���

  3.82  8.12  قب��

0.038  

عند� دالة

 مستوى 

α=)0.05( 5.09  11.37  �عدي 

  ). n=5( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05(مستوى�الدلالة�

  

المعيار�ة�و�سبة�التطور�للقياس�القب���والبعدي�����اتنحرافيب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و� ):  17( الش�ل�رقم�

  .التجر��يةللمجموعة���ن�باهترك���مقياس�

وا��اصة�بقيم�) 17(والش�ل�رقم�) 12(والمب�نة����ا��دول�رقم�من�خلال�النتائج�المتحصل�عل��ا�

أما�) 8.12(يقدر�بـ��ول�أن�المتوسط�ا��سا�ي�لنتائج�العينة����القياس�،�نلاحظ��ن�باهمقياس�ترك���

��نحراف�  �ف�و��ساوي �حسا�ي�) ± 3.82(المعياري �متوسط �ع�� �البعدي �القياس ��� �العينة �حققت كما

��إنحراف،�و )11.37(�ساوي� �)±  5.09(معياري�يقدر�بـ ،�و���قيمة��)0.038(قدرت�ب�)  sig( قيمة،�أما

� �الدلالة �مستوى �عند �)  α=0.05( دالة �ا��ر�ة �ودرجة �) n=5( عند �لان ،)sig =0.038( > )α=0.05                                                                   (

نتائج�القياس�القب���والبعدي�للعينة��ب�نتوجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية��أنھومنھ�يمكن�القول�.

  .�ن�باه���مقياس�ترك��� الضابطة
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للعينة�التجر��ية�تطور��ش�ل�ملموسة���ن�باهمن�النتائج�أعلاه�يرى�الباحث�أن�مستوى�ترك���

� �ناتج �التطور ��ذا �دال، �بمستوى �ع���عنھ �ما �و�ذا �البعدي �القياس ��� �ال��نامج�إحصائيا �فاعلية عن

  ،��ن�باهالذي�شمل�مجموعة�حصص�ل��ك����التدر����العق���الذي�تلقاه�اللاعب�ن

ال��ك���والصلابة�العقلية�لدى�لاع���كرة��إختبار حول��)Dereceli, 2018(دراسة��جاء����ذا�ما��

و��ب�ن�نادي�ن����العراق����ن�باهب�من�خلال�مقارنة����أسالي�)2021،سالمأحمد�(و السلة�المح��ف�ن

)Tingaz et al. 2021(حيث�أثب�ت��اتھ�الدراسات�أن�ال��امج�العقلية�التدر��ية�حول�اليقضة�الذ�نية�

  .  �ن�باه ال���تحتوي�ع���تدر�بات�عقلية�ونفسية�لمدة��افية��سمح�بت�يمة�وتطو�ر�ترك��

راسة�السادسة�من�الدراسات�السابقة�المعروضة����ا��انب�التم�يدي�،و���يتقف�مع�د �اذ�ما

�ل � )Mikicin, 2022( دراسة �حول � اليقظةو  �ن�باهعلاقات ��� �العمل �عن ودراسة� ،الر�اضةمسؤولة

ال�افي�ن�و�م�ونات�المواد�ال�شطة�: لأداء�العق���والر�اضة )Kennedy , Wightman, 2022(السا�عة�ل�

�والعشرون المس��لكة �ا��امسة �)2023 ،جما��و  عادل�،نوا��( والدراسة �� �ترك���:�عنوان ��ن�باهم�ارة

  )b1فئة(وعلاق��ا�بمستوى��داء�البد�ي�والتق���لدى�لاع���كرة�ال�دف�للمعاق�ن�

  : �س��خاءعرض�نتائج�مقياس��– 1-1-3

  �س��خاءيب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة����مقياس�) 13(ا��دول�رقم�

  �حصائيةالمعا��ة�

  الم�ارة�العقلية

س
يا

لق
ا

  

  المجموعة�الضابطة

sig القرار  
المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف� 

  المعياري 

  �س��خاء
  2.56  31،22  قب��

0.62  
  مستوى �غ���دالة�عند

α=)0.05( 2.62  31.30  �عدي 

  ). n=5( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05(مستوى�الدلالة�
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��س��خاءالمعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي����مقياس��اتنحرافيب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و� ):  18( الش�ل�رقم�

  .للمجموعة�الضابطة

وا��اصة�بقيم�) 18(والش�ل�رقم�) 13(ا��دول�رقم�من�خلال�النتائج�المتحصل�عل��ا�والمب�نة����

� القب��أن�المتوسط�ا��سا�ي�لنتائج�العينة����القياس�،�نلاحظ��س��خاء �نحرافأما�� ) 31.22(يقدر�بـ

�ف�و �� المعياري ��ساوي�) ± 2.56(�ساوي �حسا�ي �متوسط �ع�� �البعدي �القياس ��� �العينة �حققت كما

عند�درجة�)  sig   =0.62 ( <)α=0.05( قيمةكما�نلاحظ�أن��)±  2.82(معياري�يقدر�بـ��إنحرافو ) 32.60(

� �) n=5( ا��ر�ة �إحصائية�أنھ أي، �دلالة �ذات �فروق �والبعدي��ب�ن�لا�توجد �القب�� �القياس نتائج

  .�س��خاء���مقياس� للعينة�الضابطة

�د �تطور �وجود �الباحث �ينفي �البحث �نتائج �خلال �امن ��إحصائيال �مقياس للعينة���س��خاء��

   �س��خاءالضابطة�حيث�أن�مستوى�

  .�س��خاءيب�ن�نتائج�المقارنة�ب�ن�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية����مقياس�:) 14(ا��دول�رقم�

 المعا��ة�

 الم�ارة�العقلية

س
يا

لق
ا

  

  تجر��يةالمجموعة�ال

sig المتوسط�  القرار

  ا��سا�ي

�نحراف� 

  المعياري 

 �س��خاء
  2.43  30،51  قب��

0.011  

=   دالة�عند�مستوى 

α=)0.05( 2.90  42.79  �عدي 

  ). n=5( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05(مستوى�الدلالة�

  

المعيار�ة�و�سبة�التطور�للقياس�القب���والبعدي�����اتنحرافيب�ن�المتوسطات�ا��سابية�و� ):  19( الش�ل�رقم�

  .للمجموعة�التجر��ية��س��خاء1مقياس�
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وا��اصة�بقيم�) 19(والش�ل�رقم�) 14(من�خلال�النتائج�المتحصل�عل��ا�والمب�نة����ا��دول�رقم�

� أن�المتوسط�ا��سا�ي�لنتائج�العينة����القياس�القب��،�نلاحظ��س��خاء �نحرافأما�� ) 30.51(يقدر�بـ

� �ف�و��ساوي ��ساوي�) ± 2.43(المعياري �حسا�ي �متوسط �ع�� �البعدي �القياس ��� �العينة �حققت كما

��إنحراف،�و )42.79( عند�)  sig   =0.011 (> )α=0.05( قيمةكما�نلاحظ�أن��،)±  2.90(معياري�يقدر�بـ

� �ا��ر�ة �) n=5( درجة ���ناك�أن�أي، �نتائج ��� �إحصائية �دلالة �ذات �و فروق �قب�� البعدي�القياس

  .�س��خاء���مقياس� التجر��يةللعينة�

ظ�ودال�إحصائيا�للعينة�التجر��ية��ش�ل�ملاح��س��خاءمكن�للباحث�أن�يفسر�تطور�مستوى�ي

  .ك�سبھ�اللاعب�نإ،�ف�و�ناتج�عن�فعالية�ال��نامج�التدر����العق���الذي����القياس�البعدي

�من ��ل - و- )Olmedilla et al. 2019(و��)Bornemann,et al 2019(و-)Alwan et al. 2013( يرى

أن�ال��امج�العقلية�التدر��ية�ال���تحتوي�ع���تدر�بات�عقلية�ونفسية�لمدة��افية��سمح� )2019،شمال�(

تأث���التدر�ب�ع���الم�ارات�العقلية�ع��� )Ong , Griva, 2017( و��ت�دراسةو  ،�س��خاءبت�يمة�وتطو�ر�

�المدارس �تلاميذ �من �الرج�� �لاع�� �لدى �التناف��� � ،القلق �(و�يرى ��أن�)2021،عليوي ��س��خاءتدر�ب

� �النظم �والميدانيأثر�متعدد �الساحة �لاع�� �لدى �الضغوط �خفض �ع��  )2022،زورق ( دراسة وجائت،

� �لتظ�ر �تقنيات �بوكس�نغ��س��خاءدور �الكيك �ر�ا��� �لدى �النفسية �الضغوط �خفض ��.                                     

�ما � �اذ �مع �عشر يتفق �الثالثة �السابقة�الدراسة �الدراسات � ،سوح(ل  من �)2014،سالم أثر�: �عنوان

برنامج�نف����مق��ح����خفض�التوتر�النف����لتحس�ن�مستوى��داء�الم�اري�ع���ج�از�عارضة�التوازن�

  .لطالبات��لية�ال��بية�الر�اضية�جامعة�الموصل

  المعا��ة��حصائية

  

  �عاد�

س
يا

لق
ا

  

  المجموعة�الضابطة

sig المتوسط�  القرار

  ا��سا�ي

�نحراف� 

  المعياري 

  الرؤ�ة�البصر�ة�الداخلية
  0.56  15.32  قب��

0.82  
دالة�عند�غ���

  = مستوى 

 0.05(  α) 

 0.87  15.39  �عدي

  الرؤ�ة�البصر�ة�ا��ارجية
  0.92  15.97  قب��

 1.10  16.03  �عدي

  التصور�ا��س�حر�ي
  0.72  15.20  قب��

 0.90  15.25  �عدي

  �ن�باهترك���
  3.78  8.06  قب��

0.20  
 4.57  8.30  �عدي

  �س��خاء
  2.56  31،22  قب��

0.62  
 2.62  31.30  �عدي
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  ). n=5( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05(مستوى�الدلالة�

  

  للمجموعة�الضابطةالعمليات�العقلية�يب�ن�تطور�المتوسطات�ا��سابية����مقياس�):  20(الش�ل�رقم�

العمليات� المقارنة�ب�ن�نتائج�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية����مقاي�س�يو��: ) 16(ا��دول�رقم�

  العقلية

  المعا��ة��حصائية

  دا�علأ

س
يا

لق
ا

  

  المجموعة�التجر��ية

sig 
  القرار

المتوسط�

  ا��سا�ي

نحرا� 

�ف

  المعياري 

  الرؤ�ة�البصر�ة�الداخلية
  1.57  15.17  قب��

0.02  

  دالة�عند�مستوى 

  α=)0.05(  

 2.17  18.38  �عدي

  الرؤ�ة�البصر�ة�ا��ارجية
  1.84  15.02  قب��

 2.69  19.29  �عدي

  التصور�ا��س�حر�ي
  1.23  15.72  قب��

 2.75  19.13  �عدي

  �ن�باهترك���
  3.82  8.12  قب��

0.038  
  5.09  11.37  �عدي

  �س��خاء

  2.43  30،51  قب��

0.011  

  2.62  32.60  �عدي

  .). n=5( ودرجة�ا��ر�ة�)  α=0.05(مستوى�الدلالة�
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  .للمجموعة�التجر��يةالعمليات�العقلية�المتوسطات�ا��سابية����مقياس��تطور �يب�ن):  21(الش�ل�رقم�

) 21(،) 20(رقم���نوالش�ل) 16(،�) 15(رقم���نمن�خلال�النتائج�المتحصل�عل��ا�والمب�نة����ا��دول

�للمجموع �والبعدي �القب�� �القياس�ن �ب�ن �المقارنة �نتائج ��التجر��ية�ت�نيب�ن �مقاي�سوالضابطة �� 

� �العقلية �التجر��يةالعمليات � ،للمجموعة �غ���دال��أنھنلاحظ �تطور �وجود �الضابطة �المجموعة ��

إحصائيا�����ل�التقنيات�المستخدمة����المقاي�س�العقلية�من�خلال�ملاحظة�الفروق�ب�ن�المتوسطات�

)  0.87��،0.20�،0.62(����(sig)فنلاحظ�أن��ل�) α(مع�قيمة�� ( sig)ا��سابية�أو�من�خلال�مقارنة�قيمة�

  ) n=5( عند�درجة�ا��ر�ة�) α=0.05( قيمة�من�أك�� ع���التوا���و���

  � �وجودمعناه ��عدم �ذات �للعينة�فروق �والبعدي �القب�� �القياس �نتائج �ب�ن �إحصائية دلالة

  .���مقاي�س�العمليات�العقلية الضابطة

� �نلاحظ �المجموعكما ��� �ة ��ناكالتجر��ية ��أن �تطور �التقدال ��ل ��� العقلية��نياتإحصائيا

�ل�القيم��أنلاحظ�حيث�ن،) α(بمستوى�الدلالة��(sig)  من�خلال�مقارنة�قيمة�المستخدمة����الدراسة�

(sig)  <قيمة )α=0.05  (عند�درجة�ا��ر�ة� )n=5 .(    

 نتائج�القياس�القب���والبعدي�للعينة�التجر��ية�ب�ن�ناك�فروق�ذات�دلالة�إحصائية��أنھ أي

  .���مقاي�س�العمليات�العقلية

� �تقدم �مما �أن �الباحث �فعلا يرى �تطور �قد �العقلية �الم�ارات ��� �اللاعب�ن �المجموعة��مستوى ��

من�خلال�مقارنة�نتائج�القياس�البعدي�مع�القياس�القب���،�و��سب�الباحث��ذا�إ���ملائمة��التجر��ية

� �من �أقل �لفئة �العق�� �التدر��� �و )15(ال��نامج �تنمية��ئھحتواإسنة ��� �وفعالة �متنوعة �حصص ع��

الم�ارات�العقلية�كما�يرى�الباحث�أن�المدة�الزمنية��انت��افية�لتطو�ر�تقنيات�التصور�العق���و�ترك���

�ال��تو�ول���س��خاءو��ن�باه �بإتباع �العق�� �ال��نامج �تطبيق ��� �توفيقنا �كذالك �لنا �يؤكد �ما �و�ذا ،

�من �السليم �و�تدرجنا �للتنفيذ ��ال��يح �إ���� �إ��الس�ل �الواسع �ومن �المركب �إ�� �ال�سيط �ومن صعب

  ،ومن�المعلوم�إ���المج�ول �سرع���إ�� البطيء�ضيق�ومن�

�دراسات ما�او�ذ� �مع �من�يتفق  ، ش�يوي (و�)2010 ،مرن��( و)Shackell , Standing, 2007(�ل

  )Andreato, Santos, and Andrade, 2022(و )2016 ،الزو�دين(و)2013

وظائف�وأساليب�التدر�ب�ل(Xiong, 2012)ل��و���من�الدراسات�السابقة��الدراسةمع��يتطابق�ما

  . العق���ع���المنافسات�الر�اضية
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إن�ال�دف�الرئ�����من�إظ�ار�نجاح�تطبيق�ال��نامج�التدر����العق���يأ�ي�تم�يدا�لإثبات�أو�نفي�

ھ�والمحاورة�ومتغ���صفة�تأث���ال��نامج�العق���ع���متغ��ات�التا�عة�للدراسة�من�م�ارات�التصو�ب�بأنواع

    .،�وقياس�ذالك�إحصائيا����البا���الدراسةالفعلرد�

  :نتائج�الفرضية�ا��زئية��و���عرض�وتحليل -1-2

�و�خت���الفرضية ��ول �ال�ساؤل �من �الباحث �يتحقق �إحصائية� ل�ي �دلالة �ذات �فروق توجد

المق��ح����تنمية��عد�تطبيق�ال��نامج�العق��� للعي�ت�ن�الضابطة�و�التجر��ية�لصا���المجموعة�التجر��ية

  . سنة�15صفة�رد�الفعل�لدى�لاع���كرة�السلة�أقل�من�

�� �باستخراج �و�قمنا �الفعل �رد �سرعة �مؤشرات �خلال �من �الدراسة �متغ��ات �ب�ن �الفروق دلالة

  :ماي���ا��ركية�والنتائج�مع���ع��ا�إحصائيا������ستجابةسرعة�

  اتإختبار يو���المقارنة�ب�ن�نتائج�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�الضابطة�����) :17(ا��دول�رقم�

  .وسرعة�رد�الفعل) نيلسون (

  المعا��ة��حصائية

  

س  اتختبار � 
يا

لق
ا

  

  المجموعة�الضابطة
ت�

 محسو�ة
sig القرار  

المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف� 

  المعياري 

  )نيلسون ( إختبار
  0.48  1.80  قب��

0.95  

.009 
 دالة�عند�مستوى 

 =0.05(  α) 
 1.19  1.85  �عدي

  سرعة�رد�الفعل�إختبار 
  3.75  23.10  قب��

0.20  
  2.30  22.95  �عدي

)α=0.05  (ودرجة�ا��ر�ة� )n=5 (  

  

 اتإختبار المعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي�����اتنحرافيو���المتوسطات�ا��سابية�و� ): 22(الش�ل�رقم�

  .وسرعة�رد�الفعل�للمجموعة�الضابطة) نيلسون (
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� �رقم �) 22(والش�ل �بقيم سرعة�وا��اصة

 ���القياس�القب�� )نيلسون ( ختبارلإ أن�المتوسط�ا��سا�ي�

�متوسط� �القياس�البعدي�ع�� �العينة��� �حققت كما

سرعة�رد�الفعل��انت�نتائج��إختبار أما����

�ب�إنحراف �القياس�) ±3.75(معيايري و��

�ب �أن� )±2.30( قيمةمعياري �نلاحظ كما

���  الضابطةأن��ناك�فروق�ذات�دلالة�إحصائية����نتائج�القياس�قب���والبعدي�للعينة�

  اتإختبار ���المقارنة�ب�ن�نتائج�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية�

ت�
 محسو�ة

sig القرار  

1.54  

0.012  
 دالة�عند�مستوى 

 =0.05(  α) 
2.03  

 اتإختبار المعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي����

  .التجر��ية
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� �رقم �ا��دول �من �المستمدة �البيانات �إ�� �) 17(اس�نادا �رقم والش�ل

أن�المتوسط�ا��سا�ي�،�نلاحظ�ا��ركية�وسرعة�رد�الفعل

�متوسط�) ± 0.48( قيمةمعياري�ب�إنحراف �القياس�البعدي�ع�� �العينة��� �حققت كما

��إنحراف،�و )1.85 أما����.)±  1.19(معياري�يقدر�بـ

 �� ��� �ا��سا�ي ��ختبار المتوسط ��ش���ا�� إنحرافب) 23.10(القب��

�حسا� �متوسط �العينة �حققت �ب �ب�إنحرافو ) 22.95(ي معياري

0 ( >)α=0.05  (عند�درجة�ا��ر�ة� )n=5 (.  

أن��ناك�فروق�ذات�دلالة�إحصائية����نتائج�القياس�قب���والبعدي�للعينة�

  )      نيلسون ( إختبارد�الفعل�و�سرعة�ر 

المقارنة�ب�ن�نتائج�القياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعة�التجر��ية��يو��:) 18

  .سرعة�رد�الفعلو  )نيلسون (

المعا��ة��حصائية

 

س
يا

لق
ا

  

تجر��يةالمجموعة�ال  
ت�

محسو�ة المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف� 

  المعياري 

  ) نيلسون 
  0.43  1.92  قب��

1.54
 0.26  1.07  �عدي

  سرعة�رد�الفعل�
  3.02  23.55  قب��

2.03
  2.16  19.37  �عدي

)α=0.05  (ودرجة�ا��ر�ة� )n=5 (  

المعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي�����اتنحرافيو���المتوسطات�ا��سابية�و� ): 

التجر��يةوسرعة�رد�الفعل�للمجموعة�) نيلسون (

 

 الفصل��ول 

� �رقم �ا��دول �من �المستمدة �البيانات �إ�� اس�نادا

ا��ركية�وسرعة�رد�الفعل��ستجابة

� إنحرافو�) 1.80(قدر�بـ

1.85(حسا�ي��ساوي�

 �� ��� �ا��سا�ي المتوسط

� �حسا�البعدي �متوسط �العينة حققت

sig   =0.009( قيمة

أن��ناك�فروق�ذات�دلالة�إحصائية����نتائج�القياس�قب���والبعدي�للعينة��أي

سرعة�ر �اتإختبار 

8(ا��دول�رقم�

 المعا��ة��حصائية

اتختبار �   

نيلسون ( إختبار

سرعة�رد�الفعل��إختبار 

): 23(الش�ل�رقم�
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� �رقم �ا��دول �خلال �) 18(من �رقم �المستمدةإو ) 23(والش�ل �البيانات �إ�� ��س�نادا سرعة�بقيم

أن�المتوسط�ا��سا�ي�لنتائج�العينة����القياس�القب������ا��ركية�وسرعة�رد�الفعل،�نلاحظ���ستجابة

� )نيلسون ( إختبار �ب�إنحرافو�) 1.92(يقدر�بـ �العينة) ± 0.43( قيمةمعياري �حققت ����التجر��ية�كما

�إختبار أما���� )±  0.26(معياري�يقدر�بـ��إنحراف،�و )1.07(متوسط�حسا�ي��ساوي��ع���القياس�البعدي

 �� ��� �ا��سا�ي �المتوسط �نتائج ��انت �الفعل �رد ��ش����ختبار سرعة معياري��إنحرافب) 23.55( إ��القب��

�) ±3.02(ب �و�� �ب �حسا�ي �متوسط �العينة �حققت �البعدي ��إنحرافو ) 22.95(القياس  بقيمةمعياري

أن��ناك��أي .) n=5( عند�درجة�ا��ر�ة�)  sig   =0.012 ( >)α=0.05( ةكما�نلاحظ�أن�قيم،�)2.16±(

سرعة�رد��اتإختبار ��� فروق�ذات�دلالة�إحصائية����نتائج�القياس�قب���والبعدي�للعينة�التجر��ية

  ) نيلسون ( إختبارالفعل�و�

سرعة�رد�الفعل�و��اتإختبار  الباحث�وجود�تطور�دال�إحصائيا����ؤكدمن�خلال�نتائج�البحث�ي

               الدراسة،�ا���أن�التطور�ا��اصل����العينة�التجر��ية�أك���من�العينة�الضابطة��للعينة) نيلسون ( إختبار

                                                                             :نتائج�الفرضية�ا��زئية�الثانية�عرض�وتحليل�-1-3  

�ال�ساؤل             �من �الباحث �يتحقق ��الثا�ي�ل�ي �دلالة� -. الثانيةو�خت���الفرضية �ذات �فروق توجد

التجر��ية��عد�تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح�إحصائية�للعي�ت�ن�الضابطة�و�التجر��ية�لصا���المجموعة�

دلالة�الفروق�ب�ن�قمنا�باستخراج� .سنة����15تنمية�م�ارات�التصو�ب�لدى�لاع���كرة�السلة�أقل�من�

  :ماي��مع���ع��ا�إحصائيا�����م�ارات�التصو�بمؤشرات�متغ��ات�الدراسة�من�خلال�

��اتإختبار الضابطة�����ةقياس�ن�القب���والبعدي�للمجموعيو���المقارنة�ب�ن�نتائج�ال) :19(ا��دول�رقم�

 التصو�ب

  حصائية� عا��ة�الم

  

  اتختبار � 

س
يا

لق
 ا

 المجموعة�الضابطة

ت�
�ة

سو
ح

الم
 

si
g

 

  القرار
المتوسط�

  ا��سا�ي
  المعياري �نحراف� 

  التصو�بة�ا��رة
  0.99  4.72  قب��

4.32  

.022 
دالة�عند�

 مستوى 

0.05الدلالة�  

  1.51  5.16  �عدي

  التصو�بة�السلمية
  0.69  5.30  قب��

6.10  
  1.15  6.67  �عدي

  التصو�ب�من�القفز
  0.88  4.08  قب��

4.58  
  1.37  5.25  �عدي
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  . التصو�ب�اتختبار للعينة�الضابطة�للإ 

