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فائق فؤاد علي  

 بابل جامعة – الرياضية التربية كلية مجلس إلى
                                 من جزء وهي

 التربية في دكتوراه درجة نيل متطلبات
 الرياضية

 

  شرافإب

 محمد جابر ضياء د.م.ا              محمد جاسم محمد. د.م.ا

 

 م ۲۰۱۲                                                    ه ۱٤۳۳

 



ِ  بسِْمِ  حْمَنِ  اللهَّ حِيمِ  الرَّ  الرَّ

 " ُ مَاوَاتِ  نوُرُ  اللهَّ  كَمِشْكَاةٍ  نوُرِهِ  مَثلَُ  وَالأْرَْضِ  السَّ
جَاجَةُ  زُجَاجَةٍ  فِي الْمِصْباَحُ  مِصْباَحٌ  فيِهاَ  كَأنََّهاَ الزُّ

يٌّ  كَوْكَبٌ   لا زَيْتوُنةٍَ  مُباَرَكَةٍ  شَجَرَةٍ  مِنْ  يوُقدَُ  دُرِّ
 لمَْ  وَلوَْ  يضُِيءُ  زَيْتهُاَ يكََادُ  غَرْبيَِّةٍ  وَلا شَرْقيَِّةٍ 
ُ  يهَْدِي نوُرٍ  عَلىَ نوُرٌ  ناَرٌ  تمَْسَسْهُ   مَنْ  لنِوُرِهِ  اللهَّ

ُ  وَيضَْرِبُ  يشََاءُ  ُ  للِنَّاسِ  الأْمَْثاَلَ  اللهَّ  شَيْءٍ  بِكُلِّ  وَاللهَّ
 " عَليِمٌ 
 

                                                                                         
 صدق الله العظيم 

                                                                                                      
 )۳٥الآية( النورسورة 

 

 

 

 

 

 



 المشرفين إقرار
 

((تأثير التدريب الذهني في تطوير نشهد بان إعداد هذه الأطروحة الموسومة بـ    
 ۱۷-۱٦بعض العمليات العقلية وتعلم المسكات المركبة لمصارعي الحرة بأعمار ( 

قد تم تحت إشرافنا في كلية ( علي فؤاد فائق ) التي قدمها طالب الدكتوراه  ) سنة))
وهي جزء من متطلبات نيل درجة الدكتوراه في  التربية الرياضية / جامعة بابل ،

 التربية الرياضية .

 

 

 

 المشرف                                         المشرف                      

 جابر محمدأ.م . د. ضياء          أ.م.د. محمد جاسم محمد                        

 جامعة بابل  –كلية التربية الرياضية                       جامعة بابل   –كلية التربية الرياضية 

 بناءا" على التعليمات والتوصيات المقدمة ، أرشح هذه الأطروحة للمناقشة .

                                                               
 
 
 

 عالتوقي                                                        
 

 م.د.رافد عبد الأمير ناجي                                                      

 معاون العميد لشؤون الدراسات العليا

 كلية التربية الرياضية / جامعة بابل

 م۲۰۱۲/     /                                             

 

 



 اللغوي المقوم أقرار

 

 

 

الأطروحة الموسومة بـ : ((تأثير التدريب الذهني في تطوير اشهد إني قرأت هذه   
)  ۱۷-۱٦( ات المركبة لمصارعي الحرة بأعماربعض العمليات العقلية وتعلم المسك

سنة )) . وقد تمت مراجعتها من الناحية اللغوية بحيث أصبحت بأسلوب علمي سليم 
 جله وقعت .خال من الأخطاء زائدة اللغوية والنحوية غير الصحيحة . ولأ

 

 

 

 

 التوقيع                                                              

 أ.م.د محمد عبد الحسن                                                               

 بابلجامعة  –كليه التربية                                                                 

        ۲۰۱۲/    ٤/   ۲۳التاريخ                                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 والتقويم المناقشة لجنة إقرار

نشهد نحن أعضاء لجنة المناقشة والتقويم بأننا قد اطلعنا على هذه الأطروحة    
 المسكات وتعلم العقلية العمليات بعض تطوير في الذهني التدريب تأثير(الموسومة 

 فؤاد علي(  الطالب وناقشنا) سنة)  ۱۷-۱٦(  بأعمار الحرة لمصارعي المركبة
       درجة لنيل بالقبول جديرة بأنها ونؤيد بها علاقة له وفيما محتوياتها في)  فائق

 . الرياضية التربية في)  الدكتوراه( 

 

                                                التوقيع                                                  التوقيع                   
 : أ.د. رائد فائق عبد الجبار الاسم                    : أ.د حمدان رحيم الكبيسي الاسم

 اللجنة عضو                                               اللجنة عضو           
 /   /    التاريخ                                             /   /   التاريخ           

 

 التوقيع                                                  التوقيع                    
 : أ.م.د سامر يوسف متعب الاسم                   : أ.م .د معد سلمان إبراهيم  الاسم

 اللجنة عضو                                       اللجنة عضو                

 /   /   التاريخ                                             /    /   التاريخ        
 
 التوقيع        

 : أ.د مازن عبد الهادي الشمري الاسم
 اللجنة رئيس       

 /    /    التاريخ             

 بابل جامعة/  الرياضية التربية كلية مجلس بناء على التوصيات أعلاه، صادق
 على قرار لجنة المناقشة .

 

 التوقيع                                                                 
 الخاقاني علي عبد علي بيان .د.أ                                                   
 بابل جامعة/  الرياضية التربية كلية عميد                                              

 م۲۰۱۲/     /                                                         



 الإهداء

 ... تربيتي فأحسنا ربياني من إلى

 ...االله بعد رضاهما لكسب أعيش من إلى

 بفضلهما وعرفانا بهما اًبر الكريمين والديّ  إلى

 ...والتحصيل البحث عناء قاسمتني من إلى

 ...وحقوقها وجهدها بوقتها لأجلي ضحت من إلى

 الغالية زوجتي الآخر ونصفي حياتي شريكة العزيزة إلى

 .....الأحباء أبنائي إلى

 مرمرو  وحسن وتحسين محمد

 تضحيتهم وثمن جهودهم ثمرة اهدي

 

 علي



 امتنانو شكر                                 

 " يديه على الخير ليكا قدمت من تشكر لم ما تشكرني لن.....  عبدي"

 قدسي حديث

لہ دجل سبحانه وتعالى وأحمده وأشكره أن أخرج هذا البحث إلى حيز الوجود    
 توفيقا منه سبحانه فله الحمد والشكر أولا وأخيرا .

لہ يركش دل سبحانه وتعالى الذي وفقني لإتمام دراستي ،      أتقدم بشكري 

لرعايته العلمية لطلبة  بيان عليإلى عميد كلية التربية الرياضية الدكتور  وامتناني

للشؤون العلمية والشؤون الإدارية لما قدماه لي من  معاونيهالدراسات العليا والى 

  . تسهيلات خدمة لإجراءات البحث

للجهود  محمد جاسم الحليالدكتور الأخ العاليين إلى  الامتنانوأتقدم بالشكر    

الكبيرة التي بذلها في الإشراف على هذه الأطروحة ومساندة الباحث في كل خطوة 

خطاها وتوفير المصادر العلمية فضلا" عن توجيهاته السديدة وملاحظاته العلمية 

 فجزاه الله عني خير الجزاء . …القيمة 

للمشرف الثاني  وامتنانيبشكري  علي وعرفاناً بالجميل أن أتقدموأني أجد لزاماً   

لمتابعته المستمرة وإعطائه  ضياء جابر محمدللبحث أستاذي العزيز الدكتور 

الملاحظات العلمية الدقيقة التي زادت من رصانة هذا البحث وجعلته على صورته 

 فجزاه الله عني خير الجزاء . النهائية 

ويسرني أن أتقدم بالشكر لكل من ساعدني في هذا الجهد المتواضع وأولهم أخي   

لجهوده المتواصلة ومتابعته لي طيلة  ماهر احمد العيساويوأستاذي الأستاذ الدكتور 

ن يحفظه أالرب  امدة الدراسة والذي منحني من أفكاره النيرة الشيء الكثير داعي

ويسعدني ويشرفني أن أقدم جزيل الشكر إلى  ويمنحه المزيد من الرفعة والتقدم .

لي من إرشادات  قدمهلما  محجوب إبراهيم المشهدانيالدكتور  أخي وأستاذي

كما أتقدم ،  الدائمة بالصحة عليه يمن أن وجل عز الباري داعياً ونصائح علمية 

الذي وضع الباحث في  حمدان رحيم الكبيسيبجزيل الشكر إلى الأستاذ الدكتور 



المسار الصحيح للعملية التدريبية فكانت آراؤه سديدة ومحكمة طورت عمل الباحث 

إلى  وامتنانيكما أتقدم بخالص شكري ، العلمي والميداني فاسأل الله أن يحفظه 

رئيس وأعضاء اللجنة العلمية لتوجيهاتهم السديدة وملاحظاتهم العلمية القيمة التي 

  عني خير الجزاء .مهدت الطريق لإتمام البحث فجزأهم الله

لؤي ساطع محمد كما أتقدم بالشكر والامتنان إلى أخي الأستاذ المساعد  الدكتور    
العالية فله مني  تهوصف وقد امتاز بإنسانيتلمواقفه الأخوية الأثر الذي لا  جواد

، ويسجل الباحث  نشاء اللهأن الشكر الدائم والدعاء المخلص والحب والمنزلة العليا 
 لتوجيهاته القيمة . معد سلمان إبراهيمإلى الأخ الدكتور  امتنانهشكره و

 تقام يتال أيمان فتحي الأستاذ إلى وامتناني الخالص بشكري أتقدم أن يفوتني ولا   
 ...الجزاء خير عني الله افجزاه الانكليزية اللغة إلى الرسالة ملخص بترجمة

التربية  الجهد الكبير الذي بذله أساتذة قسم الدراسات العليا في كليةويثمن الباحث أيضا   
 والدكتور ، الياسري محمد الدكتور(  بالذكر منهم واخصالرياضية / جامعة بابل 

 . )، والدكتورة ناهده عبد زيد ، والدكتور سامر يوسف متعب الهادي عبد مازن
ويتقدم الباحث بشكره واحترامه للأساتذة الخبراء الذين عرضت عليهم استمارات   

الإستبانه لاستطلاع الرأي وممن تمت المقابلة معهم في تقويم المنهج ولما قدموه من 
ذين ساهموا في تقديم المساعدة وأساتذة قسم التربية الرياضية الآراء أغنت البحث. 

واعبر عن تقديري إلى طلبة الدورة الذين ، البحث  والمشورة العلمية التي أغنت
الله  اداعي علي مالك وبشار عبد اللطيف وخالد شاكركانوا بمثابة إخوة لي ولاسيما 

إجلالاً  وامتنانيوأخيراً  أسجل  شكري وجل إن يحفظهم ويوفقهم جميعاً . عز 
تي وأخ )ومحمد( فائز واحمد وعمر وخليل إلى والدتي والى إخواني  وإكراماً 

 ودهم ولصبرهم ومعاناتهم المستمرةفا بفضلهم وجهااعتر وأطفالي وأهلها وزوجتي
 الله خيراً . همأجزفي سبيل إكمال مسيرتي العلمية 

ويشكر الباحث كل من ساهم في إنجاز هذا العمل برأي أو مشورة أو كلمة  ويقدم   
لہ دمحلاو قيفوتلاو ةل اعتذاره لمن لم يرد اسمه أو سقط اسمه سهواً والله ولي الن

 ) أخطأنا أو نسينا أن تؤاخذنا لا ربنا(  رب العالمين.

 علي 
 

 

 



    المحتويات
 الصفحة الموضوع التسلسل

  ۱ العنوان 
 ۲ الآية القرآنية 
 ۳ إقرار المشرف على الأطروحة  
 ٤ إقرار المقوم اللغوي 
 ٥ إقرار لجنه المناقشة والتقويم 

 ٦ الإهداء 
 ۷ شكر وامتنان 
 ۹ باللغة العربية ملخص الأطروحة 
 ۱۲ المحتويات 

 ۱۸ الجداول 
 ۲۱ الأشكال 
 ۲۳ الملاحق 

  الباب الأول 
 ۲٦ التعريف بالبحث ۱
 ۲۷ المقدمة وأهمية البحث ۱-۱
 ۲۸ مشكله البحث ۱-۲
 ۲۸ أهداف البحث ۱-۳
 ۲۸ فروض البحث ٤-۱
 ۲۸ مجالات البحث ٥-۱
 
  الثانيالباب  

 ۳۱ الدراسات النظرية والدراسات المشابهة ۲
 ۳۱ الدراسات النظرية ۲-۱
 ۳۱ مفهوم التدريب الذهني ۲-۱-۱
 ۳۲ تعريف التدريب الذهني ۲-۱-۱-۱
 ۳۳ أهمية التدريب الذهني   ۲-۱-۱-۲
 ۳٥ أهداف التدريب الذهني ۲-۱-۱-۳
 ۳٥ المراحل التدريب الذهني ٤-۲-۱-۱
 ۳۷ نظريات التدريب الذهني ٥-۲-۱-۱
 ۳۸ نظريات تفسير التدريب الذهني ٦-۲-۱-۱
 ۳۹ العمليات العقلية ۲-۱-۲



 ۳۹ مفهوم العمليات العقلية ۲-۱-۲-۱
 ٤۱ أهمية العمليات العقلية في لعبة المصارعة ۲-۱-۲-۲
 ٤۱ خصائص العمليات العقلية في المجال الرياضي ۲-۱-۲-۳
 ٤۲ العقليةآليات العمليات  ٤-۲-۱-۲
 ٤۳ الانتباه ٥-۲-۱-۲
 ٤٤ مظاهر الانتباه ۱-٥-۲-۱-۲
 ٤۷ أهمية مظاهر الانتباه في المصارعة ۲-٥-۲-۱-۲
 ٤۸ التصور الذهني ٦-۲-۱-۲
 ٤۹ أهمية التصور الذهني ۱-٦-۲-۱-۲
 ٥۰ الاسترخاء ۲-۱-۲-۷
 ٥۱ أهمية الاسترخاء ۲-۱-۲-۷-۱
 ٥۲ أنواع الاسترخاء ۲-۱-۲-۷-۲
 ٥۳ التعلم ۲-۱-۳
 ٥٥ المصارعة ٤-۲-۱
 ٥٦ المبادئ الأساسية في لعبة المصارعة ۱-٤-۲-۱
 ٥۸ المسكات الفنية في المصارعة ۲-٤-۲-۱
 ٥۹ المسكات المركبة في المصارعة ۳-٤-۲-۱
 ٦۰ التدريب الذهني ولعبة المصارعة ٤-٤-۲-۱
 ٦۱ الدراسات المشابهة ۲-۲

 ٦۱ دراسة أيمن محمود ۲-۲-۱
 ٦۲ دراسة حمدي علي السيد ريحان ۲-۲-۲
 ٦۳ دراسة نشوان عبد الله نشوان ۲-۲-۳

 ٦٥ مناقشة الدراسات السابقة ۲-۳

  الباب الثالث 
 ٦۷ منهجية البحث وإجراءاته الميدانية ۳
 ٦۷ البحث منهج ۳-۱
 ٦۸ مجتمع البحث ۳-۲
 ٦۸ عينة البحث ۳-۳
 ٦۹ العينة الاستطلاعية ۳-۳-۱
 ٦۹ العينةتكافؤ   ٤-۳
 ۷۰ الأدوات والأجهزة المستعملة في البحثو الوسائل ٥-۳
 ۷۱ وسائل جمع البيانات ۱-٥-۳
 ۷۲ الأدوات والأجهزة المستعملة   ۲-٥-۳
 ۷۳ إجراءات البحث الميدانية ٦-۳



 ۷۳ استمارة استبيان لتحديد العمليات العقلية ۱-٦-۳
 ترشيح الاختبارات الخاصة بقياس العمليات العقلية التي  ۲-٦-۳

 تم بحثها
۷٥ 

 ۷٦ تصميم المسكات المركبة المقترحة وعرضها على الخبراء ۳-٦-۳
 ۷٦ تقويم الأداء الفني للمسكات المركبة قيد البحث ٤-٦-۳
 ۷۷ اختبارات العمليات  الذهنية ٥-٦-۳
 ۷۸ المعدل لقياس مظاهر الانتباهانفيموف)  -اختبار (بوردون  ۱-٥-٦-۳
 ۷۹ مقياس التصور  الذهني ۲-٥-٦-۳
 ۸۰ مقياس القدرة على الاسترخاء ۳-٥-٦-۳
 التأكد من توافر الأسس العلمية لاختبارات العمليات  ٦-٦-۳

 العقلية ( الصدق، الثبات، الموضوعية) .
۸۰ 

 ۸۱ الثبات  ۱-٦-٦-۳
 ۸۱ الصدق ۲-٦-٦-۳
 ۸۲ الموضوعية ۳-٦-٦-۳
 ۸۳ اختبارات تقويم الأداء الفني للمسكات المركبة ۷-٦-۳
 ۹۱ المعاملات العلمية اختبار تقويم الأداء الفني لملسكات المركبة ۸-٦-۳
 ۹۱ الثبات  ۸-۱-٦-۳
 ۹۱ الصدق ۸-۲-٦-۳
 ۹۲ الموضوعية ۸-۳-٦-۳
 ۹۳ التجربة الاستطلاعية ۳-۷
 ۹٤ الاختبارات القبلية ۳-۸
 ۹٦ تطبيق المنهج المقترح على عينة البحث ۳-۹

 ۱۰٤ إجراء الاختبارات البعدية على عينة البحث ۳-۱۰
 ۱۰٤ جمع البيانات ومعالجتها إحصائيا بغية استخراج النتائج ۳-۱۱
  الباب الرابع 

 ۱۰۷ عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  ٤
والبعدية للمجموعتين عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية  ۱-٤

 الضابطة والتجريبية في تطوير بعض العمليات العقلية
۱۰۷ 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين  ۱-۱-٤
 الضابطة والتجريبية في اختبارات العمليات العقلية.

۱۰۷ 

والبعدية للمجموعة عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية  ۱-۱-۱-٤
 الضابطة

۱۰۷ 

 ۱۱۲عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  ۱-۱-۲-٤



 التجريبية 
عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين  ۱-۲-٤

 الضابطة والتجريبية في اختبارات العمليات العقلية
۱۱۷ 

ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية عرض وتحليل  ۲-٤
 للمجموعتين الضابطة والتجريبية في تعلم بعض المسكات المركبة

۱۲٤ 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي  ۲-۱-٤
 الضابطة والتجريبية في تعلم بعض المسكات المركبة

۱۲٤ 

نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لملجموعة عرض وتحليل ومناقشة  ۲-۱-۱-٤
 الضابطة

۱۲٤ 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لملجموعة  ۲-۱-۲-٤
 التجريبية

۱۲۷ 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين  ۲-۲-٤
 الضابطة والتجريبية في اختبارات العمليات العقلية

۱۳۱ 

  الباب الخامس 

 ۱۱۳٥ الاستنتاجات والتوصيات والمقترحات ٥
 ۱۳٦ الاستنتاجات ۱-٥
 ۱۳۷ التوصيات ۲-٥

 ۱٤۱ والأجنبيةالمصادر العربية  
 ۱٥۲ الملاحق 
 Abstract A- 

 

 

 

 

 

 



 الجداول

 الصفحة الموضـــــــــــــوع لتسلسل    
 ٦۹ الانثروبومتريةيبين تجانس العينة في القياسات  ۱
يُبين نتائج اختبار (ت) لمجموعتي البحث وتكافؤهما في الاختبارات  ۲

 القبلية لمتغيرات البحث
۷۰ 

 ۷٤ يبين العمليات التي اعتمدت في ضوء آراء المختصين والخبراء ۳
يبين ترشيح الاختبارات التي اعتمدت في ضوء آراء المختصين  ٤

 والخبراء
۷٥ 

 ۷٦ المسكات المركبة في ضوء آراء المختصين والخبراءيبين صلاحية  ٥
يبين معاملات الثبات والصدق الذاتي لاختبارات العمليات العقلية  ٦

 المطبقة على عينة البحث
۸۲ 

 ۹۱ يبين معامل الثبات للمسكات المركبة ۷
 ۹۲ للمسكات المركبةيبين معامل الصدق  ۸
 ۹۳ المركبةللمسكات يبين موضوعية الاختبارات  ۹
 ۱۰۳ يمثل نسبة وزمن كل بعد ضمن البرنامج التدريبي ۱۰

يبين الأوساط الحسابية ، والانحرافات المعيارية، وقيمتي (ت)  ۱۱
المحسوبة والجدولية ، ومستوى الدلالة ، في الاختبارات القبلية 

 والبعدية للمجموعة الضابطة للقدرات العقلية

۱۰۷ 

، والانحرافات المعيارية، وقيمتي (ت)  يبين الأوساط الحسابية ۱۲
المحسوبة والجدولية ، ومستوى الدلالة ، في الاختبارات القبلية 

 والبعدية للمجموعة التجريبية  للقدرات العقلية

۱۱۲ 

يبين الأوساط الحسابية ، والانحرافات المعيارية ، وأوساط الفرق ،  ۱۳
والجدولية ، ومستوى وانحراف الفروق ، وقيمتي (ت) المحسوبة 

 الدلالة ، في الاختبارات البعدية في ما بين مجموعتي البحث

۱۱۷ 

يبين الأوساط الحسابية ، والانحرافات المعيارية، وقيمتي (ت)  ۱٤
المحسوبة والجدولية ، ومستوى الدلالة ، في الاختبارات القبلية 

 والبعدية للمجموعة الضابطة  لتعلم المسكات المركبة

۱۲٤ 

يبين الأوساط الحسابية ، والانحرافات المعيارية، وقيمتي (ت)  ۱٥
المحسوبة والجدولية ، ومستوى الدلالة ، في الاختبارات القبلية 

 والبعدية للمجموعة التجريبية  لتعلم المسكات المركبة

۱۲۷ 

يبين الأوساط الحسابية ، والانحرافات المعيارية ، وأوساط الفرق ،  ۱٦
الفروق ، وقيمتي (ت) المحسوبة والجدولية ، ومستوى وانحراف 

 الدلالة ، في الاختبارات البعدية بين مجموعتي البحث

۱۳۱ 



 البيانية والرسوم الأشكال

 الموضــــــــوع التسلسل
 

 الصفحة

 ٤۳ يوضح مخططا للعمليات الذهنية ۱
يوضح نموذج ندفير لبعدي الانتباه لفهم متطلبات الانتباه  ۲

 الرياضةفي 
٤٦ 

 ٥۷ المهارات السبع في المصارعة ۳
 ٦۷ يوضح التصميم المخطط ٤
 ۷۸ يوضح جهاز تشتيت الانتباه لقياس تركيز الانتباه ٥
 ۸٤ يوضح المراحل الفنية لمسكة الأولى ٦
 ۸٦ يوضح المراحل الفنية لمسكة الثانية ۷
 ۸۸ يوضح المراحل الفنية لمسكة الثالثة ۸
 ۹۰ الفنية لمسكة الرابعة يوضح المراحل ۹
يوضح نتائج العينة في الاختبارين القبلي والبعدي  ۱۰

 للاسترخاء الضابطة
۱۰۸ 

يوضح نتائج العينة في الاختبارين القبلي والبعدي  ۱۱
 للتصور الذهني الضابطة

۱۰۹ 

يوضح نتائج العينة في الاختبارين القبلي والبعدي لحدة  ۱۲
 الانتباه الضابطة

۱۱۰ 

يوضح نتائج العينة في الاختبارين القبلي والبعدي  ۱۳
 لاشكال الانتباه الضابطة

۱۱۱ 

يوضح نتائج العينة في الاختبارين القبلي والبعدي  ۱٤
 اختبار الاسترخاء التجريبية

۱۱۳ 

يوضح نتائج العينة في الاختبارين القبلي والبعدي  ۱٥
 التصور الذهني التجريبية

۱۱٤ 

العينة في الاختبارين القبلي والبعدي لحدة يوضح نتائج  ۱٦
 الانتباه التجريبية

۱۱٥ 

يوضح نتائج العينة في الاختبارين القبلي والبعدي  ۱۷
 لاشكال الانتباه التجريبية

۱۱٦ 

يوضح الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث لاختبار  ۱۸
 الاسترخاء

۱۱۸ 

لاختبار يوضح الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث  ۱۹
 التصور العقلي

۱۲۰ 

 ۱۲۱يوضح الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث لاختبار  ۲۰



               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حدة الانتباه
يوضح الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث لاختبار  ۲۱

 أشكال الانتباه
۱۲۲ 

يوضح نتائج العينة في الاختبارين القبلي والبعدي لتعلم  ۲۲
 المسكات المركبة الضابطة

۱۲٥ 

يوضح نتائج العينة في الاختبارين القبلي والبعدي لتعلم  ۲۳
 المسكات التجريبية

۱۲۷ 

يوضح نتائج العينة في الاختبارات البعدي لتعلم  ۲٤
 المسكات لمجموعتي البحث

۱۳۱ 



 الملاحق
سلتسلا

 ل
الصف العنوان

 حة
 والمختصين الخبراء رأي استطلاع استمارة   ۱

 العمليات أهم لتحديد
 العقلية 

۱٥۲ 

 والمختصين الخبراء رأي استطلاع استمارة    ۲
 صلاحية مدى لبيان

 العقلية للقدرات الاختبارات 

۱٥٤ 

 الخبراء رأي استطلاع استمارة            ۳
 صلاحية حول والمختصين

 الحرة المصارعة في المركبة المسكات

۱٥۷ 

 ۱٥۸ الدوليين الحكام ٤
 والمختصين الخبراء السادة أسماء يبين      ٥

 استبانه عرض تم الذين
 المقترحة المسكات صلاحية مدىلمعرفة  عليهم

۱٥۹ 

 والمختصين الخبراء رأي استطلاع استمارة    ٦
  مدى على للتعرف

 المسكات لتقويم المعدة الاستمارة صلاحية   
  المستخدمة الفنية

 البحث قيد

۱٦۰ 

 والمختصين الخبراء بأسماء قائمة        ۷
 المقابلات إجراء تم الذين

 صلاحية مدى لتحديد معهم الشخصية       
 المقترحة المسكات

۱٦۱ 

 ۱٦۲ المساعد الفريق أسماء يبين ۸
 عليهم عرض الذين والمختصين الخبراء أسماء ۹

  برنامج
 الذهني التدريب

۱٦۳ 

 المعدل) انفيموف - بوردون( اختبار       ۱۰
 الانتباه مظاهر لقياس

۱٦٤ 

 ۱٦۹ وتوزيعه الانتباه تركيز يبين ۱۱
 ۱۷۰ الاسترخاء على القدرة مقياس ۱۲
 ۱۷۳ الرياضي العقلي التصور مقياس ۱۳
 ۱۷٦ الباح قبل من المقترح الذهني تدريبال منهج ۱٤
 

 



 الباب الأول

 

 التعريف بالبحث .      -۱
 المقدمة وأهمية البحث .  ۱-۱
 مشكلة البحث .  ۱-۲
 أهداف البحث .  ۱-۳
 فروض البحث .  ٤-۱
 مجالات البحث .  ٥-۱
 المجال البشري .   ۱-٥-۱

 المجال الزماني .   ۲-٥-۱

 المجال المكاني .   ۳-٥-۱

  تحديد المصطلحات  .   ٦-۱

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الأول الباب

 بالبحث التعريف - ۱

 : البحث وأهمية المقدمة ۱ – ۱

 كافة الرياضية والألعاب الفعاليات  في النجاح خطوات إلى الوصول اجل من    
 المدربين من المرسومة الأهداف يحقق الذي الصحيح العلمي الأسلوب أتباع تتطلب

 .  الإنجازات أفضل إلى للوصول والخبراء

 بسبب المستمرة والدراسة البحث تتطلب التي الألعاب إحدى المصارعة ولعبة   
 تنوع إلى تحتاج فهي النزال أثناء تحدث التي المتغيرات وكثرة مسكاتها تعدد

 .  المسكات هذه أداء عند ثباتا وأكثر اتقانا أكثر المصارع يكون لكي التمرين

 في وخاصة الأساسية ةالهجومي المسكات من تعد التي المركبة المسكات ومنها  
 عدم عن وفضلا اللعب استمرارية في تأثير من لها لما الحرة المصارعة رياضة
 مع مرتبطة كونها الدفاعية والمسكات والحركات المواقف باتخاذ المنافس أمكانية
 .  فنية نقاط على بالحصول أو الكتف بلمس الفوز لتحقيق البعض بعضها

 تحقيق هو المصارعون تحقيقهل يسعى الذي المنشود الهدف أن فيه شك لا مما  
 كان هنا ومن ، المستويات مختلف وعلى والدولية الوطنية منافساتهم في الفوز

 تعلم منهاجديدة  الوسائل استحداث في تتركز التي الحلول من كثير في التفكير
 التعليمية النواحي ربط عن فضلا ، النزال نتيجة تحسم التي المركبة المسكات
 الذهني والجانب البدني الجانب بين العمل تكامل خلال من وذلك ، الذهنية بالنواحي

 لا الذهني التدريب وأن ، والبدني الذهني الجانبين تتضمن موحدة عملية فالتعلم ،
 هو بل ، البعض يعتقد كما الرياضية المنافسة في الاشتراك على استخدامه يقتصر

 فلعبة ، وتطويرها واكتسابها الحركية المهارات تعلم مراحل في مهم جزء
 بمسارات محكومة فردية مهارات ذات كونها الألعاب كبقية ليست المصارعة

 تحتاج فهي ، الحركي والأداء الذهني جانبال بين الربط على تعتمد ، معينة حركية
 يستطيع حتى ، بعضب بعضها المسكات وربط والتصور والتذكر الانتباه تركيز إلى

 فهم لضمان وذلك ، ديناميكية بطريقة الحركية الجملة أو المسكة أداء المصارع
 بطريقة للمسكة المصارع تصور الضروري من لأنه سليم، بشكل وإدراكها الحركة

 الأداء على يساعد الذي العصبي المسار تدعيم على ذلك يعمل إذ ، وسليمة صحيحة
 إلى يؤدي مما ، الخطأ في الوقوع وتلافي المسكة لاستقبال العقل ويهيئ ، الصحيح

 أفضل بصوره المركبة المسكات تعليم في المدربين يساعد وهذا. مستواها تطوير
 أقصر بوقت المركبة المسكات يتقنون الصغار المصارعين ويجعل ، وأسرع



 التصور في ةالمتمثل العقليةالعمليات  على تعتمد التي ممتعة جديدة وبأساليب
     المعتادة الأساليب من أكثر والانتباه والتركيز

 : البحث مشكلة۲ - ۱
 مجال في الرياضية مسيرته ثناءالمتواضعة أ للباحث الشخصية الخبرة خلال من    

 البطولات من عديدلل ومشاهدته ومتابعته ، والتدريس والتدريب للعبة ممارسته
 المصارعة لعبة نأ إذ ، مصارعونا فيها شارك التي والدولية والعربية المحلية
 زمنية مدة في تؤدى المسكة إن رغم الصعوبة من بدرجة يتميز أداء إلى تحتاج
 الاهتمام مع الكامل بشكلها الحركة تصور المصارع من إلا أنها تتطلب وجيزة
 تركيز وقوة المسكة لمكونات المختلفة العلاقات وإيجاد حركاته أداء في بالتحكم
 ، العصبية العضلية الناحية من التوافق طريق عن الصحيح والاتجاه المكاني بالحيز
 على مبنيا يكون والمنتخبات الأنديةفي  المستخدمة التدريب برامج معظم عن فضلا

 أن من الرغم على ، الذهنية النواحي إهمال مع فقط والمهارية البدنية الناحية
 نأ إلا كبيرا منه العائد ويكون التدريب أثناء طويلا وقتا يأخذ لا الذهني التدريب

 وجود عن فضلا . المصارعين أداء فعالية على واضحة بصورة يؤثر إهماله
 لتطوير العلمية والأساليب الوسائل استخدام إلى مدربينا من العديد لدى قصور

 الفرق نتائج على واضح بشكل انعكس والذي ، بالمصارع ةالخاص العقليةالعمليات 
 حاجته هي اليوم مصارع تواجه التي فالمشكلة.  البطولات في المشاركة العراقية

 لكي والبدنية الفنية قدراته ولا وحدها الموهبة تكفي لا إذ ، قدرات عقلية عالية إلى
 التركيز على والقدرة بالذات الثقة إلى حاجته بل ، الرياضي والانجاز التفوق يحقق

 . الرياضية والمنافسات التدريب مواقف خلال مواجهة وكيفية الشدة وقت في

 النفسية الضغوط شدة  أيضاً  وارتفعت المركبة المسكات أداء صعوبة زادت وكلما   
 إلى الأمر احتاج كلما الرياضية للمنافسات التدريب مواقف خلال المصارعين على

تمارين الاسترخاء واستخدام وسائل تعليمية أكثر بساطة لكي يستطيع  استخدام
 مقابل والفني البدني بالإعداد الاهتمام أن العلمي الواقع ويؤكد.  المصارع التعلم

 المنافسات في المصارع أداء استقرار إلى يؤدي العمليات العقلية بتطوير الاهتمام
 أن إذ ، أداء  وأفضل أحسن إخراج في المصارع نجاح عن فضلاً  ، الرياضية

 الترابط على أساسا نعتمد لعبة المصارعة مجال في والتدريبية التعليمية العملية
 الجانبين بهذين الاهتمام يتطلب وهذا أساليبها استعمال في والتنويع والذهني البدني

من  تعد والتي الجديدة المهارات تعلم أثناء ولاسيما الذهنية النواحي على والتركيز
 اقترنت ما إذا المصارعة في مركبة مسكات تعلم في والفاعلة المهمة الأساليب
 ليست الفتيان وخاصة المصارعين من الكثير هناك أن عن فضلا الذهني بالتدريب



 المنافسات أو التدريب أثناء سواء المركبة للمسكات أدائهم عند كافية دراية لديهم
 تنفيذ على كبيرة بنسبة التدريب في يهتمون لا المدربين أن إلى ذلك ويرجع

 الهجوم بناء أداء تحمل وعدم الفوز، تحقيق في أهميتها من بالرغم المركبة المسكات
 لذا ، المباراة نهاية قرب الأخيرة الدقائق في وخاصة النزال أثناء المضاد والهجوم

 كوسيلة الذهني التدريب استعمال خلال من المشكلة هذه دراسة الباحث ارتأى
-۱٦ من المبتدئين على بالتجريب للأفضل بها والارتقاء تعليميةمساعدة في عملية ال

 .   البحث قيد المتغيرات تلك على البرنامج تأثير لبيان سنة ۱۷

 : البحث أهداف ۱-۳

    وتعلم العقلية العمليات بعض تطوير إلى يهدف الذهني للتدريب برنامج إعداد -۱
 . ) سنة۱۷-۱٦لمصارعي الحرة بعمر ( المركبة المسكات

 لمصارعي العقلية العمليات بعض تطوير في الذهني التدريب تأثير على التعرف -۲
 . سنة  ۱۷-۱٦  بعمر الحرة

 لمصارعي  المركبة المسكات بعض تعلم في الذهني التدريب تأثير على التعرف -۳
 سنة .۱۷-۱٦ بعمر الحرة

التعرف على الفروق في الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  -٤
 في تطوير بعض العمليات العقلية وتعلم المسكات المركبة .

 : البحث فروض ٤-۱

 الحرة لمصارعي العمليات العقلية بعض تطوير في ايجابي تأثير الذهني للتدريب -۱
 .  سنة) ۱۷-۱٦( بأعمار

 الحرة لمصارعي المركبة المسكاتبعض  تعلم في ايجابي تأثير الذهني للتدريب -۲
 .  سنة) ۱۷-۱٦( بأعمار

 : البحث مجالات ٥-۱
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 المشابهة والدراسات النظرية الدراسات

 النظرية الدراسات ۲-۱

  : الذهني التدريب ۲-۱-۱  

 ومنها الحياتية الأنشطة مختلف في المهمة المواضيع من الذهني التدريب يعد   
 خلال الرياضي التدريب مجال في أساسية دعامة أصبح وقد ، الرياضي النشاط

 الفني الأداء تطوير بهدف الذهنية المهارات من العديد لاستخدامه الماضية الاوقات
 .  الانجاز مستويات أعلى وتحقيق

 مع أسيا شرق جنوب في الذهني التدريب تطبيق على شارةإ أول ظهرت إذ"  
 طرق استخدمت والتي اليابانية الأرستقراطية للمحاربي طبقا Samurai الساموري

 عام أوائل في الذهني بالتدريب الاهتمام بدأ وقد ، القدرات العقلية تطوير في التأمل
 الحركةو الذهني التدريب بين العلاقة عن كتابا واشبورن أصدرت إذ ، م۱۹۱٦
 إلا العلمية حقائقال مستوى إلى يصل لا الكتاب هذا في جاء ما أن من الرغم وعلى

 المهارات تطوير على الذهني التدريب تأثير دراسة لبداية الأساس وضعت أنها
0TP0F."  الحركية

۱)۱( 

 م۱۹۳۲ جاكسون يد على الذهني التدريب مجال في علمي عمل أول يأجر إذ"  
 جهاز استخدام خلال من الذهني التدريب أثناء عضلية انقباضات وجود على أكد إذ

 وشاو م۱۹۳٤ مورسون مؤلفات ساهمت وقد) EMG( للعضلة الكهربائي النشاط
 . الذهني التدريب أهمية على الضوء وإلقاء النتائج هذه دعم في م۱۹۳۹

 وهي الذهني التدريب بفاعلية ترتبط مفاهيم أربعة بتقديم م۱۹۷۱ ساك قام وقد  
 وأخيرا الأداء في المشتركة العضلية العصبية والوحدات الرمزي والإدراك الدافعية

 المرتبطة للموضوعات الكثير المفاهيم هذه قدمت وقد الفسيولوجية العصبية النظرية
)0TP1F۲)۲" الذهني بالتدريب

P0T. 

                                                           
 الكبـار للمصـارعين خلفـا التقـوس حركـات بعـض أداء علـي الـذهني التـدريب برنامج تأثير ؛ ريحان السيد علي حمدي )۱(

 كليـة ، والعشـرون الحـادي القـرن وتحـديات الرياضـة ، الـدولي العلمـي المـؤتمر( ، منشور بحث ، الإسماعيلية لمحافظة

 .٢٠ص ،) ١٩٩٧ حلوان جامعة ، بالقاهرة للبنين الرياضية التربية
)۲(  Dariusz Nowicki Mental Training The Key to peak Performance In Martial Arts Sport 

1997p207 . 