  (� �بقيم الم�ار�ة��اتختبار � وا��اصة

�الضابطة� �القب����للعينة �القياس ��

���القياس�البعدي�ع����الضابطة�كما�حققت�العينة

t  =4.32(،                                              

) 5.30( للمتوسط�ا��سا�ي�تقدر�ب�القب��

�إنحرافو ) 6.76(و���القياس�البعدي�حققت�العينة�متوسط�حسا�ي�ب�

القب���تقدر��ختبار ئج�المتوسط�ا��سا�ي����� 

معياري��إنحرافو ) 5.25(و���القياس�البعدي��ان�المتوسط�حسا�ي�

كما�نلاحظ�ان�الفرق�ب�ن�المتوسطات�ا��سابية�للعينة�الضابطة����

والتصو�ب�من�القفز�) 13.7%(التصو�بة�السلمية�بلغ�

  )   n=5( عند�درجة�ا��ر�ة�)  0.05

���أن��ناك�فروق�ذات�دلالة�إحصائية����نتائج�القياس�قب���والبعدي�للعينة�الضابطة�
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)α=0.05  (درجة�ا��ر�ة،n=5) (  

                                                                                  

للعينة�الضابطة�للإ لمتوسطات�ا��سابية�للقياس�القب���والبعدي�ايو���

� �ا��دول ��� �عل��ا �المتحصل �) 19(النتائج )  24(والش�ل

� �لإ نلاحظ �ا��سا�ي �المتوسط �ا��رة�التصو�ب�ختبار أن

كما�حققت�العينة) ± 0.99(معياري�بقيمة��إنحراف

t( قيمةو� )±  1.51(معياري�يقدر�بـ��إنحرافو ) 5.16

القب���ختبار � �نتائج�التصو�بة�السلمية���انت�إختبار 

و���القياس�البعدي�حققت�العينة�متوسط�حسا�ي�ب�) ±0.69(معيايري�ب

             .)t  =6.10( و�،) 1.15±

ئج�المتوسط�ا��سا�ي����� �انت�نتا)  القفز(التصو�ب�من��رتقاء�

و���القياس�البعدي��ان�المتوسط�حسا�ي�) ±0.88( معياري  إنحراف

كما�نلاحظ�ان�الفرق�ب�ن�المتوسطات�ا��سابية�للعينة�الضابطة����. )t  =4.58( قيمة�

التصو�بة�السلمية�بلغ��إختبار و���� %)4.4(التصو�بة�ا��رة�بلغ�

sig   =0.022 ( >)α=0.05(كما�نلاحظ�أن�قيمة�) 11.70%

أن��ناك�فروق�ذات�دلالة�إحصائية����نتائج�القياس�قب���والبعدي�للعينة�الضابطة�

  .التصو�ب

 الفصل��ول 

 

                                                                                

  

  

  

  

يو���):  24(رقم��الش�ل

��وفق  �ا��دول ��� �عل��ا �المتحصل النتائج

� ��للتصو�ب نلاحظ

� إنحرافو�) 4.72(قدر�بـ

16(متوسط�حسا�ي�

إختبار أما����  

معيايري�ب�إنحرافب

15(معياري�بقيمة�

التصو�ب�من��رتقاء��إختبار ���و

إنحرافو�) 4.08(ب

قيمة�و �)±1.37(بقيمة�

التصو�بة�ا��رة�بلغ��إختبار 

11.70(�انت�ال�سبة�

أن��ناك�فروق�ذات�دلالة�إحصائية����نتائج�القياس�قب���والبعدي�للعينة�الضابطة��أي

التصو�ب�اتإختبار 
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   التصو�ب اتإختبار ���التجر��ية��ةالقب���والبعدي�للمجموع ختبار� يو���المقارنة�ب�ن�نتائج�) :20(ا��دول�رقم�

   معا��ة��حصائية        

     

   اتختبار �           

س
يا

لق
  المجموعة�التجر��ية ا

ت�
�ة

سو
ح

الم
 

sig القرار 
المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف� 

  المعياري 

ا��رة�التصو�بة  
  0.78  4.81  قب��

4.32  

0.0049 

دالة�عند�

 مستوى 

0.05الدلالة�  

 2.56  8.27  �عدي

السلمية�التصو�بة  
 0.42  5.12  قب��

6.10  
 1.26  7.78  �عدي

 التصو�ب�من�القفز�
  0.63  3.91  قب��

4.58  
 1.93  6.74  �عدي

)α=0.05  (،درجة�ا��ر�ة�)n=5 (  

  

   التصو�ب اتإختبار ����لأفراد�العينة�التجر��ية�ةوالبعدي�ةيو���المتوسطات�ا��سابية�القبلي):  25(الش�ل�رقم�

� ��� �جاء �عل��امما �المتحصل ��النتائج �ا��دول ��)20 (� � ) 25(والش�ل �بقيم �اتختبار � وا��اصة

للعينة�التجر��ية�التصو�ب����القياس�القب����ختبار لإ �أن�المتوسط�ا��سا�ي،�نلاحظ�الم�ار�ة�للتصو�ب

� �حققت�العينة����القياس�البعدي�ع���متوسط�) ± 0.78(معياري�بقيمة��إنحرافو�) 4.81(قدر�بـ كما

                                        )t  =4.32( وقيت��)±  2.56(معياري�يقدر�بـ��إنحراف،�و  )8.27(حسا�ي��ساوي�

� ��� ��إختبار أما �السلمية �� �التصو�بة ��� �ا��سا�ي �المتوسط �نتائج ��ش����ختبار �انت  إ��القب��

�ب�إنحرافب) 5.12( �) ±0.42(معياري �ب �حسا�ي �متوسط �العينة �حققت �البعدي �القياس ) 7.78(و��

                                            .)t  =6.10( وقيمة�،) ±1.26(معياري�بقيمة��إنحرافو 

) 3.91(القب���تقدر�ب�ختبار �انت�نتائج�المتوسط�ا��سا�ي����� �القفز التصو�ب�من��إختبار أما����

معياري�بقيمة��إنحرافو ) 6.74(و���القياس�البعدي��ان�المتوسط�حسا�ي�) ±0.63(معياري��إنحرافو�

                                                                                       . )t  =4.32(   قيمةو  )1.93±(
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التصو�بة�ا��رة�بلغ��إختبار الفرق�ب�ن�المتوسطات�ا��سابية�للعينة�الضابطة����

� �ال�سبة �القفز��انت �من                                                                                                                       )%28.3(والتصو�ب

فروق�ذات���ع���توجد،�) n=5( عند�درجة�ا��ر�ة�

    التصو�ب�اتإختبار ���

�التجر��ية� �المجوعة �ب�ن �والبعدي �القب�� �للقياس �المتوسطات �ب�ن �الفروق �أن �نلاحظ كما

  ).%26.6(تفوق 

                                                                   

�الثالث �و�خت���الفرضية �الثالث �دلالة��-: ةؤل �ذات �فروق توجد

ال��نامج�العق���المق��ح�إحصائية�للعي�ت�ن�الضابطة�و�التجر��ية�لصا���المجموعة�التجر��ية��عد�تطبيق�

�ب. سنة دلالة�الفروق�ب�ن�ستخراج�إقمنا

  :مع���ع��ا�إحصائيا����ماي��

  المحاورة�إختبار ����الضابطة ةوالبعدي�للمجموع

ت�
 محسو�ة

sig القرار  

2.89  0.008  
 دالة�عند�مستوى 

 =α=)0.05( 

 اتإختبار المعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي����
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الفرق�ب�ن�المتوسطات�ا��سابية�للعينة�الضابطة�����أنكما�نلاحظ�

��إختبار  �بلغ �السلمية �) %26.6(التصو�بة �ال�سبة �القفز��انت �من والتصو�ب

عند�درجة�ا��ر�ة�)  sig = 0.0049 ( >)α=0.05(كما�نلاحظ�أن�قيمة�

���دلالة�إحصائية����نتائج�القياس�قب���والبعدي�للعينة�الضابطة�

�التجر��ية� �المجوعة �ب�ن �والبعدي �القب�� �للقياس �المتوسطات �ب�ن �الفروق �أن �نلاحظ كما

تفوق  والمجموعة�الضابطة�تظ�ر�جليا�لصا���المجموعة�التجر��ية�ب�سب

                             :نتائج�الفرضية�ا��زئية�الثالثة�عرض�وتحليل

�ال�سا �من �الباحث �يتحقق �الثالثل�ي �و�خت���الفرضية �الثالث ؤل

إحصائية�للعي�ت�ن�الضابطة�و�التجر��ية�لصا���المجموعة�التجر��ية��عد�تطبيق�

سنة����15تنمية�م�ارات�المحاورة�لدى�لاع���كرة�السلة�أقل�من�

مع���ع��ا�إحصائيا����ماي���والنتائج�اختبار�نوكسخلال�مؤشرات�متغ��ات�الدراسة�من�

والبعدي�للمجموعقياس�ن�القب���يو���المقارنة�ب�ن�نتائج�ال) :

  المعا��ة��حصائية

س  اتختبار 
يا

لق
ا

  

  ضابطةالمجموعة�ال
ت�

محسو�ة المتوسط�

  ا��سا�ي

�نحراف� 

  المعياري 

 )نوكس(

  لمحاورة

  3.89  31.50  قب��
2.89

 2.82  29.45  �عدي

)α=0.05  (درجة�ا��ر�ة�، )11n= ( 

المعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي�����اتنحرافيو���المتوسطات�ا��سابية�و� ): 

  للمجموعة�الضابطة)  نوكس(

القیاس
البعديالقایس

.5
29.45

3.89
3.82

للمحاورة للمجموعة الضابطة) نوكس(اختبار 

الحسابياللمتوسط

المعیاريالانحراف

 الفصل��ول 

كما�نلاحظ� 

)34.6(% �� إختبار و��

كما�نلاحظ�أن�قيمة�

دلالة�إحصائية����نتائج�القياس�قب���والبعدي�للعينة�الضابطة�

�التجر��ية� �المجوعة �ب�ن �والبعدي �القب�� �للقياس �المتوسطات �ب�ن �الفروق �أن �نلاحظ كما

والمجموعة�الضابطة�تظ�ر�جليا�لصا���المجموعة�التجر��ية�ب�سب

عرض�وتحليل�-1-4

�ال�سا �من �الباحث �يتحقق ل�ي

إحصائية�للعي�ت�ن�الضابطة�و�التجر��ية�لصا���المجموعة�التجر��ية��عد�تطبيق�

���تنمية�م�ارات�المحاورة�لدى�لاع���كرة�السلة�أقل�من�

متغ��ات�الدراسة�من�

) :21(ا��دول�رقم�

المعا��ة��حصائية

ختبار � 

( إختبار

لمحاورةل

  

  

  

  

  

  

):  26(الش�ل�رقم�

اللمتوسط

الانحراف
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نلاحظ�أن�المتوسط�ا��سا�ي�) 26(و�الش�ل�

 )31.5( للمحاورة�قدر�ب) نوكس( إختبار

�نحراف�  قيمةو �)29.45(�ش���إ����المتوسط�ا��سا�ي

α=0.05  (عند�درجة�ا��ر�ة� )n=5             (   

 توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن�نتائج�القياس�القب���والبعدي�للعينة�الضابطة

  المحاورة�إختبار ����تجر��يةالمقارنة�ب�ن�نتائج�قياس�القب���والبعدي�للمجموعة�ال

ت�
محسو�ة

sig القرار 

2.00.036 
 دالة�عند�مستوى 

 =0.05(  α) 

  

 اتإختبار المعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي����

�و�  �ا��سا�ي �المتوسط �أن �نحرافنلاحظ

) ± 3.99(،) 32.33( للمحاورة�قدر�ب

المعياري��نحراف� �قيمةو�) 28.15(،أما����القياس�البعدي��ان�المتوسط�ا��سا�ي��ش���إ���

  )                            n=5( عند�درجة�ا��ر�ة�) 

القبلياالاختبار

32.33

3.99

للمحاورة للمجموعة اللتجریبیة
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و�الش�ل�)  21( رقم س�نادا�إ���البيانات�المستمدة�من�ا��دول 

إختبارالضابطة���� المعياري����القياس�القب���للمجموعة

المتوسط�ا��سا�ي��ان أما����القياس�البعدي ،ع���التوا��

sig   =0.008 ( >)α( قيمةكما�نلاحظ�أن�  )± 3.81(قدرت�ب�

توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن�نتائج�القياس�القب���والبعدي�للعينة�الضابطة

 .للمحاورة) 

المقارنة�ب�ن�نتائج�قياس�القب���والبعدي�للمجموعة�المثل�ي) :2

  ةالمعا��ة��حصائي

  

س  اتختبار 
يا

لق
 ا

تجر��يةالمجموعة�ال  
ت�

المتوسط� محسو�ة

 ا��سا�ي

�نحراف� 

 المعياري 

 )نوكس(

لمحاورة

 3.99 32.33 قب��
2.04 

 3.72 28.15 �عدي

)α=0.05  (درجة�ا��ر�ة�، )11n= (  

المعيار�ة�للقياس�القب���والبعدي�����اتنحرافيو���المتوسطات�ا��سابية�و� ): 

  التجر��يةللمجموعة�)  وكسن(

�رقم� �ا��دول �)  23( نتائج �و� ) 27(و�الش�ل �ا��سا�ي �المتوسط �أن نلاحظ

للمحاورة�قدر�ب) نوكس( إختبارالضابطة���� المعياري����القياس�القب���للمجموعة

،أما����القياس�البعدي��ان�المتوسط�ا��سا�ي��ش���إ���

)  sig   =0.036 ( >)α=0.05( قيمةكما�نلاحظ�أن�) 

االاختبار
البعديالاختبار

28.15

99
3.72

للمحاورة للمجموعة اللتجریبیة) نوكس(اختبار 

المتوسط الحسابي

االانحراف المعیاري

 الفصل��ول 

س�نادا�إ���البيانات�المستمدة�من�ا��دول إ

المعياري����القياس�القب���للمجموعة�نحرافو� 

ع���التوا���)± 3.89(،

قدرت�ب��المعياري 

توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�ب�ن�نتائج�القياس�القب���والبعدي�للعينة�الضابطة�أنھ أي

) نوكس(إختبار���

22(ا��دول�رقم�

المعا��ة��حصائي

ختبار � 

(إختبار

لمحاورةل  

):  27(رقم�الش�ل�

�إ �إ��س�نادا

المعياري����القياس�القب���للمجموعة

،أما����القياس�البعدي��ان�المتوسط�ا��سا�ي��ش���إ���ع���التوا��

) ± 3.72(قدرت�ب�
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�ب� �إحصائيا �والبعدي�و�ع���عنھ �القب�� �القياس �نتائج �ب�ن �إحصائية �دلالة �ذات �فروق وجد

  للمحاورة) نوكس(إختبار��� التجر��ية للعينة

كما�يرى�الباحث�أن�التطور�ا��اصل����المجموعة�التجر��ية�أك���من�التطور�ا��اصل�المجموعة�

  .للمجموعت�ن�القبلية�والبعديةالضابطة�من�خلال�مقارنة�فروق�المتوسطات�ا��سابية�

  :نتائج�الدراسة�ع���ضوء�الفرضيات�المقدمة��مناقشة -2

  :مناقشة�نتائج�الفرضية��و����-2-1

�إ �إحصائية�للعي�ت�ن�الضابطة�و�التجر��ية� أنھف��ضنا����بداية�دراس�نا توجد�فروق�ذات�دلالة

ى�لاع���كرة�المق��ح����تنمية�صفة�رد�الفعل�لدلصا���المجموعة�التجر��ية��عد�تطبيق�ال��نامج�العق���

� �من �أقل �إ ،سنة�15السلة �رقم �ا��دول�ن �من �المستمدة �البيانات �إ�� �رقم�) 18(و)17(س�نادا والش�ل�ن

)22 (،)23( � �بقيم �ا��اصة �الفعل،��ستجابةسرعة �رد �وسرعة �ذات� ا��ركية �فروق ��ناك �أن وجدنا

�معنو�ة � دلالة �القب�� �القياس �نتائج �والضابطةب�ن �التجر��ية �للعينة � والبعدي �رد��اتإختبار �� صفة

  .الفعل

� �ث�ت ���كما �إحصائيا �دال �تطور �و��اتإختبار  وجود �الفعل �رد لعينة�) نيلسون ( إختبارسرعة

و�عزو�الباحث�التطور�،���من�العينة�الضابطةالدراسة�،�إ���أن�التطور�ا��اصل����العينة�التجر��ية�أك�

� �العينة ��� �المالطفيف �التدر�بات �إ�� �حصص���ار�ةالضابطة �خلال �العينة �أفراد �يمارس�ا ��ان ال��

لرد�الفعل�إ���أن��اذ�التحس�ن����النتائج� RECTION X )(،�أو�من�خلال�تأقلم�م�مع�ج�از�التدر��ية�العادية�

و�رجع�الباحث��ذا�التحسن�الطفيف����سرعة� ،لم�يرتقي�إ���مستوى�التطور����المجموعة�التجر��ية

للتدر�ب�العق���وعدم� ا��ركية�إ���عدم�ممارسة�لاع���المجموعة�الضابطة��ستجابةرد�الفعل�وسرعة�

الم�اري� ،�وممارس��م�للتدر�بوالتصور�العق����ن�باهمتلاك�م�����ة����ترك���إممارس��م�لتقنياتھ�وعدم�

التدر�بات�العادية�و�تأقلم��أن إ��حيث�توصل� )Harrison et al. 2021(يتفق�مع�دراسة� ما�و�اذ  ،فقط

                                .طفيف�لسرعة�رد�الفعل ا�تحس�نأ��من�ش�ختبار اللاعب�ن�مع�أدوات�القياس�و� 

� �ا��سابية �أك���للمتوسطات �فروق �وجود �إ�� �الرئ�سية ��سباب �الباحث �ير�� �القياس�كما ب�ن

لتأث���ال��نامج�العق��� ،الفعل�لصا���المجموعة�التجر��ية�ردو  )نيلسون ( ختبارلنتائج�لإ البعدي�والقب���

             ،) �س��خاءو ن�باهإالتصور�العق���و�ترك����م�ارات(حتوى����حصصھ�ع���إالذي�أعده�الباحث�الذي�

� ما �عند ��  ناللاعب�عزز �ع�� �قدر��م �مك�دراك �ما ��ذا �والزمن �للمسافة ��م �إتخاذ ،�القرار�المناسبع��
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� �ر ��ستجابةفسرعة �زمن �مجوع ��� �ا��ركية �ا��ركة �و�زمن �الفعل �العز�ز(د �عبد �،2008، أشرف

�ف��ك����)168.ص ���ن�باه، �دراسة �حسب �ال�سيط �الفعل �رد �سرعة �لتدر�ب �الم�ارة �أنجع  ،ع��(�عد

 �ذا�ما ،�تخاذ�القرار����ام�الكرا�يإبدقة�وسرعة���ن�باهظ�ر�علاقة�مظا�ر�أخلال�ا�ال���من��)2020

� �دراسات �مع �(يتفق �والبصر�ة���ن�باهثر�ترك���أ�حول  )2010،حلاوة �السمعية �الفعل �رد �سرعة ع��

  .م��) 100(نجاز�لدى�عدا�ي�الإ وعلاقتھ�ب

� �دور �إ�� �ا���از�العص����س��خاءبالإضافة �و��يئة �القلق �خفض ��� �المختلفة��العق�� للمث��ات

ردود����دور�التصور�العق����إ�� بالإضافة،���ركةبا إستعدادا�للقيام�خاء�العضلات�ر إ،�و سمعية�و�صر�ة

�ما�المناسبة� �ستجابةتخيل�و  فعال�مناسبة�حسب�نوع�المث���  ال���أثب�ت� )2013،عباس(أكده�و�ذا

�تأث���مباشر�ع���سرعةأن�العمليات�العقلية�ل دراستھ �الفعل �ا  ,ANDREATO, ET AL( و�دراسة�  رد

  يمكن�تدر�ب�وتنمية�صفة�رد�الفعل�من�خلال�تمر�نات�خاصة�من�ضم��ا�التدر�ب�العق�����أنھ )2022

ستخدام�إ:�عنوان�)2015 ،محمد�عبد�الن���( الرا�عة�عشرالدراسة�تتفق�نتائج�دراس�نا�مع��كما

  تدر�بات�لتطو�ر�سرعة�رد�الفعل�و�تأث���ا�ع����عض�الم�ارات��ساسية�بكرة�السلة

ال���تم�عرض�ا����السابقة�لدراسات�من�ا�)2019 ،بوجمعة،خضراوي (: التاسعة�عشر� و�الدراسة

���المجال�) �س��خاء التصور�العق��، ،�ن�باهترك���(�مية�تدر�ب�الم�ارات�العقلية�لأ :ا��انب�التم�يدي�

  ،��رد�الفعل�ةم��ا�سرعضعامة�ومن� الر�ا���

�م��� �ما �خلال �إثبات�من ���ة�يمكن � وتأكيد ��و�� �دلالة�لالفرضية �ذات �فروق وجد

للعي�ت�ن�الضابطة�و�التجر��ية�لصا���المجموعة�التجر��ية��عد�تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح�إحصائية�

 سنة����15تنمية�صفة�رد�الفعل�لدى�لاع���كرة�السلة�أقل�من�

  :لثانية�مناقشة�نتائج�الفرضية�ا�-2-2

�إ �الثانية �الفرضية �من �دراس�نا �بداية ��� �للعي�ت�ن�لنطلقنا �إحصائية �دلالة �ذات �فروق وجد

الضابطة�و�التجر��ية�لصا���المجموعة�التجر��ية��عد�تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح����تنمية�م�ارات�

                                       . سنة��15التصو�ب�لدى�لاع���كرة�السلة�أقل�من�

�ا��دول ��� �عل��ا �المتحصل �للنتائج �بقيم�) 25(و)24( �نوالش�ل) 20(و)19( �نوفقا وا��اصة

�للتصو�ب�اتختبار �  �ا��سابية�للعينة�الضابطة�����أن نالاحظ�،الم�ار�ة �إختبار الفرق�ب�ن�المتوسطات
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والتصو�ب�من�القفز��انت�) 13.7%(التصو�بة�السلمية�بلغ��إختبار و���� %)4.4( التصو�بة�ا��رة�بلغ�

                  ) %11.70(ال�سبة�

�أكدناه �اذ  �ما�ما �و�ذا �الضابطة �العينة �أداء ��� �تحسن �لوجود �تحليلنا ���� �مع  دراسة��يتفق

�خالد( �أن�)2017، �أث�ت ��حيث �التدر�ب �حصص�م �خلال �والمستمر�للاعب�ن يمك��م���سبوعيةالمنتظم

  .كرة�السلة�ر�اضة�نتقال�أثر�التعلم���إمن�خلال� التمر�ر�والتصو�ب�ك�ساب�م�اراتإمن��علم�و 

أن��التطور�ا��اصل����المجموعة�التجر��ية��ان�أك���حيث�إننا�توصلنا�إ�� إنكما�أسفلنا�الذكر�

�إختبار و���� %)34.6( التصو�بة�ا��رة�بلغ��إختبار الفرق�ب�ن�المتوسطات�ا��سابية�للعينة�الضابطة����

�القفز��انت�ال�سبة�) %26.6(التصو�بة�السلمية�بلغ� و�سند�الباحث�التطور� )%28.3(والتصو�ب�من