 اونتشتال وضعه الذهني للتدريب متكامل برنامج أول ظهر السبعينات بداية ومع   
) ٥۰۰۰( على تطبيقه وتم ، العالية الرياضية المستويات إلى الوصول إلى ويهدف
 . متباينة ومستويات مختلفة رياضية أنشطة من لاعب

 والتأمل والذهني العضلي الاسترخاء مكونات من العديد على البرنامج واشتمل   
 المشكلات وحل الأهداف وبرمجة الأهداف وضع الدافعي والتدريب الانتباه وتركيز
 .  الاتجاهات وتنمية

 عشر التاسع القرن أواخر بدأت التي القديمة الأفكار من الذهني التدريب فكرة تعد   
 الرياضية بالألعاب الاهتمام لزيادة هذه أيامنا في الحديثة الموضوعات من وتعد

 الطرائق أنواع مختلف نحو التوجه إلى أدى مما المنافسة شدة ولزيادة،  المختلفة
 النتائج على والحصول المستوى لتطوير تعديلها ومحاولة والتدريبية التعليمية
 التعليمية الطرائق من يعد الذي الذهني التدريب ناك الطرائق هذه ومن،  المطلوبة
2F.  الأخرى التعليمية الطرائق في متوفرة غير عوامل على لاحتوائه المتميزة

)۱( 

 . الذهني التدريب تعريف ۲-۱-۱-۱

 بأنه" Morgan موركان تعريف منها الذهني للتدريب عدة تعريفات وردت وقد   
3F". التعلم وتعزيز السلوك تغير على المؤثرة الخاصة التدريب طرق أحد

 أما )۲(۳
 الخاص المحتوى متضمنا المهارة تكرار " أنه علىفقد عرفه  Singer سنكر

)0TP4F)۳"حركيا رؤيتها دون بتعلمها
P0T . روشال بينما ترى Rushal المفهوم التي اخذت 

 والتركيز التحكم على للحصول الرئيسية الطرق أحد" أنهعلى  أخرى جوانب من
)٤(0TP5F٤" والانتباه

P0T  .ماكس جاي وعرفه Jay Mikes لإنتاج التصور استخدام" بأنه 
 والاتزان المهارات وتطوير تقويم بغرض ، المهارات في المستخدمة الأحاسيس

)٥(0TP6F"والتركيز والترابط والثقة
P0T . 

 إلى الوصول إلى الهادف التدريب من نوع بأنه"  )۱۹۹۹( الوسيمي عرفته كما
 القدرة زيادة مع،  وتنميتها الذهنية المهارات تطوير خلال من المثالية الأداء حالة
 مع التدريب نظام نوعية وتطوير،  الأداء في التحكم لتثبيت التكرار إعادة على

                                                           
 ، ۲۰۰۹ القدم كرة لناشئ والتصويب التمرير أداء دقة تنمية على العقلي للتصور برنامج تأثير ؛ حسن محمد اسأمه )۱(

 . ٤٦م) ص۲۰۰۹كلية التربية الرياضية ،  حلوان، جامعة (.منشورة غير ماجستير رسالة
)۲(  Morgan ,w: Engogenicaids and Muscular performance , New York ,Academic press,1972 

P.94 . 
 )۳( Singer,: Coaching , Athletics , and psychology, New York , McGraw ,Hill.(1972) P.271. 

)٤(  Rushall,B,: Psyching Insport,London,Pelham(1979),p68. 
)٥( Jay Mikes : Basketball fundamentals a complet Mental Training Guide ,Leisure 

press.(1987) P145  .  



)0TP7F)۱ "للمنافسات والإعداد الشفاء وإعادة الاسترخاء على القدرة
P0T ، بأنه ويعرف  "

)۲(0TP8F٥" حركيا رؤيتها  دون يتعلمها الخاص للمحتوى المتضمنة  المهارة تكرار
P0T. 

 تثبيتها وكذلك للحركة تطوير أو تعلم هو الذهني التدريب بان الباحث يرى تقدم ومما
 . لها الفعلي الأداء دون الحركة هذه سير لخط المركز التصور عملية خلال من

 .  الذهني التدريب أهمية ۲-۱-۱-۲

 ، المنافسات في للدخول اللاعب إعداد من الأساس الجزء الذهني التدريب يمثل   
 وأبعاد ، والأهداف والمواقف المهارات وتسلسل ، الحركة تصور يتضمن فهو

 القدرة اللاعب يمتلك أن ويجب.  والأجهزة والأدوات والملعب الحكام من المنافسة
 الرياضية الإنجازات أن ذإ ، المنافس أداء وتحليل ، الموضوعة الخطط تطبيق على

 اللاعب يكون وحتى ، القرارات وإصدار الذهنية الاستخدامات من قدراً  تتطلب
 ، الذهني التدريب فإن ولهذا ، الذهنية إمكانياته تطوير يجب بذلك القيام على قادراً 

 تقوية في كبير تأثير الذهني للتدريب إن . الرياضي التدريب من مهماً  جزءاً  يعد
 لذلك ، الحركي الواجب في العاملة للعضلات المخ من الصادرة العصبية الممرات

 البدنية كانت سواء الأخرى التدريب أنواع وبقية الذهني التدريب بين التكامل يجب
 التدريب محل يحل أن يمكن لا الذهني التدريب أن إلى الإشارة تجدر كما ، الفنية أم

 )0TP9F)۳ : يلي فيما تتمثل الذهني التدريب أهمية فان لذلك.  البدني

 . الرياضي التدريب عملية في مهما جزءا الذهني التدريب يعد –

 . الحركية المهارات اكتساب مرحلة وفي التعلم عملية في هاما دورا يلعب -

 . الجيد الأداء توقع على تعمل التي الإيجابية النواحي على التركيز في يساهم -

 طرائقبال اللاعبين إمداد على تعمل معرفية ووسائل إجراءات تقديم في يساهم -
 مستوى إلى للوصول السلوك وتعديل الأفكار في التحكم في تساهم التي المناسبة

 . أفضل

 يساعد الذي العصبي المسار تدعيم خلال من المهارات مستوى تطوير في يساهم -
 . للأداء التالية المرة في الصحيح الأداء على

                                                           
 ، الق�دم ك�رة لاعب�ي ل�دى المصابة الضامة للعضلة النشاط على الذهني للتدريب برنامج تأثير ؛ الوسيمي شوقي عزة )۱(

 .۱ص، ) ۱۹۹۹،  العين،  المتحدة العربية الأمارات بجامعة الرياضية للتربية العلمي المؤتمر: ( منشور بحث
 .۳۰-۲۹ص ،)  م۱۹۹٦ ، العربي الفكر دار ، القاهرة( الرياضي المجال في الذهني التدريب؛ شمعون العربي محمد )۲(
          م۲۰۰۰ ، للنشر الكتاب مركز ، القاهرة( الذهني والتدريب اللاعب ؛ إسماعيل محمد وماجدة ، شمعون العربي محمد )۳(

 . ۳۳-۳۱ص ،) 
 



 فضلا الانتباه وتركيز الذاتي التحكم على الحصول في ةالرئيس العوامل أحد يعد -
 . بالنفس والثقة الانفعالي التحكم عن

 والاتجاه الذات وتقدير العصبي الضغط في التحكم مهارات تعلم في يساهم -
 . الحياة نحو الإيجابي

 بالنقاط الحركي التعلم في الذهني التدريب أهمية حددا فقد )وكامل نزار( إما    
10F:   الآتية

)۱( 

 . القديمة المهارات وتحسين جديدة مهارات تعلم على يساعد الذهني التدريب -

 المهارات تعلم في الحركي التدريب محل الذهني التدريب يحل لا أن يجب -
 . يكمله أن يجب بل الحركية

 إتقان على يساعد قد عضلي بتقلص الحالات معظم في سيقترن الذهني التدريب -
 الذهني والتدريب التصور أن الحركي التعلم أدبيات في ذكر ما أن.  المعنية المهارة
 ذلك ويعزز.  الحركي الأداء في إيجابية بصورة للتأثير الفاعلة الطرائق من يعدان
 شكلين يأخذ الذهني والتدريب التصور تطبيق نإ"  بقوله )۲۰۰۲( خيون يعرب

 إجراءات يحدد هدف كل أن والثاني،  المهارة تعلم مجال في الأول،  مختلفين
 .)11F)۲" الذهني والتدريب التصور نوع ومكونات

 التدريب دور أولهما،  الذهني للتدريب اندور هناك نإ" )Magill1998( ويؤكد  
 أن الذهني التدريب بإمكان الثاني والدور.  الحركية المهارات اكتساب في الذهني
 وأن…  المهارة أداء في للمتقدمين والاستعداد التحضير في مساعدا عاملا يكون

 المهارة بعرض الذهني التدريب ويشاركه التدريبات أنواع أفضل هو البدني التدريب
 يجمع الأفضل للطموح التوصل ولغرض المهارة اكتساب في مؤثرا يجعله مما عقلياً 

)۳(0TP12F٦ "التمرين أثناء في والذهني البدني التدريب
P0T التعلم أولوية أن القول يمكن وهنا 

 البدنية التمرينات ممارسة أثـــناء والإعادة التكرارية المحاولات خلال من تكمن
 بعض وتشير الحركية المهارات تعلم في وخاصة الذهنية التمرينات على وتتفوق

 لهما والاثنان الذهني والتدريب البدني التدريب بين تقاربا هناك" أن إلى الدراسات
0TP13F". التعلم في فاعل تأثير

)٤( 

                                                           
 .۱۰ص) ۱۹۹۳ ، والنشر للطباعة الحكمة دار ، بغداد: ( الرياضي النفس علم ؛ الويس وكامل الطالب نزار )۱(
 .۱۱۹ص ،)  م۲۰۰۲ ، للطباعة الصخر مكتب ، بغداد(  والتطبيق المبدأ بين الحركي التعلم ؛ خيون يعرب )۲(

 )۳( Magill , A.Richard :Motor Learning and Applications , Mc Graw –Hill, Boston, 1998,p262. 
 اطروح�ة". الق�دم ك�رة لناش�ئ الأداء فاعلي�ة عل�ى النفس�ية للمه�ارات ت�دريبي برن�امج تأثير ؛ احمد محمد الباسط عبد )٤(

 .۱۰۳ص)  ۲۰۰٦ ، البدنية التربية كلية حلوان، جامعة: ( منشورة غير ، دكتوراه
 



 .  الذهني التدريب أهداف ۲-۱-۱-۳

 مستوياتال إلى للوصول وتطويره الرياضي تنمية إلى الذهني التدريب يهدف   
 )0TP 14F۷)۱-: خلال من المطلوبة

 .  المرتبطة الذهنية المهارات تطوير بوساطة المثالي الأداء حالة نوعية زيادة -۱

 .  المثالي الأداء في والتحكم والتثبيت التكرار إعادة على القدرة زيادة -۲

 .  للأداء العام التطور أمام العوائق إزالة -۳

 . الأداء مستوى بتدهور المرتبطة الأسباب استبعاد -٤

 . للمنافسات عدادوالإ الذهنية المهارات أداء تطوير -٥

 . الشخصية وتنمية تطوير -٦

 . الذهني اللاشعور برمجة -۷

 )0TP 15F)۲: الذهني التدريب مراحل  ٤-۲-۱-۱

،  العضلي الاسترخاء تعلم إلى تهدف) :  الذهنية التهيئة(  الذهني الإعداد مرحلة. أ
 التغيير في للتحكم الأساس القاعدة تمثل والتي الوعي بديل وحالات العقل حالات

  P: خلال من الايجابي

 . والذهني العضلي الاسترخاء  -

 . الذاتي الإيحاء على المؤثر التدريب -

 للتحكم البديلة النظم تعلم إلى وتهدف : الذهنية الطرائق على التدريب مرحلة. ب
 والتي الذهني التصور وطرائق،  الذاتي والتكوين،  الذاتي التوجيه وطرائق،  الذاتي
 : خلال من الوعي بديل بحالة ارتباطهما في تأثيرها يكون

 . المباشرة وغير المباشرة الاقتراحات  -

 . المدى وطويل المدى قصير التصور -

 
                                                           

 .۱٦ص ،)  م۱۹۹۹ ، للنشر الكتاب مركز القاهرة( النفسي والقياس الرياضي النفس علم.  شمعون العربي محمد )۱(
 الريشة للاعبي الحركية الاستجابة وسرعة دقة في المهاري والبدني الذهني التدريب أثر ؛ الطائي كزار هادي مازن )۲(

 . ۱٤ص ،)  ۲۰۰۲، الرياضية التربية كلية ، بابل جامعة: ( منشورة غير،  ماجستير رسالة،  الطائرة
 



 )Shmidt and Wrisberg:-  16F)۲ الذهني التدريب استخدامات ومن

 الحركة على والتركيز،  ارتخاء حالة وإلى، هادئ مكان إلى بالمتعلم الانتقال -۱
 .  البدني التمرين خلال من الواجبة

 .  والزفير الشهيق عملية على السيطرة -۲

 لحركة الذهنية الاستعادة وإجراء البسيطة التجربة خلال من الحركة تصور -۳
 إلى التوصل ولحين المهارة من جزء بكل المرتبطة النشاطات تسلسل مع المهارات

 .  للحركة ناتج تنفيذي تصور

 . الخاطئة التصورات تجنب -٤

 وقت أي في تجري أن الممكن منو المهارات لاستعادة مؤثرة عملية التصور نإ -٥
 .  النوم إلى الخلود ووقت،  البدني التمرين أيام بين،  التمرين محاولات بين

 .  اليوم في مرات عدة الذهني التدريب عملية تكرار بالإمكان -٦

 أفضل على للحصول مرة لكل دقيقة ۳۰-۱٥ الذهني التمرين مدة تتجاوز لا أن -۷
 .  النتائج

 . المهارة لحركات ومتنوعة متعددة تصور حالات إعطاء -۸

 )17F)۱ . الذهني التدريب نظريات ٥-۲-۱-۱

 على وتعمل تدعمه التي العلمية النظريات من بالعديد الذهني التدريب يرتبط  
  : تطبيقها شاع التي النظريات أهم بين ومن تطويره

 : الذهني للتدريب الكلي المرجعي الإطار نظرية.  أولا

 على الواجب من انه ترى التي النظرية هذه رائد Lowther( ۱۹٦۸( لوثر يعد  
 يمكن حتى تعلمها المراد للمهارة عام إطار تكوين على قادرا يكون أن المتعلم
 تكوين على المتعلم مساعدة في الذهني التدريب أهمية تبرز وهنا ، الأداء تطوير
 . انجازه المطلوب العمل عن عامة فكرة

   
                                                           

 المكانية التنظيمية الخيارات خلال من والتطور التعلم في وتأثيره المتداخل التدريسي الأسلوب.  الكاظمي هاشم ظافر )۲(
 .۲۸ص ،) ۲۰۰۲، بغداد جامعة،  الرياضية التربية كلية( ،  غير منشورة،  دكتوراه أطروحة،  التنس تعليم لبيئة

 
 .٥٦-٥٤ص  ،۱۹۹٦  ،المصدر السابق  ؛  شمعون العربي محمد )۱(
 



 : الذهني والتدريب الانتقائي الانتباه نظرية:  ثانيا

 الانتباه هو الحركية المهارة تعليم في الاهتمام أولويات احد إلى النظرية هذه تشير   
 المراد للمهارة المكونة الهامة الأبعاد إلى المتعلم انتباه توجيه يتم إذ ، الانتقائي
 المتعلم مساعدة على قدرتها في النظرية بهذه الذهني التدريب علاقة وتبدو ، تعليمها

 تكرار عن فضلا ، المهارة في ةالرئيس الجوانب استرجاع على الانتباه تركيز في
 النظرية هذه أن إذ ، نسيانها عدم في أيضا ويساهم تعزيزها على يعمل الممارسة

 . التعلم عملية تمام بعد المهاري الإتقان على تعمل

 : الذهني والتدريب الراجعة التغذية نظرية:  ثالثا

 التعلم اكتساب في ضرورة والخطأ المحاولة أن إلى )۱۹۹۷( بودلير أشار   
 بداية قبل التوافق أنتاج إلى يؤدي الأولى المحاولة في الخطأ أن إذ ، المهاري
 . الفني الأداء تطوير في النظرية هذه اثر بوضوح يظهر هنا من الثانية المحاولة

 : هما شقين على النظرية لهذه وفقا الذهني التدريب استخدام يتوقف ولكن

 المطلوب للمهارة التحكم تحدد حقيقية صورة تكوين على الفرد قدرة:  الأول
 . تطويرها

 . ذهنيا تصورها يتم التي المهارة في العاملة العصبية الاستثارة:  الثاني

 : الذهني والتدريب الدافعية نظرية:  رابعا

 في الاختلاف أن الذهني بالتدريب المرتبطة والبحوث بالدراسات المهتمون يرى    
 مستوى في اختلاف إلى يرجع والضابطة التجريبية المجموعات بين الأداء مستوى
 . المجموعات بين الدافعية

 : الذهني والتدريب الترابطية النظرية:  خامسا

 في الرجعية التغذية نظرية نتيجة تحدث التي الطفيفة العضلية الانقباضات إن   
 . المترابطة النظرية في أيضا مهما دورا تلعب الذهني التدريب

 المثير بين قوي ارتباط عنه ينتج الذهني التدريب في المثير تكرارأن  إذ  
 ممارستها تمت التي للمهارة الأداء تطوير إلى يؤدي التكرار فان ولهذا والاستجابة

 . عقليا



 )18F)۱ : الذهني التدريب تفسير نظريات ٦-۲-۱-۱

 جميع أن لاإ ، الذهني التدريب تأثير حدوث مجال في التفسيرات من العديد ظهر   
 : الذهني التدريب تأثير لتفسير اتجاهين وجود على أجمعت والدراسات المراجع

 : النفسية العضلية لعصبية نظرية:  الأول الاتجاه

 التصور عند بأنه النفسية العضلية العصبية النظرية ضوء في التفسير يفترض   
 إلى تؤدي المهارة هذه في المشاركة للعضلات استثارة يحدث للمهارة الذهني
 يمكن التي الحسية الراجعة التغذية لحدوث كافية تكون خفيفة عصبية استثارة

 . المستقبل في الأداء محاولة عند المهارة تصحيح في استخدامها

 تماثل إثبات خلال من الاتجاه هذا تدعيم في والتجارب البحوث استمرت وقد   
 جاكسون من بداية العضلي والأداء الذهني التدريب بين العضلية الاستجابة

Jacbson )(1930 سيون وحتى Suinn )(1980 استخدام خلال من أكد والذي 
 . الذهني التدريب أثناء عضلية انقباضات وجود للعضلات الكهربائي الرسم

 ) : المعرفية النظرية(  الرمزي التعلم نظرية : الثاني الاتجاه

 الذهني التدريب بواسطة يمكن انه الرمزي التعلم ضوء في التفسير يفترض   
 تصحيح وإمكانيات المعرفة أو الادارك مستوى  في المختلفة الخطط اختبار ووسائله
 Perry )(1930 بيري من كل أعمال إلى النظرية هذه أصول وترجع الأخطاء

 النظرية Dines (1987)  دنيس عليها وأطلق Sackett (1943) وسكاكيت
 إلى يؤدي المركزي العصبي الجهاز على المعرفية الأبعاد فمرور الاداركية الرمزية
 . النظرية هذه لتدعيم اتجاهان وهناك ، الأداء في التطوير حدوث

 فاعلية أكثر الذهني التدريب أن إلى والبحوث الدراسات من مجموعة أثبتت : الأول
 . المعرفي التكوين ذات للمهارات

 أن إلى  شمعون وأشار المعرفية المرحلة هي التعلم من الأولى المرحلة إن : الثاني
 . التعلم من الأولى المراحل في فاعلية أكثر الذهني التدريب

 : البرنامج تطبيق عند إرشادات ۲-۱-۱-۷

 أدوات من بالتدريب المحيطة الظروف نفس في يكون أن يجب : التدريب جو:  أولا
 . الحركي الأداء بتصور الأبعاد كافة لاستعمال وذلك وأجهزة

                                                           
 . ٦٤-٥۹ص ،۱۹۹٦  ،المصدر السابق  ؛  شمعون العربي محمد )۱(



 تعليمها المراد المطلوبة المركبة المسكة تؤدى أن يجب : المطلوبة المهارة:  ثانيا
 . للأداء الكلي الإدراك إلى للوصول وذلك ، كاملة بصورة

 يؤثر لا حتى ، فقط الصحيح الأداء على التركيز يجب : الصحيح الأداء:  ثالثا
 . الأخطاء تثبيت في الخاطئ وتصوره الأداء تكرار

 المسكة أداء أسلوب على الذهني التدريب أثناء التركيز : الأداء أسلوب:  رابعا
 . تتضمنها التي الفنية والنواحي المركبة

 نفس في الذهني التدريب يكون أن يجب : الحركي والإيقاع السرعة:  خامسا
 . تطويرها المراد للمسكة الحركي والإيقاع السرعة

 الإحساس في الذهني التدريب أثناء التأثير يجب : الحركي الإحساس:  سادسا
 . الحركة في التحكم على تعمل التي المثيرات إيجاد في يساهم ذلك أن إذ الحركي

 )۱(0TP19F)۲۰۰۰( وراسبرج شمث وضعها التي الذهني التدريب إجراءات ۲-۱-۱-۸

 .والجلوس هادئ مكان إلى بالمتعلم الانتقال -۱

 مهارة حركات دلائل على والانتباه المهارة نوع على والتركيز الاسترخاء -۲
 .معينة

 .والزفير الشهيق عملية على السيطرة -۳

 تسلسل مع. لها الذهنية  الاستعادة وأجراء التجربة خلال من الحركة تصور -٤
 . الحركة لناتج تنفيذي تصور إلى التوصل لحين المهارة من جزء لكل الحركات

 . للأداء الخاطئة التصورات تجنب -٥

 بين( ممكن وقت أي في ذهنيا المهارة وأداء التصور عملية أجراء ممكن -٦
 ).الراحة أوقات وبين ، المحاولات

 على للحصول مرة لكل دقيقة) ۳۰-۱٥( عن الذهني التدريب مدة تتجاوز لا أن -۷
  . نتائج أفضل

 
                                                           

 وعلاقتهم الانتباه وتركيز العقلي التصور تنمية على الهيبرميديا استخدام فاعلية ؛ نافع محمود نشوى )۱(
:  منشور بحث ، الرياضية التربية كلية لطالبات الإيقاعية التمرينات في ألابتكاري الحركي الأداء بتحسين

 . ۲۰۱ص ،  ۲۰۰٥ ، ٥٦ العدد ، للبنين الرياضية التربية كلية وتطبيقات نظريات مجلة ، مصر

 



 : القدرات العقلية ۲-۱-۲

 : القدرات العقلية مفهوم ۲-۱-۲-۱

 القرن نهاية في وكان التطبيقي النفس علم ميدان في نشأ القدرات العقلية مفهوم إن   
 فرنسا في ظهر العشرين القرن بداية وفي التجريبية بالدراسات متصلاً  عشر التاسع

 العالم يد على تطور ثم "بينية الفرد" العالم أبحاث في الذكاء بقياس مرتبطا
 من الكثير يحمل لأنه الذكاء مصطلح رفض الذي "سبيرمان تشارلز" الانكليزي

 التي الذهنية الطاقة عن يعبر الذي" العام العامل" بمصطلح باستبداله وقام ، المعاني
 نظريته مقتضيات حسب وذلك ، الأخرى الذهنية النشاطات جميع على تهيمن

 العقليةالقدرة  تعريف على النفس علماء معظم ويتفق" . العاملين نظرية"بـ المعروفة
 العالم إما.  الابتكارية والقدرة العددية كالقدرة الذهني الأداء عن ينتج ما بوصفها

 أنها بمعنى أي الفرد سلوك يحددها صفة يه العقليةالقدرة  أن"  فيرى "ثرستون"
 لأداء نتيجة تظهر صفة وهي . به يقوم ما أو الفرد يؤديه أن يمكن بما تتجدد صفة
20F. " قياسه وبالتالي ملاحظته يمكن ظاهراً  سلوكاً  تمثل نهاإف وبهذا معين

)۲( 

 وهو للعقل يحدث بما تتصل بأنها" القدرة العقلية إلى فيشير )Adam( دمآ إما   
  مثيرها ونوع العملية لتشم العقليةالقدرة  أن أي المختلفة للمثيرات يستجيب

 كالقدرة( البحته الذهنية الناحية قدرة تؤكد لذلك ، لاستجابتها المختلفة والإشكال
 ،كالقدرة الاستجابة شكل أو)  العددية كالقدرة( ومادته المثير نوع أو) الاستقرائية

 الذهنية للأعمال الفرد احتمال ومدى الصبر على تدل أو ، السرعة على تدل التي
 .)21F۸)۲ "الطويلة

 الحقائق اكتشاف في التعمق يعني العقلية للمهارات التعلم إن" شلش نجاح ويرى  
  الفهم في المتعلم قدرة ارتفاع كوسيلة عليها الاطلاع يسبق لم التي الغامضة

 وتعميقها المعلومات جمع تنظيم مع والاستنتاج والتحليل والاكتشاف والاستيعاب
 ودقة بقوة واستيعابها لاستعادتها القدرة وزيادة المركزي العصبي الجهاز داخل

22F."  والتركيز والإدراك والقياس بالاستنباط يتسم ومنظم دقيق وبتفكير

)۳( 

 في الباحثين بين اختلافاً  هناك أن للقدرة  العقلية السابقة الآراء خلال من ويتضح    
 يربطه والبعض الاستعداد وبين بينه يفرق لا فبعضهم المصطلح لهذا تحديدهم

                                                           
 . ۱۸۳ص ،)  ۱۹۸٥ ، المعارف دار ، مصر: (  وقياسها خصائصها ةالذهني القدرات.  محمود وجيه إبراهيم )۱(

 )۲( Adam R. N.Pemco C.J. The Effects of Individualize Interventions on golf performance 
and flow states, Journal of sport psychology volume.7, Issue1, 2005 p231. 
 

 ،)  م۲۰۱۱ ، والطباعة للتصميم الايك ، بغداد: ( الرياضية للمهارات الحركي والتطور التعلم ؛ شلش مهدي نجاح )۳(
 . ٤٦ص



 البعض أن غير ، بالأداء ترتبط القدرة العقلية أن على الآراء هذه وتتلاقى بالتصنيف
 الاستعداد بين فرق لا انه يعني ما وهو ، والقدرة الاستعداد بين الخلط في وقع منهم

 تفاعل وبالتالي ، الواسع بمعناها)  التعليم( عملية بالتدريب المقصود كان أذا والقدرة
 إلى يميل استعداد مجرد تبقى القدرة العقلية فان ، التدريب قبل ماأ ، بيئته مع الفرد

23F.  والاستعداد القدرة بين الفرق يظهر وبهذا ، الفطري الجانب

)۱( 

 وقدرة العقل قدرة منها صور عدة في فوضعها القدرات العقلية )كوس( وصنف   
 منها الأمور من عدد مراعاة إلى حاجة في العقليةالقدرات  تنمية أن" ويرى التأويل

 وتضعف والتدريب بالرعاية وتشتد وتنمو الإنسان في كامنة تولد القدرات العقلية أن
24F.  " التربية سوء أو الاستعمال وسوء بالإهمال وتموت

)۲( 

 بالأداء علاقة لها التي المواضيع أهم من هي القدرات العقلية أن الباحث ويرى    
 الكفاءة حيث من متطلباته له فني أداء لأي الجيد المصارع عدادإ أن إذ ، الفني

 توافرها من لابد والتي وغيرها والتشريحية والفسيولوجية والنفسية والذهنية البدنية
 تعد إذ ، وجه أكمل على منه المطلوب بالجهد يقوم أن يستطيع حتى المصارع لدى

 الفني الأداء في مستوى لأعلى  المصارع وصول في حاسماً  عاملاً  القدرات العقلية
 . والتدريب اللعب خلال

 : المصارعة لعبة في القدرات العقلية أهمية ۲-۱-۲-۲

 في والمحددات العوامل أهم بين من الإنسان بها يتميز التي القدرات العقلية" تعد   
)0TP25F۹)۳"الحركية المهارات وتدريب تعلم عملية

P0T المجال في العاملون بها اهتم والتي 
 . الأشخاص بين الفردية الفروق ومعرفة دراسة لغرض الرياضي

 تعتمد التي الفردية لعابلأل جيدا نموذجاأ تعد المصارعة لعبة أن الباحث ويرى     
 على تساعدهم التي القدرات العقلية من بالعديد عالية بدرجة مصارعيها تميز على

 المناسب أدائها توقيت وفي المختلفة والمسكات الحركات وتطبيق واختيار الخداع
 الكبيرة التطورات مع القدرات العقلية أهمية ازدادت وقد ، والدقة السرعة بمنتهى

 من اللعبة قوانين في الحاصل التغير خلال من المصارعة لعبة في حصلت التي
 عدم مع المصارعين على الذهني العبء من ضاعف قد وهذا ، والأداء الزمن حيث

                                                           
 اللعب في الأرضي بالتنس والمغلقة المفتوحة للمهارات الخططي التصرف مقياس بناء ؛ الزهيري محمود سبهان )۱(

 التربية كلية ، الموصل جامعة( : منشورة غير ، دكتوراه أطروحة ، الانتباه مظاهر من وعدد بالذكاء وعلاقته الفردي
 . ۲٤ص ،) ۲۰۰۱ ، الرياضية

)۲( Cox, R. H., Robb,(2) Concurrent validity of the revised Anxiety Rating Scale Journal of 
Sport Behavior, . (2000), 327-334 . 

)۳(  Singer, N. R.. Motor Learning and Human Performance, New York, McMillan Publishing 
CO. (1998), 383-387. 



 من المنافسة طبيعة به تتميز ما عن فضلا بوقت محددة المصارعة لعبة بان نسياننا
 القدرة مصارعينال من يتطلب مما ، المسكات تطبيق في والتنوع الأداء في السرعة

 يمكن لكي النزال مدة طول اللعب مجريات في المستمر والتركيز الانتباه على
 اللعب خلال تحدث التي والمفاجئة السريعة للمواقف الصحيح الإدراك من المصارع

 . الموقف مع تتلائم والتي الصحيحة الاستجابة اختيار اجل من

 . الرياضي المجال في القدرات العقلية خصائص ۲-۱-۲-۳

 أن أنواعها اختلاف على الرياضية للأنشطة عام وبشكل الدراسات نتائج أظهرت   
)0TP26F)۱ هي ومفيدة عامة خصائص لها القدرات العقلية

P0T : 

 مستوى ويرتبط الحاد، الصراع عند وخاصة بوضوح تظهر القدرات هذه إن -
 . النفسية للقوى الاستنفار بدرجة ظهورها

 في وتحسنها ثقتها أقصى إلى القدرات العقلية تصل الأقصى الاستنفار ظروف في -
 .  الوظيفة أداء

 . الممارس النشاط نوع على يتوقف نشاطها استمرار حدة نإ -
 العوامل بعض ظهور عند حاد بشكل تتغير وربما ، ترددها ارتفاع سهولة -

 . المؤثرة الانفعالية

 )27F)۲:  يأتي كما القدرات العقلية اتجاهات تحديد ويمكن

 منها كل ووظيفة القدرات العقليةب اللاعبين إلمام ويتضمن : النظري الاتجاه.أ
 . عام بشكل الحركي بالنشاط وعلاقتها وديناميكيتها

 :  أقسام ثلاثة إلى نقسميو : العملي الاتجاه. ب
القدرات  باستخدام المهارات لمختلف الذهني التدريب على ويشتمل : الأول القسم
 . الحركة لسير الموجهة العقلية

 الاختبارات وكذلك الأجهزة باستخدام العملي التدريب على ويشتمل : الثاني القسم
 . الورقية

 على بالمهارات المرتبطة القدرات العقلية على التدريب ويتضمن : الثالث القسم
 . لعبة بكل الخاص الملعب ارض

                                                           
 غي�ر ، دكت�وراه أطروح�ة ، الي�د ك�رة  ف�ي الناشئ اشتراك بدوافع وعلاقته النفسي البروفيل ؛ الدين بدر محمد طارق )۱(

 . ۲۰ص ،)  ۲۰۰٦ للبنين، الرياضية التربية كلية ، حلوان جامعة: ( منشورة
 أطروحة ، الكاراتيه للاعبي والدفاعي الهجومي الأداء مستوي علي عقلي تدريب برنامج تأثير ؛ علي محمد بسمات )۲(

 . ۱۱۳ص ، )۲۰۰۸  ، الرياضية التربية كلية ، المنيا جامعة: ( منشورة غير ، دكتوراه
 



 

 

 

 

 

 

 

    

 

تفاعل بين المخزون 
 والمثير ( اتخاذ القرار)

 

 

      
               

                
              

            
            

          
        
         

              
        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     
    

 



 :  يأتي وكما بحثه في وردت التي القدرات العقلية الباحث تناول ولقد

 :  الانتباه ٥-۲-۱-۲

 فالرياضي  ، الرياضية للمهارات الناجح للأداء المهمة العوامل من الانتباه يعد    
 إلى انتباهه كامل يوجه عندما إلا العالية الأداء مستويات إلى الوصول يستطيع لا

 عندما ألا يحدث لا المتميز الأداء وان ، الأخرى الأشياء دون للمهارات أدائه عملية
 تأثيرات له الانتباه فتشتت ، بالمهارة المرتبطة العوامل على انتباهه الرياضي يركز
 – نفسية حالة في ويكون المهارة على انتباهه الرياضي يقصد فعندما الأداء على سلبية

. البدنية قدراته بها تسمح التي المستويات أفضل أداء من سيتمكن ايجابية انفعالية
28F

۱۰)۱( 

 موقف نحو الفرد شعور بتوجيه يقوم عام إدراكي استعداد" بأنه الانتباه من ويفهم   
 عن كتعبير ما لشيء الفرد يجتذب عندما هو الحركي المجال وفي كجزء أو ككل معين
29F".   الزمن من لفترة الذهن لتهيئة الاستعداد فهو الرياضي المجال في ماأ ، حالته

)۲( 

 شئ على شعورياً  تركيزاً  الذهن تركيز" بأنه )۱۹۸٤الجسماني،( ويرى كما  
 فهو ، مجردة فكرة على التركيز أو ، موضوعي بشئ تتصل فكرة أو موضوعي

30F."واضح نحو على معين بشئ الشعوري الجانب باهتمام تتصل عقلية عملية

۱۱)۳(        
 مظاهر عدة يشمل الرياضي المجال في الانتباه أن إلى ) ۱۹۹٤ ، أميرة( وتشير

 إلى الوصول وان)   الحجم ، الثبات ، التحويل ، التوزيع ، التركيز ، الحدة( هي
 نوع بحسب تختلف تنميتها أن غير ، المظاهر هذه وارتقاء نمو يتطلب الانجاز

 الكافي الإلمام له يكون أن المدرب من هذا ويتطلب ، التدريبية الفترة وبحسب اللعبة
 تخصصهم حسب لاعبيه لدى تطويرها على يعمل وان للعبة المميزة بالمظاهر
  )٤(31F. بالمراكز

 : الانتباه مظاهر ۱-٥-۲-۱-۲

 هنا الباحث يركز وسوف الرياضي المجال في الانتباه مظاهر من العديد هناك   
 : يلي وكما بحثه في وردت التي المظاهر على التفصيل من بشئ

                                                           
 )۱(  Ploszay, A. J. Gentler, Noah B. Skinner, Christopher H. Weisberg Craig A. (2006). "The 

effects of multisensory imagery in conjunction 
 

 للطباع��ة الكت��ب دار ، الموص��ل جامع��ة: ( ۲ط ، الحرك��ي ال��تعلم ؛ ص��بحي محم��د أك��رم ومحم��ود ش��لش مه��دي نج��اح )۲(
 . ۱۸۱ص ،)  م۲۰۰۰ ، والنشر

  ۹۷ص ،)  م۱۹۸٤ ، العربي الفكر دار ، بغداد: ( والاجتماعية التربوية وتطبيقاته النفس علم.  الجسماني علي عبد )۳(
:          منش��ورة غي��ر ماجس��تير رس��الة ، الي��د بك��رة التص��ويب بدق��ة وعلاقت��ه الانتب��اه مظ��اهرة بع��ض.  م��رقس حن��ا أمي��رة )٤(

 . ۲٦ص ،)  ۱۹۹٤ ، الرياضية التربية كلية ، بغداد جامعة( 



  

   : الانتباه حدة:  أولا

 الذي النشاط أثناء فقدها يمكن عصبية طاقة اكبر"  بأنها الانتباه بحدة يقصد   
 )٥(32F."  وبسرعة ووضوح بدقة تحدث التي النفسية العمليات فيه تشترك

 تتطلبها والتي المصارعة لعبة في مهمة الانتباه حدة ظاهرة أن الباحث ويرى   
 درجتها إلى الأحيان بعض في تصل أن ويمكن اللعب من وهامة كثيرة لحظات

 يستوعب أن سليم وبشكل المصارع يتمكن الانتباه حدة ظروف وتحت القصوى
 اللعب أثناء الانتباه حدة مستوى انخفاض وان ، المنافس وتحركات اللعب موقف
 اللعب لمواقف خاطئ لتقييم أو تكتيكية أخطاء إلى الأحيان بعض في يؤدي أن يمكن

 الانتباه حدة أن إذ" ، بطيئة واستجابات فعل ردود شكل على ذلك ويظهر ،
 للدفاع الموجه الواعي التنظيم ثم المنافس لنوايا السليم والتوقع ، للدفاع ضرورية

33F."  عامة بصفة اللعب لنشاط الدقيق الحساب وأخيرا ، الهجمات ضد

)۱( 

 : الانتباه تركيز:   ثانيا

 وتوجيهية ومنظمة انتقائية وظيفة الانتباه تركيز أن " إذ الانتباه بتركيز ويقصد   
34F".الإنساني الشعور وظائف من

)۲(  
 فقط ليس أساسيا دورا تلعب التي المهمة الانتباه مظاهر احد الانتباه تركيز " ويعد  

 انتباه طريقة حيث ، المختلفة الحياة أبعاد في أيضا ولكن ، الرياضي المجال في
35F".  الانجازات تحقيق إلى تؤدي التي السمات إحدى تمثل حوله يدور لما الفرد

)۳( 

 فتشتت ، المختلفة أشكاله في التدريب أو التعليم عملية لنجاح الأساس فهو لهذا   
 على الرياضي مقدرة زادت وكلما ، الأداء في سلبياً  يؤثر التركيز عدم أو الانتباه
 يفتقد الذي الرياضي وان.  أفضل استجابة حقق بأدائه يقوم الذي الشيء في التركيز

 تحقيق دون ويحول أدائه في سلبيا يؤثر ذلك فان ، ضئيلة بنسبة ولو التركيز إلى
36F.  ممكن أداء أقصى

)٤( 

                                                           
 .   ۳۲۸ص ،) ۱۹۷٦ ، العربي الفكر دار ، القاهرة: ( ۲،ط الملاكمة ؛ الحميد ،عبد احمد )٥(
 
 . ٦۹ص)  ۲۰۰۰ ، والنشر للطباعة الفكر دار ، عمان: ( ۱ط ، الذهنية العمليات فسيولوجيا.  الضمد الستار عبد  )۱(
 دار ، القاهرة: ( ۱ط ، والتجريب والتطبيق النظرية والرياضة البدنية التربية سيكولوجية.  عنان الفتاح عبد محمود )۲(

 . ۲۱۹ص ،)  م۲۰۰۰ ، العربي الفكر
 . ٦۱ص ،۱۹۹٦،المصدر السابق: جمال النبي عبد،  شمعون العربي محمد )۳(
 . ۳٦۱ص ،)  م۲۰۰۰ ، العربي الفكر دار ، القاهرة: ( النفسية المهارات تدريب. راتب  كامل أسامة )٤(



 بعامل لتميزها المتحركة)  الديناميكية( الألعاب من المصارعة لعبة أن إذ   
 أهمية لها التركيز على المصارع قدرة فان ذلك على وبناء ، والمباغتة المفاجئة

 مظاهر أهم إن"  )۱۹۸۹، الحميد عبد(  ويؤكد.   الفني مستواه تقدم في كبيرة
 تركيز عملية الرياضي النشاط في الأداء مستوى على تأثيرها تثبت التي الانتباه
 لأجزاء الفنية النواحي وإتقان ووضوح دقة على يؤثر الانتباه فتركيز ، الانتباه
37F". الحركية المهارة

)٥( 

 مناسبة الانتباه تركيز من عديدة أنواعا هناك أن البحوث من العديد أظهرت   
 جدا مفيدين بعدين إلى ) ۲۰۰۰( راتب أسامه يؤكد إذ.  معينة وأنشطة لرياضات
 البعدان وهذان الرياضة لنوع الانتباه متطلبات فهم على واللاعبين المدرب لمساعدة

38Fيلي كما هما) ۲( الشكل يوضحها كما

)۱(:  

 
 )۲( الشكل                                              

 الرياضة في الانتباه متطلبات لفهم الانتباه لبعدي ندفير نموذج يوضح                
 : الانتباه تحويل ثالثا

                                                           
:        منشورة غير ماجستير رسالة الطائرة، بالكرة الإرسال أداء قبيل الانتباه تركيز.  الحميد عبد المجيد عبد خالد )٥(

 . ۳٤ص ،) ۱۹۸۹ ، الرياضية التربية كلية ، الموصل جامعة( 
 . ۱۷٤ص ،۲۰۰۰ ،المصدر السابق ؛ راتب كامل أسامة )۱(



 الى معين نشاط من الانتباه تحويل سرعة على القدرة"  الانتباه بتحويل ويقصد 
39F"  نفسها بالمدة أخر نشاط

)۲( . 

 

 : الانتباه توزيع:  رابعا

 وقت في موضوعات عدة إلى الانتباه توجيه على القدرة" بأنه الانتباه بتوزيع يقصد
40F" . واحد

۱۲)۳( 

  : المصارعة في الانتباه مظاهر أهمية ۲-٥-۲-۱-۲

 تركيز يساهم إذ ، الانتباه لمظاهر استخداما الألعاب أكثر من المصارعة لعبة تعد   
 أن إذ  ، الفوز تحقيق في مباشرا أسهاما الأخرى المظاهر مع الانتباه وحده الانتباه
 تواجه ما كثيرا التي الصعوبات إحدى تركيزه وضعف المصارع أفكار تشتت

 .  النزال أثناء المصارعين

 تتم نهاإ إذ ، المظاهر بقيةمن  قياسا اكبر انتباه حدة يتطلب الانتباه تركيز أن إذ"   
 من مختلفة أجزاء وفي واحد وقت في تحدث التي العصبية العمليات طريق عن

41F" .  المخ لحاء

)۱( 

 مصارع من تختلف الانتباه تحويل على المقدرة فان الانتباه تحويل يخص فيما إما   
 أن بسهولة يستطيع من وهناك الفردية والمميزات الخصائص وقت على أخر إلى

 عنه يختلف أخر موقف إلى أثناء النزال معين موقف من يتحول أو جديد بنشاط يندمج
42F  تماما

 السرعة بهذه انتباههم يحولوا أن آخرين مصارعين على يصعب قد بينما ، )۲(
 لان ، العصبية طاقتهم من فقدان مع أطول زمنية مدة منهم يتطلب كما والسهولة

ذوي مستويات  المصارعينو ، العصبية العمليات  بمرونة مرتبط الانتباه تحويل
"  يعد و هذا.  التحويل سرعة منها الانتباه لمظاهر مختلفة بإمكانيات يتمتعونالعليا 
 الانتباه في الهامة المتغيرات من الانتباه تحويل سرعة على والقدرة الانتباه انتشار

                                                           
 ، القوس العاب مسابقات بعض في الجمهورية منتخب لمتسابقي الانتباه مظاهر مقارنة ؛ الدرديري أحمد سميرة )۲(

 بالزقازيق الرياضية التربية كلية ،) ۳،٤( العدد ، الثاني المجلد الرياضية، التربية بحوث مجلة: ( منشور بحث
 . ۳۳٥ص ،) ۱۹۸٥،

)۳( 12Strachan, Leisha. Chandler, Krista Munroe. (2006). "Using imagery to predict self – 
confidence and anxiety in elite athletes". Journal of Imagery Research in Sport and 
Physical Activity. (1). article:3. 

 )۱( Frank, E, et al(2000). The Extent of Teacher Knowledge of ADHD. Journal of Attention 
Disorders, 4. 91-101. 

 ، ماجستير رسالة ، ومركزه اللاعب بمستوى وعلاقتها السلة كرة لاعبي لدى الانتباه خصائص . طه محمد لطفي )۲(
 . ۲۷ص ،)  ۲۰۰٦ ، للبنين الرياضية التربية كلية ،  حلوان جامعة: (   منشورة غير



 تسمح قدرات وهي ، القمة إلى للوصول طموح لديه الذي للاعب بالنسبة وذلك
 شدة أن كما )43F)۳. "واحد وقت في شيئين على والتركيز الإدراك على بالقدرة للاعب
 )٤(44F.  للرياضيين العامة البدنية بالحالة كبيرة بدرجة مرتبطة الانتباه

 كأن خارجيا انتباهه يوجه فانه معينة لمسكة أدائه عند المصارع أن الباحث ويرى  
 مكان إلى وكذلك المسكات لأداء يستغلها سوف التي اللعب منطقة إلى انتباهه يوجه

 التحليل لغرض داخليا انتباهه يحول ذلك وبعد ، المنافس المصارع وقوف
 أنواع مختلف مع التعامل على وقدرته المنافس لعب طريقة يحلل كأن والاستعداد

 للسيطرة كبيرة عصبية طاقة إلى المهاجم المصارع يحتاج وهنا المضادة المسكات
 لمسكة مضادة مسكات من المنافس به يقوم سوف ما وتوقع المنافس وأداء أدائه على

 وفي المدافع المصارع إما ؟ تستخدم المسكات من نوع وأي ، المهاجم المصارع
 فيبدأ الهجومية المسكة وهو بعد يبدأ لم مثير إلى انتباهه يوجه فانه نفسه الوقت

 انتباه فان ، الهجومية المسكة أداء أثناء يحدث الذي المؤثر بتوقع المصارع
 الانتباه حدة في عاليا ثباتا المصارعين من يتطلب وهذا خارجيا يكون المصارعين

 الفني الأداء في المطاولة المصارعين من تحتاج المسكات هذه خصوصية لان
 فان الانتباه توزيع مظهر إما . النزال أو النقاط أو النقطة إنهاء اجل من والنفسي

 يوزع مصارع كون الأخرى المظاهر بقية عن أهمية تقل لا إليه مصارع حاجة
 ويتوقف المباراة حكم كذلك واحد وقت في والبساط وتحركاته المنافس على انتباهه
 أشياء أو عناصر عدة على وتوزيعه انتباهه توجيه على قدرته على المصارع نجاح

 يتمكن عندما إذ المصارعة لعبة في مهم دور الانتباه ولحجم.  واحد وقت في مختلفة
 .  المنافس حركاتل كمية اكبر أدراك من المصارع

 : الذهني التصور ٦-۲-۱-۲

 أن لمصارع فيمكن ، السابقة والخبرات الأحداث تذكر على القدرة الإنسان يمتلك   
 الصور هذه استرجاع يحاول ثم ، الحركية المهارات لبعض عقلية صورا يلتقط

 الأشياء انعكاس عن عبارة الذهني فالتصور ، العقل في المهارات هذه وإنتاج
 والأساس ، الكليات ثم بالأجزاء ويبدأ إدراكها للفرد سبق التي والمظاهر

 الحواس أعضاء لأجزاء تحدث التي العمليات تلك هو الذهني للتصور الفسيولوجي
 .  المخ في الموجودة

                                                           
 للنشر الكتاب مركز ، القاهرة: ( ۱ط ، والتقويم القياس وطرق الطائرة للكرة العلمية الأسس. حسانين صبحي محمد )۳(
 . ٤۱ص ،)  م۱۹۹۷ ،
 الأساسية المهارات لبعض الانجاز ومستوى المهاري الأداء بفن الذهنية القدرات بعض علاقة.  موسى هادي عدنان )٤(

 كلية ، الموصل جامعة: (  منشورة غير ، ماجستير رسالة ، الأولى للدرجة القطر أندية لاعبات لدى الطائرة بالكرة
 . ۲۷ص ،) م۲۰۰٤ ، الرياضية التربية

 



 تصور في أساسي عامل وهو.  الحي للكائن معرفية وظيفة الذهني والتصور   
 الذاتي للتصور تكرار عملية هو" الذهني والتصور ، والأداء الحركية المهارات
 الرؤية عوامل على التصور هذا ويحتوي معينة رياضية حركة سير لخط والإرادي

 ولكن بالحركة يختص ما كل مع والزمان بالمكان والإحساس بالحركة والإحساس
 .)45F۱۳)۱ " لها الفعلي الأداء بدون

أداء  ومستوى إرادية قدرات تنمية في هاما دورا يلعب التصور أن الباحث ويرى   
 وان ، الحركية المهارات تعلم عند كثيرة فوائد الذهني للتصور أن كما  المصارع
 . لتثبيتها بالحركة خاصة إرشادات تصور يسهل للحركة السابق التدريب

 الذهني فالتصور البصري للتصور مرادفا الذهني التصور مصطلح واستخدام  
 جميع استخدام يضمن بل ، البصر حاسة عل فقط يعتمد ولا رؤية مجرد من أكثر

 . للمهارة الفعلي الأداء في المشتركة الحواس

 عملية من واشمل اعم الذهني التصور أن على )۱۹۹۹( محمود أيهاب أكدو  
 مثل ، البصر حاسة عن فضلا أخرى حواس يشمل انه إذ ، البصري التصور
46F.  الحركي والإحساس والشم واللمس السمع حواس

)۱( 

  .)47F)۲" الدماغ في الخبرة واسترجاع تكوين إعادة" بأنه   Cox (2000) كوس ويعرفه

 للفرد سبق التي والمظاهر الأشياء انعكاس" بأنه )م۱۹۹٦( العربي محمد ويعرفه
 . )48F)۳" لأدركه

 والإرادي الذهني للتصور تكرار عملية هو الذهني التصور بان الباحث ويرى   
 والإحساس الرؤية عوامل على يحتوي التصور وهذا للمسار الحركي للمهارة

 الأداء بدون ولكن بالحركة يختص ما كل مع والزمان بالمكان والإحساس بالحركة
 . لها الفعلي

49F:  الذهني التصور أهمية ۱-٦-۲-۱-۲

)٤( 

                                                           
)۱(   Rushall, 6.s.,Lipp man, The srale of imagery sport psxchology, inter met 1997 ,p13  .  

 
 بمستوياتهم المبارزة سيف سلاح مبارزي أداء فعالية علي الذهني التدريب استخدام أثر. " علي مفرح محمود أيهاب )۱(

 ،)  م۱۹۹۹ ، للبنين الرياضية التربية  كلية ، الإسكندرية جامعة: (  منشورة غير ، ماجستير رسالة". المختلفة
 . ۳۱۸ص

 )۲( Cox, R. H., Robb Concurrent validity of the revised Anxiety Rating Scale (ARS-2). Journal 
of Sport Behavior,p22  ,2000 . 

 . ٦۱ص.۱۹۹٦،السابقالمصدر  : جمال النبي عبد،  شمعون العربي محمد )۳(
 . ۲۲۲ص ، م۲۰۰۰ ، المصدر السابق  ؛ إسماعيل محمد ،وماجدة شمعون العربي محمد )٤(
 



 . المنافسات أو التدريب في لديه ما أفضل إلى الوصول على اللاعب يساعد -

 . المنافساتفي  الدخول قبل ةمباشر الجيد الأداء التصور على اللاعب يساعد -

 لتحقيق المهارة على الانتباه تركيزو الأمثل بالأداء الإحساس استدعاء في يساهم -
 . المنشودة الأهداف

 الخبرة تأكيد على يعمل إذ ، الناجح الأداء بعد نفع ذا الذهني التصور يصبح -
 . للأداء الناجحة الأبعاد ومتابعة

 الدافعية وزيادة بالنفس الثقة في الدعم من مزيد وإعطاء السلبي التفكير استبعاد -
 . الأهداف وتحقيق يجابيا أنماط وبناء

 : الاسترخاء ۲-۱-۲-۷

 التوتر بسبب أدائهم مستويات أفضل تحقيق في الرياضيين من الكثير يفشل    
 لاشتراكهم المصاحب والعقل الجسم على العصبية الأفعال ردود وسيطرة العصبي

 . الأداء لصالح وتوجيها فيها التحكم نم بدلا الرياضية المنافسات في

 والأفكار المصارع الجسم على المسيطر العضلي العصبي التوتر الباحث ويرى  
 من فيها التحكم نيمك المنافسات أو النزال في اشتراكه قبل عليه المسيطرة السلبية
 ويحتل"، الانتباه وتركيز الذهني والتصور الاسترخاء على القدرة تنمية خلال

 من وأصبح ، اللاعبين عدادإ منهاج ضمن خاصة أهمية الاسترخاء على التدريب
 على اللاعب مقدرة وتنمية لتعليم خاصا منهجا الأعداد منهاج يتضمن أن المألوف

 الذهني التدريب منهاج جميع في المشترك القاسم الاسترخاء ويعد )50F)۱." الاسترخاء
 الدخول قبل ةالذهني المهارة هذه في جيد مستوى إلى الوصول على التأكد يتم ما ةوعاد

 )۱۹۸٥( ناش ويعرف.  الذهني للتدريب الأخرى الأبعاد على تدريب أي في
 . )51F)۲" انفعالاته في والتحكم توتره خفض على الفرد قدرة بأنه الاسترخاء"

 التي القدرات العقلية احد" انه على )۲۰۰۱( الكاشف محمود عزت ويعرفه   
 أو التدريب خلال الانفعالية الاستثارة وتوجيه الضغوط في التحكم على تساعد

 . )52F)۳" الرياضية المنافسات

                                                           
 . ۳٤٥ ، ) ۱۹۹۲ ، العربي الفكر دار  ، القاهرة: ( ۲ط ، السباحة لتعليم العلمية الأسس ، راتب كامل أسامه )۱(

)۲( Nash, J; You must Relax But How,Journal of Health and physical Education,Vol) 
No(2)(1985).p39 . 

 . ۲۷۳ ،)  ۲۰۰۱ ، العربي الفكر دار ، القاهرة( ، للرياضيين النفسي الأعداد ؛ الكاشف محمود عزت )۳(



 وعدم عضلي انقباض أي سراح أطلاق أو اسر فك بأنه" علاوي محمد ويشير   
 . )٤(53F" العضلات في انقباض أي أداء

 الرياضي انسحاب" هو الاسترخاء بان ) ۲۰۰٤(  راتب كامل أسامة ويضيف   
 الطاقات من الكاملة والاستفادة الإعادة له يسمح بما النشاط من ومعتمدا مؤقتا

 . )٥(54F" الانفعالية أو ةالذهني أو البدنية كانت سواء الكامنة

 الانقباضات لجميعتقليل  الرياضي قدرة: للاسترخاء  للباحث الإجرائي وتعريف
 . والمنافسات التدريب أثناء انفعالاته على والسيطرة للتوتر المصاحبة العضلية

 : الاسترخاء أهمية ۲-۱-۲-۷-۱

 بمستوى الارتفاع في تكمن الاسترخاء أهمية" أن إلى )۱۹۹٤( كيرتس جو يشير   
 الذهني التصور وتطوير التوتر نم والتخلص التركيز في زيادة لىع فضلا الأداء
 البدنية الفوائد عن فضلا طويلة لفترات العمل على القدرة زيادة وكذلك

 في" )۱(55F۱٤ . الاسترخاء على القدرة خلال نم تتحقق أن يمكن والتي والفسيولوجية
 النقاط في الرياضية المنافسات في الاسترخاء أهمية على العربي محمد يؤكد حين

 )56F)۲ -: التالية

 . ايجابية بصوره السيطرة مستوي إلي العالي التوتر مستوي خفض -

 . الحركي بالإحساس الوعي من المزيد تقديم -

 . الاتزان نقطه إلي العودة -

 . للمنافسة السابق اليوم في المصاحبة القلق حالات علي التغلب -

 . نافساتمال في للاشتراك الأخيرة الأيام في النوم إلي الدخول -

 . بذلك التنافس طبيعة فيها تسمح التي البينية الفترات في الاسترخاء استخدام -

 . المنافسات أثناء محدودة عضلية مجموعات في التوتر أزاله -

                                                           
 ومستوى الانتباه وتركيز المنافسة قلق على النفسي الإعداد أساليب لبعض مقترح برنامج تأثير ؛ ذيب حسن عاهد )٤(

 ، ،الأردن الرياضية التربية كلية ، الأردنية الجامعة: ( منشورة غير دكتوراه أطروحة. الطاولة تنس لاعبي لدى الأداء
 . ۲۱٦ص ،)  ۲۰۰۷

 . ۱۲۳ص ،)  ۲۰۰٤ ، العربي الفكر دار ، القاهرة: ( ۳ط ، الرياضة نفس علم: راتب كامل أسامة )٥(
 

 )۱( John Cutis The foundation for Mental Training National Gymnast ,August , 1994 p45. 
 . ۱۷۲ص ،۱۹۹٦  ،المصدر السابق  ؛  شمعون العربي محمد )۲(
 



 التصور خلال من المنافسة قبل ما لاستراتيجيات الذهني الاسترخاء إلي المدخل -
 . الايجابي الذهني

 : الاسترخاء أنواع ۲-۱-۲-۷-۲

 : هما نوعين إلى الاسترخاء يقسم

 : العضلي الاسترخاء أولا

 العضلي النشاط غياب من تقترب درجة إلي العضلات في التوتر خفض ويعني    
 أنواعا العضلي الاسترخاء ويتضمن والانبساط الانقباض بين التمييز طريق عن

 الاسترخاء على الرياضي قدرة وهو واحد هدف في جميعها تشترك متعددة
 ويتفق ، الانفعالية للاستثارة المستوى على يحافظ لكي الأعصاب بهدوء والاحتفاظ

58Fالعربي ومحمد )۱(57F)۱۹۹٥( راتب أسامه

 الاسترخاء من التالية الأنواع على )۲(
 : وهي العضلي

 التخيلي الاسترخاء -

 )التدريجي( التعاقبي الاسترخاء -

 ) التدريجي( الذاتي الاسترخاء -

 الحيوية اجعةالر التغذية استرخاء -

  الذهني الاسترخاء ثانيا

 والتحكم التوتر خفض على تعمل التي العميق الاسترخاء درجة به ويقصد   
 )59F)۳ : إلى وينقسم.  الانفعالاتب

  الاسترخاء استجابة -

  التنفس في التحكم -

 تأثيرا الطرائق أكثر من ويعد الاسترخاء طرق لجميع المفتاح هو التنفس ويعد   
 . والقلق التوتر في التحكم على

 
                                                           

 . ۲۸۷ص ،)  ۱۹۹٥ ، العربي الفكر دار  ، القاهرة(  ، الرياضة نفس علم ؛ راتب كامل أسامه )۱(
 . ۱۷۲ص ،۱۹۹٦  ،المصدر السابق  ؛  شمعون العربي محمد )۲(
،  المنصورة ، الجامعية مكتبة ، مصر(  ، والاسترخاء بالرياضة النفسية الضغوط من التخلص ؛ بدران حسن عمرو )۳(

 . ۷۳ص ،)  ۲۰۰٥



 التعلم ۲-۱-۳

 خصوصيته وله البشري للسلوك مظهر وهو الحياة ضروريات من ضروة التعلم  
 ويعمل حياته في أساسي ميدان لأنه العملية لهذه ماسة بحاجة فالفرد ، الحياة في

 تحت جديدة ومواقف خبرات اكتساب طريق عن الاجتماعية شخصيته تطوير على
 .والتجربة الممارسة شروط

 للتصرف التطور استمرار أو الجديد اكتساب" أنه على التعلم )ماينل( عرف فقد   
 .)60F)۱"محيطه مع للفرد الايجابي التفاعل بواسطة الأشكال ولمستوى

 خبرة خلال تحدث المتغيرات من سلسلة" بأنه التعلم عرف فقد محجوب وجيه أما   
 المواقف لتناسب الاستجابات تكييف عملية وهو الإنسان سلوك لتعديل مكتسبة
 .)61F)۲"المحيط مع وتلائمه خبراته عن تعبر التي المختلفة

 له تعطي طريقة وهو ومهارات واتجاهات وميول علوم من التعلم الفرد يكتسب  
 جديدة إمكانيات ينتج مما والتجربة التكرار بواسطة تعديلها أو مهارة تكوين قابلية
 بالطبع لكن ، المهارة تتطور بالتالي تصحيحها على والقدرة مختلفة مهارات لأداء
 وأسرع أسهل بشكل يتم الإنسان تعلمها التي الحركات تحسين أو جديدة حركات تعلم
  النظرية المعلومات عن جيدة خلفية يمتلك المتعلم كان أذا

 )۳(62F۱٥-:هي للتعلم خصائص أربع على) Schmidt( أكد كما

 .ماهرة حركات لإنتاج المقدرة أو القدرة اكتساب هي التعلم عملية إن -۱

 .التمرين أو الخبرة من مباشرة نتيجة خلال من يحدث التعلم إن -۲

 تغييرات إلى تقودنا عمليات لأنها وقياسه، مباشرة التعلم ملاحظة بالإمكان ليس -۳
 من تلاحظ ولكنها مباشرة باختبارات قياسها يمكن لا وبهذا الداخلي السلوك في

 .السلوك في تحدث التي التغييرات خلال

 السلوك في الظاهرة المقدرة أو القدرة في نسبية دائمية تغييرات ينتج التعلم -٤
 . أخرى وحالات الدافعية، النفسية، الحالة في التبديلات سببها وهذه المهاري

 

                                                           
 .۱۳٥ص  ،) ۱۹۸۷ بغداد، جامعة بغداد،(  ،۲ط نصيف، علي عبد ترجمة ،الحركي التعلم ؛ ماينل كورت )۱(
 .٤ص  ،) ۲۰۰۰ بغداد، : (۲ط ،الحركي والتطور التعلم نظريات  ؛وآخرون محجوب وجيه )۲(

 )۳( Schemidt A. Richard & timothy D. lee; Motor Control and Learning, 2nd  Edition, Humen Kentiks, 
1999, P264   . 



 

 

  

63Fالتعلم عملية تسبق اعتبارات هناك بأن) ۲۰۰۲( محجوب وجيه يرى

)۱(: 

 : هامة تبدو المهمة جعل. ۱

 كبيرة فروق إلى تؤدي فعالية لأي التعلم في البدء قبل ترغيبي أمور هناك أن أي   
 اللعبة مواصلة في وبنجاح الاستمرار بالتالي جديدة مهارة لتعلم المتعلم نظرة في

 .المعنية

 : الهدف تحديد. ۲

 العملية هذه ، تعلم أي قبل أهدافهم بتحديد المتعلمين عن الطلب أو الهدف تحديد   
 : شيئين حصيلة ستكون

 أن من يشعرون قد فأنهم المهارات من عدد في موهوبين المتعلمين كان أذا : الأول
 أعلى أهداف يحددون هم لذا المهارة هذه في جيدين يصبحوا لكي جيدة فرصة لهم
 .الصفات ذات لديهم ليس غيرهم من

 أن بالفرد سيؤدي عالية أهداف تحديد فأن والصفات القدرات تساوي مع : الثاني
ٌ  جهداٌ  يبذل  .المهارة على الطويل التدريب أو عاليا

 : المهمة عن أولية فكرة : الثالث

ٌ  الفرد أصبح أن بعد    أو بفكرة الفرد تزويد المهم من فأنه المهام لتعلم مدفوعا
 الأفلام مثل بذلك للقيام طرائق عدة وهناك التعليمية المهام طبيعة عن تصور

 ...   الخ والإيضاح اللفظية والتوجيهات

 : والعرض النموذج:  الرابع

 أحد وأن الأول، الإنتاج لتحسين التعليمات إلى إضافة أخرى تكنيكات استخدام نإ  
 . النموذج خلال من المهارة عرض هو هذا لحدوث الطرائق

 : التدريب قبل اللفظية القرائن. الخامس

                                                           
 .۱٥۱ -۱٤٤ص ،) ۲۰۰۲ والتوزيع، للطباعة الفكر دار عمان، : ( ۱ط ،الحركية والبرامج والتعليم التعلم  ؛ محجوب وجيه )۱(
 



 بذلك التدريب بدء عند المهمة في بها سيمر التي بالمحفزات الفرد بتعريف وذلك  
 المهمة أداء وكذلك المهمة والمكانية الزمنية المتطلبات وكذلك التعلم مفاجأة نتجنب

 . ككل المهمة تؤدى عندما فعالية أكثر يكون لربما الحقيقية المحفزات معرفة مع

 : الميكانيكية بالقواعد المعرفة. السادس

 أفضل كان كلما الحركة بمهام المتعلقة الميكانيكية بالقواعد اإلمام للمتعلم كان كلما   
 . والتعلم الأداء في ستساعده لأنها

 : المصارعة ٤-۲-۱

 رياضة أقدم المصارعة تكون ،) والميدان الساحة( القوى العاب استثنينا إذا     
 الألعاب جدول إلى الرياضة هذه أدخلت.  تنافسية كلعبة الآن حتى وتُمارس مورست
 موجودة شعبية لعبة هي المصارعة إن  ، الميلاد قبل ۷۰۸ عام في القديمة الاولمبية

 الآثار أن إذ ، الرافدين وادي حضارة في أولا وجدت وإنها كافة الشعوب لدى
 عراقية رياضة هي المصارعة أن تؤكد العراق أهل ترك وما والرسومات القديمة
 ثورين يصارع وهو كلكامش ملحمة في وجدت التي الآثار ذلك على والدليل المنشا
 كل يحمل مصارعان وفيه)  ديالى( خفاجه منطقة في وجد الذي التمثال" عن فضلا
 .)64F)۱ " م.ق ۲٦۰۰ الى تاريخها ويعود رأسه على جرة منهما واحد

     مـحـمـد الرسول أن ثبت إذ المصارعة مزاولة على الإسلامي الدين شجع وقد." 
  ، يزيد عبد بن رُكانه  صرع فقد  ، بنفسه المصارعة مارس)  وسلم عليه الله صلى(

 في الأول الفدائي)  وجه الله كرم( طالب أبي بن علي الأمام إما ، غيره صرع كما
 وشجاعته بقوته الأمثال مضرب كان فقد ، شجاعته عن حرج ولا فحدث الإسلام

 العظيمة الصفات ولهذه أمامه الوقوف من احد يستطيع ولم يغلب لم مصارعا وكان
 .)65F)۲" خانه الزور لعبة في لهم الأول المؤسس دونهيع القدماء المصارعون كان

 السيطرة تحقيق منهما كل يحاول فردين بين منازلة" بأنها لؤي ساطعفها عر لقد   
 إلى تهدف التي والرميات ، المسكات مختلف استخدام خلال من الآخر على والفوز
 الدولي للاتحاد الدولية القواعد إطار في النقط تسجيل أو الكتفين لمسة تحقيق

66F" للمصارعة

)۳( . 

                                                           
 رسالة ، الناشئين بالمصارعين الخاصة والحركية البدنية للقدرات اختبار بطارية وتقنين بناء ؛ نعمه علي مثنى )۱(

 . ۱۰ص ،)  م۲۰۱۱ ، الأساسية التربية كلية ، المستنصرية جامعة : ( منشورة غير ، ماجستير
:  منشورة غير ، ماجستير رسالة ، الانجاز في وأثره الرومانية المصارعة مسكات ربط فن ؛ جواد محمد ساطع لؤي )۲(

 . ۲٤ص ،)  م۱۹۸۹ ، الرياضية التربية كلية ، بغداد جامعة( 
 .۲۳ص م ، ۱۹۸۹، نفس المصدر السابق.  جواد محمد ساطع لؤي )۳(
 



 وفيها ، الموضوعية للقوانين وفقا مصارعين بين منازلة أنها" على عرفت كما   
 ، الفنية المهارات خلال من وذلك ، منافسة حركة على السيطرة مصارع كل يحاول

 إمكانيات من المصارع يمتلكه ما وكل الخططية، والقدرات المركبة، والحركات
 .)۱(67F۱٦"ونفسية بدنية

 وفق ويكون منافسين تصارع في تتمثل رياضية فعالية بأنها" تومنيان ويعرفها   
 ونشاط الفوز حالات القوانين هذه وتحدد مسبقا عليها متعارف وضوابط قوانين

 التعليمية الناحية من ايجابيا تأثيرا عليه وتؤثر المتعة للمشاهد لتضمن ، المصارعين
68F"  والتربوية

)۲( . 

لغرض التنافس وفقا لقوانين هي رياضة تصارع بين شخصين  الباحث ويرى   
وضوابط متفق عليها بالاعتماد على المسكات والرميات والقدرات العامة لكل 

 شخص لتحقيق الفوز من خلال الأهداف التربوية والتعليمية .

 . المصارعة لعبة في الأساسية المبادئ ۱- ٤-۲-۱

 في المهارات فوتصني لتوحيد الأمريكية المتحدة بالولايات حديثة دراسة أجريت   
 حققوا من مدربين سبعة ابرز من وتتكون عليا لجنة تشكيل وتم ، المصارعة

 هذا لوضع المصارعة مجال في ومدربين كاللاعبين الاولمبي مستوى على انجازات
 . التصنيف

 يلي لما وفقا أساسية أنواع سبعة إلى المصارعة مهارات تقسيم إلى اللجنة وخلصت 
:69F)۳( 

 . الجسم وضع -

 . المصارع تحركات -

 . الجسم مستوى تغير -

 . الاختراق أو الغطس -

 . لأعلى الرفع -

 . خلفا الخطو -
                                                           

)۱( 16 Petrove R: Free style and Greco Roman wrestling, published by Fila,1698, p17 . 
 ، الموصل جامعة : ( الهرهوري صالح بن علي صادق، محمد غسان ترجمة ، الرياضية المصارعة :  ك.تومنيان )۲(

 .۱۱ص ،  )۱۹۸۸ والنشر، للطباعة الكتب دار
 الطباعة دار ، المنصورة جامعة(  : للهواة والحرة الرومانية للمصارعة الأساسية المبادئ.  محمود علي مسعد )۳(

 ۲٤۱ص ،)   م۱۹۹۷ ، والنشر



 . خلفا التقوس -

 الأساس هي الفنية المسكات تنفيذ يكون الفوز لتحقيق الكبيسي حمدان يؤكد لذلك"   
 يحتوي وتعليمات وسائل مجموعة فهي الأخرى المهارات إما ، الصراع عملية في

 وحركة الرجلين ووضع الجسم كوضع الفنية بالعناصر تسمى خاصة عناصر على
 تعليم في الأساسية المبادئ وهذه القوس وعمل والمسك التوازن واختلال القدمين

70F" المصارعة لعبة

)۱(. 

 ، عليه والتدريب المصارعة تكنيك لتعليم عام كإطار السبع المهارات وتستخدم   
 والمركبة الدقيقة التفصيلية التكنيكات عليها يبنى التي الأساسية القواعد بمثابة وتعد

 . للمصارع

 البدنية قدرته من يحسن باستمرار يهالع والتدريب المهارات لهذه المصارع وإتقان  
 . والبطولة الانجاز سلم بداية إلى ويوصله ، والفنية والوظيفية

 شكل في هو كما مغلقة كدائرة متسلسل نحو على يبعضها المهارات هذه وترتبط  
)۳( 

 
 )۳( شكل

 المصارعة في السبعة المهارات

                                                           
 والنشر للطباعة الجامعية دار ، بغداد: ( ۲ط ،  المصارعة لعبة في الرياضي والتدريب التعلم ؛ الكبيسي رحيم حمدان )۱(

 . ٦٤ص ،)  م۲۰۱۰  ، والترجمة
 



 لها السابقة المهارات ودقة صحة على المهارة أداء في المصارع نجاح ويتوقف  
 ، بالتحركات مرهونا جيد نحو على)الغطس( الرابعة المهارة فأداء . الترتيب في

 السبع المهارات وإتقان أداء المصارع على ينبغي ولذلك ، الجسم مستويات وتغيير
 . ومتزن شامل نحو على الأساسية

 ولكنها ، النزال في تنفيذها يمكن التي الحركات كل تغطي لا المهارات وهذه   
 ) .المسكة(  الفني الأداء لتعليم وشامل وأساسي عام بإطار تزودنا

 : المصارعة في الفنية المسكات ۲-٤-۲-۱

 الأعمار وبمختلف الجميع قبل من ممارستها يمكن التي الألعاب من المصارعة   
 وتتضمن ، الانجازات تحقيق عند لاسيما بالمتعة ممارسيها ويشعر الجنسين ولكلا

 أن المصارع بناء اكتمال في خطوة أول وان وخططية وهجومية دفاعية حركات
 اللازمة المتطلبات لتنمية متنوعة بتمرينات ذلك مصحوبا الأساسي الفني الأداء يتعلم

 .المسكات تلك إتقان لضمان والفكرية الخططية والجوانب البدنية كالصفات

 مصارع لكل ةالرئيس الوسيلة النزال أثناء المصارعة في الفنية المسكات وتعد   
 مسكاتو ، والفوز التفوق إلى لترجيحه الكتف تثبيت أو الفنية النقاط على للحصول

حسب ما  كله جسمه من جزء أي من المنافس بمسك جميعها تؤدى الحرة المصارعة
 .يسمح به القانون اللعبة 

 في الأساسي الهدف هي المسكات أن إلى )۱۹۸۷:  نصيف علي عبد( ويذكر   
 فأنها تكنيكية أو نفسية أو جسمية كانت سواء الأخرى الجوانب وإما ، التعلم عملية
71F.  الهدف هذا تخدم

)۱( 

 منظمة حركات عن عبارة" أنها على المسكة )۱۹۸۳:  الكبيسي حمدان( ويعرف  
 يكون بحيث ، بالتدرج أو واحد بان منها قسما أو الحركات هذه وتتم ، مجدي بشكل

 فعال بشكل والداخلية الخارجية القوة بين ومتبادلا المنافس على موجها تأثيرها
 اللعبة قانون يقرره ما حسب جيدة نتائج على حصوللل استثمارها اجل من ومتكامل

 "72F

)۲( 

                                                           
 . ۷۳ص)  ۱۹۸۷ ، والنشر للطباعة الكتب دار ، الموصل(  ،  المصارعة في التدريب ؛ نصيف علي عبد )۱(
 ، الرومانية للمصارعة المسكات فن تعليم في والمختلطة والكلية الجزئية الطريقة اثر. الكبيسي رجا رحيم حمدان )۲(

 . ٥٤ص ،)  ۱۹۸۳ ، الرياضية التربية كلية ، بغداد جامعة( :  منشورة غير ، ماجستير رسالة



 معينة حركات أداء" هي الفنية المسكة نأ فيرى )۲۰۱۰: حميد  الكريم عبد( إما 
 .)73F)۳" عليه ما وضع لتجنب أو القانون يقومه وضع إلى المنافس من للتمكن تهدف

 هنالك لان ، واليسار اليمين من باتجاهين المسكات إتقان الضروري من أن كما  
           سلمان معد ويؤكد ، أخرى إلى جهة من المنافس عند الدفاع قوة في تفاوت

 للجهات بنوعيها المصارعة في المسكات داءأ على تدريبال يجب انه" )۲۰۰٦(
 التعرض وعدم الانجاز على جيدة بصورة تأثير على العمل اجل من المختلفة
 .)74F)۱ " النزال أثناء للإصابة

 المسكات من عدد اكبر المصارع يتعلم أن الضروري من انه الباحث ويرى  
 فمن ، النزال في تعلمه ما جميع تطبيق من مصارع لأي يمكن لا انه ألا وإتقانها

 اثناء تنفيذها في معينة بمسكات يختصون المصارعين معظم نجد الميدانية الملاحظة
) ٤-۳( ومن ، وقوفا الصراع وضع في مسكات) ٥-٤( بين ما تتراوح النزال

 العدد إتقان أن إلا ، المستويات مختلف وفي أرضا الصراع وضع في مسكات
 مما المنافس تحركات على المصارع تنبأ خبرة تضيف سوف المسكات من الأكبر

 الفرصة يتيح سوف كثيرة مسكات إتقان أن وكما ، المفاجئة عنصر سيجنبه
 المسكة وتنفيذ التوازن ضعف نقاط واستثمار المختلفة الصراع مواقف لاستغلال
 . النزال سير أثناء موقف لكل الملائمة

 :  المصارعة في المركبة المسكات ۳-٤-۲-۱

 المدربون فكر لذلك المباشر الهجوم بأسلوب المسكة تطبيق العسير من أصبح   
 تنفيذ من المهاجم المصارع تمكن جديدة وأساليب طرائق بإيجاد والمصارعون

 المسكة أداء أسلوب تطور ذلك عن نتج ، المنافس لها ينتبه أن دون المفضلة مسكته
 يتعود أن يجب لذلك ، أخرى بمسكات الرئيسة المسكة إخفاء وإمكانية لها والتحضير
 . المصارعة بسلسلة تسمى ما أو المركبة المصارعة أسلوب على المصارع

 الإلمام عليه يتحتم ، المركبة المسكات إجادة من يتمكن الذي والمصارع   
 القدرة لديه وتكون ، مسكة بكل الخاصة والدفاعات المختلفة والحركات بالمسكات

 وبتوقيت بسرعة أخرى إلى مسكة من والتغير والحركات المسكات هذه ربط على
 عليه الفوز تحقيق يسهل اثنين أو واحدة حركة سوى يجيد لا الذي والمصارع ، سليم

 الذي المصارع إما" ، المسكتين لهاتين الدفاعية الحركات لأداء منافسه إتقان بمجرد
                                                           

 الرومانية المصارعة مسكات بعض أداء في الخاصة القوة لتطوير تدريبيين أسلوبين تأثير.  إبراهيم حميد الكريم عبد )۳(
 .٥٦ص ،) ۲۰۱۰ ، بغداد جامعة ، الرياضية التربية كلية( : منشورة غير ، دكتوراه أطروحة ، سنة ۲۰-۱۸ للأعمار

 الحرة مصارعي بين الانثروبومترية والمؤشرات الوظيفية التكيفات بعض غي مقارنة دراسة ؛ إبراهيم سلمان معد )۱(
 التربية كلية ، بغداد جامعة : ( منشورة غير ، دكتوراه أطروحة ، سنة ۲٥-۱۸ بأعمار الرياضيين وغير والرومانية
 . ٤۲ص ،)  ۲۰۰٦  الرياضية



 الصراع وضع في ومثلهما وقوفا الصراع وضع في مسكات ثلاث من أكثر يجيد
  .)75F۱۷)۲ " هزيمته يصعب فانه المسكات بين الربط على القدرة لديه وتكون أرضا

 إمكانية في تتمثل المصارعة في الفني الأداء فعالية بان الكبيسي حمدان ويؤكد   
 الأمثل تنفيذه خلال من النزال أثناء النقاط من عدد اكبر تسجيل من المصارع
 لتغطية المتنوعة والقدرات خبراتال على أساسا تعتمد والتي المركبة للمسكات

 لجعل انتباهه وتشتيت المنافس لتضليل ثانوية بمسكات أدائها المراد المسكة
 . الصراع وضع في الفنية المسكة لتنفيذ ملائمة أكثر والأوضاع الظروف

 مجهود إلى تحتاج التي المسكات تلك هي بأنها" الكبيسي حمدان يعرفها لذلك   
 وعدم توازنه نقطة عن المنافس لإخراج الأداء سرعة والى كبير عضلي عصبي
 " الحركي مسارها بتعقيد تتميز كما ، بسهولة الدفاعي الوضع لأخذ الفرصة إعطائه

76F

)۱(. 