� �إ�� �التجر��ية �المجموعة ��� �ا��اصل �الذي �العق�� �التدر��� �ال��نامج �الثمانية��هعتمدناإجودة خلال

�أسابيع ��ساسية�، �الم�ارات �وتحس�ن �ب�نمية �سمحت �عقلية �بم�ارات �التدر��� �ال��نامج �تنوع حيث

� �حيث �ترك���إللتصو�ب �ع�� � �س��خاءو��ن�باهعتمدنا �العق�� �التصو�بة�والتصور �م�ارة �تحس�ن ��

�مع �يتفق �ما �و�اذ ��ا��رة �دراسة ��� �جاء ��)2013،ساعد( ما �توصل �الم�ارات��أن إ��حيث �ماب�ن ت�امل

�س�م����تحس�ن�دقة�التصو�بة�ا��رة�لدى�لاع���كرة�)  �ن�باهتصور�عق��،�ترك��� س��خاء،إ(العقلية�

�وأكد �الناشئ�ن ��)Moradi, 2020(السلة �الرمية�ع�� �لتعلم �الموجھ �والعق�� �ا��ر�ي ��داء �روت�ن فوائد

ر�ط�الم�ارات�العقلية�بم�ارات��أن )Candra , 2020(و��)2017،السعيد�(�ل�من��وأشار   ا��رة�لكرة�السلة

عامل���ن�باهترك����أن )2020 ،عامر�و�حكيم(،�و�رى�التصو�ب�أمر�لابد�منھ�للوصول�للمستوى�العا��

�ا��يد�ا��رة�من�خلال�� �التصو�بة�لإتقانضروري� المسافة�المناسبة�و��سديد��وإدراك للأداءستعداد

� �ماب�ن �بالت�سيق ���طرافالكرة �و�الرجل�ن �دراسوا��ذع �مع �يتفق �ما �منو�اذ ��ل �رقيق( ات  ،ساعد

2016( )Rahman Shahidul Islam, 2021( )Rooks et al. 2017(العق���ع���من�خلا�إبرازه�لأثر�التدر�ب�

�ع��أسابيع�من�التدر�ب��10تأث��ات�لتأكد� )Uludağ et al. 2021( دراسةكما�جائت�والتصو�بة�ا��رة�

   .أداء�الرمية�ا��رة�لدى�لاع���كرة�السلة���التخيل�وال��ك���

� �الو�� �تصو�بة �منالسلمية �الضابطة �المجموعة ��� �ا��اصل �التطور �الرمية��عللنا �تصور خلال

� �تحديد �ثم �ومن ���خطاءالسلمية �و�ذا �ا��صص �من �م�سلسلة �مجموعة ��� يتفق� اموت��يح�ا

�(مع �مخلف ��سب�أثر  )2018خالد �تخفيض ��� �الذ��� �تدر�ب �م�ار�ي��ةمن�� �لأداء �المصاحب ا��طأ

�السلة �بكرة �واحدة �بيد �ا��رة �والرمية �السل�� �و التصو�ب ،� �الث�أ )2020، كر�م(دراسة �أن تخيل�ت
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مدى� لتؤكد )2020،محمد�وأخرون(دراسة�جائت�،�و ���تحس�ن�م�ارة�التصو�بة�السلميةلھ�أثر�الموجھ�

�و �مسا�مة �ال��ومي �ال�سق �تطو�ر ��� �العق�� �بالرمية�إالتدر�ب �السلة �تحت �للدخول �القرار تخاذ

     .السلمية

�دراسة او�ذ  �عنھ �ع��ت �العق�� )2018 ،عابد(ما �التدر�ب �ال��نامج �أ�مية �توضيح �خلال �من

� �العق�� �التصور �التصو�ب��ن�باهو�ال��ك�����س��خاءيتضمن �م�ارات �تنمية ��، � �أما  ,Khalaf(دراسة

  .حدد�ف��ا�دور�التدر�ب�الذ�������تخفيض�ا��طأ����الرمية�السلمية�والرمية�ا��رةقد� )2018

�من �التصو�ب �م�ارة �بن�القفز��أما �ااجفنفسر�ا �ح �إحداث ��� �العق�� �التدر��� التوافق�ل��نامج

�للإطلاق� �اليد �مع �الع�ن �توافق �إ�� �بالإضافة �ل��سم �والعلوي �السف�� �ا��انب �ماب�ن �والعص�� ا��ر�ي

التصو�ب�بالارتقاء�يحتاج��أنب )2018 ،لوح�،�عقوب�حمودي،( من�ل�دراسات�و�ذا�ما�يتفق�مع��الكرة�

 ,Singh(دراسة��أثب�تكما�،النتائج�أحسنجل�تحقيق�أالم�ارات�العقلية�مع�القوة�المم��ة�بالسرعة�من�

  .إناثتأث���التدر�ب�العق���ع���القدرة�التصو��ية�للاعبات�كرة�السلة� )2019

��ناك �أن �دقة��ن�باه��ك���لأثر� كما �تحس�ن ���� �عامة ��رتقاء �من ����التصو�ب �ث�ت �ما و�ذا

��ن�باهترك����إ�� )2019 ،ثامر�،كر�م�،عامر( �ذا�ما�يتفق�مع�دراسةو ، )2020 ،المجيد�و�ا��ميد(دراسة�

 )2021ع���،عو�د(و)2015 ،قيةر (دراسات��ل�من��،�وجاءتبالتصو�ب�من�قر�ب����كرة�السلة�وعلاقتھ

،وما�أكده��ل�كرة�السلة�لالتصو�ب��أنواع�عض��م�ارات لأداءلتظ�ر�أ�مية�ال��امج�التدر��ية�العقلية�

التوجھ�نحو�ال�دف�والصلابة�العقلية�للاع������دراس��م�حول��)Mladenovic and Trunic, 2019( من�

  كرة�السلة�الصرب�الشباب

�مع�دراسة�ا��ادية�عشر�ل ما��اذ �عشر�ل�� )2013 ، ش�يوي ( يتفق بوش����(والدراسة�السا�عة

�)2018 وآخرون �السابقة �الدراسات �كرة�من ��� �الثابتة �ضر�ات �تطو�ر�وتحس�ن ��� �عق�� �ال��نامج حول

 بعضل)2012،و�مطر��م�محمد�كر (: الدراسة�العاشرة�ودراسة� للتصو�ب�ش�ل�عام�للم�ارات�القدم�

 ) 2017،وآخرون��السيد(،�والدراسة�السادسة�عشر�الید بكره التصو�ب بدقة وعلاق��ا العقلیة القدرات

  .ع���دقة�أداء�التصو�ب�من�الثبات����كرة�السلة�لطلاب��لية�ال��بية�الر�اضية��ن�باهأثر�تطو�ر�ترك���

نتائج�المحصل�عل��ا�وتحليل�ا�وتفس���ا�ومقارن��ا�بالدراسات�السابقة�يؤكد�لللال�دراس�نا�من�خ

� �التجر��ية�الباحث �المجموعة �لصا�� �والتجر��ية �الضابطة �للعي�ت�ن �إحصائية �دلالة �ذات �فروق وجد

.                                                                                   سنة���15عد�تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح����تنمية�م�ارات�التصو�ب�لدى�لاع���كرة�السلة�أقل�من�
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  :مناقشة�نتائج�الفرضية�الثالثة��-2-3

�عل���حددنا �تخم�ن �دراس�نا �بداية �و�ب��� �الضابطة �للعي�ت�ن �إحصائية �دلالة �ذات �فروق وجد

المحاورة�لدى��ةالتجر��ية�لصا���المجموعة�التجر��ية��عد�تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح����تنمية�م�ار 

 .                                         سنة��15لاع���كرة�السلة�أقل�من�

�ناك�تطور�حاصل�نلاحظ�أن�)27) (26( �نو�الش�ل)  22) ( 21(رقم��نس�نادا�إ���نتائج�ا��دولإ

�م�ارة�الم �ا��اصل����المجموعة�التجر��ية��حاورةل�ل�أفراد�عينة�البحث��� �التطور �أن إ���أننا�لاحظنا

�ا�� �المتوسطات �بمقارنة �وذالك �الضابطة �المجموعة �أك���من �والبعدي�ان �القب�� �القياس �ب�ن ،�سابية

� �إ�� �الضابطة �المجموعة ��� �ا��اصل �التطور �الباحث �التنطيط�إو�علل �لم�ارات �اللاعب�ن ك�ساب

�التدر�� �حصص�م �خلال �والمخادعة �( و�عللية �الطيب �للمجموعة� أن�)2017،جلطي �ا��اصل التطور

  .   لدى�الناشئ�ن��ساسيةثر�التعلم�لبعض�الم�ارات�أنتقال�إالضابطة�ناتج�عن�

�التدر����   �ل��نامج �لتعرض�ا �الضابطة �من �توقيتا �أقل �نتائج�ا �ف�انت �التجر��ية �المجموعة أما

بالكرة�للعينة��ب�ناللاع�ومرونة�سرعةالعق���وما�يحتو�ھ�من�م�ارات�عقلية�ونفسية�سا�مت����ز�ادة�

��قماعوتخطي�العق���السليم�تمكننا�من�رسم�خر�طة�عقلية�للتنطيط�در�ب�التجر��ية�ومن�خلال�الت

التصور�وأثره�ع����عض�الم�ارات� ستوى لم )2016 ،الدينعلاء�( مع�دراسةما�يتفق���اذدون�سقوط�ا�،�

� �المحاورة �م��ا �و �ساسية �من ��ل �دراسة محمد��،العيد�،محمد( و)KROL, 2023, GRUSZKA(جاءت

ا�ز�ادة�الرشاقة�أ��شر�اضات�أخرى�من������ساسيةعق������تنمية�الم�ارات�لإبراز�دور�التدر�ب�ل�)2016

لتخفيف��الإس��خاء���أثر�برنامج�تدر����ب�)2023،خلفة�(و�اذ�ما�يتفق�مع�دراسة��والمرونة�اللازمة�للأداء

تأث���التدر�ب�الذ����الغ���المباشر�بتمر�نات� )2022 ،�صا�(و�رى� من�الضغوط�والقلق�وتحس�ن��داء�

  المناولة�والطبطبة�بكرة�السلة�و�حتفاظ���ا�للطلاب�مختلفة�����علم�م�ار�ي

� �ترك����أنكما �ع�� �ال��ن�باهالقدرة �توقيت �معرفة ��� �فعال ��ش�ل �والمحاورة�سا�مت تنطيط

�ر والدو  ��قماع� قربان �ا�� أخطاءدون �التوافق �ع�� �والقدرة �يتطلب �ما �حر�ي العام���س��خاءس

���خفض���س��خاء ةسا�ممن�خلال�م )2023 ، دشري �،خلا���(يتفق�مع�دراسة� ،�و�ذا�ما للعضلات

منح�م�القدرة�ع���التغلب�ع���مواقف�المحاورة�ومشاركة�����ذا�ما�،���ر�اضة�الكرا�ي�التوتر�للاعب�ن�

��ختبار �  �وتث�ي��ا �الم�ارة �فاعلية ��� �زاد �مما �توتر�وقلق �دون �وأشار ، �( دراسةت �أثر��)2022،توميات إ��

 )JERRY AND NELSON, 2019(حيث�يرى�.ال��نامج�التدر����للتصور�العق���ع���المحاورة����كرة�اليد�
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مايتفق�مع�  .م�ارة�المحاورة��عتمد�أساسا�ع���الم�ارات�العقلية�من�تصور�وترك���ان�باه�و�اس��خاء�أن

� �المناولة��)2022،�صا�(دراسة �م�ار�ي ��علم ��� �مختلفة �الغ���المباشر�بتمر�نات �الذ��� تأث���التدر�ب

ستخدام�التغذية�إثر�أ )2022 ،مسعود�و حنفي�(ودراسة��والطبطبة�بكرة�السلة�و�حتفاظ���ا�للطلاب