 بين الربط ويتم أكثر أو مسكتين على تحتوي التي المسكات أن فيرى الباحث إما  
 حده على مسكة لكل الحركي الواجب تحديد ويمكن الأساسيتين مرحلتيهما من كل

 تحقيق إلى تهدف لأنها المصارعة مسكات واعقد أصعب من هي المسكات وهذه
 . واحد وقت في هدف من أكثر

 . المصارعة ولعبة الذهني التدريب ٤-٤-۲-۱

 هذا وباستخدام ، المصارعة في ايجابية نتائج التدريب هذا يحقق أن المتوقع من   
77F:  التالية نتائجال إلى Cratty كراتي توصل التدريب

)۲( 

 عن الفني الأداء إتقان سرعة إلى يؤدي التعلم في الذهني التدريب استخدام -
 . فقط الأداء مشاهدة أو ملاحظة

 . الأداء من الأولى المراحل في فعالة نتائج الذهني التدريب حقق -

 التي المجموعة في التحسن تتعدى لا الذهني التدريب تأثيرات أن من بالرغم -
 والتدريب الذهني التدريب أن وجد دقف ، البدني الواجب على بالتدريب لها يسمح
 . بمفرده البدني بالتدريب مقارنة أكثر ايجابية نتائج حققا قد معا البدني

 . الصعبة أو المركبة الحركية الواجبات أداء عند فعالة نتائج يحقق الذهني التدريب -

                                                           
 .۳۳۰ص ، م۱۹۹۷ ،  المصدر السابق ؛ محمود علي مسعد ۱۷ )۲(
 .۸۸ص ،)  م۲۰۰۸  ، الكتب دار ، بغداد: (   المصارعة لعبة في الرياضي والتدريب التعلم ؛ الكبيسي رحيم حمدان )۱(
 . ۳ص ،۱۹۹۷ ،المصدر السابق ؛ محمود علي مسعد )۲(
 



 

 

 

 

  : المشابهة الدراسات ۲ -۲
  )۱(78F )۱۹۹٤( محمود أيمن دراسة ۲-۲-۱

 رياضة في الناشئين الأداء مستوى على الذهني للتدريب برنامج تأثير: " العنوان
 ". المنيا لمحافظة المصارعة

 تطوير على الذهني للتدريب برنامج تأثير على التعرف إلى هدفت : الأهداف
 . المنيا بمحافظة المصارعة رياضة في الناشئين مستوى

 : الإجراءات

 مصارعا)  ۲۲(  على البحث عينة واشتملت التجريبي المنهج الباحث استخدم    
 إلى العينة قسمت وقد ، العربية مصر جمهورية في المنيا نادي يناشئ من

 التدريبية لوحدةل المصاحب الذهني التدريب أسلوب استعملت الأولى مجموعتين
 . المصارعة المسكات بعض لتعلم والمهاري البدني التدريب أسلوب والثانية

 : الاستنتاجات

 مستوى رفع على الذهني للتدريب ايجابي تأثير عن الدراسة هذه نتائج أسفرت وقد  
 . المهارات مختلف في الناشئين مصارعي لدى الأداء

 : التوصيات

 تعلم فـي كثيرا يساعد التدريبية لوحدة المصاحب الذهني التدريب استخدام   
 . البحث قيد والحركات المسكات

 

 
                                                           

 المصارعة رياضة في الناشئين الأداء مستوى على الذهني للتدريب برنامج تأثير ؛ الرحمن عبد محمود أيمن )۱(
 . )۱۹۹٤ ، الرياضية التربية كلية ، المنيا جامعة: ( منشورة غير ، ماجستير رسالة ، المنيا لمحافظة

 



 

 

 

 

79F) : ۱۹۹۷( ريحان السيد علي حمدي دراسة ۲-۲-۲

)۱( 

 خلفا التقوس حركات بعض أداء على الذهني التدريب برنامج تأثير"  : العنوان
 " الإسماعيلية لمحافظة الكبار للمصارعين

 على القدرة على الذهني للتدريب مقترح برنامج تأثير على التعرف هدفها : الأهداف
 . خلفا التقوس حركات بعض وأداء الاسترخاء

 : الإجراءات

 مصارعا)  ۱٦(  على البحث عينة واشتملت التجريبي المنهج الباحث استخدم    
 وقد ، العربية مصر جمهورية في الإسماعيلية نادي مصارعي من سنة) ۱۹( فوق

 المصاحب الذهني التدريب أسلوب استعملت الأولى مجموعتين إلى العينة قسمت
 الأداء مستوى تطوير في والمهاري البدني التدريب أسلوب والثانية التدريبية وحدةلل
 . خلفا التقوس حركات بعضل

 : الاستنتاجات

 فروق وجود إلى أدى المقترح الذهني التدريب برنامج أن إلى النتائج أشارت وقد    
 حركاتل الفني الأداء مستوى وتطوير الاسترخاء على القدرة مستوى في معنوية
 . للمصارعين خلفا التقوس

 : التوصيات

 زيادة فـي كثيرا يساعد التدريبية لوحدة المصاحب الذهني التدريب استخدام   
 . المصارعين لدى خلفا التقوس حركات بعض داءأ مستوى وتطوير الاسترخاء

 

 

                                                           
 . ۱۹۹۷ ،المصدر السابق ؛ ريحان السيد علي حمدي )۱(
 



 

 

 

 

80F) ۲۰۰۰( نشوان الله عبد نشوان دراسة ۲-۲-۳

)۱( 

 .  الملاكمة في الأساسية المهارات بعض تعلم في الذهني التدريب تأثير:  العنوان

 للتعليم المصاحب الذهني التدريب تأثير  معرفة إلى الدراسة تهدف : الأهداف
 . الملاكمة في الأساسية المهارات بعض تعلم في المهاري

 واشتملت)  المتكافئتين المجموعتين( التجريبي المنهج الباحث استخدم : الإجراءات 
 ، الرياضية التربية كلية في الثانية المرحلة طلاب من طالبا) ۳۲( على البحث عينة

 العينة وزعت ، العشوائية بالطريقة اختيروا ، سنة) ۲۰-۱۹( وبعمر بغداد جامعة
 الأساسية المهارات بعض تتعلم) الضابطة( الأولى المجموعة كانت مجموعتين إلى
 الثانية المجموعة ماأ ، المادة مدرس وبواسطة الكلية في المتبعة بالطريقة الملاكمة في
 .  الذهني التدريب  بمصاحبة ولكن نفسها المهارات تتعلم كانت فقد) التجريبية(

 في الذهني والتدريب المهاري التعليم من كل أهمية النتائج أوضحت : الاستنتاجات
 . الملاكمة في الأساسية المهارات بعض تعلم

 تعلم في فعال تأثير ذو المهاري  للتعليم المصاحب الذهني التدريب إن : التوصيات
 . المهارات هذه

 

 

 

 

 

                                                           
 ماجستير رسالة ، الملاكمة في الأساسية المهارات بعض تعلم في  الذهني التدريب تأثير ؛ نشوان الله عبد نشوان )۱(

 .) ۲۰۰۰ ، الرياضية التربية كلية ، بغداد جامعة: ( منشورة غير
 



 

 

 

 

 : السابقة الدراسات مناقشة ۲-۳

 من اتضح السابقة الدراسات و البحوث من الكثير على الباحث اطلاع خلال من  
 :. يأتي ما الدراسات هذه عرض خلال

 الاستجابات تعديل في الذهني التدريب تطبيق أهمية على الدراسات أغلبية أكدت -۱
 . التعلم مراحل مختلف على للمتعلمين الحركية

 التي والأجهزة المستخدمة القياس طرائق في السابقة الدراسات من الباحث أفاد -۲
 استخدمتها التي الإحصائية والأساليب ائقالطر بعض كذلك ، الدراسة هذه تناولت

 . الدراسات تلك

 في التجريبي المنهج استخدام في الحالية الدراسة هذه مع الدراسات اغلب اتفقت -۳
 . البحث

 في) ۱٦( كان ما فمنها العينة فرادأ عدد في بينها ما في السابقة الدراسات تباينت -٤
 ومنها ،) محمود أيمن( دراسة في) ۲۲( كان ما ومنها ،) السيد علي حمدي( دراسة

 عدد الحالية دراستنا كانت بينما ،) نشوان علي نشوان( دراسة في) ۳۲( كان ما
 .مصارعا) ۲۰( العينة إفراد

 عبد نشوان دراسة اعد ، المصارعة رياضة استخدام في الدراسات اغلب اتفقت -٥
 فمنها التجربة عليها طبقت التي الفئة اختلاف وكذلك الملاكمة الرياضةفي  كانت الله
 دراسة في متقدمينال فئةل كان ما ومنها) محمود أيمن( دراسة في ناشئينلل كان ما
 فئة الحالية دراستنا كانت بينما ،) نشوان علي نشوان( ودراسة) السيد علي حمدي(

 . الحرة المصارعة لعبة) سنة وفي ۱۷-۱٦بأعمار ( الفتيان

 عمل الباحث في هذه الدراسة  -٦

 القدرات العقلية تطوير بين الربط على الجديدة الدراسة هذه في الباحث عمل -٦
 بأعمار الفتيان من عينة على وذلك الحرة مصارعةالب المركبة المسكات بعض وتعلم

 . بغداد أندية لبعض سنة) ۱۷-۱٦(



 الأداء على تؤثر والتي الفنيةو الذهنية المتغيرات بين الربط على الباحث عمل -۷
 الشيء تضيف سوف جديدة دراسة وهي المنافسة لخوض تمهيدا التدريب إثناء

 الحرة بشقيها مصارعةال تدريب في والعاملين المجال هذا في للدراسات الكثير
 . والرومانية

 

 الباب الثالث

 الميدانية وإجراءاته البحث منهجية   -۳
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 الصدق،(  العقلية القدرات للاختبارات العلمية الأسس توافر من التأكد   ٦-٥-۳
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 . المركبة للمسكات الفني الأداء تقييم الاختبارات   ۷-٥-۳
 . المركبة لمسكات الفني الأداء تقييم اختبار العلمية المعاملات   ۸-٥-۳
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 الميدانية وإجراءاته البحث منهجية -۳

  -:البحث منهج ۳-۱

 أن يجب إذ،  العلمي البحث اتضرور من ضرورة الملائم المنهج اختيار يعد     
 البحث مناهج تنوعت فقد لذلك،  حلها المراد المشكلة طبيعة مع المنهج ينسجم
 استخدم وعليه المشكلة مع يتناسب الذي المنهج ينتقي أن للباحث يتسنى لكي العلمي
 المتغيرات بين السببية العلاقات استقصاء" يشمل والذي التجريبي المنهج الباحث

 مباشر غير أو مباشر بشكل فيهما التأثير أو الحدث أو الظاهرة تشكيل عن المسؤولة
)0TP81F)۱" المتغيرات هذه من متغير كل ودور اثر على التوقف بهدف وذلك

P0T وبتصميم 
 ينهات تكون إذ" ،  المقارنة لغرض والضابطة التجريبية المتكافئة المجموعات

 التجريبي المتغير عدا النواحي كافة من خواصهما بجميع متكافئتينين المجموعت
)0TP82F)۲" التجريبية المجموعة على يؤثر الذي

P0T ، الأتي) ٥( الشكل في هو وكما :- 

 

 بعدي اختبارالتدريب الذهني  مع                                  قبلي اختبار                     التجريبية المجموعة

                   والمنهج المتبع                                                                        

 

ة    ذمئ  المجموعتين بين بعدية                       مجموعة لكل وبعدي قبلي                تالمجموعا بين قبلية      لقئ

                                                                                                            

 بعدي اختبار                المتبع المنهج                       قبلي رختباا                الضابطة المجموعة

 

 تصميم البحث يوضح) ٥( شكل

 
                                                           

 دار،  عمان : ( العملي والتطبيق النظرية الأسس العلمي البحث أساليب ؛ غنيم محمد وعثمان عليان مصطفى زكي )۱(
 . ٥۱ ص، )  ۲۰۰٤ ، والتوزيع للنشر الصفاء

 للنشر العلمية البازوري دار دمشق،: ( المعلومات مصادر واستخدام العلمي البحث ؛ قنديلجي إبراهيم عامر )۲(
 . ۱۷ص)  ،  م۱۹۹۹،  والتوزيع

 



 

 

 :   وعينته  البحث مجتمع ۳-۲

                   مجتمع البحث : ۳-۲-۱

وبالغ .  سنة)  ۱۷-۱٦( الفتيان لفئة بغداد أندية مصارعي المجتمع الباحث حدد    
 التي بالأهداف وثيقا ارتباطا مرتبطا البحث عينة اختيار" إن إذمصارعا  ۸۰عددهم 
 الذي المجتمع طبيعة تحدد سوف يستخدمها التي والإجراءات لبحثه الباحث وضعها

0TP83F" سيختارها

)۱(
P0T. 

 : البحث عينة ۳-۳-۲

 أن ولاش��ك للبح��ث المهم��ة والمراح��ل الخط��وات م��ن للعين��ة  الباح��ث اختي��ار أن    
 ذل�ك وعلى وأهدافه البحث مشكلة تحديد في يبدأ أن منذ البحث عينة في يفكر الباحث

 ت��م إذ ، الح��رة للمص��ارعة س��نة)  ۱۷-۱٦(  أعم��ار عين��ة عل��ى البح��ث أج��ري فق��د
 والاعظمي�ة الص�ليخ أندي�ة يمص�ارع م�ن وه�م العمدي�ة بالطريقة المصارعين اختيار

 قاع��ة ف��ي ت��دريبهم وي��تم مص��ارعا) ۲٥( ع��ددها والب��الغ)  بغ��داد محافظ��ة(  والطلب��ة
 التجريب��ي للم��نهج اللازم��ة الإمكاني��ات ت��وفر منه��ا أس��باب لع��دة وذل��ك ، الطلب��ة ن��ادي

 اللازم�ة والأم�اكن التدريبي�ة القاع�ة ت�وفر وك�ذلك ، كام�ل بش�كل العين�ة أف�راد وتواجد
 ، الاس�تطلاعية التجرب�ة ف�ي لمش�اركتهم م�نهم ةخمس� نتائج استبعاد وتم ، للاختبارات

لتشــكل نســبة مئويــة مقــدارها  مص��ارعا) ۲۰( التجرب��ة عين��ة أف��راد ع��دد أص��بح ب��ذلك

 المجتمع الأصلي للبحث .%) من ٢٥(

  في الالتواء معامل استخراج إلى الباحث لجأ العينة تجانس من التحقق ولغرض
 )۱( الجدول في مبين وكما ) التدريبي العمر،  الوزن،  الطول ، العمر( متغيرات

 

 

 

                                                           
،  والنشـــر للطباعـــة الكتـــب دار،  الموصـــل جامعـــة: (  البدنيـــة التربيـــة فـــي البحـــث منـــاهج ؛ مجيـــد  خـــريبط ريســـان )۱(

 .٤٥ ص) ، م١٩٨٨



 

  

 )۱( الجدول
  الانثروبومترية القياسات في العينة تجانس يبين

 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس

 الوسط

 الحسابي
 الوسيط

 الانحراف

 المعياري

 معامل

 الالتواء

 ٠،٣٥٠ ٠,٧٠ ١٦,٥ ١٦,٦ سنة العمر الزمني 

 ٠،٣٥٠ ٦،٦٥٥١ ۱٦٦٫٥۰ ١٦٧,٧٥ سم الطول 

 ١،٦٤٩٠ ١٥،٠١٨ ٥٦,٧٥ ٥۷٫۹۰ كغم الكتلة

 ٠,٢٦٦ ١,٣١٢٢ ٣,٩ ٣,٨ سنة العمر التدريبي

 

 في العينة تجانس على يدل مما )۳±( بين محصورة النتائج جميع وظهرت
 ضابطة مجموعتين إلى العينة تقسيم إلى الباحث عمد ثم  المذكورة المتغيرات
 وبواقع الوزن حيث منالبسيطة  عشوائية بطريقة الأسماء سحب بوساطة وتجريبية

 . مختلفة قانونية وبأوزان مجموعة كل في مصارعين) ۱۰(

 : العينة تكافؤ ۳- ۳
 تماما المجموعتين تكافئ من لابد التجريبي العامل إلى الفروق إرجاع اجل ومن "   
)0TP84F)۱" التجريبية المجموعة على يؤثر الذي التجريبي المتغير عدا الظروف جميع في

P0T .
 المجموعتين بين التكافؤ إيجاد إلى الباحث عمد الشروع نقطة تحديد ولغرض
 المستقلة للعينات )T–test( قانون استخدام باستعمال والتجريبية الضابطة

 من الغاية.  العقلية والقدرات ةالفني القبلية الاختبارات في العددفي  والمتساوية
 متغيرات في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الفروقات تقليل هو التكافؤ
 والأداء القبلية الاختبارات في الفروق عشوائية )۲( الجدول من يتبينو ، البحث
 الفنية الناحية في المجوعتين تكافئ على يدل مما ، البحث قيد للمسكات الفني

 . العقلية والقدرات

                                                           
 ۱۹۸۸ ، والتوزيع للنشر الفكر دار ، عمان: ( أساليبه ، ،أدواته مفهومه العلمي البحث ؛) وآخرون( عبيدات ذوقان )۱(

 . ۲٥۲ص ،) 
 



 

 

 )۲( جدول

 البحث لمتغيرات القبلية الاختبارات في وتكافؤهما البحث لمجموعتي) ت( اختبار نتائج يُبين

 وحدة الاختبارات ت
 القياس

) ت( الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة
 المحسوبة

 الدلالة
 ع-+ س ع-+ س

 دال غير ۰٫۱٦٥ ۳٫٦ ۲۳٫٦ ۳٫۳٤ ۲۳٫٥۰  درجة الاسترخاء ۱

 دال غير ۱٫٥۷ ۱٫۱٥ ٦٫۹  ۱٫۱۹ ۷٫۱  درجة البصري التصور ۲

 دال غير ۰٫۲۷۰ ۱٫٤۹ ۷٫۷  ۱٫۱۳ ۷٫۸  درجة السمعي التصور ۳

 دال غير ۰٫۷٥ ۱٫۳٤ ۸٫٤  ۱٫۷۲ ۸٫۱  درجة الحركي الإحساس ٤

 دال غير ۰٫٥۰ ۱٫۷٦ ۸٫۰  ۱٫۳۱ ۸٫۲  درجة الانفعالية الحالة ٥

 دال غير ۱٫٥۱۰ ۳٫٤۱ ۱۲٥٫۸  ۳٫۳٥ ۱۲٦٫۷  درجة الانتباه حدة ٦

 دال غير ۰٫٦۷٥ ۱٫٦۷ ۱٤٫۲  ۱٫۸٤ ۱۳٫۹۱  درجة الانتباه تركيز ۷

 دال غير ۰٫٦۳۳ ۰٫۸۸ ۸٫٦٥  ۰٫۸۷ ۸٫٤٦  درجة الانتباه توزيع ۸

 دال غير ۰٫۳۲٤ ۱٫٤۷ ۱٦٫۰۸  ۱٫۱٦ ۱٥٫۹٦  درجة الانتباه تحويل ۹

المركبة  مسكة ۱۰
 الأولى

 درجة
 

۳٫۰۹ ۰٫٥٦ 
 

 دال غير ۱٫۹٦ ۰٫٦۳ ۲٫٦۰

 المركبة مسكة ۱۱
 الثانية

 درجة
 

۲٫۷٥ ۰٫٦۹ 
 

 دال غير ۱٫۱٥ ۰٫٦۳٤ ۳٫۰٥

 المركبة مسكة ۱۲
 الثالثة

 درجة
 

۲٫۳۰ ۰٫٤۲ 
 

 دال غير ۰٫۱٥۸ ۰٫۷۹ ۲٫۳٤

 المركبة مسكة ۱۳
 الرابعة

 درجة
 

۱٫٥٥ ۰٫٤۳ 
 

 دال غير ۰٫۲۲ ۰٫٥٥ ۱٫٦۰

 )۲٫۱۰= ( الجدولية) ت( قيمة)   ۰٫۰٥( الدلالة ومستوى) ۱۸=۲-۲۰) (۲-ن( الحرية درجة

 قيمة من اقل أنها نجد البحث لمتغيرات المحسوبة) ت( قيم ملاحظة خلال من   
 مما ،) ۰٫۰٥( دلالة ومستوى) ۱۸( حرية درجة عند) ۲٫۱۰( البالغة الجدولية) ت(

 متغيرات في متكافئتين العينتين أن يعني وهذا معنوية فروق وجود عدم على يدل
 . البحث



 -: البحث في عملةالمست والأجهزة والوسائل الأدوات ٥ - ۳

 تلك كانت مهما مشكلته حل الباحث بها يستطيع التي الطريقة أو الوسيلة هي"   
 الأدوات تحدد التي هي الفروض طبيعة وإن ، أجهزة ، عينات بيانات، أدوات،

 أو متوافرة أجهزة من له الملائمة الأدوات يختار الذي هو والباحث .)85F)۱"المستعملة
 . الأدوات تلك باستعمال يتفنن أن وعليه ، رضغال لتحقيق ، يصنعها

 : البيانات جمع وسائل ۱ -٥ – ۳
 بها يستعين البيانات لجمع وسائل من يخلو يكاد لا البحوث من بحث أي إن   

 البحثية بالوسائل الباحث استعان فقد وعليه ، أهدافه وتحقيق مشكلته لحل الباحث
 : الآتية

 . والقياس الاختبار  - ۱
 . الملاحظة  - ۲
 . المقابلة  - ۳

 لجمع )۷ملحق( للعبة ومدربين وخبراء أساتذة مع حواراً  الباحث أجرى وقد    
 بعض حول ولاستشارتهم البحث تحديد المسكات المركبة قيد حول المعلومات
 المسكات صلاحية ومدى الاستبيان استمارة توزيع كيفية في المهمة الإجراءات

 . ترحةقالم

 . العلمية والمراجع المصادر -٤
 .) spss( البيانات تحليل في المساعدة الوسائل  - ٥

 . وتفريغها البيانات جمع تبانهاس - ٦

    : في البحث المستعملة والأجهزة الأدوات ۲-٥-۳

 . Enkoنوع  يدويةال الحاسبة - ۱

 .HP نوع  الالكترونية الحاسبة - ۲

 .SEWAN نوع  الكترونية ساعة - ۳

 . رصاص أقلام - ٤

 . مصارعة بساط  -٥
                                                           

 رسالة ، اليد كرة لاعبي لدى التنافسي القلق من الخفض في الحيوية الرجعية التغذية تأثير ؛ مخلوف اوسماعيل )۱(
 .     ٥٦ص ،) ۲۰۰٤ ، الرياضية التربية كلية ، الجزائر جامعة: (  منشورة غير ، ماجستير



 . الكتلة لقياس ميزان -٦
 . الطول لقياس قياس شريط -۷
 .نوع سامسونج ملون تلفزيون جهاز - ۸

 .LGنوع ) CD( فيديو جهاز -۹

 .Kodakنوع  المصارعين لتصوير – فيديو كاميرا -۱۰

 :  الميدانية البحث إجراءات ٦ – ۳
 :  الآتية الخطوات أتباع إلى الباحث عمد البحث أهداف تحقيق لغرض

 : الذهنية القدرات تحديد ۱-٦-۳
 الباحث عليها يعتمد التي المصارعة لعبةفي  الذهنية القدرات أهم تحديد اجل من   
 الباحث به قام الذي التحليل خلال من الخاصة الأدبيات على الاطلاع وبعد بحثه في

 الذهنية القدرات تحديد حول العلمية والمصادر المراجع من لعدد الدقيقة والمراجعة
 لمعرفة استبانه توزيع تم ، منها بعض اختيار ولغرض ،  الحرة المصارعة بلعبة
) ۱۹( عددهم والبالغ المجال بهذا والخبراء والمختصين الاساتذه من مجموعة آراء

 لممارسة ومهمة ضرورية يرونها التي القدرات تلك أهمية لتحديد وخبيرا مختصا
 في ذكرها يرد ولم ضرورية يرونها قدرة ةيأ وزيادة المصارعين قبل من اللعبة هذه

 الوسيلة"  هي فالإستبانة ذلك، يوضح )۱( والملحق عليهم عرضت التي الاستبانه
 جمع بقصد بعناية ومرتبة مختارة لمثيرات المستجيبين لتعريض الميسرة الوحيدة
 .)86F)۱" البيانات

 تفريغ وبعد ، المصارعة بلعبة ذهنية قدرة) ۱۲( على الاستمارة اشتملت إذ   
 القدرات استبعاد تم النتائج ضوء وعلى المئوية النسبة واستخراج الاستمارات

 في الحق للباحث"  نإ إذ ،%)۷٥( البالغة القبول نسبة على تحصل لم التي الذهنية
 في مبينة وكما ، )87F)۱" للمؤشرات اختياره عند مناسبة يراها التي النسبة اختيار

 والمختصون الخبراء عليها اجمع التي الذهنية القدرات يبين الذي ، )۳( الجدول
 على لحصولها الحركي الفعل رد قدرة استبعدت وعليه ، اختيارهم وفق على مرتبة
 مقدارها مئوية نسبة على لحصولها التفكير قدرة ، %)٦۸،٤۲( مقدارها مئوية نسبة

 مقدارها مئوية نسبة على لحصولها الفكرية والطلاقة التذكر ، %)٥۲٫٦۳(
                                                           

 ، القاهرة: (۳ط ،) وآخرون( نوفل نبيل محمد) ترجمة( ، النفس وعلم التربية في البحث مناهج ؛دالين ديوبولد فان )۱(
 .۳۹٥ص) ۱۹۸٤ المصرية، نجلو ألا مكتبة

: ۱،طالرياضي النفس وعلم الرياضية التربية في القياس ؛رضوان  الدين نصر محمد و علاوي، حسن محمد )۱(
 . ۳۹۹ص ،) ۱۹۷۹ العربي، الفكر دار القاهرة،(
 ؟



) %۳٦٫۸٤( مقدارها مئوية نسبة على لحصولها التوقع على القدرة ، )%٤۷٫۳٦(
 التلقائية المرونة قدرة ،)  %۳٦٫۸٤( نسبة على لحصولها الذاتي الحديث قدرة ،

 ) .%۱۰٫٥۲( على لحصولها

 )۳( الجدول
 والخبراء المختصين آراء ضوء في اعتمدت التي اتقدرال يبين

 القدرات النهائي بشكلها تضمنت الاستبانة استمارة أن يتبين تقدم ما ضوء وعلى
 : الآتية الذهنية

 .                       الاسترخاء -

 .                                العقلي التصور -

 . الانتباه -

 : بحثها تم التي الذهنية القدرات بقياس الخاصة الاختبارات ترشيح ۲-٦-۳

 مستوى على للوقوف سواء اللاعبين تقييم وسائل أهم من"  الاختبارات تعد   
 التي التخصصية للأنشطة بالنسبة الفني ومستواهم والخاصة العامة البدنية قدراتهم

 اختبارات تحديد حول العلمية المراجع بعض الباحث راجع لذا ، )88F)۱"يمارسونها
 فيها روعي الذهنية للقدرات ممثله اختبارات وترشيح اختيار تم إذ  الذهنية القدرات

                                                           
 . ۳۸۸ص ، )۱۹۹٦ العربي، الفكر دار القاهرة،: (۱ط ، الحركة نظريات أسس ؛ بسطويس احمد، )۱(

 )۱( ملحق **

نسبة غير 
 مقبولة

نسبة 
 ت المتغيرات العدد القبول نسبة الاتفاق مقبولة

 ١ الاسترخاء ١٥ %٧٨,٩٤ √ 
 ٢ بإشكالهالتصور  ١٦ %٨٤,٢١ √ 
 ٣ الانتباه ١٧ %٨٩,٤ √ 
X  ٤ الادراك الحس حركي ١٣ %٦٨,٤٢ 
X  ٥ التفكير ١٠ %٥٢,٦٣ 
X  ٦ التذكر ٩ %٤٧,٣٦ 
X  ٧ والطلاقة الفكرية ٩ %٤٧,٣٦ 
X  ٨ القدرة على التوقع ٧ %٣٦,٨٤ 
X  ٩ الحديث الذاتي ٧ %  ٣٦,٨٤ 

X  ١٠ قدرة المرونة التلقائية ٢ %١٠,٥٢ 
 



 فضلاً  ، تنفيذها عند الصعوبة ودرجة وتنويعها ، لتطبيقها المناسبة الإمكانات توافر
 اطلاع خلال فمن ، والموضوعية والثبات الصدق من عالية بدرجة تمتعها عن

 التي المختلفة والبحوث العلمية والمراجع المصادر من مجموعة على الباحث
 والقياس والاختبارات الرياضية الألعاب من مختلفة مجالات في الاختبارات تناولت

 تم فقد  ، الاختصاص وذوي الخبراء مع الباحث أجراها التي الشخصية والمقابلات
 القدرة لقياس اختبارات) ۳-۲( بين فيها وضع الذهنية للاختبارات استبانة تصميم
 على عرضها تم وعندها ، ذلك يبين )۲( والملحق للدراسة الملائمة الذهنية

 التدريب وعلم الحركي التعلم مجال في والمختصين الخبراء من مجموعة
 الخبراء عدد كان إذ الرياضي النفس وعلم والقياس والاختبارات ومصارعة

 نظرهم وجهة من مناسبا يرونه ما لاختيار وخبيرا مختصا) ۱۹( **والمختصين
 الاستبانه في ذكره يرد ولم مناسبا يرونه اختبار أي وإضافة الحرة للمصارعين

 اختبارات ةثلاث رشحت فقد وتفريغها البيانات جمع وبعد ، ذلك يبين )۱( والملحق
 على  حصلت التي الاختبارات تحديد تم إذ ، الدراسة قيد  الذهنية القدرات لقياس
 في موضح كما فأكثر%) ۷٥( مقدارها مئوية نسبة حققت والتي ، عالية اتفاق نسبة

  )٤( الجدول
 )٤( الجدول

 والخبراء المختصين آراء ضوء في اعتمدت التي الاختبارات ترشيح يبين

نسبة 
 القبول

نسبة 
 الاتفاق

 ت اسم الاختبار العدد القبول

 ١ انفيموف) . لقياس الانتباه -اختبار (بوردون  %٨٦,٦ ١٣ √

√ ٩٣,٣ ١٤% 
صورته إلى العربية مقياس (رينر مار تنز) ، و اعد 

 أسامة كامل راتب . لقياس التصور الذهني
٢ 

√ ٩٣,٣ ١٤% 
مقياس فرانك فيتال وأعد صورته العربية محمد علاوي 

 ، وأحمد السويفي . لقياس الاسترخاء
٣ 

 

 : الخبراء على وعرضها المقترحة المركبة المسكات اختيار ۳-٦-۳

 على لاعهوأط الحرة المصارعة لعبة في المتواضعة الباحث خبرة خلال من   
 المسكات موضوع تناولت التي النظرية والأطر البحوث وأدبيات العلمية المصادر

 تم أعلاه والدراسات للمصادر مسح عملية لأجراء ونتيجة الحرة المصارعة في
 الباحث قام ثم ، أساسية مسكات من تتضمنها وما المركبة المسكات أهم تحديد
 لعبة مجال في )۳ملحق ( والاختصاص الخبرة ذوي السادة من عددل استبيان بتنظيم

 حول الرأي أبداء وطلب ، البحث وعينة الدراسة هدف إلى فيه أشار المصارعة
 إليها يتطرق لم أخرى مسكة أية إضافة عن فضلا ، المركبة المسكات صلاحية مدى



 اتفاق حصل فقد الخبراء السادة لأراء ونتيجة ، ذلك يبين )۳( والملحق ، الباحث
 ذلك يبين )٥( والجدول البحث قيد المركبة المسكات صلاحية على%) ۱۰۰( بنسبة

. 

 )٥( الجدول

 والخبراء المختصين آراء ضوء في المركبة المسكات صلاحية يبين

نسبة 
 القبول

نسبة 
 الاتفاق

العدد 
 ت اسم الاختبار القبول

 ١ المسكة المركبة الاولى  %١٠٠ ١٠ 
 ٢ المسكة المركبة الثانية %١٠٠ ١٠ 
 ٣ المسكة المركبة الثالثة  %١٠٠ ١٠ 
 ٤ المسكة المركبة الرابعة  %١٠٠ ١٠ 

 

 . البحث قيد المركبة مسكاتلل الفني الأداء تقييم ٤-٦-۳

 التربية مجال في فعالا دورا النقاط بحساب الحركية المهارات التقييم عملية تمثل"   
 المهارة تقييم في العلمية الملاحظة على المعتمدة المهمة الطرائق من فهي الرياضية

 بطريقة معرفته ومدى العلمي المقوم عمق على تعتمد المهارة هذه تقييم دقة أن إذ ،
 )0TP89F)۱."  الفني الأداء

0TP90F الدوليين المحكمين من الفني الأداء مستوى يمتق بعملية الباحث استفاد لذا   

∗
P0T 

 الخاصة المتطلبات عن فضلا ، للمصارعة المركزي العراقي الاتحاد في المعتمدين
 إلى الباحث عمد إذ ، والضابطة التجريبية للمجموعتين والبعدي القبلي للاختبارات

       الأربعة المركبة المسكات تنفيذ وهي البحث عينة على ةالفني الاختبارات جراءإ
 : مقاومة وبدون لوزنه مقارب زميل مع)  البحث قيد( 

الأداء الفني  تقيم باستمارة المركبة المسكة لأقسام درجات الباحث خصص وقد   
)  CD( بالفديو  الدوليين والحكام اللعبة خبراء على عرضت خاصة )٥ملحق (

                                                           
 ،) م١٩٨٨ ، والنشر للطباعة الكتب دار ، الموصل: (  ٢ط ، ومناهجه العلمي البحث طرائق ؛ محجوب وجيه )۱(

  . ٣٧٣ص

 
 ) .٤انظر ملحق ( ∗



 اتفـق بياناتـها وتفريـغ الاستمارات جمع وبعد الفني للأداء مرة من لأكثر والإعادة
 الدرجات تقسيم وكانت ،%) ١٠٠( مقدارها مقبولة مئويـة نسبة علـى )٦ملحق ( الخبراء

 : يأتي كما المسكات لأجزاء
 . درجات) ٣( الابتدائي الجزء.  ١

 . درجات) ٤( الرئيسي الجزء.  ٢

 . درجات) ٣( الختامي الجزء. ٣

 . محاولة أحسن درجة وتسجل مسكة لكل محاولتين بأداء المصارع ويقوم
 : القدرات  العقلية اختبارات ٥-٦-۳

.  مجتمعاً  وشكلاً  تفصيلياً  شكلاً  الذهنية  الاختبارات لإجراء شكلين هناك   
 ، حالة كل تأثير نسبة لمعرفة تفصيلية اختبارات أجراء هو الأول فالاستخدام

 والانفعالي والحركي والسمعي البصري للمحور الاستبيان اختبارات وإجراء
 يتميزون الذين المتقدمين اللاعبين مع استخدامها ويفضل.  الخ…  الانتباه ومظاهر

 وتركيزه للانتباه أو للتصور تقريبياً  تقديراً  يقدروا أن فبإمكانهم عالية بآلية
 والتركيز الاسترخاء:  الذهني التدريب استخدامات تنفيذ هو الثاني والاستخدام
 هذه تأثير مدى وقياس متسلسلة مجموعة بوصفها الذهنية  والاستعادة والتصور

 مع استخدامها ويفضل)  للأداء والبعدية القبلية الاختبارات( الفني الأداء في جميعاً 
91Fفي المصادر العلمية  كما المتعلم لأن ، المتعلمين

 اكتساب من الأولى حالاته في  )۱(
 السيطرة في وصعوبة للمعلومات وتفسيره إدراكه في نقص لديه يكون التعلم

 إجراءات نسبة تقدير عليه الصعب ومن انتباهه تركيز في وقله والعضلية العصبية
 فيه الذهني التدريب تأثير معرفة فتؤخذ الانتباه مظاهر نسبة تحديد أو التصور
 الثانية الحالة وهذه.  والأخير الأول الأداء خلال من عاماً  تجريبياً  إجراءاً  بوصفها

 . المبتدئين المتعلمين من العينة طبيعة لملاءمتها الباحث اختارها التي هي

  )۱(92F: الانتباه مظاهر لقياس المعدل) انفيموف - بوردون( اختبار:  ۱-٥-٦-۳

 الجواد عبد قبل من للانتباه المعدل) انفيموف - بوردون( اختبار الباحث استخدم   

 العربية الأرقام أن إذ.  عالميا المستخدمة الاختبارات من وهو. )۱۹۷۱( عام طه

                                                           
 . ٤۳ص ، ۲۰۰۳ ، المصدر السابق الطائي كزار هادي مازن )۱(
 
 ديالى جامعة: ( منشور بحث ، القدم بكرة بيالتصو دقة ومهارة الانتباه مظاهر نيب العلاقة ؛ ياسين إبراهيم محجوب )۱(
 . )۲۰۰۹ ، الأول العدد الرياضية العلوم مجلة ،



 توزيع ، الانتباه تركيز ، الانتباه حدة(  وهي البحث قيد الانتباه مظاهر تحديد في
      البحث لعينة ملاءمة أكثر تكون العربية الأرقام أن إذ ) الانتباه تحويل ، الانتباه

 واستخدم ، لهم الاختبارات وتوضيح تسهيل حاول البحث وان خاصة) الفتيان(

93Fالمشهداني إبراهيم محجوب قبل من المستخدم الجهاز الباحث

 تركيز قياس في ،)۲(

 وثبات ۰،۸٤۰ الاختبار صدق سجل الذي) ٥كما موضح في الشكل ( الانتباه

 . )۱۰( ملحق  ۰،٥۷٦ الاختبار

 
 )٥( شكل

 الانتباه تشتيت جهاز يوضح

 الانتباه تركيز لقياس

 :  الذهني  التصور مقياس:  ۲-٥-٦-۳

 الأصل في أعده الذي الرياضة في العقلي التصور استبيان باستعمال الباحث قام   
 إسماعيل وماجدة العربي محمد" المقياس هذا وتقنين بتعريب قام وقد ،۱۹۸۲مارتنز

 "۱۹۹٦ 0TP94F)۱(
P0T التصور مقياس مسمى تحت البحوث من مجموعة في تطبيقه وتم 

 : التالية للأسباب  الاختبار واختير.  الرياضي المجال في العقلي

                                                           
 ، القدم بكرة الناشين لانتقاء التخصصية الأساسية المحددات بعض بين العلاقة تحديد ؛ ياسين إبراهيم محجوب )۲(

 ). م١٩٩٩ ، الرياضية التربية كلية ، بغداد جامعة: ( منشورة غير ، دكتوراه أطروحة

 . )۱۰* نظر ملحق (
 
 .۳٤۳) ص۱۹۹۹: (القاهرة، مركز الكتاب للنشر،  علم النفس الرياضي والقياس النفسيمحمد العربي شمعون ؛  )۱(



 جابر ضياء قبل من فقراته صياغة عادةأ عن فضلا فقرات) ٤( والبالغة فقراته قلة -
)۲(0TP95F )۲۰۰۲( محمد

P0T ، الصغيرة الأعمار مئلتلا وضوحا أكثر وجعلها  . 

 في ، والمختصين الخبراء من مجموعة على الذهني التصور اختبار عرض   
 أرائهم جميع فكانت ، الرياضي النفس وعلم والقياس والاختبار الحركي التعلم مجال
 )۱۲(ملحق .  البحث عينة مع مءيتلا المقياس أن على متفقة

 :  كالأتي رياضية مواقف أربعة المقياس هذا ويتضمن

 بمفردك الممارسة: أولا

  الآخرين مع الممارسة: ثانيا

  الزميل مشاهدة:  ثالثا

  المسابقة في الأداء: رابعا

 :  وهي محاور أربعة المقياس يتضمن كما

 يشاهدها والتي عقليا الصورة رؤية على الرياضي قدرة لقياس : البصري المحور -
 ) . الصورة ترى كيف. (  الفعلي الأداء أثناء

 تحدث والتي  عقليا الأصوات سماع على الرياضي قدرة لقياس : السمعي المحور -
 ) .  للأصوات سماعك مدى ما. ( الفعلي الأداء أثناء

   عقليا بالحركة الإحساس على الجسم عضلات قدرة لقياس : حركي الحس المحور -
 )  . الأداء أثناء جسمك بعضلات تشعر كيف. (

  الألم ، الغضب ، القلق مثل ومشاعره الرياضي انفعال لقياس : الانفعالي المحور -
  ) . الانفعالية حالتك تميز كيف.(  عقليا الأداء أثناء

96Fالاسترخاء على القدرة مقياس:  ۳-٥-٦-۳

)۱( :-  

 ، علاوي محمد العربية صورته وأعد م۱۹۷۱ سنة فيتال فرانك وضعه المقياس هذا
 الفرصة للاعب تتيح عبارة،) ۱٥( من المقياس يتكون) .  ۱۹۸۲(  السويفي وأحمد

                                                           
ضياء جابر محمد ؛ تأثير أساليب مختلفة في التدريب الذهني وتعلم عدد من مهارات كرة القدم ، رسالة ماجستير  )۲(

 ) . ۲۰۰۲:( جامعة بابل ، كلية التربية الرياضية ،  غير منشورة

 ، المتوسطة للمرحلة الرياضيات تدريس أهداف بعض تطبيق في المتعددة الوسائط نظام استخدام ؛ منصور حامد أحمد )۱(
 . ۹٦ص ،)  م ۲۰۱۱ ، التربية كلية ، المنصورة جامعة: (  منشورة غير، دكتوراه أطروحة



 الاستجابات طريق عن والعقلي الإرادي البدني الاسترخاء على قدرته عن للتعبير
      والصغرى درجة) ٦۰( للمقياس العظمى والدرجة المقياس، لعبارات اللفظية

 عبارة كل فأمام المقياس، عبارات على الاستجابة طريق عن وذلك ، درجة) ۱٥(
 الترتيب على يريةتقد درجة لها تعطي) أبداً  – نادراً  – أحياناً  – دائماً ( إجابات أربع

 مع وبنات/بنين العمرية المراحل لجميع المقياس ويصلح هذا ،) ٤-۳-۲-۱( التالي
 )۱۱( ملحق.  والتعليمي الاقتصادي المستوى تباين

 الصدق،(  العقلية القدرات للاختبارات العلمية الأسس توافر من التأكد ٦-٦-۳
 ) .الموضوعية الثبات،

 مقياس - انفيموف بوردون اختبار( العقلية القدرات اختبارات أن من الرغم على   
 فان عاليين وثبات صدق بمعاملات تتمتع )الاسترخاء اختبار - العقلي التصور

 إلى أشار وقد الاختبارات لهذه القياس وثبات صدق مدى من التأكد إلى عمد الباحث

 الباحثين ويشجع يطلب"  إذ علاوي حسن محمد عن نقلا )۱۹۹۹، السويفي( هذا

 في يرغبون التي للاختبارات العلمية المعاملات لإيجاد الجهد من المزيد بذل إلى

 على الاعتماد وعدم عليها الاختبارات تطبيق يتم التي الصيغات على استخدامها

 والمستمر الدائم التحديث لضمان للاختبارات السابقة العلمية المعاملات نتائج

 التطبيقية الاستخدامات في والتنبؤية التفسيرية قدرته مدى وبيان للاختبارات

 . )97F)۲"المختلفة

 : الاختبارات ثبات ۱-٦-٦-۳

 درجته بينت الفرد قياس عمليات تكررت لو انه بمعنى الاستقرار" بالثبات يقصد   
 في الأفراد درجات بين ارتباط معامل هو الثبات ومعامل الاستقرار من شيئا

98F  "المختلفة الإجراء مرات في الاختبار

)۱(. 

 عن الاختبارات ثبات معامل حساب تم الاختبارات ثبات على الحصول ولأجل   

 نادي مصارعي من) ٥( على) Test and Retest( الاختبارات إعادة طريق
                                                           

احمد مصطفى السويفي ؛ الفروق بين لاعبي كرة الماء العرب في قلق المنافسة الرياضية ، وقائع المؤتمر العلمي  )۲(
، ۱۹۹۹ت العربية المتحدة ، كلية التربية الرياضية ، وواقع الرياضة العربية وطموحاتها المستقبلية ، جامعة الإمارا

 .۱۰ص
 
أثر تكنولوجيا المعلومات والاتصالات على المخرجات التعليمية في سباحة الزحف على الظهر لطلاب كلية  أيمناسأمه علي  )۱(

، ) ۲۰۱۰،  ۲٤مجلة جامعة النجاح للأبحاث (العلوم الإنسانية) ، مجلد :  بحث منشور، التربية الرياضية في الجامعة الأردنية 
 . ۲٥۷ص



 تطبيق إعادة وتم ۳/۸/۲۰۱۱ بتاريخ الاختبارات جراءإ إلى الباحث عمد إذ ، الطلبة

                 وتحت نفسها العينة وعلى أيام) ٦( مرور بعد أي ۹/۸/۲۰۱۱ بتاريخ الاختبارات

 بعد نفسها العينة على تطبيقه يعاد الاختبار ثبات لمعرفة"  أن إذ ، الظروف نفس

 معامل أيجاد تم بعدها. )99F)۲" الأول الاختبار على أيام سبعةخمسة إلى  مرور

  )٥( والجدول والثاني الأول التطبيق نتائج بين) بيرسون ارتباط( البسيط الارتباط

 . ذلك يوضحا

 : الاختبارات صدق ۲-٦-٦-۳

 الاختبار وجود محكات إلى بالنسبة أهمية الأكثر العامل الصدق درجة تعد"    
 .  )100F)۳"والمقاييس

 المقياس صدق على للدلالة المستخدمة المهمة الوسائل من الظاهري الصدق يعد    

        قياسها إلى يهدف التي للظاهرة الاختبار تمثيل مدى معرفة إلى النوع هذا ويهدف

  .)٤(101F"المقننة الاختبارات في المستخدمة الأنواع أهم" من الصدق من النوع هذا ويعد

 الخبراء السادة من عدد على العقلية والمقاييس الاختبارات عرض تم فقد    

 النفس وعلم الحركي والتعلم والقياس والاختبارات المصارعة لعبة في والمختصين

 صلاحية على% ۱۰۰ بنسبة والمختصين الخبراء السادة آراء اتفقت وقد الرياضي

 اجلها من وضعت الذي الغرض لقياس البحث في المستخدمة والمقاييس الاختبارات

 . الذاتي الصدق معامل قيم )٥( الجدول يبينو الذاتي الصدق احتساب عن فضلا

 
 الثبات ملامع      = الذاتي الصدق معامل

 

                                                           
دار الفكر للنشر والتوزيع ، ذوقان عبيدات (وآخرون) ؛ البحث العلمي مفهومه ،أدواته ، أساليبه : (عمان ،  )۲(

 .۱٦۰)، ص۱۹۸۸
ض المهارات الدفاعية بكرة السلة ،رسالة عايد حسين عبد الأمير ؛ تأثير تطوير القوة القصوى في مستوى أداء بع )۳(

 .٤۰) ، ص۲۰۰۰: (جامعة بابل ،كلية التربية الرياضية ، غير منشورة، ماجستير 
مطبعة جامعة الموصل الموصل ، : (  الاختبارات والمقاييس النفسية؛  )وآخرون(عبد الجليل إبراهيم الزوبعي ،  )٤(
 .۳۹م) ص۱۹۸۱،
 



 
 )٥( الجدول

 البحث عينة على المطبقة العقلية القدرات لاختبارات الذاتي والصدق الثبات معاملات يبين

 القدرات ت
 العقلية

 الاختبارات
 معامل
 الثبات

 الصدق
 الذاتي

 الانتباه .۱

 ۰٫۹٤۲ ۰٫۸۸۷ الانتباه حدة

 ۰٫۹٥۱ ۰٫۹۰٥ الانتباه تركيز

 ۰٫۹٥۸ ۰٫۹۱۷ الانتباه توزيع

 ۰٫۹۰۲ ۰٫۸۱۳        الانتباه تحويل

 التصور .۲
 العقلي

 ۰٫۹۰۸ ۰٫۸۲٦ البصري البعد

 ۰٫۹٥۲ ۰٫۹۰۷ السمعي البعد

 ۰٫۹۱۹ ۰٫۸٤٤ حركي– الحس البعد

 ۰٫۹٤۱ ۰٫۸۸٥ المزاجي البعد

 ۰٫۹٥٦ ۰٫۹۱٥ الاسترخاء الاسترخاء .۳

 

 :  الموضوعية ۳-٦-٦-۳

 الفهم وسهلة الاختبارات فقرات وضوح لنا تأكد الاستطلاعية التجربة خلال ومن  
 الاختبارات تعد لهذا الذاتي تقييمال عن وبعيدة للتأويل قابلة وغير العينة أفراد قبل من

 . عالية موضوعية ذات بالبحث المستخدمة

 

 

 

 

 



  : المركبة للمسكات الفني الأداء ييمتق اختبارات ۷-٦-۳

 : الأول الاختبار

 حجز مسكة( مسكات تشمل والتي الأولى المركبة مسكةال أداء :  الاختبار اسم -
 إلى الدفع مسكة –) المهاجم يد حجز(  المضادة مسكةال – للأمام الرفع ثم الرجل
 ) الرجل بقفل المنافس وخلف الداخل من الارتكاز قدم وإزالة الخلف

 المسكة أداء في الحــــرة لمصارعي الفني المستوى تقييم : الاختبار من الغرض -
 . المركبة

 - مصارعة حذاء – مصـــارعة مايوه – مصارعة بساط : المستخدمة الأدوات -
 .كاميرة تصوير – صفارة

) المختبر(  المهاجم المصارع من كل يأخذ الجلوس وضع من : الأداء وصف -
 ذتنفيب المختبر المصارع يبدأ البدء أشارة أعطاء وعند الوضع المدافع والمصارع

 . )٦( الشكل في كما الجلوس وضع إلى والعودة المسكة

 : الاختبار شروط -

 . واحد بوزن المختبر المصارعو المنافــس المصارع يكـون أن يجب -۱

 .  المختبر مصارعلل  محاولتين تعطى -۲

 : التسجيل طريقة -

 . الاختصـاص ذوي من المقومين قبل من الفني المستــوى تقييم -۱

    التحضيري الجـــــزء(  أداء لأفضل نقاط عشــر) ۱۰( إعطاء على الاتفاق تم -۲
 ثلاث) ۳( الختامــي والجزء نقــــاط ثــــلاث) ٤( الرئيسي والجزء نقاط أربع) ۳(

 ) . نقاط

 

 



 

 

 )٦( شكل

 الأولىالمركبة  مسكةال يبين

 

 

 

 



  الثاني الاختبار

 الرمي مسكة( مسكاتال تشمل والتي الثالثة المركبة مسكةال أداء :  الاختبار اسم -
 – ) المهاجم مسكة ضد المنافس خلف الالتفاف(  مضادة مسكةال – الذراع بلف

 . والذراع الوسط من المنافس بحمل الخلفية الخطف الرمية مسكة

 المسكة أداء في الحــــرة لمصارعي الفني المستوى تقييم :الاختبار من الغرض -
 . المركبة

 - مصارعة حذاء – مصـــارعة مايوه – مصارعة بساط : المستخدمة الأدوات -
 .كاميرة تصوير - صفارة

 والمصارع المختبر بين والتماســك لوجه وجها الوقوف وضع من : الأداء وصف -
 المسكة بتنفيذ المهاجم المصارع يقوم بالصفارة البدء أشارة أعطاء وعند المنافس
 . )۷( الشكل في كما الأول الوضع إلى والعودة كاملة بصورة

 : الاختبار شروط -

 . واحد بوزن المختبر والمصارع المنافــس المصارع يكون أن يجب -۱

 .  المختبر لمصارع  محاولتين تعطى -۲

 : التسجيل طريقة -

 . الاختصـاص ذوي من المقومين قبل من الفني المستــوى تقييم -۱

    التحضيري الجـــــزء(  أداء لأفضل نقاط عشــر) ۱۰( إعطاء على الاتفاق تم -۲
 ثلاث) ۳( الختامــي والجزء نقــــاط ثــــلاث) ٤( الرئيسي والجزء نقاط أربع) ۳(

 ) . نقاط

 

 

 

 

 

 



 

 
 )۷( شكل

 الثانيةالمركبة  مسكةال يبين

 



 الثالث الاختبار

 المنافس رمي مسكة( تشمل والتي الثالثة المركبة مسكةال أداء : الاختبار اسم -
 الخلف إلى المدافع جسم سحب المضادة حركةال – الفخذ وضرب الرأس بمسك

 . )الرجل بقفل الأسفل إلى الدفع مسكة - المسكة من للتخلص

 المسكة أداء في الحــــرة لمصارعي الفني المستوى تقييم :الاختبار من الغرض -
 . المركبة

 - مصارعة حذاء – مصـــارعة مايوه – مصارعة بساط : المستخدمة الأدوات -
 .كاميرة تصوير - صفارة

 والمصارع المختبر بين والتماســك لوجه وجها الوقوف وضع من : الأداء وصف -
 المسكة بتنفيذ المهاجم المصارع يقوم بالصفارة البدء أشارة أعطاء وعند المنافس
 . )۸( الشكل في كما الأول الوضع إلى والعودة كاملة بصورة

 : الاختبار شروط -

 . واحد بوزن المختبر والمصارع المنافــس المصارع يكـون أن يجب -۱

 .  المختبر لمصارع  محاولتين تعطى -۲

 : التسجيل طريقة -

 . الاختصـاص ذوي من المقومين قبل من الفني المستــوى تقييم -۱

    التحضيري الجـــــزء(  أداء لأفضل نقاط عشــر) ۱۰( إعطاء على الاتفاق تم -۲
 ثلاث) ۳( الختامــي والجزء نقــــاط ثــــلاث) ٤( الرئيسي والجزء نقاط أربع) ۳(

 ) . نقاط

 

 

 

 

 

 



 
 )۸( شكل

 الثالثةالمركبة  مسكةال يبين

 

 

 



  الرابع الاختبار

 رجل على دخول مسكة( تشمل والتي الرابعة المركبة مسكةال أداء :  الاختبار اسم -
 مسكة -المسكة من للتخلص الخلف إلى المدافع جسم سحب المضادة حركةال المنافس
 ) المصارع من القريبة المنافس رجل على الدخول

 المسكة أداء في الحــــرة لمصارعي الفني المستوى تقييم :الاختبار من الغرض -
 . المركبة

 - مصارعة حذاء – مصـــارعة مايوه – مصارعة بساط : المستخدمة الأدوات -
 .تصويركاميرة  - صفارة

 والمصارع المختبر بين والتماســك لوجه وجها الوقوف وضع من : الأداء وصف -
 المسكة بتنفيذ المهاجم المصارع يقوم بالصفارة البدء أشارة أعطاء وعند المنافس
 . )۹( الشكل في كما الأول الوضع إلى والعودة كاملة بصورة

 : الاختبار شروط -

 . واحد بوزن المختبر والمصارع المنافــس المصارع يكـون أن يجب -۱

 .  المختبر لمصارع  محاولتين تعطى -۲

 : التسجيل طريقة -

 . الاختصـاص ذوي من المقومين قبل من الفني المستــوى تقييم -۱

    التحضيري الجـــــزء(  أداء لأفضل نقاط عشــر) ۱۰( إعطاء على الاتفاق تم -۲
 ثلاث) ۳( الختامــي والجزء نقــــاط ثــــلاث) ٤( الرئيسي والجزء نقاط أربع) ۳(

 ) . نقاط

 

 

 

 

 

 



 )۹( شكل

 عةالرابالمركبة  مسكةال يبين

 

 

 



 : المركبة مسكاتلل الفني الأداء تقييم ختبارلاا العلمية المعاملات ۸-٦-۳

 : الاختبارات ثبات ۸-۱-٦-۳

)  باهي مصطفى( أكد وقد"  تقريبا نفسها النتائج الاختبار يعطي أن هو به يقصد    
 تحت  أكثر أو مرتين  نفسها العينة على البحث أداء إعادة يمكن إذ الطريقة هذه" 

102F" الإمكان قدر متشابهة ظروف

 يوم الأول الاختبار أجراء تم تقدم ما ضوء وفي )۱(
 يوم أي أيام ستة مرور بعد ثانية مرة تطبيقه أعيد ثم ۲/۸/۲۰۱۱  الموافق الثلاثاء
 ختباراتا بها تم التي الظروف كافة تثبيت مراعاة مع ۸/۸/۲۰۱۱  الموافق الاثنين

 وقد ، مصارعين) ٥( عددهم وكان عينة على الاختبارين أجراء وتم الأولى لمرة
 الثبات معامل لاستخراج) بيرسون(  البسيط الارتباط معامل قانون الباحث استخدم

 عال بقدر تتمتع البحث قيد الاختبارات فان وبذلك) ۰٫۹۰ -۰٫۸۲( بين تراوحت إذ
 . )٦( الجدول في مبين وكما.  الثبات من

 )٦( جدول
 الثبات معامل يبين

 الثبات الاختبارات ت

 ٠,٨٢ الأولى مسكة أداء ١

 ٠,٨٨ الثانية مسكة أداء ٢

 .٩١ الثالثة مسكة أداء ٣
 ٠,٨٦ الرابعة مسكة أداء ٤

  
 : الاختبارات صدق ۸-۲-٦-۳

) الظاهري( المحكمين صدق استخدم إذ الصدق من أنواع عدة الباحث استخدم   
 انه إلى") ۱۹۹۰( وآخران مصطفى يشير إذ ، للاختبار صدقا الأجراء هذا ويعد
 المجال في المتخصصين من عدد على عرضه تم أذا صادقا الاختبار نعد أن يمكن
103F"  بكفاءة لقياسه وضع ما يقيس بأنه وحكموا الاختبار يقيسه الذي

 أن اجل من )۲(
 من مجموعة على عرضها تم) الانجازية( ةالفني الاختبارات صدق من الباحث يتأكد

                                                           
 .۷ص ،) ۱۹۹۹ ، للنشر الكتاب مركز ، القاهرة: ( ) والتطبيق النظرية بين(  العلمية المعاملات ؛ باهي مصطفى )۱(
 .۱۲۷ص ،)  ۱۹۹۰ ، والنشر للطباعة الحكمة دار ، بغداد: ( والقياس التقويم  ؛) ونوآخر( ، الإمام محمود مصطفى )۲(

 



104F والمختصين الخبراء

 بواسطة والمقننة للدراسة الصالحة الاختبارات انتقاء وتم ، ∗∗
 الاختبارات صدق على والمختصون الخبراء اجمع وقد ، الظاهري الصدق استخدام

 . الذاتي الصدق احتساب عن فضلا قياسها المراد الصفات قياس في

 لتربيعيا الجذر من والمستخرج للاختبار الذاتي الصدق أيجاد تم ذلك عن فضلا  
 كان إذا صادقا يكون الاختبار أن إذ الاختبار صدق على يدل ما الثبات لمعامل
 )۷( الجدول في مبين وكما فأكثر) ۰٫۷۰(  الصدق معامل

 

 )۷( جدول

 الصدق معامل يبين

 الصدق الاختبارات ت

 ٠,٩٠ الأولىالمركبة  مسكة أداء ١

 ٠,٩٣ الثانية المركبة مسكة أداء ٢

 ٠,٩٥ الثالثة المركبة مسكة أداء ٣

 ٠,٩٢ الرابعة المركبة مسكة أداء ٤

 

 : الاختبارات موضوعية ۸-۳-٦-۳

 تأثير عدم تعني التي الجيد للاختبار المهمة الشروط احد الموضوعية إن"    
 التحيز دون الموضوعية تتوافر أن أو) الباحث( المجرب قبل من الذاتية الأحكام
 قيمة زادت حكامبالأ الذاتية تتأثر لا وكلما المجرب قبل من الذاتي والتدخل

 قيمة  استخراج تم إذ محكمين قبل من تقييمه تم الاختبار فان لذا )105F۱۸)۱" الموضوعية
 الحكام نتائج بين) بيرسون( البسيط الارتباط معامل باستخدام للاختبار الموضوعية

 في عالية بموضوعية يتمتع الاختبار فان وبذلك %)۱۰۰ -۰٫۹۲( بلغت إذ الدوليين
 ).۸( الجدول في مبين وكما تقييمال

                                                           
∗∗ 

 
 )۲انظر ملحق (

)۱(  Tuckman w . conduction Educational Research , ۲nd , Edition new york , Harcort , Inc 1978 , p . 
162   ( queted by ) Abdul Razzaq , 1999 , p . 58 .  

 



 

 )۸( جدول
 الاختبارات موضوعية يبين

 الموضوعية الاختبارات ت

 %١٠٠ الأولىالمركبة  مسكة أداء ١
 ٠,٩٣ الثانية المركبة مسكة أداء ٢

 %١٠٠ الثالثة المركبة مسكة أداء ٣
 ٠,٩٢ الرابعة المركبة مسكة أداء ٤

 

 -: الاستطلاعية التجربة ۳-۷

 ترافق أن يمكن والتي وواضح دقيق بشكل المعوقات على نتعرف أن اجل من    
 ولضمان لتجاوزها الدراسات في المستخدمة والقياسات الاختبارات إجراءات تنفيذ

 تعطي أنها كما الرئيسة التجربة في ودقيقة وموضوعة صادقة نتائج على الحصول
 تجريبية دراسة"  عن عبارة الاستطلاعية التجربة أن إذ ، أعادتها عند ثبات معامل
 أساليب اختيار بهدف ببحثه قيامه قبل من صغيرة عينة على الباحث بها يقوم أولية

106F"  وأدواته البحث

 للوقوف وكذلك والمتخصصين الخبراء بملاحظات الأخذ بعد ، )۱(
 الباحث قام ، الرئيسية الدراسة في لتفاديها الباحث ستواجه التي السلبيات على

 عينة على ۲۳/۸/۲۰۱۱-۲۲ والأربعاء الثلاثاء يومي الاستطلاعية الدراسة بأجراء
 لم ، الأصلي البحث مجتمع من مصارعين) ٥( من المكونة الاستطلاعية الدراسة

 . للاختبارات النهائي التطبيق ضمن ايدخلو

 : يأتي ما الدراسة من الهدف وكان

 الذهنية الاختبارات لمفردات المصارعين واستيعاب تفهم مدى على التعرف. ۱
 . )التعلم( ةالفنيو

 . الرئيسية الدراسة في ستستخدم التي والأدوات الأجهزة صلاحية من التأكد. ۲

 القياسات إجراء عند الباحث ستواجه التي والمشاكل المعوقات على التعرف. ۳
 . تجاوزها لغرض والاختبارات

                                                           
عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،  : ( ٦، ط البحث العلمي مفهومه وأدواته وأساليبه ؛ )وآخرون ( ذوقان عبيدات )۱(

 ۱۹٥، ص) ۱۹۹۸



 فريق وكفاءة أفراد عدد ومعرفة والاختبارات القياسات إجراء على التدريب. ٤
 .  107F۱۹*المساعد العمل

 . الاختبارات لتنفيذ المستغرق الوقت على التعرف. ٥

 .المستخدمة والقياسات للاختبارات العلمية المعاملات من التحقق. ٦

 . والتجريبية الضابطة للمجموعتين وانسيابيته العمل وتنظيم توزيع. ۷

 صورة وتكوين المرجوة الأهداف تحقيق الاستطلاعية الدراسة نتائج من كان وقد   
 على احثالب تعرف وبهذا.  التطبيق وكيفية العمل طبيعة عن الباحث لدى واضحة
 التجربة ضوء على المطلوبة التصحيحات أجراء وتم والإيجابيات السلبيات

 . الرئيسي التجريبي للعمل ملائمة وباتت الاستطلاعية

 : القبلية الاختبارات ۳-۸

 تطبيق تم الاختبارات لإجراء والأساسية العلمية المتطلبات كافة استكمال بعد   
 في البحث عينة أفراد جميع على الاداء الفنياختبارات و العقلية الاختبارات

 وفي ٥/۹/۲۰۱۱-٤ الموافق يومي في الفريق مدرب مع عليها المتفق المواعيد
 الطول قياس الأول اليوم في متضمنة الطلبة نادي قاعة في عصرا الرابعة الساعة
 جميع وشرح عرض تم أن بعد ، العقلية القدرات اختبارات وتطبيق ، والكتلة

 قراءة وضرورة عليها الإجابة وكيفية ، العقلية والمقاييس الاختبارات مفردات
 مفهوما تعطي لا أو مفهومه غير فقرة كل عن الاستفسار مراعاة مع بدقة الفقرات
 للمسكات الفني الأداء اختبارات تطبيق تم الثاني اليوم وفي . الإجابة عند واضحا
 من والتأكد الاختبارات تنفيذ كيفية شرح تم أن بعد الحرة المصارعة في المركبة

 ثم الكافي الإحماء المصارع أخذي إذ ، التنفيذ لطريقة المصارعين استيعاب مدى
 على.  الحرة المصارعة في المركبة للمسكات الفني الأداء ختباراتا بتطبيق قومي

 المسكة إلى نتقلي ثم الأولى المسكة يكملون المصارعين جميع إن" علما ، التوالي
 اداء بتصوير الباحث قام البحث قيد للمسكات الفني الأداء تقييم ولغرض . الثانية

 فيدوية تصوير آلة بواسطة تسلسل حسب البحث في المعتمدة للمسكات المصارعين
 الخارجي الشكل أي للأداء النوعي الجانب لمعرفة وذلك الجانب من )Sony( نوع

 وتحركات الذراعين أو الجذع وضع ملاحظة أو العام المسار حيث من له المميز
 :                                                                                   آلاتية الأساسية النقاط التصوير بعملية القيام إثناء الباحث راعى وقد ، المنافس

                                                           
 )۸انظر ملحق ( ∗



 عليه ينبغي وما نهم والهدف التصوير ماهية تصويره يتم الذي المصارع فهمي إن. ۱
 . أداءه

 بعيدة التصوير آلة تكون أن يجب المصارع جسم أجزاء حركة وضوح لضمان. ۲
 . المصارع أداء موضع يوضح الذي بالقدر

 ".ثابتا التصوير آلة وضع يكون أن يجب. ۳

 .الأداء موضع باتجاه مركزة تكون التصوير آلة عدسة إن. ٤

 . العدسة مع قائمة بزاوية تصويره يتم الذي المصارع حركة تكون أن يجب. ٥

 . المصارع أداء على الإضاءة شدة تؤثر لا أن الاعتبار بنظر الأخذ. ٦

 . انفراد على اختبار ولكل محاولتين مصارع كل أداء صور وقد 

 البحث لعينة البحث قيد للمسكات الفني الأداء الاختبارات تطبيق من الانتهاء وبعد 
 للمصارعين لمسكات الفني الأداء تقييم ولغرض المصارعين أداء تصوير وعملية

 : يأتي بما الباحث قام

، ومن ثم  تعرض المحاولتين على الخبراء وكل واحد منهم يختار أفضل محاولة . ۱
 .تجمع درجات الخبراء وتقسم على عددهم لتخرج لنا الدرجة النهائية للأداء 

 .سابقا ذكرهمورد  المصارعة لعبة في حكام خمسة على لميالف عرض تم. ۲

 وبعد ، الغرض لهذا إعدادها تم تقييم استمارة وفق للمسكات الفني الأداء تقييم. ۳
 تسجيل ثم ومن أداء لكل الدقيقة بالملاحظة مقوم كل قام الحكام على لميالف عرض

 المسكة أقسام من قسم لكل درجة إعطاء خلال من منفرد بشكل الأداء لهذا التقديرات
 .درجات) ۱۰( مسكة لكل الكلية الدرجة مجموع ليكون

 وجمعها الخمسة المقومين من مقوم كل لدى مصارع كل درجة احتساب. ٤
 البحث عينة من مصارع لكل النهائية الدرجة لاستخراج عددهم على وتقسيمها

 .المسكات ولكافة

 والزمان المكان حيث من بالاختبارات الخاصة الظروف بتثبيت الباحث قام قدو   
 يشابها ما أو نفسها الظروف تحقيق أجل من الاختبار اختيار وأسلوب  العمل وفريق

  . البحث لعينة النهائية الاختبارات أجراء عند الإمكان قدر



:  نقول وللإجابة ؟ القبلية الاختبارات أجراء من الغاية ما ، يسأل من هنالك ولعل   
 هذا ولتحقيق.  المبحوثة المتغيرات في واحد شروع  بخط يبدأ وان لابد تجريب كل

 الباحث قسم هذا بحثنا وفي..  البحث يشملها التي المجاميع أةمكاف من لابد ، الأمر
 . البحث وأهداف حاجة وفق على)  تجريبية و ضابطة(  مجموعتين إلى العينة

 على يجب التي المهمة الأمور من هو التجريبي العامل إلى الفروق إرجاع إن   
   الضابطة المجموعتين من كل تكون أن لابد الأساس هذا وعلى يتبعها أن الباحث

 الذي التجريبي المتغير ماعدا الظروف جميع في متجانسة و متكافئة والتجريبية
 تضمن ، تعريفية تعليمية وحدات أربعة تنفيذ بعد . التجريبية المجموعة في يؤثر
 الأنموذج من الاستفادة بعد البحث قيد المركبة للمسكات الفنية مراحلال شرح فيها

 هذه تطبيق إلى البحث عينة عمدت ثم ومن.  الفعالية عرض في المثالي الحي
 تم الرابعة التعليمية الوحدة نهاية وفي ، الأربعة التعليمية الوحدات خلال المسكات

 . التدريبي المنهاج الباحث نفذ بعدها ، القبلية الاختبارات أجراء

 . البحث عينة على المقترح المنهج تطبيق  ۳-۹

 أسابيع) ۹( مدى على تعليمية وحدة) ۲۸( من مكون تعليمي منهاج أعداد تم   
 وزمن ، دقيقة ۱۱۰-۱۰٥ الوحدة زمن الأسبوع في تعليمية وحدات) ۳( وبواقع

 الأحد أيام وذلك المتبع الفنيو البدني التدريب قبل دقيقة) ۲۰-۱٥( الذهني التدريب
 أن في )۱۹۹٥راتب،( أكده لما طبقاً  وذلك ، أسبوع كل من والخميس والثلاثاء

 في أيام ٥-۳ بواقع دقيقة ۳۰-۱٥ من تتراوح الذهنية  للقدرات التدريب جرعة"
 محتوى حسب يتوقف وذلك. )108F)۱" التمرين نهاية أو بداية في وتؤدي الأسبوع

 الأولى الأربعة التعليمية الوحدات خصصت وقد.  للمهارات التدريب جرعة
 المركبة المسكات على التعرف منها الهدف المركبة المسكات لاستكشاف
 مرحلة عليها ويطلق الأولي شكلها في وممارستها أبعادها ومعرفة واستكشافها

 الأداء مستوى المهارة تثبيت مرحلة اللاحقة الوحدات شملت فيما والتأمل التفكير
 من عدد على المقترح التعليمي البرنامج عرض وقد . البحث قيد ةالمركب مسكاتلل
 الرياضي النفس وعلم الحركي تعلمالو والمصارعة التدريب علم مجال في خبراءال

 ولغاية ٦/۹/۲۰۱۱ من للمدة التعليمي البرنامج تطبيق تم ثم ومن ، )۹( ملحق
 : يأتي وكما ، والتجريبية الضابطة المجموعتين كلتا على ۸/۱۱/۲۰۱۱

                                                           
 في الفني الأداء مستوى تحسين في الفني للتدريب مصاحب عقلي تدريبي برنامج أثر ؛ الحق عبد صالح عماد )۱(

  الإنسانية الدراسات سلسلة ، الإسلامية الجامعة مجلة: ( منشور بحث ، الرياضية التربية كلية لطلبة الجمناستك رياضة
 . ٥۱۹ص ،) ۲۰۱۰ ، الأول العدد ، عشر التاسع المجلد

 



 الأعداد زمن قبل دقيقة) ۲۰-۱٥( زمن تخصيص تم : التجريبية المجموعة – ۱
 . )۱۲( ملحق الذهني التدريب إلى البدني

 لكن التجريبية للمجموعة التعليمي المنهاج بنفس تتدرب : الضابطة المجموعة – ۲
 تدريب بدون البدني لتدريب زمن تأخذ أي الذهني للتدريب زمن صيتخص بدون
 . ذهني

 المدرب قبل من المعد المنهاج وفق تتدرب المجموعتين أن إلى الإشارة من بد ولا 
 صيغة أفضل إلى للوصول المدرب مناقشة بعد المنهج في الأمور بعض عدلت وقد

 ولم.  اجلها من وضع التي الأهداف يحقق الذي بالشكل بالمنهج والخروج للعمل
 في البدء قبل دقيقة) ۲۰-۱٥( لمدة الذهني التدريب بإدخال سوى الباحث يتدخل
 . فقط البحث قيد المركبة المسكات وأعداد التجريبية وللمجموعة البدني الأعداد زمن

 مسكات أربع على موزعة تعليمية وحدة )۳۰( هو التعليمية الوحدات عدد أن علما 
 . مركبة