  .الراجعة�الفور�ة�والمؤجلة�ع����علم�م�ارة�المحاورة����كرة�السلة

وجد�ال���تنص�ع���الفرضية��أنمن�خلال�ما�ورد�����اذ�الشق�من�مناقشة�لنتائج�دراس�نا�نرى�

�تطبيق� ��عد �التجر��ية �المجموعة �لصا�� �و�التجر��ية �الضابطة �للعي�ت�ن �إحصائية �دلالة �ذات فروق

محققة����������������������������������������. سنة��15ح����تنمية�م�ارة�المحاورة�لدى�لاع���كرة�السلة�أقل�من�ال��نامج�العق���المق�� 

  :مناقشة�نتائج�الفرضية�العامة��-2-4

� �نتائج �خلال �ا�من �رقم �من �)18( ،)17(�داول ،)19(� ،)20(� ،)21(� ،)22( � �خلال ��ش�الومن

���جميع��إحصائيةنلاحظ�وجود�فرق�ذات�دلالة� )27(،�)26(،�)25(،�)24(،�)23( ،)22( بيانياالممثلة�ل�م�

   .،�للعي�ت�ن�الضابطة�والتجر��ية��ولصا���المجموعة�التجر��ية�الدراسة�اتإختبار 

���دراس��م�لتدر�ب�الذ����و�داء�� )HOUARI, KAMEL, AND HAMID ,2019(أكده�ا�و�ذا�م

�عامة ��الر�ا��� � )2021،مدا�ي،نقور�(ودراسة ��� �العق�� �للتصور �لبعض���داءأثر�برنامج الم�اري

تمر�نات�الذ�نية�وفق�ل )2021 ،مش�ور (دراسة�و  و���كرة�السلةلدى�ناش���ا��مباز���رضيةا��ر�ات�

���يقاع �الم�ارات ��عض �ع�� �وتأث��ه �والبدنية �العقلية �بدورتھ �لطلبات���ساسيةا��يوي �السلة بكرة

  .الثانو�ة��المدارس

تأث���استخدام�أسلوب�المزج�ب�ن�التدر�ب�المركب�المتوازي�والتدر�ب��)2017 ،الشاف��(كما�يرى�

العق���لتطو�ر��عض�القدرات�ا��ركية�ا��اصة�ومحددات�ال�شاط�ال��ومي�للاع���ال�وميتھ����ر�اضة�

  .الكرا�ي

مع�التدر�ب�العق���ف�ل� جنب��إ��ا�جنبا�يالبد�ي�والم�اري�يتمشالتدر�ب�أن� )2002 ،علاوي (و�رى 

� �يرى �كما �أو��عده �مباشرة ��داء �قبل �ت�ون �العقلية ��خر�فالم�ارات �يكمل  , Miçooğullari(م��ما

Ekmekçi 2017( كرة�تقييم�برنامج�تدر����م�اري�نف�������الصلابة�العقلية�وال��ة�النفسية�للاع���

�المح��ف�ن �،�القدم �(ودراسة �القدرات� )2020 ،محمد�،ايمن ��عض �ع�� �العق�� �للتدر�ب تأث���برنامج

� �أكده�أيضا �ال��ومي�لدى�نا����كرة�السلة�وما  )Palack et al. 2022(العقلية�ومستوى��داء�الم�اري

  .لإعداد�العق������كرة�السلة



:الفصل��ول  وتحليل�ومناقشة�نتائج�الدراسة عرض  

 
 

222 
 

 , Turgut(،)2014 ،فرحان(و)2013،الطراونھ�(�ل�من�ل ال��امج�التدر��ية�العقلية��تأث�� ات�دراسو 

Yasar 2019( دراسة�و  ���مجال�التدر�ب�العق�� )تأث���برنامج�للتدر�ب�العق������تطو�ر� )2020 ،المطارنة

  .���ا��مباز��ساسية�عض�الم�ارات�

 الثامنة�عشر�الدراسة ،�تحديدايتفق�مع�الدراسات�السابقة�المعروضة����ا��انب�التم�يدي ما

� )2018 ،س�يل( �العق�� �التدر�ب �الم�ارات� )الذ���(تأث���تمر�نات ��عض �تنمية المباشر�و�الغ���مباشر���

 )2019فروز�عز�ز��،قو�رابح�(  العشرون والدراسة،��لطالبات��لية�ال��بية�البدنية�بكرة�السلة ال��ومية

 ,Behrouz) لثانيةاوالدراسة�،�ع����عض�الم�ارات��ساسية�لدى�لاع���الكرة�الطائرة أثر�التدر�ب�الذ���

  Valiollah, and Amin 2018): لاع���� �لدى �التناف��� �القلق �ع�� �العقلية �الم�ارات �ع�� تأث���التدر�ب

�العق��� )2012 ،عقيل(لوالدراسة�التاسعة��الرج���من�تلاميذ�المدارس �التصور فعالية�تطبيق�برنامج

  .ى��داء�الم�اري�لر�ا����الكرا�ي�دوالبصري����تطو�ر�مستو 

توجد�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�للعي�ت�ن� ،الفرضية�العامة�محققة�أن سبق�يرى�الباحث مامن�خلال�

�الضابطة�و�التجر��ية�لصا���المجموعة�التجر��ية���عد�تطبيق�ال��نامج�العق���المق��ح����تنمية�صفة�رد�الفعل

  .سنة��15قل�من�ألدى�لاع���كرة�السلة��و�عض�الم�ارات��ساسية
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 :ست�تاجات� 

�المب �من �المستمدة �البيانات �ع�� �ناءً �الدراسة�اتختبار � وقاي�س �لعينة � �حدود�المستخدمة �و�� ،

مة،�ومن�خلال�تجميع�المستخد أ�داف�البحث�وأدواتھ�والتج���ات�المعلومات�المتاحة�للباحث،�و�مراعاة

س�ناد�كذلك�إ���نتائج�التحليل��حصا�ي،�تمكنا�إو�ناءً�ع����جراءات�العلمية�المعتمدة،�و ،�المعلومات

  :من�الوصول�إ����ست�تاجات�التالية

 الم�ارات�العقلية�لأفراد�العينة�التجر��يةيؤثر����تنمية��المق��ح�العق����لتدر��اال��نامج�                                          .

 � �فروق ����وجود �البعدي �القياس �المجموعة��ت�نلمجموعلنتائج �ولصا�� �والتجر��ية الضابطة

 سرعة�رد�الفعل����������������������������������������������������������اتإختبار الم�ار�ة�و��اتختبار � التجر��ية�����ل�

 م�ارات�عقلية�م��ابطة�لا�يمكن�الفصل�بي��ا������ن�باهوالتصور�العق���وترك�����س��خاء���

 .المجال�الر�ا����لتطو�ر�وتحس�ن��داء

 تنمية�وتحس�ن�م�ارة�التصو�ب��أثرت�الم�ارات�العقلية�من�تصور�واس��خاء�و�ترك���ان�باه����

                                       .كرة�السلة������والمحاورة�

 يؤثر�برنامج�للتدر�ب�العق������تنمية�م�ارة�المحاورة�لدي�لاع���كرة�السلة���.                                               

 سنة��15للفئة�العمر�ة�لأقل�من�لتحس�ن��داء��ال��نامج�التدر����المق��ح�فعال�.   
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  :�ق��احات�و�التوصيات

  :ي��� حصل�عل��ا�يق��ح�الباحث�ماوالنتائج�الممن�خلال��ست�تاجات�

 بتطو�ر�برامج�تدر��ية�ذ�نية�مخصصة�للشبان�والفتيان�الصغار،�حيث�تلعب��ذه���تمام�

 .ال��امج�دورًا�أساسيًا����تنمية�م�ارا��م�وقدرا��م�العقلية�والفكر�ة

 � �من �ل�ا �لما �ا��ماعية �الر�اضات ��� �وتطبيق�ا �العقلية �الم�ارات �تحس�ن�استخدام ��� أ�مية

            .مستوى��داء

 برنامجنا�العق���ضمن�تصميم�ال��نامج�السنوي�للتدر�ب،�يجب�أخذ��ع�ن��عتبار�استخدام�

استخدام�ال��نامج�التدر����المق��ح�من�قبل�الباحث،�بالإضافة�إ���ال��امج�الم�ار�ة�والبدنية،ما��عزز�من�

 .جودة�ال��امج�

 بم� ���تمام �المختلفةالتص�ارات �أج�زة�و�ب �واقتناء �السلة �كرة �تطو�ر���� �ع�� مساعدة

ا��وانب�ا��ركية�وتقو�م�ا�فمعظم�الدراسات���تم�بدقة�التصو�ب�و��مل�جانب�الت�سيق�ا��ر�ي�وكذا�

                                                                                                           .  التوافق�ا��ر�ي

 � �قياس ��� ��ستخدم �ال�� �والتقنيات �بالأج�زة �و�ترك�����س��خاء��تمام �العق�� و�التصور

�من� �ن�باه �نتائج �وتحليل �مقاي�س �توز�ع �عن �الغرب �واستغ�� �المجال ��اذ �لافت ��ش�ل �تطور �فقط ،

                            .�ست�يان

 برنامج�ال�بلا����تحديد�ال��امج�العقلية�و�م�ار��ا��عتماد�ع���الذ�اء��صطنا���مستق��، )

chtgpt (نموذجا.                                   

 تمام��سرعة�رد�الفعل�كصفة�قابلة�للتدر�ب�و�التطو�ر�إ��دعوة�مدر�ي�كرة�السلة���.                                         

 دعوة�المعا�د�وا��امعة�للتكفل�لأمثل�بموضوع�التدر�ب�العق���والم�ارات�النفسية�فقد�أصبح�

                                  .                                                                                                                            مؤخرا�علما�مستقلا�بذاتھ��

 ضرورة�إس�ام�الباحث�ن�بانجاز�برامج�تدر��ية�عقلية�سنو�ة�ذات�تخطيط�طو�ل�المدى�للاعب�ن�

                                                                                                                                                                                                                                                                .قصد�الوصول�إ���المستوى�العا���

 خاصة�� �السلة �كرة �لر�اضة �والمعنوي �المادي �توف���الدعم �إ�� �البلاد �القرار��� �صناع دعوة

                                                                                                                       وتوف���الت�و�ن�اللازم�لل��وض�بالر�اضة����بلادنا�  والر�اضات�ا��ماعية�عامة



:الفصل��ول  وتحليل�ومناقشة�نتائج�الدراسة عرض  

 
 

225 
 

 توجيھ��س�ثمار�نحو��جيال�الشابة�من�اللاعب�ن�وتوف���ب�ئة�تدر��ية�محسنة�ب�افة�جوان��ا�

عت���أمرًا�حيوً�ا،�حيث�يمكن�اعتبار�م�خ���اس�ثمار����مجال�ر�اضات�النخبة�ع���الصعيدين�الوط����

                                                            .                                                                                                                            والدو��

 ع�� �القائم�ن �ذلك ��� �بما �ا��زائر�ة، �السلة �كرة �مجال ��� �المختص�ن �جميع ��ذه�إشراك �

الر�اضة�ومدر���ا،�ل��صول�ع���آرا��م�وتوج��ا��م�حول�تحديد�معاي���ومقاي�س�تأ�ي�كمرشد�لعملية�

 . للم�ارات�العقلية�إعداد�ال��امج�التدر��ية
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  : خاتمة

� �إن �إن�شار�وتطور �السر�ع �السلة �كرة �جذب �ا��ديث �عصرنا ������ �والباحث�ن �المختص�ن إ�تام

��بحاث �خلال �من �الر�ا��� �مختلف��المجال �وتنمية �لتحس�ن �الطرق �أنجع �ع�� �للتعرف المتجددة

�الم� ��داء �كفاءة �من �الرفع �ع�� ��ساعد �ال�� �ا��وانب �وح�� �والتق�� �وا��ططي �أثب�ت�،عق��الاري كما

�ستوى�البد�ي�وا��ططيجدا�من�حيث�الم�متقاربأض���الدراسات�أن�مستوى�المنافسة����كرة�السلة�

  .لتخطي�منافس��م خلال�العمليات�العقلية��عامل�النف����منلل ��أ�المدر��نف�والتق��

 �� �الر�اضات �بقية �ع�� �تم���ا �خاصة �مم��ات �السلة �لأ��ا�فلكرة �الثوا�ي، �بلعبة �ف�س�� خرى

محددة�بتوقيتات�وأجزاء�من�الثوا�ي�قد��غ���ن�يجة�اللقاء،�كما�تتم����عدد�نقاط�ا�الكب���ف���الوحيدة�

�تتخطى�حاجز�ال� �ا���د�البد�ي� بالإضافةنقطة،��100الت�� ��عتمد�إ�� �لذا الكب���الذي�تتطلبھ�اللعبة

� �لتحض�المدر�ون �العقلية �الم�ارات �والضغوطع�� �للأعباء �نفسيا �لاعب��م �التدر�ب��� �عن الناتجة

    . والمنافسة

�ش���الدراسات�إ���أن�التفوق�الر�ا����ي�ون�لصا����فراد�الذين�يتمتعون�بالقدرات�الذ�نية�

�الضرور�ة �النفسية �ف�والم�ارات �من �تمك��م �والم�ارات �القدرات �وقدرا��م�إ�ذه �طاقا��م ��امل ستخدام

  .���أفضل�الظروف�البدنية�والفنية

�حيث�إو �إس�يعاب�س�ند��ش�ل�أسا����إ����سلةتطوّر�ر�اضة�كرة�ال ح��اف�اللاعب�ن�للم�ارات،

� �كب���ع�� ��ش�ل �التعلم �عملية �تقدم �إ�عتمد �الذي ��مثل، �مع��يتلاءمختيار��سلوب �أفضل �ش�ل

� �و اللاعب�ن �مراحل �ل�م،مع �التدر��ية�العمر�ة �المنا�� �معظم �أن ��بحاث �كرة��أظ�رت �م�ارات ��علم ��

تركز�أساسًا�ع���ا��وانب�ا��سدية�والم�ار�ة�و�غفل�إ���حد�كب���ا��وانب�العقلية،�ال����ش�ل��سلةال

 .جزءًا�أساسيًا�من�العملية�التدر��ية

القوة�العقلية�تمثل�الدافع�الرئ�����وراء��نجازات�الر�اضية،�وتؤثر�سلبًا�ع���العملية�التدر��ية�ف

ال�التمر�ن�العق���خلال�مراحل��علم�الم�ارة�ينعكس��ذا���مال�سلبًا�ع����داء،�مما�نفس�ا�عند�إ�م

  .داءللأ يؤدي�إ���نقص����تطو�ر�التناغم�المرتبط�بتلك�الم�ارة�وعدم�الوصول�إ���أفضل�مستوى�
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  � ��جائتفقد �و�عض�لمدراس�نا �الفعل �رد �صفة �تنمية ��� �العق�� �التدر��� �تأث���ال��نامج عرفة

سنة،�من�خلال�برنامج�يحتوي�ع���م�ارات��س��خاء��15الم�ارات��ساسية����كرة�السلة�لفئة�أقل�من�

من�دراسات�سابقة�و�مقابلة�مختص�ن�و��من�ا��لفية�النظر�ةإنطلاقا�و�التصور�العق���و�ترك����ن�باه،�

لمعرفة�أثر�ا�ع���سرعة�رد�الفعل� لدروة�تدر��ية�متوسطة�تدر���عق����ونا�برنامج���ن�نفساني�نمحضر 

وسرعة��ستجابة�ا��ركية�و�م�ارات�المحاورة�و�التصو�ب�من�القفز�و�التصو�بة�السلمية�و�التصو�بة�

  .تجر��يةضابطة�و�خرى��ا��رة،من�خلال�تقسيم�عينة�الدراسة�إ���مجموعت�ن�إحدا�ما

وأبرزنا�.   ف�انت�النتائج��ش���إ���وجود�فروق�ذات�دلالة�إحصائية�لصا���المجموعة�التجر��ية�

و�التصور�العق���وترك����ن�باه�لدى�فئة�أقل�من�  لال�دراس�نا�إم�انية�تنمية�وتطو�ر��س��خاءمن�خ

العقلية،كما�أثب�ت��سنة�حيث��عت����اتھ�الفئة�من�أحسن�المراحل�العمر�ة�لبداية�تدر�ب�الم�ارات�15

�أث�ت� �كما �ا��ركية، ��ستجابة �و�سرعة �الفعل �رد �سرعة �تنمية ��� �العقلية �الم�ارات �نجاعة دراس�نا

�ذا�سية�للتصو�ب�بأنواعھ�و�المحاورة�دراساتنا�تأث���الم�ارات�العقلية����تنمية�وتحس�ن�الم�ارات��سا

� �ال�� �والدراسات �النظر�ات �مع ����ل تطرقتيتفق �النظر�ات ��ذه �تتجھ �حيث �العق��، �التدر�ب فعالية

�ا��ر�ي�إ ��داء �ع�� ��يجا�ي �وتأث���ا �النفسية �الم�ارات �لتلك �الفعّال �الدور �ع�� �مؤكدة �واحد، تجاه

للم�ارات��ساسية�سواء��ان�ذلك����المراحل��بتدائية�لعملية�التعلم�أو����مراحل�السيطرة�و�تقان،�

 .ب�العق���بوضوح����تحس�ن�و�عز�ز��داء�ا��ر�ييظ�ر�تأث���التدر�
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  3 -استبيان التصور الحركي في المجال الرياضي

  

 

    الاستبيانتعليمات 

تستخدم من قبل الرياضيين،  ت الحركية والتيار اليب التدريب العقلي على المهامن أس أسلوبينيسلط هذا الاستبيان الضوء على 

يهدف الأسلوب الثاني إلى محاولة الشعور بالحركة، دون  يهدف الأسلوب الأول إلى تصور أو تكوين صورة للحركة في العقل، بينما

المهمتين العقليتين �موعة متنوعة من الحركات في هذا الاستبيان، ومن ثم تقييم مدى  �ا، والمطلوب هو القيام بكلاالقيام الفعلي 

تعد  ت التي يتم تدوينها لتقييم مدى جودة أو سوء أداء هذه المهام العقلية ولكنار هذه المهام، ولم تصمم التقدي سهولة وصعوبة

صحيحة أو خاطئة أو حتى  تار حركات المختلفة، ولا توجد تقديعرض الأداء لهذه المهام للتك في ار هذه محاولات لاكتشاف قد

                                                                                                      .تصنيفات أفضل من غيرها

موصوفة، أدي الحركة مرة  ت بعناية ثم قم بأداء الحركات فعليا كما هيار العبارأ ت التالية حركة معينة، إقار وتصنف كل من العبا

ءات التالية سوف يطلب منك القيام ار ووفقا للإج واحدة وارجع إلى نقطة البداية للحركة كما لو كنت ستقوم بأدائها مرة ثانية،

                                                                                                                                     بإحداها،

أي من منظور أول كما لو  )أداء الحركة مباشرة بقدر الإمكان من منظور داخلي  شكل صورة واقعية بصرية واضحة بعد )1 (إما 

  تؤدي وترى الحركة من خلال عينيك كنت فعلا داخل نفسك

أي من منظور ثالث كما لو )بقدر الإمكان من منظور خارجي  ية واضحة بعد أداء الحركة مباشرةقعية بصر اشكل صورة و  )2 (أو

                                                                                               DVD كنت تشاهد نفسك على

                                                         .مباشرة دون القيام به فعليا أن تحاول تخيل نفسك وأنت تقوم بالحركة بعد أدائها) 3(أو 

ت ار القيام �ا، واختر التقدي بعد الانتهاء من المهمات العقلية المطلوبة، قم بتقدير مدى سهولة وصعوبة الأمر بالنسبة للقدرة على

لكل حركة، وقد تختار نفس  للوصول إلى تقدير سليم ما يلزمك من الوقتمن المقياس التالي، مطلوب الدقة بقدر الإمكان، وخد 

 "شعرت �ا"أو " يتهاأر " التقدير لأكثر من حركة 

  .وليس ضروري الاستفادة من طول المقياس

  

  



 .الوقوف والقدمين والساقين معا، وذراعيك بجانبك :وضع البداية-1

بحيث تبدأ بساقك اليسرى والساق اليمنى مثنية الركبة، الآن ارفع ركبتك اليمنى عاليا بقدر الإمكان : الحركة

 .اخفض الساق اليمنى لتقف مرة أخرى على القدمين، يتم تنفيذ الحركة ببطء

 افترض نقطة الانطلاق، حاول أن تشعر بنفسك تقوم بالحركة ولاحظ فقط دون القيام �ا :المهمة العقلية

   همة العقليةصعوبة هذه الم/فعليا، الآن قيم مدى سهولة

  7  6  5  4  3  2  1  :التقدير

 .الوقوف والقدمين والساقين معا، وذ ا رعيك بجانبك :وضع البداية -2

 انحني للأسفل ثم اقفز بشكل مستقيم للأعلى بقدر الإمكان مع مد الذ ا رعين فوق ال أ رس، اهبط: الحركة

 .بقدميك متباعدتين واخفض ذ ا رعيك إلى جانبيك

، داخلي منظورافترض نقطة الانطلاق، حاول أن ترى نفسك تقوم بالحركة ولاحظ ذلك من  :العقليةالمهمة 

 .صعوبة هذه المهمة العقلية/الآن قيم مدى سهولة

  7  6  5  4  3  2  1  :التقدير

وابسطها  مدد ذراع يدك غير المسيطرة باستقامة إلى جانبكم بحث تكون موازية للأرض،: وضع البداية -3

 .بالأسفل

ممتدا عك ار ذ ، حافظ على)ل موازي للأرضاز لا ي وهو(حتى يصير أمام جسمك  عك إلى الأمامار حرك ذ :الحركة

 .أثناء الحركة، وقم بالحركة ببطء

 ،منظور داخليافترض نقطة البداية، حاول أن ترى نفسك تقوم بالحركة ولاحظ ذلك من  :المهمة العقلية

وذج النم انظر(وية التي لوحظت منها الصورة از العقلية بالإضافة إلى ال لمهمةصعوبة هذه ا/الآن قيم مدى سهولة

 .)المزود بقائمة كاملة للزوايا المختلفة

  7  6  5  4  3  2  1  :التقدير

 .سكأعيك ممتدان تماما فوق ر ار ليلا وذقف وقدميك متباعدتين ق :وضع البداية -4

نا، كمم أو، إذا كان ذلك(ف أصابعك ار قدميك بأطمام وحاول لمس أصابع اثن خصرك ببطء إلى الأ :الحركة

ممدودتان فوق  عيكار ، وقف منتصبا وذالانطلاق، الآن عد إلى وضع )ف أصابعك أو بيديكار لمس الأرض بأطأ

 .سكأر 

 افترض نقطة الانطلاق، حاول أن تشعر بنفسك تقوم بالحركة ولاحظ فقط دون القيام �ا :المهمة العقلية

 .صعوبة هذه المهمة العقلية/ى سهولةفعليا، الآن قيم مد



  7  6  5  4  3  2  1  :التقدير

  .عيك بجانبيكار قوف والقدمين والساقين معا، وذالو  :وضع البداية -5

  ارفع ركبتك اليمنى عاليا بقدر الإمكان بحيث تبدأ بساقك اليسرى والساق اليمنى مثنية الركبة، :الحركة

  .على القدمين، يتم تنفيذ الحركة ببطءالآن اخفض الساق اليمنى لتقف مرة أخرى 

 داخلي، منظورافترض نقطة الانطلاق، حاول أن ترى نفسك تقوم بالحركة ولاحظ ذلك من  :المهمة العقلية

  .صعوبة هذه المهمة/ الآن قيم مدى سهولة

  7  6  5  4  3  2  1  :التقدير

  .عيك بجانبكار قوف والقدمين والساقين معا، وذالو  :وضع البداية -6

بقدميك  س، اهبطأر عين فوق الار ذللأعلى بقدر الإمكان مع مد الانحني للأسفل ثم اقفز بشكل مستقيم  :الحركة

  .عيك إلى جانبيكار متباعدتين واخفض ذ

، رجيخا منظورافترض نقطة الانطلاق، حاول أن ترى نفسك تقوم بالحركة ولاحظ ذلك من  :المهمة العقلية

وذج انظر النم(الصورة  وية التي لوحظت منهااالمهمة العقلية بالإضافة إلى الز  صعوبة هذه/ الآن قيم مدى سهولة

  )المختلفةالإضافي المزود بقائمة كاملة للزوايا 

  7  6  5  4  3  2  1  :التقدير

وابسطها  ع يدك غير المسيطرة باستقامة إلى جانبكم بحيث تكون موازية للأرض،ا ر مدد ذ :وضع البداية - 7

  .بالأسفل

  ، حافظ على)ل موازي للأرضاز وهو لا ي(عك إلى الأمام حتى يصير أمام جسمك ار حرك ذ :الحركة

  .عك ممتدا أثناء الحركة ، وقم بالحركة ببطءار ذ

  افترض نقطة الانطلاق، حاول أن تشعر بنفسك تقوم بالحركة ولاحظ فقط دون القيام �ا: المهمة العقلية

  .المهمة العقليةصعوبة هذه / فعليا، الآن قيم مدى سهولة

  7  6  5  4  3  2  1  :التقدير

  .سكأر عيك ممتدان تماما فوق الا وذر قف وقدميك متباعدتين قلي :وضع البداية -8

ممكنا،  أو، إذا كان ذلك(ف أصابعك ار مام وحاول لمس أصابع قدميك بأطاثن خصرك ببطء إلى الأ :الحركة

ممدودتان فوق  عيكار وضع الإنطلاق، وقف منتصبا وذ ، الآن عد إلى)ف أصابعك أو بيديكار المس الأرض بأط

  .سكأر 



، خارجي منظورافترض نقطة الانطلاق، حاول أن ترى نفسك تقوم بالحركة ولاحظ ذلك من  :المهمة العقلية

  .صعوبة هذه المهمة العقلية/ الآن قيم مدى سهولة 

  7  6  5  4  3  2  1  :التقدير

  .الوقوف والقدمين والساقين معا، وذ ا رعيك بجانبيك :وضع البداية -9

  ارفع ركبتك اليمنى عاليا بقدر الإمكان بحيث تبدأ بساقك اليسرى والساق اليمنى مثنية الركبة، :الحركة

  .الآن اخفض الساق اليمنى لتقف مرة أخرى على القدمين يتم تنفيذ الحركة ببطء

، خارجي منظورافترض نقطة الانطلاق، حاول أن ترى نفسك تقوم بالحركة ولاحظ ذلك من  :المهمة العقلية

  وية التي لوحظت منهااز لمهمة العقلية بالإضافة إلى الصعوبة هذه ا/ الآن قيم مدى سهولة 

  .)ذج الإضافي المزود بقائمة كاملة للزوايا المختلفةو انظر النم(الصورة 

  7  6  5  4  3  2  1  :التقدير

  .عيك بجانبيكار وقوف والقدمين والساقين معا، وذال :وضع البداية -10

بقدميك  س، اهبطأر العين فوق ار للأعلى بقدر الإمكان مع مد الذانحني للأسفل ثم اقفز بشكل مستقيم  :الحركة

  .عيك إلى جانبيكامتباعدتين واخفض ذر 

  بالحركة ولاحظ فقط دون القيام �اافترض نقطة الانطلاق، حاول أن تشعر بنفسك تقوم  :المهمة العقلية

  .صعوبة هذه المهمة العقلية/ فعليا، الآن قيم مدى سهولة 

  7  6  5  4  3  2  1  :التقدير

 وابسطها ع يدك غير المسيطرة باستقامة إلى جانبكم بحيث تكون موازية للأرض،ا ر ذمدد  :وضع البداية -11

  .بالأسفل

  ، حافظ على)ل موازي للأرضاز وهو لا ي(عك إلى الأمام حتى يصير أمام جسمك ار حرك ذ :الحركة

  .عك ممتدا أثناء الحركة، وقم بالحركة ببطءذرا

  افترض نقطة الانطلاق، حاول أن ترى نفسك تقوم بالحركة ولاحظ ذلك من منظور :المهمة العقلية

  .صعوبة هذه المهمة العقلية/ داخلي، الآن قيم مدى سهولة 

  7  6  5  4  3  2  1  :قديرالت

  .سكأر  عيك ممتدان تماما فوقار قف وقدميك متباعدتين قليلا وذ :وضع البداية -12

  أو، إذا كان ذلك(ف أصابعك ار وحاول لمس أصابع قدميك بأطاثن خصرك ببطء إلى الأمام  :الحركة



  كيعار ذو ، الآن عد إلى وضع الإنطلاق، وقف منتصبا )ف أصابعك أو بيديكار ممكنا، المس الأرض بأط

  .سكأر  ممدودتان فوق

، خارجي منظورافترض نقطة الإنطلاق، حاول أن ترى نفسك تقوم بالحركة ولاحظ ذلك من  :المهمة العقلية

  وية التي لوحظت منهااز لمهمة العقلية بالإضافة إلى الصعوبة هذه ا/ الآن قيم مدى سهولة 

  .)ذج الإضافي المزود بقائمة كاملة للزوايا المختلفةو النمانظر (الصورة 

  7  6  5  4  3  2  1  :التقدير

  

 واعتمد .أدناه المخصص المكان في المهمة هذه وصعوبة سهولة مدى قيم المطلوبة، العقلية المهمة من الإنتهاء بعد

 حركة، لكل سليم تقييم إلى للوصول يلزم ما واتخذ الإمكان، قدر دقيقة وتكون بالمقياس الموجودة تار يالتقد على

 "يتهارأ "حركة من لأكثر التقدير نفس تختار وقد حركة، لكل سليم تقدير إلى للوصول الوقت من يلزمك ما وخد

  ."�ا شعرت" أو

  مقاييس التقدير

  محور التصور الحركي

صعب الرؤية الى  صعب الرؤية صعب الرؤية جدا

 حد ما

ليس سهلا (محايد

 )وليس صعبا

سهل الرؤية الى  سهل الرؤية

 حد ما

 سهل رؤية جدا

1  2  3  4  5  6  7  

  محور التصور الحركي

 الشعور بهصعب 

 جدا

الشعور به صعب  الشعور بهصعب 

 الى حد ما

ليس سهلا (محايد

 )وليس صعبا

 الشعور بهسهل  سهل الرؤية

 الى حد ما

 الشعور بهسهل 

 جدا

1  2  3  4  5  6  7  

  

  

  

  

  

  



  بطاقة التسجيل

  التقدير  العبارة  الرقم  التقدير  العبارة  الرقم

    حركة الذراع  07    رفع الركبة  01

    ثني الخصر  08    القفز  02

    رفع الركبة  09    حركة الذراع  03

    القفز  10    ثني الخصر  04

    حركة الذراع  11    رفع الركبة  05

    ثني الخصر  12    القفز  06

  :مفتاح تصحيح

  .11-7-5-2: الرؤية بصرية داخلية

  .12-9- 6- 3:الرؤية البصرية الخارجية

  .10-8- 4- 1: التصور الحس حركي

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  ) (Grid Concentration Testختبار شبكة تركيز الانتباه إ

 تعليمات الاختبار

 )99( إلى )  0( أرقام تبدأ من . 1

مع مراعاة أن يتابع ،المعين الذي يحدده المدرب على أكبر عدد ممكن من الأرقام التي تلي الرقم  )\( ضع شرطه .2

 .الأرقام بطريقة متتالية

الأرقام تصاعدياً بالترتيب عند  مع مراعاة تسلسل) 60يكون أقل من ( المدربيبدأ من رقم يحدد له من قبل  - 3

 .الإجابة

84 27 51 78 59 52 13 85 61 55 

28 60 92 04 97 90 31 57 29 33 

32 96 65 39 80 77 49 86 18 07 

76 87 71 95 98 81 01 46 88 00 

48 82 89 47 35 17 10 42 62 34 

44 67 93 11 07 43 72 94 69 56 

53 79 05 22 54 74 58 14 91 02 

06 68 99 75 26 15 41 66 20 40 

50 09 64 08 38 30 36 45 83 24 

03 73 21 23 16 37 25 19 12 63 

  :مفتاح تصحيح 

  الاختبار دقيقة واحدةمدة - 1

  .سوف تحسب الأرقام المتسلسلة فقط - 2

  .كل مربع صحيح يحسب بتقطة  - 3

الذي يستطيع وضع علامات أكثر  بواللاعالوقت المحدد  في �اية إليهايتم حساب عدد المربعات التي وصل  - 4

  .في تركيزه أفضلخلال الزمن المعين يكون 

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  ال��نامج�التدر����العق��

  

  

  برنامج تدريبي عقلي لدورة تدريبية متوسطة

  ��داف ا��صص  ��داف ا��صص  ��داف  ا��صص

ا��صة�السا�عة�  تصور�عق���للرمية�ا��رة ا��صة�التاسعة  مدخل�للاس��خاء�و�علم�التنفس�ال��يح ا��صة��وا��

 عشر

السلمية�مع�تخيل�وجود��تصور�عق���لتصو�ب

  عائق�متحرك

ا��صة�الثامنة�  س��خاء�تدر���إ ا��صة�العاشرة  مدخل�للتصور�العق�� ا��صة�الثانية

 عشر

تصور�عق���للمحاورة��المنخفضة����وجود�

  حواجز�وأقماع�وت�ت���بالتصو�ب�من�القفز�

ا��صة�ا��ادية�  مدخل�ل��ك����ن�باه ا��صة�الثالثة

 عشر

مع���ن�باه�للرمي�من�القفز ترك���

  تصور�دقيق�ل��ركة

ا��صة�التاسعة�

 عشر

  اس��خاء�تدر���

ا��صة�الثانية�  اس��خاء�تدر��� ا��صة�الرا�عة

 عشر

ترك����ن�باه�لمحاورة�العالية�

  ).ت�ت���بالتمر�ر( و�سرعة

تصور�عق���للرمية�ا��رة�مع�تخيل���يج�و� ا��صة�العشرون

  و�مضايقات�من�ا��صم�ضوضاء

ا��صة�الثالثة�  �عض�ا��ر�ات����كرة�السلة�العق��تصور  ا��صة�ا��امسة

 عشر

تصور�عق���للرمية�السلمية�مع�

  ا�اليدينتإطلاق�الكرة�ب�ل

ا��صة�الواحد�

 وعشرون

ترك����ن�باه�للرمية�السلمية�بيد�واحدة�بوجود�

  مع�سرعة���ظية�للاداء�خصم

�ن�باه�لسرعة��غي����تجاه�بالكرة�من�ترك��� ا��صة�السدسة

  خلال�محاورة�متنوعة

ا��صة�الرا�عة�

 عشر

ا��صة�الثانية�  .تخي��اس��خاء�

 وعشرون

  .تخي����اس��خاء

تصور�وضعيات����الرمية�السلمية�مع�ترك��� ا��صة�السا�عة

  �ن�باه�ع���جوانب�محددة

جو�ك����ن�باه�للرمية�ا��رة����تر  ا��صة�ا��امس�عشر

  �ادئ�ثم�جو�صاخب

ا��صة�الثاثلة�

 وعشرون

تصور�عق���للتصو�ب�من�القفز�مع�تخيل�

  يحاول�صدهخصم�

ا��صة�السادسة�  تصور�عق���للمحاورة�من�خلال�مسار�متعرج  ا��صة�الثامنة

  عشر

ترك����ن�باه�للاخطاء�+ اس��خاء�

  التقنية����التصو�بة�من�القفز

ا��صة�الرا�عة�

  وعشرون

�ن�باه�للمحاورة�مع�تفاد�ي�مسار�غ���ترك���

مع��غي���للسرعة�حركية�للاطراف��مستوي 

  العلو�ة

    

  )2(الملحق رقم 

  البرنامج التدريبي العقلي









 

 