 : كالأتي مقسمة دقيقة) ۱۱۰-۱۰٥( التعليمية الوحدة زمن وان

 . المشتركة التدريبية الوحدة قبل دقيقة) ۲۰-۱٥: ( الذهني التدريب برنامج -أ

 . ) العمل وتنظيم  والخاص العام الإحماء(  دقيقة) ۲۰: ( الإعدادي القسم - ب

 . دقيقة)  ٦۰( : الرئيسي القسمج

 .)  السابقة للمهارة سريعة  مراجعة(   دقيقة)  ۱۰(

 .)  والعرض الشرح(  دقيقة) ۲۰(

 . ) الأخطاء تصحيح،  ممارسة،  تعليم(  دقيقة) ۳۰(

 .)  والمناقشة والاسترخاء التهدئة(   دقيقة) ۱۰( : الختامي القسم -د
 : كالأتي بالدقائق التعليمية الوحدة لأقسام الكلي المجموع يصبح وبهذا  

 . دقيقة ٦۰۰-٤٥۰:  الذهني التدريب برنامج

 . دقيقة ٦۰۰  : الإعدادي القسم 

 . دقيقة ۱۸۰۰ : الرئيسي القسم 

 . دقيقة ۳۰۰   :  الختامي القسم 



 مصارعي من اثنان وقام،  الفريق المدرب المركبة المسكات التعليم بعملية وقام   
109Fالمتقدمين العراقي المنتخب

 مباشر شرافإوب.  الفريق مدرب ومساعدة بالعرض ∗
 . الباحث من

 : الذهني التدريب برنامج

 المجموعة لأفراد والارتخاء الشد بين الاختلاف لتوضيح التعاقبي الاسترخاء -۱
 ) . الذهني الاسترخاء ثم ، الذاتي الاسترخاء( . ذهنيا تتدرب التي

 أو دقيقة بحدود ويأخذ والتصور بالارتخاء والإدراك والشعور للتصور الاستعداد -۲
 . قليلاً  أكثر

 مدرب كلام حول الانتباه وتركز البحث قيد المركبة للمسكات العقلي التصور -۳
 خلال من اذهني واستعادتها الدقة أماكنو للمسكة التحضيري القسم تصور( . الفريق

 ) .للمتقدمين العراقي منتخبال مصارعي من خارجي تصور من عرضه تم ما

 ضمن في الذهني التدريب في واستخدامها نفسها الفني الأداء ملاحظات تأكيد -٤
 )۱٤ملحق ( . الذهنية والاستعادة التصور إجراءات

 : الذهني التدريب برنامج أهداف

) بأنواعه الانتباه ، الذهني التصور ، الاسترخاء( القدرات  العقلية بعض تطوير. ۱
 .البحث عينة لدى الرياضية المنافسات وخلال التدريب أثناء

 في المركبة المسكات أداء في للتفاعل الايجابية القدرة المصارع اكتساب. ۲
 . النزالات خلال من الحرة المصارعة

 عينة لدى الحرة للمصارعة المركبة المسكات تعلم في القدرات  العقلية استخدام. ۳
 . البحث

 : من بد فلا السابقة الأهداف تحققت ولكي

 التوتر إزالة مع بالاسترخاء الإحساس يعوق ما كل من التخلص على العمل -
 . العضلي

                                                           
 المنتخب العراقي هم  : مصارعو ∗
 علي ناظم حسين . – ۱
 يحيى عبد الكريم   – ۲



 الذهني والتصور والتحكم الصورة وضوح من الذهني التصور على القدرة زيادة -
 التصور -حركي الحس التصور -السمعي التصور -البصري التصور( الأبعاد متعدد

 ).الانفعالي

 . الانتباه تركيز درجات أعلى إلى والوصول بالأداء المرتبطة غير المثيرات عزل -

 .البحث عينة اللاعبين لدى الرياضي الانجاز دافعية زيادة على العمل -

 .القدرات  العقلية لتطوير الأولى الخطوة هو الذاتي الوعي -

 :القدرات  العقلية لتطوير برنامج مراحل -

 : يتطلب ذلك فان عقلية قدرة أي المصارع لتعليم. ۱

 .تعلمها المراد القدرات  العقلية على التعرف• 

 . أدائه في تؤثر القدرات هذه أن كيف فهم• 

 . التعليمية الوحدة خلال قدراته تحسين كيف تعلم• 

 . الذهنية  قدراته تطوير على المصارع تساعد. ۲

 المطلوب المواقف في استخدامها يمكن حتى الذهنية القدرات هذه ممارسة. ۳
 .آليا تؤدي سلوكية عادة تصبح حتى فيها استخدامها

 

 :  البرنامج وضع أسس

 الذهنية لقدراتل والتطوير التعلم عمليات بكل الخاصة العلمية الأسس مراعاة   
 : يلي ما مراعاة خلال من المثالي الأداء مستوى إلى والوصول الأداء فاعلية لزيادة

 تطبيق مدة خلال من الأداء فاعلية من تزيد التي العقلية القدراتب التدرج. ۱
 . البرنامج

 . الفردية الفروق مراعاة. ۲

 . التدريب في الاستمرارية. ۳

 . أخرى إلى مسكة من الانتقال في التسرع عدم. ٤

 .البحث لمجوعتي والقياس التطبيق إجراءات تثبيت. ٥



 مع للنشاط والذهنية البدنية التهيئة بهدف الممارسة قبل الإحماء بعملية الاهتمام. ٦
 . والمنافسة التشويق عناصر مراعاة

 الحلول ووضع الطارئة الظروف مع والتكيف للبرنامج المرونة عنصر مراعاة. ۷
 )۱۳(ملحق  .الأهداف تحقيق تضمن التي البديلة

∗∗: يلي ما البرنامج محتوى يتضمن P110F

۲۰ 

 . العضلي الاسترخاء:  الأول البعد

 الانقباض تعقب وهو البعد هذا لتنفيذ التعاقبي الاسترخاء طريقة استخدام تم وقد  
 . الجسم في العضلية المجموعات جميع يعطي حتى لأخرى عضلية مجموعة من

 . الذهني  الاسترخاء:  الثاني البعد

 التنفس أن بوصف ، البعد هذا لتنفيذ التنفس في التحكم أسلوب استخدام خلال من   
 التوتر في التحكم على تأثيراً  وأكثرها الاسترخاء ائقطر لجميع الرئيسي المفتاح هو

 فيها التركيز يتم التي التنفس تدريبات من مجموعة أداء خلال من وذلك والقلق،
 أسلوب استخدام عن فضلا هذا الصدر من وليس الحاجز الحجاب من التنفس على

 المصارعين من ويطلب.  الاسترخاء من كبيرة لدرجة للوصول وذلك الإيحاء
 الاسترخاء أجزاء عليهم تقرأ وأن ، تام وبهدوء مرات خمس العمليات هذه تكرار

 .تماماً  مرتخ وبأسلوب ءببط

 . الأساس الذهني  التصور:  الثالث البعد

 :الهدف

 وخطط المركبة للمسكات أولى ذهني تصور استخدام على المصارع قدرة زيادة. ۱
 تصور إلى للوصول وتطويرها المركبة المسكات تسبق التي الخداع وحركات اللعب
 الاستراتيجيات واسترجاع المنافسة في للأداء المصاحب الإحساس باستخدام ذهني

 . والخطط المسكات لهذه الفعلي الأداء دون المنافسات في أتباعها الواجب

 عند المصاحب التنفس عل التركيز مع اً ذهني المسكة استرجاع المصارع تعليم. ۲
 طريق عن وذلك الخداع حركات تنفيذ أو المركبة المسكة أجزاء من جزء كل أداء

 لأداء المصاحب التنفس ضبط في وأهميته الذهني التدريب بأثر المصارع تعريف
 وتنفيذ الأداء في المشاركة العضلات على التركيز وكذلك المثالي شكلها مع المسكة
 . المركبة المسكات وأداء

                                                           
 )۱٤انظر ملحق ( ∗∗



 . الأبعاد متعدد الذهني  التصور:  الرابع البعد

 خلال من عقلياً  الخداع وحركات المركبة المسكات تصور تكرار استخدام تم وقد   
 الرؤية عوامل على التصور هذا يحتوى بحيث الأداء لهذا واقعية صورة استدعاء
 حركاتو المركبة المسكات داءبأ يختص ما كل أي ، الحركي والإحساس والسمع
 . لها الفعلي الأداء دون والمنافس المصارع قبل من الخداع

 : الانتباه تركيز:  الخامس البعد

 المركبة المسكات لأداء الفنية الجوانب على الانتباه تركيز تدريبات استخدام تم قد   
 . حركية والحس والسمعي البصرية الجوانب وكذلك الخداع حركاتو

 : الانتباه وتركيز الذهني التصور: السادس البعد

 الحركي الأداء من عال بمستوى المركبة المسكات داءأ تصور زيادة خلال من   
 . الأداء في الدقيقة الجوانب على التركيز مع

 ) ۱۰جدول (
 يمثل نسبة وزمن كل بعد ضمن البرنامج التدريبي

 الزمن النسبة المئوية الأبعاد

 د۱۹۰ %۳۳،۹۲ الاسترخاء العضلي

 د۹۰ %۱٦،۰۷ الاسترخاء العقلي

 د۳٥ %٦،۲٥ تكوين الحجرة العقلية

 د۳٥ %٦،۲٥ التصور العقلي المتعدد

 د۹۰ %۱٦،۰۷ الانتباه ومظاهره

 د٦۰ %۱۰،۷۱ الاسترخاء وتركيز

 د٦۰ %۱۰،۷۱ التصور العقلي وتركيز

 

 

 



 . البحث عينة على البعدية الاختبارات إجراء ۳-۱۰

 في والضابطة التجريبية للمجموعتين البحث لعينة البعدية الاختبارات أجريت   
 أجراها التي نفسها بالشروط) ۲۰۱۱/ ۱۱/ ۱۰-۹( والخميس الأربعاء يومي

 والأجهزة والمكان نفسهم المساعد الفريق وبأعضاء القبلية الاختبارات في الباحث
 في متضمنة الطلبة نادي قاعة في عصرا الرابعة الساعة وفي.  ذاتها والأدوات

 ختباراتا تطبيق تم الثاني اليوم وفي ، العقلية القدرات اختبارات تطبيق الأول اليوم
 . الحرة المصارعة في المركبة للمسكات الفني الأداء

 :  النتائج استخراج بغية إحصائيا ومعالجتها البيانات جمع۳-۱۱

 نسبةال قيم واستخراج ) SPSS(  الإحصائية الحقيبة استخدام إلى الباحث عمد   
 الالتواء معامل وقيمة البسيط ارتباط ومعامل والوسيط الحسابي والوسط المئوية

 الضابطة للمجموعتين )وبعدي قبلي( المترابطة للعينات) T( اختبار واستخدام
 بين الفرق لبيان) بعدي بعدي( المستقلة للعينات) ت( اختبار استخدام. والتجريبية

 . والتجريبية الضابطة المجموعتين بين البعدية اتالاختبار
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الرابع الفصل

 وتحليلها ومناقشتهاعرض النتائج 

 عرض النتائج وتحليل ومناقشة نتائج البحث .    -٤

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختب�ارات القبلي�ة والبعدي�ة للمجم�وعتين الض�ابطة    ۱-٤
 والتجريبية في تطوير بعض القدرات الذهنية .

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجم�وعتي الض�ابطة    ۱-۱-٤
 والتجريبية في اختبارات القدرات الذهنية  . 

ع���رض وتحلي���ل ومناقش���ة نت���ائج الاختب���ارات القبلي���ة والبعدي���ة لمجموع���ة    ۱-۱-۱-٤
 الضابطة 

لمجموع���ة ع���رض وتحلي���ل ومناقش���ة نت���ائج الاختب���ارات القبلي���ة والبعدي���ة    ۱-۱-۲-٤
 التجريبية :

ع�رض وتحلي��ل ومناقش�ة نت��ائج الاختب�ارات البعدي��ة ب�ين المجم��وعتين الض��ابطة    ۱-۲-٤
 والتجريبية في اختبارات القدرات الذهنية  .

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة    ۲-٤
 والتجريبية في تعلم بعض المسكات المركبة. 

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين    ۲-۱-٤
 الضابطة والتجريبية في تعلم بعض المسكات المركبة.

ع���رض وتحلي���ل ومناقش���ة نت���ائج الاختب���ارات القبلي���ة والبعدي���ة للمجموع���ة    ۲-۱-۱-٤
 الضابطة.

البعدي���ة لمجموع���ة ع���رض وتحلي���ل ومناقش���ة نت���ائج الاختب���ارات القبلي���ة و   ۲-۱-۲-٤
 التجريبية

ع��رض وتحلي��ل ومناقش��ة نت��ائج الاختب��ارات البعدي��ة ب��ين المجم��وعتين الض��ابطة    ۲-۲-٤
 والتجريبية في اختبارات القدرات الذهنية .

 

 
 



 . البحث نتائج ةومناقش وتحليل النتائج عرض  -٤

 ينمبحث أساس على الرابع الباب ينظم أن استوجب فرضيتان للبحث كانت لطالما   

 : يأتي ما وفق على الرابع الباب تنظيم يتم وعليه
 الضـــابطة للمجمـــوعتين والبعديـــة القبليـــة الاختبـــارات نتـــائج ومناقشـــة وتحليـــل عـــرض  ١-٤

 . الذهنية القدرات بعض تطوير في والتجريبية

 لمجموعتي والبعدية القبلية الاختبارات نتائج ومناقشة وتحليل عرض ۱-۱-٤
 .   الذهنية القدرات اختبارات في والتجريبية الضابطة

 لمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات نتائج ومناقشة وتحليل عرض ۱-۱-۱-٤
  الضابطة

 في الضابطة للمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات نتائج الباحث عرضي   
 : مناقشتها ثم ومن  )۱۱( الجدول في مُبين وكما المبحوثة الذهنية القدرات لاختباراتا

 )۱۱( جدول

 ، والجدولية المحسوبة) ت( وقيمتي المعيارية، والانحرافات ، الحسابية الأوساط يبين
 الذهنية للقدرات الضابطة للمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات في ، الدلالة ومستوى

 المعالجات   
 
 المتغيرات
 

 وحدة
 القياس

 t قيمة البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 محسوبة

 درجة
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 دلاالة
 ع+  سَ  ع+  سَ  الفروق

 ٤٫۹۹ ٤٫۹۸ ۲۸٫۲ ۳٫٦ ۲۳٫٦ درجة الاسترخاء

۹ ۰،۰۰٥ 

 دال
۱۲٫٤ ۱٫۳۹ ۹٫۸ ۱٫۱٥ ٦٫۹ درجة البصري التصور

۲ 
 دال

 دال ۳٫۰۷ ۱٫۱٥ ۹٫۰ ۱٫٤۹ ۷٫۷ درجة السمعي التصور
 دال ۳،۳٥ ۱٫۱۷ ۱۰٫٤ ۱٫۳٤ ۸٫٤ درجة الحركي الإحساس

 دال ۳،۱٤ ۱٫٤۹ ۱۰٫۳ ۱٫۷٦ ۸٫۰ درجة الانفعالية الحالة

۱۲۷٫ ۳٫٤۱ ۱۲٥٫۸ درجة الانتباه حدة
۷ 

 دال ۲٫٤٥ ۳٫٦٥

 دال ۷٫٥۰ ۱٫٥۷ ۱۲٫۷ ۱٫٦۷ ۱٤٫۲ درجة الانتباه تركيز
 دال ٤٫۹۱ ۰٫۷۲ ۷٫٥۲ ۰٫۸۸ ۸٫٦٥ درجة الانتباه توزيع
۱۳٫۰ ۱٫٤۷ ۱٦٫۰۸ درجة الانتباه تحويل

٦ 
 دال ٥٫۱۲ ۱٫۰۲

 
 )٢،٢٦= ( الجدولية) ت( وقيمة ) ٩=١-١٠) (١-ن( الحرية درجة



  الاسترخاء اختبار في الضابطة المجموعة أن )۱۰( والشكل) ۱۱( الجدول من يتبين    
 ،) ۳٫٦۸۷( المعياري والانحرافدرجة ) ۲۳٫٦( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان
 المعياري والانحراف درجة) ۲۸٫۲۰( الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي

 على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ٤٫۹۸٤(
 الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ٤٫۹۹۳( كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة

 فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة
 الاختبار ولصالح الاسترخاء اختبار في والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال

 . البعدي

     

 
 )۱۰( شكل     

 الضابطة للمجموعة للاسترخاء والبعدي القبلي الاختبارين في العينة نتائج يوضح

) ٦٫۹۰۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد البصري التصور اختبار في أما
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫۱۰٥( المعياري والانحراف درجة

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۱٫۳۹۸( المعياري والانحراف درجة) ۹٫۸۰۰(
 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون

 دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۱۲٫٤۲۹(
 الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني مما ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥(

 . البعدي الاختبار ولصالح البصري التصور في والبعدي القبلي

) ۷٫۷۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد السمعي التصور اختبار في أما      
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫٤۹٤( المعياري والانحراف درجة

 قانون باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۱٫۱٥٤( المعياري والانحراف درجة )۹٫۰۰(
) ۳٫۰۷٤( كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت(



 ودرجة) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي
 في والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية

 . البعدي الاختبار ولصالح السمعي التصور اختبار

 القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الحركي الإحساس اختبار في أما      
 وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫۳٤۹( المعياري والانحرافدرجة ) ۸٫٤۰(

) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۱٫۱۷۳( المعياري والانحراف درجة) ۱۰٫٤۰( الحسابي
 والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون باستعمال

 دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۳٫۳٥٤( كانت
 الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥(

 . البعدي الاختبار ولصالح الحركي الإحساس اختبار في والبعدي القبلي

) ۸٫۰۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الانفعالية الحالة اختبار في أما      
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫۷٦۳( المعياري والانحراف درجة

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۱٫٤۹٤( المعياري والانحراف درجة) ۱۰٫۳۰(
 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون

) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۳٫۱٤٦(
 القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة

  . البعدي الاختبار ولصالح الانفعالية الحالة اختبار في والبعدي

 
 ) ۱۱(  شكل

 الضابطة للمجموعة الذهني للتصور والبعدي القبلي الاختبارين في العينة نتائج يوضح

 



) ۱۲٥٫۸٤( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الانتباه حدة اختبار في أما      
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۳٫٤۱۱( المعياري والانحراف درجة

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۳٫٦٥۷( المعياري والانحراف درجة) ۱۲۷٫۷۰(
 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون

) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۲٫٤٥۰(
 القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة

 البعدي الاختبار ولصالح الانتباه حدة اختبار في والبعدي

 
 )۱۲(  شكل      

 الضابطة للمجموعة الانتباه لحدة والبعدي القبلي الاختبارين في العينة نتائج يوضح

) ۱٤٫۲۳۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الانتباه تركيز اختبار في أما 
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫٦۷۳( المعياري والانحرافدرجة 

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۱٫٥۷۷( المعياري والانحراف درجة) ۱۲٫۷٤۷(
 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون

) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۷٫٥۰۹(
 القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة

 البعدي الاختبار ولصالح الانتباه تركيز اختبار في والبعدي

) ۸٫٦٥۲( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الانتباه توزيع اختبار في أما     
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۰٫۸۸۱( المعياري والانحراف درجة

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۰٫۷۲۹( المعياري والانحراف درجة) ۷٫٥۲٤(
 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون

) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ٤٫۹۱٦(
 القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة

 البعدي الاختبار ولصالح  الانتباه توزيع اختبار في والبعدي



 القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الانتباه تحويل اختبار في أما      
 أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫٤۷٥( المعياري والانحراف درجة) ۱٦٫۰۰۸(

 قيمة حساب وبعد ،) ۱٫۰۲٥( المعياري والانحراف درجة) ۱۳٫۰٦۸( الحسابي وسطها
 الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون باستعمال) ت(

 مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ٥٫۱۲۰( كانت والتي
 نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥( دلالة

 . البعدي الاختبار ولصالح  الانتباه تحويل اختبار في والبعدي القبلي الاختبارين

 
 ) ۱۳(  شكل 

 الضابطة للمجموعة الانتباه للأشكال والبعدي القبلي الاختبارين في العينة نتائج يوضح

 تنشيط على ايجابيا تأثيرا تؤثر الرياضية الأنشطة أن إلى التطور هذا الباحث ويعزو 
 المهارات أداء على يساعدهم الذي الحركي التوافق تكسبهم  إذ ، العقلية القدرات

 المهارات أداء في النجاح طريق عنو العضلات في التحكم طريق عن  الرياضية
 ويتفق .  والتصور التصرف وحسن المسؤولية وتحمل الرياضية الأنشطة في الحركية

 تنمية في هاما دورا للعب إن"  Vanier عن) ۱۹۹۸( محمد عايدة أكدته ما مع هذا
 .)111F)۱ " والعضلي العصبي توافقه تحسين في للفرد الرياضية الحركات

 

 

 

 
                                                           

 .٥۷ص ، )۱۹۹۸ ، للنشر الكتاب مركز ، القاهرة: (۱ط ،  والتطبيق النظرية بين الترويح ؛ محمد عايدة )۱(

 



 لمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات نتائج ومناقشة وتحليل عرض ۱-۱-۲-٤
 : التجريبية

 ختباراتا في التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات نتائج الباحث عرضي    
 : مناقشتها ثم ومن)  ۱۲( الجدول في مُبين وكما المبحوثة الذهنية القدرات

 )۱۲( جدول

 ، والجدولية المحسوبة) ت( وقيمتي المعيارية، والانحرافات ، الحسابية الأوساط يبين
 الذهنية للقدرات  التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات في ، الدلالة ومستوى

 المعالجات   
 
 المتغيرات
 

 وحدة
 القياس

 t قيمة البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 م

 درجة
 الحرية

 t قيمة
 ج

 دلاالة
 ع+  سَ  ع+  سَ  الفروق

 ۱۱٫۹ ۳٫۹۹ ۳۷٫۲ ۳٫۳٤ ۲۳٫٥۰ درجة الاسترخاء

۹ ۲،۲٦ 

 دال
 دال ۷٫۳۷ ۱٫٤۹ ۱٥٫۸ ۱٫۱۹ ۷٫۱ درجة البصري التصور

۱٥٫۸ ۱٫۱۳ ۷٫۸ درجة السمعي التصور
۳ 

 دال ٦٫۸۸ ۱٫۸۱

 دال ٦٫۲۷ ۱٫۰۸ ۱٥٫٥ ۱٫۷۲ ۸٫۱ درجة الحركي الإحساس
 دال ٦٫۱۷ ۱٫٥۸ ۱٥٫٥ ۱٫۳۱ ۸٫۲ درجة الانفعالية الحالة

۱۳۹٫ ۳٫۳٥ ۱۲٦٫۷ درجة الانتباه حدة
۳ 

 دال ۸٫۹۰ ۳٫٥۳

 دال ۷٫۰۹ ۱٫۳۷ ۷٫٥۷ ۱٫۸٤ ۱۳٫۹۱ درجة الانتباه تركيز
 دال ٤٫٥۹ ۰٫۸۸ ٤٫۸۸ ۰٫۸۷ ۸٫٤٦ درجة الانتباه توزيع
۱۰٫٤ ۱٫۱٦ ۱٥٫۹٦ درجة الانتباه تحويل

۱ 
 دال ٦٫٦٤ ۰٫٦۱

 
 )٢،٢٦= ( الجدولية) ت( وقيمة) ٠,٠٥( الدلالة ومستوى ) ٩٨=١-١٠) (١-ن( الحرية درجة

 وسطها كان  الاسترخاء اختبار في التجريبية المجموعة أن  )۱۲( الجدول من يتبين    
 وفي ،) ۳٫۳٤۱( المعياري والانحراف درجة) ۲۳٫٥۰۰( القبلي الاختبار في الحسابي
) ۳٫۹۹( المعياري والانحراف درجة )۳۷٫۲۰( الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار

 دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،
 والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۱۱٫۹۳۸( كانت والتي الاختبارين بين الفرق

 دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦(
 الاختبار ولصالح الاسترخاء اختبار في والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا

   . البعدي



 
 )۱٤( شكل 

 التجريبية للمجموعة الاسترخاء اختبار والبعدي القبلي الاختبارين في العينة نتائج يوضح

 والذي  الذهنية قدراتللتحفيز ال  الذهني التدريب البرنامج فاعلية إلى ذلك الباحث ويعزو
 الذهني الاسترخاء إلى للوصول التنفس على السيطرة أسلوب استخدام على يتأسس

 خفض على تعمل التعاقبي الاسترخاء عملية أن" Giacobbi أكده ما مع هذا ويتفق   
 له يكون مما الجسدي القلق مستوى ويعدل النفسي للضغط العام والمستوى الأفعال ردود
)0TP112F۲۱)۱"الرياضي الأداء زيادة على ايجابي تأثير

P0T  . 

) ۷٫۱۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد البصري التصور اختبار في أما     
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫۱۹۷( المعياري والانحرافدرجة 

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۱٫٤۹۰( المعياري والانحراف درجة) ۱٥٫۸۰(
 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون

) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۷٫۳۷۲(
 القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني مما ،) ۹( حرية ودرجة

 . البعدي الاختبار ولصالح البصري التصور في والبعدي

) ۷٫۸۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد السمعي التصور اختبار في أما      
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫۱۳٥( المعياري والانحراف درجة

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۱٫۸۱۳( المعياري والانحراف درجة) ۱٥٫۸۱۳(
 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون

) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ٦٫۸۸۱(
 القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة

 . البعدي الاختبار ولصالح السمعي التصور اختبار في والبعدي
                                                           

)۱(  Giacobbi, P.R; An examination of coping in sport: Individual trait anxiety differences and 
situational consistency. Sport Psychologist, 14, 42-62. (2000). 

 



 القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الحركي الإحساس اختبار في أما      
 وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫۷۲۸( المعياري والانحراف درجة) ۸٫۱۰(

) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۱٫۰۸۰( المعياري والانحراف درجة) ۱٥٫٥۰( الحسابي
 والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون باستعمال

 دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ٦٫۲۷۱( كانت
 الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥(

 . البعدي الاختبار ولصالح الحركي الإحساس اختبار في والبعدي القبلي
) ۸٫۲۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الانفعالية الحالة اختبار في أما      
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫۳۱٦( المعياري والانحراف درجة

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۱٫٥۸۱( المعياري والانحراف درجة) ۱٥٫٥۰(
 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون

) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ٦٫۱۷۹(
 القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة

  . البعدي الاختبار ولصالح الانفعالية الحالة اختبار في والبعدي

 
 )۱٥( شكل  

 التجريبية للمجموعة الذهني التصور القبلي الاختبارين في العينة نتائج يوضح
 القبلي ينالاختبار بين معنوية فروق هناك أن عليها الحصول تم التي النتائج تشير    

 البرنامج فاعلية الى إلى النتائج هذه الباحث يعزو وقد التجريبية للمجوعة والبعدي
 بأبعاده العقلي التصور تنمية تمارين على يركز والذي للعمليات العقلية المقترح

 ومحاولة ،)التصور في التحكم – الانفعالي – حركي الحس – السمعى – البصري(
 من المصارعة لعبة يف العقلي التصور بعملية التقدم يمكن حتى متكاملة بطريقة الارتقاء
 استثارة يصاحبه للمهارة الداخلي التصور أن عن فضلا حدة على مهارة كل استخدام



 على ساعد وهذا للمسكة الخارجي التصور من أكثر بالمسكة العاملة بالعضلات عصبية
 . المصارعة لعبة في تعلمال وتسريع عملية تطوير

 المرتبطة الذهني التصور أبعاد"  بان) ۲۰۰٤( محمود مدحت دراسة أكدته ما وهذا  
 . )113F)۱" الذهني التدريب برنامج بتدريبات تأثرا الأكثر هي الأداء بطبيعة

) ۱۲٦٫۷۹( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الانتباه حدة اختبار في أما      
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۳٫۳٥۷( المعياري والانحراف درجة

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۳٫٥۳۰( المعياري والانحراف درجة) ۱۳۹٫۳۰٥(
 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون

) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۸٫۹۰٥(
 القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة

 . البعدي الاختبار ولصالح الانتباه حدة اختبار في والبعدي

 
 )۱٦( شكل      

 التجريبية للمجموعة الانتباه لحدة والبعدي القبلي الاختبارين في العينة نتائج يوضح
) ۱۳٫۹۱۲( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الانتباه تركيز اختبار في أما

 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫۸٤٤( المعياري والانحراف درجة
 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۱٫۳۷٦( المعياري والانحراف درجة) ۷٫٥۷۲(

 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون
) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۷٫۰۹۱(

 القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة
 البعدي الاختبار ولصالح الانتباه تركيز اختبار في والبعدي

) ۸٫٤٦۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الانتباه توزيع اختبار في أما      
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۰٫۸۷۸( المعياري والانحراف درجة

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۰٫۸۸۷( المعياري والانحراف درجة) ٤٫۸۸۱(
                                                           

 : منشورة غير ، ماجستير رسالة ، الكاراتيه رياضة في الأداء وفعالية الزمن أدراك باستخدام العقلي التدريب ؛ محمود مدحت )۱(
 .۱۲۳ص ،)  ۲۰۰٤، للبنين الرياضية التربية كلية ، حلوان جامعة(
 



 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون
) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ٤٫٥۹٤(

 القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة
 البعدي الاختبار ولصالح  الانتباه توزيع اختبار في والبعدي

 القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الانتباه تحويل اختبار في أما      
 أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۱٫۱٦۰( المعياري والانحراف درجة )۱٥٫۹٦۰(

 قيمة حساب وبعد ،) ۱٫۱٦۲( المعياري والانحراف درجة )۱۰٫٤۱٥( الحسابي وسطها
 الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون باستعمال) ت(

 مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ٦٫٦٤۷( كانت والتي
 نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥( دلالة

 . البعدي الاختبار ولصالح  الانتباه تحويل اختبار في والبعدي القبلي الاختبارين

 
 )۱۷( شكل   

 التجريبية للمجموعة الانتباه للإشكال والبعدي القبلي الاختبارين في العينة نتائج يوضح

 التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات بين المعنوية الفروق هذه الباحث ويعزو
 من كثير على اشتمل والذي الذهني التدريب برنامج إلى البحث عينة إخضاع إلى

 قيم ارتفاع في وافر بنصيب ساهمت قد تكون ان المتوقع من والتي الانتباه تدريبات
  أكده ماالى  أليها التوصل تم التي النتائج هذه وتتفق المصارعين لدى البعدية الاختبارات

Savory ۱۹۹۳ والقلق التوتر حدة خفض في ايجابي تأثير ذو الذهني التدريب"  أن في 
"  الرياضية الانجازات أفضل تحقيق وبالتالي التركيز زيادة إلى الطريق يمهد الذي
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۲۲)۱(. 

                                                           
)۱(  Savory,C: Mental Training program for a collage basketball player, journal of sport 

psychologist, Jan (1993). 

 



 

 

 الضــابطة المجمــوعتين بــين البعديــة الاختبــارات نتــائج ومناقشــة وتحليــل عــرض ٢-١-٤

   .  الذهنية القدرات اختبارات في والتجريبية
 الذهني�ة للق�درات البحث مجموعتي بين ما في البعدية الاختبارات نتائج الباحث عرضي     

 : مناقشتها ثم ومن )۱۳( الجدول في مُبين وكما المبحوثة
 )۱۳( جدول

 المحسوبة) ت( وقيمتي ، الفروق وانحراف ، الفرق وأوساط ، المعيارية والانحرافات ، الحسابية الأوساط يبين
 البحث مجموعتي بين ما في البعدية الاختبارات في ، الدلالة ومستوى ، والجدولية

 المعالجات
 الإحصائية

 
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 فرق التجريبية الضابطة
 الأوساط

 مربع
 انحراف
 الفروق

 t قيمة
 المحسوبة

 درجة
 الحرية

 t قيمة
 الجدوالية

 دلالة

 ع+  سَ  ع+  سَ 

 ٤،٤٦٥ ۲٫۰۱۹ ۹٫۰ ۳٫۹۹ ۳۷٫۲ ٤،۹۸ ۲۸،۲ درجة الاسترخاء

۱۸
 ۲،۱۰

 

 معنوي
 التصور
 البصري

 معنوي ۸٫۰٤٥ ۰٫٦٤٦ ٥٫۲ ۱٫٤۹ ۱٥٫۸ ۱٫۳۹ ۹٫۸ درجة

 التصور
 السمعي

 معنوي ۱۰٫۰۰۲ ۰٫٦۷۹ ٦٫۸ ۱٫۸۱ ۱٥٫۸۳ ۱٫۱٥ ۹٫۰ درجة

 الإحساس
 الحركي

 معنوي ۱۰٫۱۱ ۰٫٥۰٤ ٥٫۱ ۱٫۰۸ ۱٥٫٥ ۱٫۱۷ ۱۰٫٤ درجة

 الحالة
 الانفعالية

 معنوي ۷٫٥٥۸ ۰٫٦۸۸ ٥٫۲ ۱٫٥۸ ۱٥٫٥ ۱٫٤۹ ۱۰٫۳ درجة

 معنوي ۷٫۲۱٤ ۱٫٦۰۷ ۱۱٫٥۹ ۳٫٥۳ ۱۳۹٫۳ ۳٫٦٥ ۱۲۷٫۷ درجة الانتباه حدة
 معنوي ۷٫۸۱٦ ۰٫٦٦۲ ٥٫۱۷٥ ۱٫۳۷ ۷٫٥۷ ۱٫٥۷ ۱۲٫۷ درجة الانتباه تركيز
 معنوي ۷٫۲۷٦ ۰٫۳٦۳ ۲٫٦٤۳ ۰٫۸۸ ٤٫۸۸ ۰٫۷۲ ۷٫٥۲ درجة الانتباه توزيع
 معنوي ۷٫۰۲۲ ۰٫۳۷۷ ۲٫٦٥۳ ۰٫٦۱ ۱۰٫٤۱ ۱٫۰۲ ۱۳٫۰٦ درجة الانتباه تحويل

 )۲٫۱۰= ( الجدولية) ت( قيمة  ) ۰٫۰٥( الدلالة ومستوى) ۱۸=۲-۲۰) (۲-ن( الحرية درجة

) t( وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط) ۱۱( والشكل) ۱۳( الجدول يبين   
. الذهنية للقدرات البعدية الاختبارات في والضابطة التجريبية المجموعتين بين المحسوبة

 الاسترخاء اختبار في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت إذ
 المجموعة حققت حين في) ٤٫۹۸٤( مقداره معياري بانحراف درجة )۲۸٫۲۰( مقداره

 معياري بانحراف درجة )۳۷٫۲۰( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية
 وكان) ۹٫۰۰۰( هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۳٫۹۹٤(

 قيمة كانتو )۲٫۰۱۹( هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع
 تحت) ۲٫۱۰( البالغة الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ٤٫٤٥٦( المحسوبة) ت(



 فروق وجود أظهرت) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ،) ۱۸( حرية درجة
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة ذات

 
 ) ۱۸( شكل   

 الاسترخاء للاختبار البحث لمجموعتي البعدية الاختبارات يوضح

 الذهني التدريب برنامج تأثير حجمأن  إلى المعنوية الفروق هذه الباحث ويعزو  
 المناطق تناولت الاسترخاء تدريبات على يشمل البرنامج كان إذ ، كبيرا كان المستخدم

 كان والتي)  والرجلين والظهر والذراعين والكتفين الرقبة(  مثل التوتر فيها يتمركز التي
 يعمل اذ.  الجسم أجزاء جميع في الاسترخاء وتحقيق التوتر حدة خفض في كبير اثر لها

 التوتر مستوى فيها يقل العميق الاسترخاء من درجة إلى الوصول إلى الذهني التدريب
 . القاعدي المستوى عن

 يؤثر الذهني التدريب" أن على )Nideffer ۱۹۸۱( إليه أشار ما مع هذا ويتفق   
 التحكم مهارة واكتساب التوتر وحدة الاسترخاء على القدرة مستوى في ايجابية بصورة

 خلال الأداء كفاءة على تساعد التي المثلى الاسترخاء درجة إلى العضلي الجهاز في
115F" .والمنافسة التدريب عملية

۲۳)۱( 

 يتميز الذي اللاعب" ان على) ۲۰۰۹( شعبان ماهر أكده ما مع النتائج هذه تتفق وكذلك  
116F" الحقيقية قدراته من اقل مستوى في يظهر التوتر بزيادة

)۲(.  

 التصور اختبار في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت فيما   
 حققت حين في) ۱٫۳۹۸( مقداره معياري بانحراف درجة) ۹٫۸۰( مقداره البصري

                                                           
)۱(   Nideffer,R: The athletes and practice of applied sport psychology menoughtan 

Gun,Michigan. 1981.p89. 
 ، الإعدادية المرحلة لتلاميذ القرائي الفهم مهارات تنمية في الذهني التصور إستراتيجية فاعلية ؛ الباري عبد شعبان ماهر )۲(

 ،)  م۲۰۰۹ ،۱٤٥ العدد التدريس وطرق المناهج في دراسات مجلة ، التربية كلية ، شمس عين جامعة: ( منشور بحث
 . ۱۱٤ص

 



 بانحراف درجة) ۱٥٫۰۰( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة
) ٥،۲۰( هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۱،٤۹۰( معياري

 كانتو )۰،٦٤٦( هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان
 تحت) ۲،۱۰( البالغة الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ۸،۰٤٥( المحسوبة) ت( قيمة

 فروق وجود أظهرت) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية درجة
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة ذات

 التصور اختبار في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت فيما   
 حققت حين في) ۱،۱٥٤( مقداره معياري بانحراف درجة )۹٫۰۰۰( مقداره السمعي

 بانحراف درجة )۱٥٫۸۱۳( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة
) ٦،۸۰۰۹( هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۱،۸۱۳( معياري

 كانتو )۰،٦۷۹۹( هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان
 تحت) ۲٫۱۰( البالغة الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ۱۰،۰۰( المحسوبة) ت( قيمة

 فروق وجود أظهرت) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية درجة
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة ذات

 اختبار في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت فيما   
 حين في) ۱،۱۷۳( مقداره معياري بانحراف درجة )۱۰٫٤۰( مقداره الحركي الإحساس

 درجة )۱٥٫٥۰( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة حققت
 هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۱،۰۸۰۱( معياري بانحراف

 هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان) ۱۰۰،٥(
 الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ۱۰،۱۱( المحسوبة) ت( قيمة كانتو )۰٫٥۰٤٤(

) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية درجة تحت) ۲،۱۰( البالغة
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة ذات فروق وجود أظهرت

 الحالة اختبار في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت فيما   
 حققت حين في) ۱،٤۹٤( مقداره معياري بانحراف درجة )۱۰٫۳۰( مقداره الانفعالية

 بانحراف درجة )۱٥٫٥۰( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة
) ٥،۲۰۰( هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۱،٥۸۱( معياري

 كانتو )۰،٦۸۸( هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان
 تحت) ۲،۱۰( البالغة الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ۷،٥٥۸( المحسوبة) ت( قيمة

 فروق وجود أظهرت) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية درجة
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة ذات



 
 ) ۱۹( شكل      

 العقلي التصور للاختبار البحث لمجموعتي البعدية الاختبارات يوضح

 

 يحتويهما  خلال من الانفعالي تصورول  العقلي التدريب لبرنامج التي تعرض النتائج هذه
)  الحسية الأبعاد تناول خلال من العقلي التصور على القدرة لتنمية تدريبات من

 درجة تصور خلال من الانفعالي التصور وكذلك)  الحركية والحس والسمعية البصرية
 اشتمل كما بالنزال الضاغطة والمواقف الفني الأداء طبيعة مع تتناسب التي الانفعال
 على المصارع يساعد مما الصورة في تحكمالو الصورة وضوح تدريبات على البرنامج
 مع الأداء استراتيجيات استرجاع في الكامل التحكم مع تفاصيله بكافة الفني الأداء تصور
 الاعتبار في الأخذ تم الذهني التصور بعملية التقدم يمكن وحتى.  بوضوح رؤيتها
 ما كل على التصور هذا يحتوي وان متكاملة بطريقة الأبعاد بهذه الارتقاء محاولة
 . لها الفعلي الأداء دون ولكن تصورها المراد بالمسكة يختص

 تطوير في ايجابي تاثير له الذهني التصور"  ان في Feeny أكده ما مع هذا ويتفق   
 في هاما أساسا العقلي التصور تدريبات وتعد هذا ، )۱(117F۲٤"الحركية المهارات أداء مستوى
 المعنوية الروح وترفع للجسم المحركة القوى زيادة على تعمل فهي الذهني الأعداد
 . بالنجاح  الإحساس وتعميق تنمية على وتعمل

 حدة اختبار في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت فيما
 حققت حين في) ۳،٦٥۷( مقداره معياري بانحراف درجة )۱۲۷٫۷۰۷( مقداره الانتباه

                                                           
)۱(  Feeny,T.B: Perception of high school student tablets of coaching competence, microform 

publications into is far sport and human performance, university of organ.(1997) . 

 



 درجة )۱۳۹٫۳۰٥( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة
 هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۳،٥۳۰( معياري بانحراف

 هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان درجة )٥۹۸،۱۱(
 الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ۷،۲۱٤( المحسوبة) ت( قيمة كانتو)٦۰۷،۱(

) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية درجة تحت) ۲،۱۰( البالغة
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة ذات فروق وجود أظهرت

 
 ) ۲۰( شكل     

 الانتباه حدة للاختبار البحث لمجموعتي البعدية الاختبارات يوضح

 تركيز اختبار في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت فيما
 حققت حين في) ۱،٥۷( مقداره معياري بانحراف درجة )۱۲،۷( مقداره الانتباه

 بانحراف درجة )۷،٥۷( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة
) ٥،۱۷٥( هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۱،۳۷( معياري

 قيمة كانتو)۰،٦٦۲( هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان
 درجة تحت) ۲،۱۰( البالغة الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ۷،۸۱٦( المحسوبة) ت(

 ذات فروق وجود أظهرت) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة

 توزيع اختبار في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت فيما   
 حققت حين في) ۰،۷۲۹( مقداره معياري بانحراف درجة )۷،٥۲٤( مقداره الانتباه

 بانحراف درجة )٤٫۸۸۱( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة
) ۲،٦٤۳( هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۰،۸۸۷( معياري

 قيمة كانتو)۰،۳٦۳( هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان
 درجة تحت) ۲،۱۰(البالغة الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ۷،۲۷٦( المحسوبة) ت(



 ذات فروق وجود أظهرت) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة

 تحويل اختبار في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت فيما   
 حققت حين في) ۱،۰۲٥( مقداره معياري بانحراف درجة )۱۳،۰٦۸( مقداره الانتباه

 بانحراف درجة )۱۰،٤۱٥( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة
) ۲،٦٥۳( هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۰،٦۱۲( معياري

 كانتو )۰،۳۷۷( هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان
 تحت) ۲،۱۰( البالغة الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ۷،۰۲۲( المحسوبة) ت( قيمة

 فروق وجود أظهرت) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية درجة
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة ذات

 
 ) ۲۱( شكل     

 الانتباه أشكال للاختبار البحث لمجموعتي البعدية الاختبارات يوضح

مدة ما  وخاصة ، التركيز تحسين في يسهم الذهني التدريب أن إلى الباحث ويعزو 
 بعض لأداء الذهنية الصورة اللاعب يستحضر عندما ذلك ويتحقق المنافسة قبل

 في والتفكير التشتت يمنع الإجراء فهذا المنافسة قبل ممارستها يتوقع التي المهارات
 بان التركيز تحسينمن  يمكن هفأنذلك  عن فضلا بالمسابقة مرتبطة غير أشياء

 وضعف الانتباه تشتيت تتسم التي المواقف ببعض ذهنية صورة اللاعب يستحضر
 ضعف تسبب التي الذهنية الصورة هذه يستحضر أن المصارع يحاول هنا.  التركيز
 بالاحتفاظ ذلك على التغلب يحاول ثم ، واضح خطأ في الوقوع ثم ومن التركيز
 التدريب إن عن فضلا.  بكفاءة المسكة أداء يضمن بما الانتباه وتركيز بالهدوء



 الاستجابات أداء في يعاونهو الانتباه تركيز تحسين في المصارع يساعد الذهني
 . المنافسة مواقف في الصحيحة

 أن إلى النتائج أشارت إذ صلاح احمد دراسة نتائج مع خاص بشكل النتائج هذه تتفق
 يؤثر القلق زيادة أن كما الأداء ومستوى الانتباه أشكال بين ايجابية علاقة هناك" 

 ." )۱(118F۲٥  الانتباه تركيز على القدرة على سلبيا

 وتركيز الذاتي التحكم على الحصول في المهمة العوامل أحد الذهني التدريب يعد إذ  
 . بالنفس والثقة الانفعالي التحكم جانب إلى الانتباه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 لدى الضغوط وخفض الأداء مستوى لتطوير التفكير استراتيجيات لفاعلية كدالة للمخ الكهربائي النشاط ؛ صلاح احمد )۱(

 .۱٤٦ص ،)  ۲۰۰۲ ، للبنين الرياضية التربية كلية ، حلوان جامعة: ( منشورة غير ، دكتوراه الةرس ، الرياضيين

 



 الضابطة للمجموعتين والبعدية القبلية الاختبارات نتائج ومناقشة وتحليل عرض ۲-٤
 . المركبة المسكات بعض تعلم في والتجريبية

 الضابطة نمجموعتيلل والبعدية القبلية الاختبارات نتائج ومناقشة وتحليل عرض ١-٢-٤

 . المركبة المسكات بعض تعلم في والتجريبية

 : الضابطة لمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات نتائج ومناقشة وتحليل عرض ١-١-٢-٤

 ختباراتا في الضابطة للمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات نتائج الباحث عرضي    
 : مناقشتها ثم ومن)  ۱٤( الجدول في مُبين وكما المبحوثة المركبة المسكات تعلم

 )۱٤( جدول

 ، والجدولية المحسوبة) ت( وقيمتي المعيارية، والانحرافات ، الحسابية الأوساط يبين
 المركبة المسكات لتعلم  الضابطة للمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات في ، الدلالة ومستوى

 المعالجات   
 
 المتغيرات
 

 وحدة
 القياس

 t قيمة البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 م

 درجة
 الحرية

 t قيمة
 ج

 دلاالة
 ع+  سَ  ع+  سَ  الفروق

۳۱٫۳ ۰٫٦۳ ٥٫٤۸ ۰٫٥٦ ۱٫٦۰ درجة الاولى مسكة
۷ 

۹ ۲،۲٦ 

 دال

 دال ۸٫۲٦ ۰٫٦۳٤ ٥٫۷٥ ۰٫۷۹ ۳٫۰٥ درجة الثانية مسكة
 دال ۸٫۸۸ ۰٫۷۹ ٥٫۰٥ ۰٫۷۱ ۲٫۳۰ درجة الثالثة مسكة
 درجة الرابعة مسكة

 
۱٫٦۰ ۰٤٫ ٫٥٦۰٥ ۰٫٥٥ ۱۰٫٦

۹ 
 دال
 

 )٢،٢٦= ( الجدولية) ت( وقيمة) ٠,٠٥( الدلالة ومستوى ) ٩=١-١٠) (١-ن( الحرية درجة

 



 
 )۲۲( شكل

 الضابطة للمجموعة المركبة المسكات لتعلم والبعدي القبلي الاختبارين في العينة نتائج يوضح

 كان  الأولى المسكة أداء اختبار في الضابطة المجموعة أن)  ۱٤( الجدول من يتبين    
 وفي ،) ۰٫٥٦( المعياري والانحراف درجة )۱٫٦۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها

 ،) ۰٫٦۳( المعياري والانحراف درجة )٥٫٤۸( الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار
 الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد
) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۳۱٫۳۷( كانت والتي الاختبارين بين
 بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند

   . البعدي الاختبار ولصالح المسكة أداء اختبار في والبعدي القبلي الاختبارين نتائج

) ۳٫۰٥( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الثانية المسكة أداء اختبار في أما     
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۰٫۷۹( المعياري والانحراف درجة

) ت( قانون باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۰٫٦۳٤( المعياري والانحراف) ٥٫۷٥(
 وهي) ۸٫۲٦۷( كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات

 حرية ودرجة) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر
 المسكة في والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني مما ،) ۹(

 . البعدي الاختبار ولصالح الثانية

 القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الثالثة المسكة أداء اختبار في أما      
 وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۰٫۷۱٤( المعياري والانحراف) ۲٫۳۰۰(

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۰٫۷۹۷( المعياري والانحراف) ٥٫۰٥۰( الحسابي
 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون



) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۸٫۸۸۳(
 القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة

 . البعدي الاختبار ولصالح الثالثة المسكة اختبار في والبعدي

) ۱٫٦۰۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الرابعة المسكة اختبار في أما    
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۰٫٥٦۷( المعياري والانحرافدرجة 

 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۰٫٥٥۰( المعياري والانحراف درجة) ٤٫۰٥۰(
 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون

 دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۱۰٫٦۹۳(
 الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥(

 . البعدي الاختبار ولصالح  الرابعة المسكة اختبار في والبعدي القبلي

 من الضابطة للمجموعة والتطبع التكيف من حالة وجود إلى الفروق هذه الباحث ويعزو
 من حالة وجود عن فضلا التمارين تطبيق في والمواظبة بالتدريب الاستمرار جراء

 ويؤكد. التجريبية المجموعة هي لها منافسة مجموعة وجود بسبب للتقدم والدافعية التنافس
 للرياضي المهمة المراحل من تعد المرحلة هذه" بأن )۱۹۷۷ علاوي، حسن محمد(  هذا

 الإرادية السمات على والتركيز وخططي ومهاري، بدني مستوى أقصى إلى للوصول
 . )119F)۱"الرياضية المنافسات في النجاح يتطلبها التي الخاصة والخلقية

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .۳۰٦ص  ،) ۱۹۷۷بمصر، المعارف دار القاهرة، : ( ٥ط ، الرياضي التدريب علم ؛ علاوي حسن محمد )۱(

 



 مجموعــــةلل والبعديــــة القبليــــة الاختبــــارات نتــــائج ومناقشــــة وتحليــــل عــــرض ١-١-٢-٤

 : التجريبية

 ختباراتا في التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات نتائج الباحث عرضي    
 ثم ومن )۲۳وشكل () ۱٥( الجدول في مُبين وكما المبحوثة المركبة المسكات تعلم

 : مناقشتها

 )۱٥( جدول

 ، والجدولية المحسوبة) ت( وقيمتي المعيارية، والانحرافات ، الحسابية الأوساط يبين
 المركبة المسكات لتعلم  التجريبية للمجموعة والبعدية القبلية الاختبارات في ، الدلالة ومستوى

 المعالجات   
 
 المتغيرات
 

 وحدة
 القياس

 t قيمة البعدي الاختبار القبلي الاختبار
 م

 درجة
 الحرية

 t قيمة
 ج

 دلاالة
 ع+  سةَ  ع+  سَ  الفروق

 ۳٫۹۸ ۰٫٥٦ ۷٫٦ ۰٫٥٦ ۳٫۰۹ درجة الاولى مسكة

۹ ۲،۲٦ 

 دال

 دال ۳٫۹۹ ۰٫۸۱ ۷٫٦٥ ۰٫٦۹ ۲٫۷٥ درجة الثانية مسكة
 دال ٤٫٦۳ ۰٫۷٤ ۷٫٥ ۰٫٤۲ ۲٫۳۰ درجة الثالثة مسكة
 درجة الرابعة مسكة

 
 دال ۳٫۸۷ ۰٫۸٤ ٦٫۰ ۰٫٤۳ ۱٫٥٥

 
 )٢،٢٦= ( الجدولية) ت( وقيمة) ٠,٠٥( الدلالة ومستوى ) ٩٨=١-١٠) (١-ن( الحرية درجة

 
 )۲۳( شكل

 التجريبية للمجموعة المسكات لتعلم والبعدي القبلي الاختبارين في العينة نتائج يوضح



 المسكة أداء اختبار في الضابطة المجموعة أن) ۲۳( وشكل)  ۱٥( الجدول من يتبين    
 المعياري والانحراف درجة )۳٫۰۹۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان الأولى

 والانحراف درجة )۷٫٦۰( الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۰٫٥٦۰(
 المترابطة للعينات) ت( قانون باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۰٫٥٦۳( المعياري
) ت( قيمة من أكبر وهي) ۳٫۹۸۱( كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف
 يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية

 المسكة اداء اختبار في والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود
   . البعدي الاختبار ولصالح

 التدريب من شكلين خلال من تتعلم كانت التجريبية المجموعة إن إلى السبب ويرجع  
 .. الذهني التدريب على انصب الثاني الشكل ، المهاري التعليمي المنهج في يتمثل الأول

 عن والابتعاد المتكررة الممارسة خلال من تتطور التي المهارات من المركبة مسكةال إن
 على الانتباه وتركيز ، التعلم عند المرحلة هذه ترافق التي الزائدة العضلية التقلصات

 الذهني التدريب على التدريب قبل  المصارع إعداد على تساعد والصور النموذج
 وكيف تعلمها المراد للأشياء الذهني فالتدريب" تفصيلياً الحركة مشاهدة على دهعاسوت

P120F"  أفضل بشكل التركيز على تساعد معينة مواقف في الفعل رد يكون

۲٦
P. 

) ۳٫۰٥( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الثانية المسكة أداء اختبار في أما     
 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۰٫۷۹( المعياري والانحرافدرجة 

 قانون باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۰٫٦۳٤( المعياري والانحراف درجة) ٥٫۷٥(
) ۸٫۲٦۷( كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت(

 ودرجة) ۰٫۰٥( دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي
 في والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني مما ،) ۹( حرية

 . البعدي الاختبار ولصالح الثانية المسكة

 وتغيير تصحيح في دائما يسمح العقلي التصور أن إلى النتائج هذه الباحث ويعزو    
 وإخراج الأداء طريقة تحسين على يعمل انه عن فضلا المصارع عند الخاطئة العادات
 أداء زيادة في العقلي التصور إسهام تؤكد النتيجة وهذه النهائية بصورتها المسكة

 استطاعة إلى بدوره يؤدي والذي الحركة صورلت المجال توسيع خلال من المصارعين
 من أنماط إلى به الخاصة والمثيرات الدوافع وتقسيم تحويل على وقدرته المصارع

 ويوجهه العمل إلى الجسم يدفع التصور فان وكذلك الحركة لإنتاج الضرورية الاستجابات
 ، الحركة هذه تنفيذ في الخيال يعتمدها التي الطريقة خلال من صحيحة بصورة للاستجابة

                                                           
 اليد كرة في المهاري الأداء مستوى على النفسية المهارات بعض لتنمية برنامج تأثير ؛ وآخرون عبدون أبو فاطمة ۲٦

 التربية كلية. وتطبيقات نظريات مجلة ، بحث منشور : (بالزقازيق الرياضية التربية بكلية الثاني الصف لطالبات
 . ۲٤۹) ص ٥۸،۲۰۰٦ العدد ، بالإسكندرية قير بأبو للبنين الرياضية



 أساسيا عاملا يعد العقلي التصور أن" في )۲۰۰۰ ، الضمد( رأي مع الباحث يتفق وبذلك
 الخبرات وأصحاب الباحثين من التقارير وتفيد والأداء الحركية المهارات تطوير في

 يستخدمون العالية الرياضية المستويات في هم من وخاصة اللاعبين معظم أن إلى العلمية
 قدرات تنمية في هاما دورا يلعب الحركي التصور وان منتظمة بصورة العقلي التصور

 . )121F)۱" الرياضي الفرد ومستوى

 القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الثالثة المسكة أداء اختبار في أما      
 وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۰٫۷۱٤( المعياري والانحراف درجة )۲٫۳۰۰(

) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۰٫۷۹۷( المعياري والانحراف درجة )٥٫۰٥۰( الحسابي
 والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون باستعمال

 دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۸٫۸۸۳( كانت
 الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥(

 . البعدي الاختبار ولصالح الثالثة المسكة اختبار في والبعدي القبلي

 الأداء فن مع دائما ترتبط الذهني التصور تمارين إن إلى  نتائجال هذه الباحث يعزو   
 من" معا والحركي النفسي الإحساس بين العلاقة يمثل  لأنه ايجابيا الإنجاز ومستوى

 خلال من الأداء في المشتركة العضلات عبر العصبية للايعازات الصحيح النقل خلال
 وان والأوتار للعضلات العضلية والانقباضات الحركية الإحساسات بين المشترك الحس
 بشكل تنفيذها يتم لكي وتفسيرها بها بالإحساس يرتبط وأدائها فنيا وتنفيذها الحركة إدراك

 أن في ، )۱۹۹۸ ، الكشك أبو محمد( ليهإ ذهب ما مع يتفق الرأي وهذا.  صحيح
 والمواقف المهارات وتسلسل ، الحركة بتصور الرياضي قيام يتضمن العقلي التصور

 تصور عند بأنه العقلي التصور ممارسة أهمية وتبدو المنافسة مظاهر وجميع والأحداث
 مرتبط أو العصبية الممرات عبر تنتقل التي الانقباضات تنتج عقليا واسترجاعها الحركة

 الممرات تعمق الحركي التصور عن الناتجة المثيرات أن في الفائدة وتكمن الحركات بهذه
122Fالإنجاز ومستوى المهاري بالمستوى الارتقاء في تسهم وبذلك العصبية

 التدريب أن إذ. )۲(
 الأمثل الطريقة ومعرفة قدراته جميع استخلاص إلى بالوصول للرياضي يسمح الذهني

 بصورة يرتبط العالي الأداء أن ذلك ممكن حد أبعد إلى بأدائه الارتقاء وبالتالي ، لتوظيفها
 . الظروف أصعب في والتركيز والتحكم السيطرة على بالقدرة وثيقة

 )۱٫٦۰۰( القبلي الاختبار في الحسابي وسطها كان فقد الرابعة المسكة اختبار في أما      

                                                           
 . ۲۰ص، المصدر السابق ؛ الضمد الستار عبد )۱(
 الرياضية، التربية كلية لطلبة المهاري الأداء مستوى تحسين على العقلي التدريب استخدام أثر ؛ الكشك أبو محمد )۲(

)  م۱۹۹۸ ، العاشر العدد ، الإسكندرية جامعة مجلة: (  منشور بحث ، والرياضية البدنية للتربية العلمية المجلة
 . ۷٥ص

 



 الحسابي وسطها أصبح البعدي الاختبار وفي ،) ۰٫٥٦۷( المعياري والانحرافدرجة  
 باستعمال) ت( قيمة حساب وبعد ،) ۰٫٥٥۰( المعياري والانحراف درجة )٤٫۰٥۰(

 كانت والتي الاختبارين بين الفرق دلالة على للتعرف المترابطة للعينات) ت( قانون
 دلالة مستوى عند) ۲٫۲٦( والبالغة الجدولية) ت( قيمة من أكبر وهي) ۱۰٫٦۹۳(
 الاختبارين نتائج بين إحصائيا دال فرق وجود يعني وهذا ،) ۹( حرية ودرجة) ۰٫۰٥(

 . البعدي الاختبار ولصالح  الرابعة المسكة اختبار في والبعدي القبلي

 والتي المعلومات استرجاع عملية في يساعد الذهني التدريب أن إلى الباحث ويعزو   
 مدى يوضح مما للمسكة متكامل نموذج ورسم وتسلسلها المسكة أداء فهم على تساعد
 في تساعده لكي الاسترخاء على القدرة أسلوب المصارعين تعلم على التركيز أهمية

 أداء تحقيق إمكانية"  إلى زكريا محمد يحيى  دراسة تأشار إذ الحركية المهارة تصور
 الداخلي والتخيل العقلي كالتصور المهارات بعض استخدام إلى اتجهنا إذا متميز مهاري

)0TP123F)۱ " الحركي البصري السلوك وتدريب والخارجي
P0T. 

 التدريب خلال من العقلي التصور على القدرة زيادة على الذهني التدريب يساعد  
 وضع إلى يؤدي الذي العقلي والاسترجاع الإيجابية، بالعبارات الاستعانة مع المنتظم
 . الجيد للأداء أفضل عقلي تصور

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 المهارات بعض تطوير على الافتراضية الحقيقة بنماذج المدعم العقلي للتدريب مقترح برنامج تأثير ؛ زكريا محمد يحيى )۱(
 ، الاسكندرية جامعة (: منشور بحث ، القفز حصان جهاز على الذراعين على الأمامية للشقلبة الفني الأداء وتحسين النفسية

 .۱۳۷ ص ) ۲۰۰٦ ، ٥۹ العدد ، وتطبيقات نظريات مجلة ، الرياضية التربية كلية

 



 الضابطة المجموعتين بين البعدية الاختبارات نتائج ومناقشة وتحليل عرض۲-۲-٤
 . المركبة المسكات بعض تعلم في والتجريبية

 تعل��م ف��ي البح��ث مجم��وعتي ب��ين م��ا ف��ي البعدي��ة الاختب��ارات نت��ائج الباح��ث ع��رضي     
 : مناقشتها ثم ومن) ۲٤وشكل () ۱٦( الجدول في مُبين وكما المبحوثة المركبة المسكات

 )۱٦( جدول

 المحسوبة) ت( وقيمتي ، الفروق وانحراف ، الفرق وأوساط ، المعيارية والانحرافات ، الحسابية الأوساط يبين
 البحث مجموعتي بين ما في البعدية الاختبارات في ، الدلالة ومستوى ، والجدولية

 المعالجات
 الإحصائية

 
 المتغيرات

  وحدة
 القياس

  فرق التجريبية الضابطة
 الأوساط

  مربع
 انحراف
 الفروق

  t قيمة
 المحسوبة

  درجة
 الحرية

  t قيمة
 الجدوالية

 دلالة

 ع+  سَ  ع+  سَ 

 ۷٫۱۰٤ ۰٫۲۹۸ ۲٫۱۲۰ ۰٫٥٦ ۷٫٦ ۰٫٦۳ ٥٫٤۸ درجة الأولى مسكة

۱۸ ۲٫۱۰ 

 معنوي
 معنوي ٥٫۸۰۲ ۰٫۳۲۷ ۱٫۹۰ ۰٫۸۱ ۷٫٦٥ ۰٫٦۳٤ ٥٫۷٥ درجة الثانية مسكة
 معنوي ۷٫۰۹۷ ۰٫۳٤٥ ۲٫٤٥۰ ۰٫۷٤ ۷٫٥ ۰٫۷۹ ٥٫۰٥ درجة الثالثة مسكة
 معنوي ٦٫۰۹۱ ۰٫۳۲۰ ۱٫۹٥۰ ۰٫۸٤ ٦٫۰ ۰٫٥٥ ٤٫۰٥ درجة الرابعة مسكة

 )۲٫۱۰= ( الجدولية) ت( قيمة  ) ۰٫۰٥( الدلالة ومستوى) ۱۸=۲-۲۰) (۲-ن( الحرية درجة

 

 
 )۲٤( شكل

 البحث لمجموعتي المسكات لتعلم البعدي الاختبارات في العينة نتائج يوضح

 وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط) ۲٤( والشكل) ۱٦( الجدول يبين    
)t (لتعلم البعدية الاختبارات في التجريبيةو الضابطة المجموعتين بين المحسوبة 



 في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت إذ.  المركبة المسكات
 مقداره معياري بانحراف درجة )٥،٤۸۰( مقداره المركبة الأولى المسكة تعلم

 مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة حققت حين في) ٦۳۳۹،۰(
 بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۰،٦۹۹( معياري بانحراف ودرجة )٦۰،۷(

 الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان) ۲،۱۲۰( هو الاختبارين
 الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ۷،۱۰٤( المحسوبة) ت( قيمة كانتو )۰،۲۹۸( هو

) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية درجة تحت) ۲،۱۰( البالغة
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة ذات فروق وجود أظهرت

 اثر قد البدني للتدريب المصاحب الذهني التدريب برنامج أن إلى هذا الباحث ويعزو   
 ، البحث قيد المركبة المسكات في للمصارعين الفني الأداء مستوى ورفع تعلم في إيجاباً 
 وتركيز التصور، مثل مفردات من يحتوي وبما الذهني التدريب برنامج أن بمعنى

  المركبة المسكات تعلم في وملموسة سريعة نتائج أعطى الخ....والاسترخاء الانتباه،
 حركية برامج تنفيذ نتيجة جاء التقدم هذا أن الباحث ويرى.  البرنامج ضمن واكتسابها

 التصور ثم ومن تبسيطها، سبيل في أجزاء إلى المهارات بتجزئة قامت متسلسلة عقلية
 السهل الأداء إلى المصارع صلي حتى ككل تصورها ثم ومن ، المسكة لأجزاء الدقيق

 إلى تحتاج كما ، المسكة أداء أثناء المختلفة الجسم أجزاء تصور عن فضلا ، والديناميكي
 التجريبية المجموعة تطورت وقد ، الكامل الأداء لتكوين البرامج هذه بين الربط عمليات

 تحسس المركزي العصبي للجهاز أتاحت التي الاسترخاء مهارات على بهايلتدر
وليد  إليه أشار ما مع الدراسة هذه نتائج وتتفق.  الحركية الوحدات من الواردة المعلومات

 المصاحب الذهني والتدريب التقليدية بالطريقة المهاري التدريب" أن من )۱۹۹۸(محمد 
 ما وهذا ،)124F)۱" وتطورها واكتسابها الحركية المهارات تعلم في يساهمان الفني للتدريب
 وتدعم ، الفني التدريب عن بديلاً  ليس الذهني التدريب" أن من )Monette( أوضحه

 المهاري للتدريب المصاحب الذهني والتدريب الفني التدريب من كل أهمية الدراسة هذه
 .)125F۲۷)۲"واكتسابها الحركية المهارات تعلم في

 المسكة تعلم في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت فيما   
 حققت حين في) ۰،٦۳٤( مقداره معياري بانحراف درجة )٥،۷٥( مقداره المركبة الثانية

 بانحراف درجة) ۷،٦٥۰( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة
                                                           

         : منشورة غير ، ماجستير رسالة ، الكاراتيه للاعبي الكاتا أداء علي العقلي التدريب استخدام تأثير ؛ سيد محمد وليد )۱(
 .۱۲٦ص ،) م۱۹۹۸ ، الرياضية التربية كلية ، المنوفية جامعة( 

)۲(  Monette, Richard (1998).Identification and Analysis of the Mental Imagery of SKI Racers. 
UMC CO.Canada,22. 

 



) ۱،۹۰( هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۰،۸۱۸( معياري
 كانتو )۰،۳۲۷( هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان
 تحت) ۲،۱۰(البالغة الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ٥،۸۰۲( المحسوبة) ت( قيمة

 فروق وجود أظهرت) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية درجة
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة ذات

 المصاحب الذهني التدريب برنامج تطبيق إلى المستوى في التقدم هذا الباحث ويعزو   
 وهذا ، الأساسية المهارات واكتساب التعلم عملية سرعة في ساهم الذي البدني للتدريب

 لدى الفني الأداء مستوى تحسن في إيجابياً  أثر قد الذهني التدريب برنامج أن إلى يقودنا
 إلى تحتاج التي المفتوحة المهارات من تعد  المركبة مسكاتال أن يؤكد مما ، المصارعين

 في التنوع ضرورة يتطلب وهذا ، الحركية القدرات جانب إلى خاصة عقلية قدرات
 الذهني التدريب أهمية المقترح البرنامج يبين إذ والتدريب التعليم أساليب استخدام

 ، الأساسية المهارات واكتساب التعلم عملية مستوى تحسن في البدني للتدريب المصاحب
 ، المركبة المسكات بعض أداء مستوى في الملموس التطور خلال من انعكس والذي
 تحسن في دوراً  الذهني للتدريب"  أن من )(Gordon ,2002 أكده ما مع يتفق وهذا

 والانتباه والتركيز التصور دور بينا أنهما اذ ، الجديدة المهارات واكتساب الفني الأداء
 .)126F۲۸)۱" الأخطاء تقليل وفي الفني الأداء في

 قد والفني البدني للتدريب المصاحب الذهني والبرنامج والفني البدني البرنامج أن ذلك   
 الذهني والتدريب الفني البرنامج لأن ، وتحسنه المصارعين مستوى تقدم في إيجاباً  أثرا

 الأهداف تحقيق سبيل في بعضا بعضهما جانب إلى يسيران الفني للتدريب المصاحب
 الصعب ومن ، والذهني المهاري البرنامجين في التدريب بعملية والانتقال المرجوة
 .بعضا بعضهما عن فصلهما

 المسكة تعلم في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت فيما
 حققت حين في) ۰،۷۹۷( مقداره معياري بانحراف درجة )٥٫۰٥( مقداره المركبة الثالثة

 بانحراف درجة) ۷،٥۰( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة
) ۲،٤٥۰( هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۰،۷٤٥( معياري

 قيمة كانتو)۰،۳٤٥( هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان
 درجة تحت) ۲،۱۰( البالغة الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ۷،۰۹۷( المحسوبة) ت(

                                                           
)۱(  Gordon A.B. Diane E.S. (2002). A teame-Building Mental skills Training Programe with an 

intercollegiate Equestrian Team, Journal of sport psychology , volume ,4 Issue 1. 

 



 ذات فروق وجود أظهرت) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة

 على تأثيره يثبت والذي الهامة المظاهر بين من الانتباه تركيز أن إلى الباحث ويعزو   
 دورا الانتباه مظاهر معظم تلعب إذ ، المختلفة المركبة المسكات تعلم في الأداء مستوى

 أن ثبت إذ.  المسكات بتلك المرتبطة القوى وتعبئة المركبة المسكات إتقان في فعالا
 المصارع بقابلية يرتبط المركبة المسكات تعلم لنجاح مهما أساسا يعد الذي الأداء تطور
 لأجزاء الفنية النواحي وإتقان ووضوح دقة على يؤثر بدوره وهذا انتباهه تركيز على

 ارتفاع"  من التأكد تم اذ البداية حالات على كبيرة بصورة تعتمد والتي المركبة المسكة
 بقدرة أيضا يرتبط بل فقط التدريب بمؤهلات يرتبط لا الرياضية للمهارات الإتقان درجة

 في التحكم في للرياضي الواعي الإسهام على والقدرة الانتباه تركيز على الرياضي
127F"  الحركية مهاراته

 يتطلب النزال أو التدريب في سواء الحركي الواجب حل أن إذ ، )۱(
 . المركز الانتباه المصارع من كبير وبشكل

 المسكة تعلم في حسابياً  وسطاً  حققت قد الضابطة المجموعة أن النتائج أظهرت فيما    
 حين في) ۰،٥٥۰( مقداره معياري بانحراف درجة )٤،۰٥( مقداره المركبة الرابعة
 درجة )٦،۰۰( مقداره حسابياً  وسطاً  الاختبار نفس في التجريبية المجموعة حققت

 هو الاختبارين بين للفروق الحسابي الوسط كان حين في )۰،۸٤۹( معياري بانحراف
 )۰،۳۲۰( هو الفروق تلك متوسط عن الفروق انحرافات مربع مجموع وكان) ۱،۹٥(
) ۲،۱۰( البالغة الجدولية) ت( قيمة من اكبر وهي) ٦،۰۹۱( المحسوبة) ت( قيمة كانتو

 وجود أظهرت) ت( باختبار إحصائيا النتائج تلك وبمعاملة ، )۱۸( حرية درجة تحت
 . التجريبية المجموعة ولصالح المجموعتين بين معنوية دلالة ذات فروق

 للتدريب المصاحب الذهني التدريب استخدام نتيجة جاء التقدم هذا أن الباحث ويرى   
 من ويزيد واستيعابه المتعلم لدى الصحيح الأداء تثبيت على يساعدالذي  المهاري
 الأداء تصور"  أن من ) ۱۹۹٥(  راتب أوضحه ما مع يتفق وهذا. وتحكمه سيطرته
 التكنيك لاكتشاف القابلية ويعطيه حركاته بأداء النجاح إلى بالرياضي سيؤدي تاماً  تصوراً 
)0TP128F)۲" الحركي التوافق وقابلية الجديد

P0T  .أوضحه ما مع الدراسة هذه وتتفق  ( Adam- 
 والتدريب الذهنية الكفاية بين بالعلاقة ترتبط المهارة إتقان درجة أن من " (2005

                                                           
 ، الموصل جامعة: (  منشورة غير ، ماجستير رسالة ، الطائرة كرة في الإرسال أداء قبيل الانتباه تركيز ؛ المجيد عبد خالد )۱(

 . ۲۷-۲٦ص ،) ۱۹۸۹ ، الرياضية التربية كلية
 . ۳٥۰ص ،)  ۱۹۹٥ ، العربي الفكر دار ، القاهرة: ( ومصطلحات مفاهيم الرياضي النفس علم ؛ راتب كامل أسامة )۲(

 



)0TP129F)۱"المهاري
P0T .نتائج إلى يؤدي والمهاري الذهني التدريب بين الخلط أن الباحث ويرى 

 . أفضل

 لظهور المبحوثة المتغيرات كافة في الباحث اتبعها التي البديلة الفرضيات تقبل وبذلك   
 والضابطة التجريبية للمجموعتين والبعدية القبلية الاختبارات بين معنويةال الفروق
 ولصالح والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية الاختبارات وبين ، البعدية ولصالح

 . التجريبية المجموعة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
)۱(  Adam R. N.Pemco C.J.(2005) The Effects of Individualize Interventions on golf performance and 

flow states, Journal of sport psychology volume.7, Issue1. 



 الباب الخامس

  

 الاستنتاجات والتوصيات .   -٥

 

 الاستنتاجات .   ۱-٥

 

 التوصيات .   ۲-٥ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الباب الخامس

 :  والتوصيات الاستنتاجات -٥

 :  الاستنتاجات ١-٥

 ، ومناقشتها وعرضها النتائج به أفادت لما الإحصائية المعالجات إجراء بعد    
 : الآتية الاستنتاجات إلى التوصل من الباحث تمكن

 : الاستنتاجات

 القدرات تطوير في والضابطة التجريبية المجموعة بين ظهور فروق معنوية  -۱
 . التجريبية المجموعة ولصالح الذهنية

 في والضابطة التجريبية المجموعة بين البعدي الاختبار في ظهور فروق معنوية -۲
 . التجريبية المجموعة ولصالح البحث قيد المركبة المسكات تعلم

 المسكات بعض تعلم في كبيرة فاعلية له الفني للتعلم المصاحب الذهني التدريب -۳
 . الحرة المصارعة في المركبة

 سرعة من  زادت قد البدنية التدريبات مع مقترنة الذهنية التدريبات مشاركة نإ -٤
 الوقت واستثمار وتطويره التعلم عملية تسريع في يساعد مما ودقتها المسكات تعلم

 . والجهد

 والتكرارات البدنية والتدريبات المهارات تعلم في الصحيحة الأساليب تباعلإ كان -٥
 لدى الفني الأداء آلية  زيادة في مباشر تأثير العقلية والاستعادة التصور ولإجراءات
 . المصارعين

 بلعبة ةالخاص الذهنية القدرات تطوير في فاعليته المقترح البرنامج اثبت -٦
 . والرومانية الحرة بنوعيها المصارعة

المسكات المركبة في  بعض تعلم في إيجابياً  تأثيراً  أثر التقليدي التدريب استخدام -۷
 .لعبة المصارعة 

 

 



 

 :التوصيات ٢-٥

 لتدريبا برامج استخدام من الاستفادة كيفية المصارعين تعليم على التركيز -۱
 يمكن حتى المجال هذا في المتعددة الأساليب خلال من وذلك الأعداد مدة في الذهني
 . نتائج أفضل تحقيق

 للمصارعين التعليمية الوحدات ضمن الفني التعلم مع الذهني التدريب استعمال -۲
 . التعلم تسريع عملية في اثر من له لما

 في التدريب من النوع هذا يساهم إذ مباشرة الأداء قبل الذهني التدريب استخدام -۳
 .الاسترخاء أسلوب خلال من الأداء على التركيز

 والنماذج الصوتي التسجيل استخدام خلال من الذهني التدريب وسائل تنويع -٤
 الفني التعليم مع وفعالا مكملا اجزء بوصفه الحركي والتصور البصرية

 المتغيرات من والاستفادة مماثلة بحوث أجراء عند الحالي البحث نتائج مراعاة -٥
 العلمية تطبيقاتها في الذهنية القدرات وتطور الفني الأداء مستوى بينها ومن الحالية

 . اللاعبين على متعددة رياضية العاب مع

 وتدريبات إجراءات يتضمن أن الرياضي التدريب برنامج وضع عند يراعى -٦
 بجانب البحث نتائج عنها أسفرت التي العقلية القدرات وتطوير لتنمية ذهنية

 . الرياضي التدريب لبرنامج ةالفنيو البدنية التدريبات

 المسكات بتعلم ذهنية قدرة كل مساهمة نسبة على للتعرف مشابهة بحوث أجراء -۷
 . بالمصارعة القطر أندية مصارعي لدى  أنواعها بمختلف

 الإنجاز ومستوى المسكات وتعلم الذهنية القدرات لقياس دورية اختبارات أجراء -۸
 . التدريبي الموسم خلال  والرومانية الحرة المصارعة مصارعي على

 كمتطلب الأهميته نظرا الانتباه تركيز لتدريبات اكبر مساحة إعطاء ينبغي  -۹
 . الفردية الألعاب في وخاصته التعلم عملية لضمان أساسي

 أبعاد تطوير نحو التدريب اتجاه يكون أن الذهني التدريب تدريبات في ىيراع -۱۰
 . الممارس الرياضي النشاط بطبيعة المرتبطة العقلي التصور



 تكامل يمكن حتى الرياضي المجال في الخاصة الذهنية القدرات على التركيز -۱۱
 العالمي المستوى على متقدمة مستويات تحقيق في ذلك من والاستفادة الأعداد

 . والاولمبي

 في للمساعدة التدريب جهاز مع للعمل رياضي نفسي أخصائي وجود ضرورة -۱۲
 . ومهارياً  وبدنياً  نفسياً  متزن لاعب وخلق الأداء تطوير

 لها لما  الذهنية القدرات لتطوير المقترح البرنامج من للاستفادة المدربين دعوة -۱۳
-۱٦ البحث قيد العمرية للمراحل الفني الأداء بمستوى الارتقاء على فعال تأثير من
 .سنة ۱۷

 ووسائل كأدوات البحث في المستخدمة الذهنية والمقاييس الاختبارات استخدام -۱٤
 الفردية الرياضية للأنشطة الممارسين للاعبين الذهني الجانب وتقويم لقياس علمية

 . البحث قيد

 الفرق لجميع السنوي البرنامج في مهاراته بمختلف الذهني التدريب يدرج أن -۱٥
 . الرياضية الفعاليات لمختلف والأندية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 المصادر
 

 : العربية المصادر:  أولا
: ( الق�اهرة  الاختبارات والقياس في التربية الرياض�يةإبراهيم احمد سلامة ،  •

 . م)۱۹۸۰، مطبعة الجيزة ،

: ( مص�ر ، دار  Uالق�درات العقلي�ة خصائص�ها وقياس�هاUإبراهيم وجيه محمود ؛  •
 ) . ۱۹۸٥المعارف ، 

 الفك���ر دار الق���اهرة،: (۱ط ، الحرك���ة نظري���ات أس���س ؛ بس���طويس احم���د، •
 . )۱۹۹٦ العربي،

 أه�داف بع�ض تطبي�ق ف�ي المتعددة الوسائط نظام استخدام ؛ منصور حامد أحمد •
:   منش�ورة غي�ر ، دكت�وراه أطروحة ، المتوسطة للمرحلة الرياضيات تدريس

 ) . م ۲۰۱۱ ، التربية كلية ، المنصورة جامعة(

 التفكي��ر اس��تراتيجيات لفاعلي��ة كدال��ة للم��خ الكهرب��ائي النش��اط ؛ ص��لاح احم��د •
 ، دكت�وراه رس�الة ، الرياض�يين ل�دى الضغوط وخفض الأداء مستوى لتطوير

 . ) ۲۰۰۲ ، للبنين الرياضية التربية كلية ، حلوان جامعة: ( منشورة غير

: (القاهرة ، دار الفك�ر العرب�ي ،  ۳، ط علم نفس الرياضةأسامة كامل راتب:  •
۲۰۰٤    . ( 

: (الق�اهرة ، دار الفك�ر العرب�ي  تدريب المهارات النفس�ية؛  أسامة راتب كامل •
 م ) .۲۰۰۰، 

 ، الق�اهرة: (  ومص�طلحات مف�اهيم الرياضي النفس علم ؛ راتب كامل أسامة •
 . ) ۱۹۹٥ ، العربي الفكر دار

: (الق�اهرة ،  دار  ۲، ط Uالعلمي�ة لتعل�يم الس�باحةالأس�س Uأسامه كام�ل رات�ب ،  •
 )  .۱۹۹۲الفكر العربي ، 

 التمري�ر أداء دق�ة تنمي�ة على العقلي للتصور برنامج تأثير ؛ حسن محمد اسأمه •
 جامع�ة.( منش�ورة غي�ر ماجس�تير رسالة ، ۲۰۰۹ القدم كرة لناشئ والتصويب

 . ٤٦ص) م۲۰۰۹ ، الرياضية التربية كلية حلوان،



أميرة حنا مرقس . بعض مظاهرة الانتباه وعلاقته بدق�ة التص�ويب بك�رة الي�د ،  •
، كلي��ة التربي��ة الرياض��ية ، : (جامع��ة بغ��داد  غي��ر منش��ورةرس��الة ماجس��تير، 

۱۹۹٤  . ( 

الرياض�ة والحض�ارة الإس�لامية، دراس�ة تحليلي�ة فلس�فية أمين أنور الخولي ؛  •
 م ) .۱۹۹٥دار الفكر العربي، : ( القاهرة ،  للمؤسسة الرياضية الاسلامية

 القل��ق م��ن الخف��ض ف��ي الحيوي��ة الرجعي��ة التغذي��ة ت��أثير ؛ مخل��وف اوس��ماعيل •
 جامع�ة: (  Uمنش�ورة غي�رU ، ماجس�تير رس�الة ، الي�د ك�رة لاعبي لدى التنافسي
 .   ) الرياضية التربية كلية، ۲۰۰٤، ، الجزائر

أيمن محمود عبد الرحمن ؛ تأثير برنامج للتدريب ال�ذهني عل�ى مس�توى الأداء  •
غي��ر ، الناش��ئين ف��ي رياض��ة المص��ارعة لمحافظ��ة المني��ا ، رس��الة ماجس��تير 

 ) .۱۹۹٤: (جامعة المنيا ، كلية التربية الرياضية ، منشورة 
"أث��ر اس��تخدام الت��دريب ال��ذهني عل��ي فعالي��ة أداء  ؛أيه��اب محم��ود مف��رح عل��ي  •

غي�ر مبارزي سلاح سيف المب�ارزة بمس�توياتهم المختلف�ة". رس�الة ماجس�تير ، 
 م ) .۱۹۹۹: (جامعة الإسكندرية ، كلية  التربية الرياضية للبنين ،   منشورة

بسمات محمد علي ؛ تأثير برنامج تدريب عقلي عل�ي مس�توي الأداء الهج�ومي  •
: (جامع��ة  غي��ر منش��ورةعي للاعب��ي الكاراتي��ه ، أطروح��ة دكت��وراه ، وال��دفا

 ) .۲۰۰۸المنيا ، كلية التربية الرياضية ،  

، ترجم��ة غس��ان محم��د ص��ادق، عل��ي ب��ن  Uالمص��ارعة الرياض��يةUتومني��ان.ك  •
)  ۱۹۸۸صالح الهرهوري : ( جامعة الموصل ، دار الكت�ب للطباع�ة والنش�ر، 

. 
،   والت��دريب الرياض��ي ف��ي لعب��ة المص��ارعةال��تعلم حم��دان رح��يم الكبيس��ي ؛  •

 م ) .۲۰۱۰: ( بغداد ، دار الجامعية للطباعة والنشر والترجمة ،  ۲ط

       :   Uال��تعلم والت��دريب الرياض��ي ف��ي لعب��ة المص��ارعةUحم��دان رح��يم الكبيس��ي ؛  •
 م ) .۲۰۰۸( بغداد ، دار الكتب ،  

حمدان رحيم الكبيسي .اث�ر الطريق�ة الجزئي�ة والكلي�ة والمختلط�ة ف�ي تعل�يم ف�ن  •
(جامع��ة  : غي��ر منش��ورةالمس�كات للمص��ارعة الروماني��ة ، رس��الة ماجس�تير ، 

 ) . ۱۹۸۳بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 
حم��دي عل��ي الس��يد ريح��ان ؛ ت��أثير برن��امج الت��دريب ال��ذهني عل��ي أداء بع��ض  •

 Uبح�ث منش�ورUا للمصارعين الكبار لمحافظة الإسماعيلية ، حركات التقوس خلف
، (الم��ؤتمر العلم��ي ال��دولي ، الرياض��ة وتح��ديات الق��رن الح��ادي والعش��رون ، 

 ) .۱۹۹۷كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة ، جامعة حلوان 



تركي���ز الانتب���اه قبي���ل أداء الإرس���ال ب���الكرة  ؛خال���د عب���د المجي���د عب���د الحمي���د  •
(جامع���ة الموص���ل ، كلي���ة التربي���ة  : غي���ر منش���ورةالط���ائرة، رس���الة ماجس���تير 

 .) ۱۹۸۹الرياضية ، 

 الموصـل جامعـة( : Uالبدنيـة التربيـة فـي البحث مناهجU ؛ مجيـد  خريبط ريسان •

 .) م١٩٨٨،  والنشر للطباعة الكتب دار، 

 الأس�س العلم�ي البح�ث أس�اليبU ؛ غن�يم محم�د وعثم�ان علي�ان مصطفى زكي •
 ۲۰۰٤ ، والتوزي�ع للنش�ر الص�فاء دار،  عم�ان: (  Uالعملي والتطبيق النظرية

 ( 
سبهان محمود الزهيري ؛ بناء مقياس التصرف الخطط�ي للمه�ارات المفتوح�ة  •

والمغلقة بالتنس الأرضي في اللعب الفردي وعلاقته بالذكاء وعدد من مظ�اهر 
: (جامع�ة الموص�ل ، كلي�ة التربي�ة  غير منش�ورةالانتباه ، أطروحة دكتوراه ، 

 ) . ۲۰۰۱الرياضية ، 

هر الانتب�اه لمتس�ابقي منتخ�ب الجمهوري�ة سميرة أحمد الدرديري ؛ مقارنة مظ�ا •
: (مجل��ة بح��وث التربي��ة  بح��ث منش��ورف��ي بع��ض مس��ابقات الع��اب الق��وس ، 

) ، كلي��ة التربي��ة الرياض��ية بالزق��ازيق ۳،٤الرياض��ية، المجل��د الث��اني ، الع��دد (
،۱۹۸٥. ( 
ضياء جابر محمد ؛ تأثير أساليب مختلفة في التدريب ال�ذهني وتعل�م ع�دد م�ن  •

:( جامع��ة باب��ل ، كلي��ة  غي��ر منش��ورةالق��دم ، رس��الة ماجس��تير  مه��ارات ك��رة
 ) . ۲۰۰۲التربية الرياضية ، 

تأثير اس�تخدام الت�دريب ال�ذهني عل�ي أداء بع�ض مكون�ات  ؛صلاح محسن نجا  •
:( جامع�ة الإس�كندرية ،  غي�ر منش�ورةالأداء في دفع الجلة. رس�الة ماجس�تير، 

 ) . ۱۹۹۷كلية التربية الرياضية للبنين ، 

  في الناشئ اشتراك بدوافع وعلاقته النفسي البروفيل ؛ الدين بدر محمد طارق •
 التربي�ة كلي�ة ، حل�وان جامع�ة: ( منشورة غير ، دكتوراه أطروحة ، اليد كرة

 ) ۲۰۰٦ للبنين، الرياضية

الأس���لوب التدريس���ي المت���داخل وت���أثيره ف���ي ال���تعلم  ؛ظ���افر هاش���م الك���اظمي  •
والتطور من خلال الخي�ارات التنظيمي�ة المكاني�ة لبيئ�ة تعل�يم الت�نس ، أطروح�ة 

 ) .۲۰۰۲: ( كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، غير منشورةدكتوراه ، 

:  Uالمعلوم���ات مص���ادر واس���تخدام العلم���ي البح���ثU ؛ قن���ديلجي إب���راهيم ع��امر •
 )  . م۱۹۹۹،  والتوزيع للنشر العلمية البازوري دار دمشق،(



عاهد حسن ذي�ب ؛ ت�أثير برن�امج مقت�رح ل�بعض أس�اليب الإع�داد النفس�ي عل�ى  •
قل���ق المنافس���ة وتركي���ز الانتب���اه ومس���توى الأداء ل���دى لاعب���ي ت���نس الطاول���ة 

: (الجامعة الأردنية ، كلي�ة التربي�ة الرياض�ية  غير منشورة.أطروحة دكتوراه 
 ) . ۲۰۰۷ن ، ،الأرد

عايد حسين عبد الأمير ؛ تأثير تطوير القوة القص�وى ف�ي مس�توى أداء بع�ض  •
: (جامع��ة  غي��ر منش��ورةالمه��ارات الدفاعي��ة بك��رة الس��لة ،رس��الة ماجس��تير ، 

 . )۲۰۰۰بابل ،كلية التربية الرياضية ،
 مرك���ز ، الق���اهرة: (۱ط ،  والتطبي���ق النظري���ة ب���ين الت���رويح ؛ محم���د عاي���دة •

 . )۱۹۹۸ ، للنشر الكتاب

 فاعلي�ة عل�ى النفسية للمهارات تدريبي برنامج تأثير ؛ احمد محمد الباسط عبد •
 حل�وان، جامعة: ( منشورة غير ، دكتوراه أطروحة". القدم كرة لناشئ الأداء
 . ) ۲۰۰٦ ، البدنية التربية كلية

          :  الاختب�ارات والمق�اييس النفس�يةعبد الجليل إبراهيم الزوبع�ي ، وآخ�رون ؛  •
 . م)۱۹۸۱( الموصل ، مطبعة جامعة الموصل ،

 ) .۱۹۷٦: ( القاهرة ، دار الفكر العربي ، ۲،ط الملاكمةعبد الحميد احمد ؛  •

: (عم�ان ، دار الفك�ر  ۱، ط فسيولوجيا العمليات الذهني�ةعبد الستار الضمد .  •
 ) . ۲۰۰۰للطباعة والنشر ، 

وبين ت�دريبيين لتط�وير الق�وة الخاص�ة ف�ي عبد الكريم حميد إبراهيم . تأثير أس�ل •
س��نة ، أطروح��ة  ۲۰-۱۸أداء بع��ض مس��كات المص��ارعة الروماني��ة للأعم��ار 

 ) .۲۰۱۰: (كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ،  غير منشورةدكتوراه ، 
: (بغ�داد ،  علم النفس وتطبيقاته التربوي�ة والاجتماعي�ةعبد علي الجسماني .  •

 م ) . ۱۹۸٤دار الفكر العربي ، 

دار الكت�ب للطباع�ة الموصل ، ، (  التدريب في المصارعةعبد علي نصيف ؛  •
 ) .۱۹۸۷والنشر ، 

ع��دنان ه��ادي موس��ى . علاق��ة بع��ض الق��درات الذهني��ة بف��ن الأداء المه��اري  •
ة ومستوى الانجاز لبعض المهارات الأساسية بالكرة الطائرة لدى لاعبات أندي�

: ( جامع�ة الموص�ل ،  غير منشورةالقطر للدرجة الأولى ، رسالة ماجستير ، 
 م ) .۲۰۰٤كلية التربية الرياضية ، 

ع��زة ش��وقي الوس��يمي ؛ ت��أثير برن��امج للت��دريب ال��ذهني عل��ى النش��اط للعض��لة  •
: (الم��ؤتمر العلم��ي  بح��ث منش��ور الض��امة المص��ابة ل��دى لاعب��ي ك��رة الق��دم ،

 ) .۱۹۹۹للتربية الرياضية بجامعة الأمارات العربية المتحدة ، العين ، 



، (الق��اهرة ، دار الفك��ر  الأع��داد النفس��ي للرياض��يينع��زت محم��ود الكاش��ف ؛  •
 ) . ۲۰۰۱العربي ، 

 للت���دريب مص���احب عقل���ي ت���دريبي برن���امج أث���ر ؛ الح���ق عب���د ص���الح عم���اد •
 لطلب��ة الجمناس��تك رياض��ة ف��ي المه��اري الأداء مس��توى تحس��ين ف��ي المه��اري

 سلس��لة ، الإس�لامية الجامع�ة مجل�ة: ( Uمنش��ور بح�ثU ، الرياض�ية التربي�ة كلي�ة
 . )۲۰۱۰ ، الأول العدد ، عشر التاسع المجلد  الإنسانية الدراسات

    : Uالتخلص من الضغوط النفس�ية بالرياض�ة والاس�ترخاءUعمرو حسن بدران ؛  •
 . ) ۲۰۰٥الجامعية ، المنصورة ، ( مصر ، مكتبة 

 النفس��ية المه��ارات بع��ض لتنمي��ة برن��امج ت��أثير ؛ وآخ��رون عب��دون أب��و فاطم��ة •
 التربي�ة بكلي�ة الث�اني الصف لطالبات اليد كرة في المهاري الأداء مستوى على

 التربي�ة كلي�ة. وتطبيق�ات نظريات مجلة: (  Uمنشور بحثU بالزقازيق، الرياضية
 ) ٥۸،۲۰۰٦ العدد ، بالإسكندرية قير بأبو للبنين الرياضية

) ترجم��ة( ، ال��نفس وعل��م التربي��ة ف��ي البح��ث من��اهج ؛ ديوبول��د دال��ين، ف��ان •
 المص��رية، نجل��و ألا مكتب��ة ، الق��اهرة: (۳ط ،) وآخ��رون( نوف��ل نبي��ل محم��د
۱۹۸٤( . 

، ( بغ��داد، ۲، ترجم��ة عب��د عل��ي نص��يف، طال��تعلم الحرك��ي ؛ك��ورت ماين��ل  •
 . )۱۹۸۷جامعة بغداد، 

ل��ؤي س��اطع محم��د ج��واد . الت��دريب ب��الأوزان المتغي��رة و تأثيره��ا ف��ي تط��وير  •
القوة الخاصة لأداء بعض مسكات المصارعة الح�رة  لفئ�ة الش�باب ، أطروح�ة 

 ) . ۲۰۰٥: (جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ،  غير منشورةدكتوراه ، 
 ف�ي وأث�ره الروماني�ة المص�ارعة مس�كات رب�ط ف�ن ؛ ج�واد محم�د ساطع لؤي •

 التربي��ة كلي��ة ، بغ��داد جامع��ة: (  منش��ورة غي��ر ، ماجس��تير رس��الة ، الانج��از
 ) ۱۹۸۹ ، الرياضية

لطفي محمد طه . خصائص الانتباه لدى لاعب�ي ك�رة الس�لة وعلاقته�ا بمس�توى  •
: (  جامع�ة حل�وان  ، كلي�ة  غير منشورةاللاعب ومركزه ، رسالة ماجستير ، 

 ) . ۲۰۰٦التربية الرياضية للبنين ، 
م��ازن ه��ادي ك��زار الط��ائي ؛ أث��ر الت��دريب ال��ذهني والب��دني المه��اري ف��ي دق��ة  •

غي�ر وسرعة الاستجابة الحركية للاعبي الريش�ة الط�ائرة ، رس�الة ماجس�تير ، 
 ) . ۲۰۰۳: (جامعة بابل ، كلية التربية الرياضية ، منشورة

 مه�ارات تنمي�ة ف�ي ال�ذهني التص�ور إستراتيجية فاعلية ؛ الباري عبد عبانش ماهر •
 ، ش�مس ع�ين جامع�ة: ( منش�ور بح�ث ، الإعدادي�ة المرحل�ة لتلامي�ذ القرائي الفهم



)  م۲۰۰۹ ،۱٤٥ الع�دد الت�دريس وطرق المناهج في دراسات مجلة ، التربية كلية
. 

مثن��ى عل��ي نعم��ه ؛ بن��اء وتقن��ين بطاري��ة اختب��ار للق��درات البدني��ة والحركي��ة  •
: ( جامع�ة  غي�ر منش�ورةالخاصة بالمصارعين الناش�ئين ، رس�الة ماجس�تير ، 

 م ) .۲۰۱۱المستنصرية ، كلية التربية الأساسية ، 
 بيالتص�و دق�ة ومه�ارة الانتب�اه مظ�اهر نيب� العلاقة ؛ ياسين إبراهيم محجوب •

 ، الأول الع�دد دي�الى جامعة الرياضية العلوم مجلة: ( منشور بحث ، القدم بكرة
۲۰۰۹  (. 

ــــد ؛ ياســــين إبــــراهيم محجــــوب •  الأساســــية المحــــددات بعــــض بــــين العلاقــــة تحدي
ــر ، دكتــوراه أطروحــة ، القــدم بكــرة الناشــين لانتقــاء التخصصــية :  منشــورة غي

 . ) م١٩٩٩ ، بغداد جامعة الرياضية التربية كلية(

محمد أب�و الكش�ك ؛ أث�ر اس�تخدام الت�دريب العقل�ي عل�ى تحس�ين مس�توى الأداء  •
المه���اري لطلب���ة كلي���ة التربي���ة الرياض���ية، المجل���ة العلمي���ة للتربي���ة البدني���ة 

الع��دد العاش��ر ، ، جامع��ة الإس��كندرية : ( مجل��ة  بح��ث منش��وروالرياض��ية ، 
  ) .م ۱۹۹۸

 دار الق����اهرة،: (  ٥ط ، الرياض����ي الت����دريب عل����م ؛ ع����لاوي حس����ن محم����د •
 )۱۹۷۷بمصر، المعارف

 التربي���ة ف���ي القي���اس رض���وان؛ ال���دين نص���ر محم���دو ع���لاوي حس���ن محم���د •
) ۱۹۷۹ العرب�ي، الفك�ر دار الق�اهرة،: (۱،طالرياضي النفس وعلم الرياضية

. 
(الق�اهرة ، دار :  Uالتدريب الذهني في المجال الرياض�يUمحمد العربي شمعون ؛ •

 م ) .۱۹۹٦الفكر العربي ، 
: (الق�اهرة،  عل�م ال�نفس الرياض�ي والقي�اس النفس�يمحمد العربي شمعون ؛  •

 . )۱۹۹۹مركز الكتاب للنشر، 

 : اللاع�ب والت�دريب ال�ذهني :محمد العربي شمعون ، وماجدة محمد إسماعيل  •
 م ) .۲۰۰۰(القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، 

 س والتقويمالأسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القيامحمد صبحي حسانين.  •
 م ) .۱۹۹۷: (القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  ۱، ط

س��يكولوجية التربي��ة البدني��ة والرياض��ة النظري��ة محم��ود عب��د الفت��اح عن��ان .  •
 م ) .۲۰۰۰: (القاهرة ، دار الفكر العربي ،  ۱، ط والتطبيق والتجريب



م��دحت محم��ود ؛ الت��دريب العقل��ي باس��تخدام أدراك ال��زمن وفعالي��ة الأداء ف��ي  •
: (جامع�ة حل�وان ، كلي�ة  غي�ر منش�ورةرياضة الكاراتي�ه ، رس�الة ماجس�تير ، 

 . ) ۲۰۰٤التربية الرياضية للبنين ،

   :  المبادئ الأساسية للمصارعة الرومانية والحرة لله�واةمسعد علي محمود .  •
 م )  .۱۹۹۷، دار الطباعة والنشر ،  ( جامعة المنصورة

 ، الق�اهرة: ( ) والتطبي�ق النظري�ة ب�ين(  العلمي�ة المعاملات ؛ باهي مصطفى •
 .) ۱۹۹۹ ، للنشر الكتاب مركز

 الحكم�ة دار ، بغ�داد: ( والقي�اس التق�ويم  ؛ وآخ�ران الإم�ام محم�ود مصطفى •
 . ) ۱۹۹۰ ، والنشر للطباعة

ي بع�ض التكيف�ات الوظيفي�ة والمؤش�رات فمعد سلمان إبراهيم ؛ دراسة مقارنة  •
  الانثروبومتري��ة ب��ين مص��ارعي الح��رة والروماني��ة وغي��ر الرياض��يين بأعم��ار 

: ( جامع��ة بغ��داد ، كلي��ة  غي��ر منش��ورةس��نة ، أطروح��ة دكت��وراه ،  ۲٥- ۱۸
 ) . ۲۰۰٦التربية الرياضية  

: (بغ�داد ،  الحرك�ي للمه�ارات الرياض�ية ال�تعلم والتط�ورنجاح مه�دي ش�لش ؛  •
 م ) .۲۰۱۱الايك للتصميم والطباعة ، 

: (جامع��ة  ۲، ط ال��تعلم الحرك��ينج��اح مه��دي ش��لش و أك��رم محم��د ص��بحي ؛  •
 م ) .۲۰۰۰الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 

نش��وان عب��د الله نش��وان ؛ ت��أثير الت��دريب العقل��ي  ف��ي تعل��م بع��ض المه��ارات  •
: (جامع�ة بغ�داد ، كلي�ة  Uغير منش�ورةUالملاكمة ، رسالة ماجستير  الأساسية في

 ) .۲۰۰۰التربية الرياضية ، 
 العقل�ي التص�ور تنمي�ة عل�ى الهيبرمي�ديا اس�تخدام فاعلي�ة ؛ نافع محمود نشوى •

 التمرين��ات ف��ي ألابتك��اري الحرك��ي الأداء بتحس��ين وعلاق��تهم الانتب��اه وتركي��ز
 مجل��ة ، مص��ر: ( Uمنش��ور بح��ث ،U الرياض��ية التربي��ة كلي��ة لطالب��ات الإيقاعي��ة
 . ) ۲۰۰٥ ، ٥٦ العدد ، للبنين الرياضية التربية كلية وتطبيقات نظريات

: (بغ��داد ، دار الحكم��ة U عل��م ال��نفس الرياض��يUن��زار الطال��ب وكام��ل ال��ويس ؛  •
 ) .۱۹۹۳للطباعة والنشر ، 

 دار ، الموصــل: (  ٢ط ، ومناهجــه العلمــي البحــث طرائــق ؛ محجــوب وجيــه •

 .   )م١٩٨٨ ، والنشر للطباعة الكتب

: ( بغ��داد، ۲، طUنظري��ات ال��تعلم والتط��ور الحرك��ي ؛ Uوجي��ه محج��وب وآخ��رون •
۲۰۰۰( . 



: (  عمان، دار الفكر ۱، طالتعلم والتعليم والبرامج الحركيةوجيه محجوب ؛   •
 ) .۲۰۰۲للطباعة والتوزيع، 

 بنم��اذج الم��دعم العقل��ي للت��دريب مقت��رح برن��امج ت��أثير ؛ زكري��ا محم��د يحي��ى •
 الفن�ي الأداء وتحس�ين النفسية المهارات بعض تطوير على الافتراضية الحقيقة
:(  Uمنش��ور بح��ث ،U القف��ز حص��ان جه��از عل��ى ال��ذراعين عل��ى الأمامي��ة للش��قلبة
 الع�دد ، وتطبيق�ات نظريات مجلة ، الرياضية التربية كلية ، الإسكندرية جامعة

٥۹ ، ۲۰۰٦ ( 

: ( بغ��داد ، دار الكت��ب  Uالحرك��ي ب��ين المب��دأ والتطبي��قال��تعلم Uع��رب خي��ون ؛  ي •
 ) . ۲۰۰۲والوثائق العراقية ، 
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 بسم الله الرحمن الرحيم جامعة بابل                            
 كلية التربية الرياضية   
 الدراسات العليا     

 )۱الملحق (
 

 استمارة استطلاع رأي الخبراء والمختصين لتحديد أهم القدرات العقلية
 المحترم………………………………………..الأستاذ الفاضل 

(تأثير التدريب الذهني في تطوير بعض يروم الباحث إجراء البحث الموسوم 
)  ۱۷-۱٦القدرات العقلية وتعلم المسكات المركبة لمصارعي الحرة بأعمار ( 

 . سنة)
ونظرا لما تتمتعون به من خبرة ودراية علمية في هذا المجال يرجى الاطلاع على 

المدونة أدناه وإضافة قدرات عقلية أخرى ، ومن ثم التأشير على  القدرات العقلية
 أكثر القدرات التي ترتبط بأهداف بحثنا وتلائم عينة البحث.

 شاكرين تعاونكم معنا
  -المرفقات :

 استمارة ترشيح القدرات العقلية
 التوقيع :

 الاسم : 
 اللقب العلمي :

                                            الاختصاص  :                                
 الجامعة أو الكلية  :      

 
 
 
 

                                                             
 

 الدكتوراه طالب
 علي فؤاد فائق

 
 
 
 



 العقلية القدرات ترشيح استمارة

 الملاحظات التأشير الذهنية القدرات ت
   الانتباه ۱
   الحركي الفعل رد ۲
   بإشكاله التصور ۳
   حركي الحس الإدراك ٤
   التفكير ٥
   الإبداع ٦
   التذكر ۷
   الاسترخاء ۸
   الفكرية الطلاقة ۹
   التوقع على القدرة ۱۰
   الذاتي الحديث ۱۱
   التلقائية المرونة ۱۲
 أضافتها تود أخرى قدرات هناك هل 
    

 
 
 
 
 
 

 السادة الخبراء والمختصين الذين تم عرض القدرات الذهنية عليهمأسماء 
 

 اللقب الاسم ت
 العلمي

 العمل مكان الاختصاص

 مجيد نزار. د ۱
 علي

 النفس علم أستاذ
 الرياضي

 بغداد جامعة

 جامعة حركي  تعلم أستاذ  شاش مهدي نجاح.د ۲
 المستنصرية

 جاسم محمد. د ۳
 الياسري 

 بابل جامعة رياضي  تدريب أستاذ

 بغداد جامعة حركي تعلم أستاذ خيون يعرب. د ٤
 بغداد جامعة رياضي تدريب أستاذد. حمدان رحيم  ٥



 الكبيسي
  حمد أيمان.د ٦

 الجبوري
 النفس علم أستاذ

 الرياضي
 جامعة

 المستنصرية
 محجوب. د ۷

 ياسين إبراهيم
 جامعة رياضي تدريب أستاذ

 المستنصرية
 احمد ماهر. د ۸

 عاصي
 جامعة رياضي تدريب أستاذ

 المستنصرية
 جامعة رياضي تدريب أستاذ عبد سلمان علي.د ۹

 المستنصرية
 راضي صالح.د ۱۰

 اميش
 بغداد جامعة اختبارات أستاذ

 عبد مازن. د ۱۱
 أحمد الهادي

 بغداد جامعة حركي تعلم أستاذ

 ناهده. د ۱۲
 زيد عبد

 بابل جامعة حركي تعلم أستاذ

 علوان ياسين. د ۱۳
 إسماعيل

 النفس علم أستاذ
 الرياضي

 بابل جامعة

 ساطع لؤي. د ۱٤
 محمدجواد

 أستاذ
 مساعد

 جامعة رياضي تدريب
 المستنصرية

 أستاذ فرحان احمد. د ۱٥
 مساعد

 بغداد جامعة رياضي تدريب

 اسماعيل.د ۱٦
 القروغولي

 أستاذ
 مساعد

 بغداد جامعة رياضي تدريب

 سلمان معد. د ۱۷
 ابراهيم

 أستاذ
 مساعد

 جامعة رياضي تدريب
 المستنصرية

 الكريم عبد. د ۱۸
 إبراهيم حميد

 الشرطة نادي رياضي تدريب مدرس

 بابل جامعة حركي تعلم مدرس لطيف ميثم. . د ۱۹

 
 

        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 بسم الله الرحمن الرحيم               جامعة بابل        
 كلية التربية الرياضية 

 الدراسات العليا    
 
 

 )۲الملحق (
 

استمارة استطلاع رأي الخبراء والمختصين لبيان مدى صلاحية الاختبارات 
 للقدرات العقلية

 المحترم………………………………………..الأستاذ الفاضل 
يروم الباحث إجراء البحث الموسوم (تأثير التدريب الذهني في تطوير بعض 

 ) سنة). ۱۷-۱٦لمصارعي الحرة بأعمار (  القدرات العقلية وتعلم المسكات المركبة
ونظرا لما تتمتعون به من خبرة ودراية علمية في هذا المجال يرجى الاطلاع على 
الاستمارة المرفقة وبيان مدى صلاحية الاختبارات الموضوعة للقدرات العقلية 

د ومدى ملائمتها لعينة البحث ، بكتابة كلمة (يصلح) أو (لا يصلح) ، وفي حالة وجو
 أي إضافة أو تعديل للاختبارات تسجل في الاستمارة.

 شاكرين تعاونكم
 -المرفقات:

 استمارة ترشيح اختبارات القدرات العقلية 
 التوقيع :

 الاسم : 
 اللقب العلمي :

 الاختصاص :                                                                           
 طالب الدكتوراه                                             الجامعة أو الكلية :

 
 علي فؤاد فائق                                                                   

 
 
 
 
 
 

 



 العقلية القدرات اختبارات ترشيح استمارة
 

 القدرات ت
 الذهنية

 يصلح الاختبارات
 لا أو

 يصلح

الملاحظ
 ات

 الانتباه ۱
 حدة -

  الانتباه
 تركيز -

 الانتباه
 توزيع -

 الانتباه
 تحويل -

 الانتباه

 - بوردون( اختبار
 المعدل) انفيموف
 عبد لـ للانتباه
 لقياس طه الجواد
 . الانتباه مظاهر
 حدة:  الأول الاختبار

  الانتباه
:  الثاني الاختبار
 الانتباه تركيز
:  الثالث الاختبار
 الانتباه توزيع
:  الرابع الاختبار
 الانتباه تحويل

  

 التصور ۲
 العقلي

 التصور مقياس
 الرياضي العقلي

  أعداد
 ،و)تنز مار رينر(

 إلى صورته اعد
 كامل أسامة العربية

 .راتب

  

 على القدرة مقياس الاسترخاء ۳
 الاسترخاء

 وضعه المقياس هذا
 سنة فيتال فرانك
 صورته وأعد م۱۹۷۱
 محمد العربيةإلى 

 وأحمد ، علاوي
 ) ۱۹۸۲(  السويفي

  

 
 
 

 
 
 



 بسم الله الرحمن الرحيم
 )۳الملحق (

استمارة استطلاع رأي الخبراء والمختصين حول صلاحية المسكات المركبة في 
 المصارعة الحرة

 المحترم………………………………………..الأستاذ الفاضل 

((تأثير التدريب الذهني في تطوير بعض يروم الباحث إجراء البحث الموسوم    
) سنة  ۱۷-۱٦القدرات العقلية وتعلم المسكات المركبة لمصارعي الحرة بأعمار ( 

، وكجانب إجرائي حتم قيام الباحث بتصميم المسكات المركبة مستندا إلى خبرة  ))
الباحث المتواضعة ورأي السيدين المشرفين على البحث ومن خلال الاطلاع على 

 المصادر العلمية الحديثة في مجال رياضة المصارعة .
ان مدى نرفق طيا المسكات المركبة المقترحة من قبل الباحث راجين تفضلكم بي

) أمام الحقل  ×صلاحيتها للتطبيق من عدمه وذلك من خلال التأشير بإشارة (  
المخصص أمام كل مسكة . أملين منكم كتابة ملاحظاتكم حول المسكات المركبة 

 المقترحة خدمة لمسيرة البحث العلمي . 
 مع خالص الامتنان والتقدير

 

 

 

 

 

 

 طالب الدكتوراه 

 علي فؤاد فائق 

 المسكات المقترح -المرفقات:

 

 



 الرحيم الرحمن ا بسم
 )٤( الملحق

 الدوليين الحكام

العمل  الشهادة الاسم ت
 الحالي

 إبراهيم معد. د ۱
 سلمان

 دولي حكم دكتوراه

 خليل إبراهيم ۲
 جمعة

 دولي حكم ماجستير

 دولي حكم بكالوريوس موزان حسن حامد ۳
 حكم إعدادية محمد جمال لبيب ٤

 اولمبي
 الخالق عبد ٥

  حسين
 دولي حكم بكالوريوس

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الرحيم الرحمن ا بسم
 )٥( الملحق

 للتعرف والمختصين الخبراء رأي استطلاع استمارة
 لتقويم المعدة الاستمارة صلاحية مدى على

 البحث قيد المستخدمة الفنية المسكات

 : المصارع اسم
 : العمر

 : التدريبي العمر

 : الاختبار مكان

 الرابعة المسكة  الثالثة المسكة  الثانية المسكة  الأولى المسكة المسكة اقسام
 الابتدائي الوضع
)۳( 

 محاولة
۱ 

 محاولة
۲ 

 محاولة
۱ 

 محاولة
۲ 

 محاولة
۱ 

 محاولة
۲ 

 محاولة
۱ 

 محاولة
۲ 

        
 الرئيسي القسم

)٤( 
        

 النهائي الوضع
)۳( 

        

         مجموع

 

 

 الحكم توقيع

 

 الحكم توقيع                                                               الحكم توقيع

 

 الحكم توقيع                                                               الحكم توقيع
 

 

 

 

 



 الرحيم الرحمن ا بسم

 )٦( ملحق

 الذين والمختصين الخبراء السادة أسماء يبين
 عليهم استبانه عرض تم

 المقترحة المسكات صلاحية مدى

 

اللقب  الاسم ت
 العلمي

 العمل الحالي

د. حمدان رحيم  ۱
 الكبيسي

جامعة بغداد  أستاذ
ورئيس الاتحاد 
 العراقي سابقا

 جامعة المستنصرية أستاذ د.علي سلمان عبد ۲
د. لؤي ساطع محمد  ۳

 جواد
المستنصرية جامعة  أستاذ مساعد

ورئيس الاتحاد 
 العراقي سابقا

د. معد سلمان  ٤
 إبراهيم

جامعة المستنصرية  أستاذ مساعد
 عضو اتحاد

د. عبد الكريم حميد  ٥
 إبراهيم

وبطل  نادي الشرطة مدرس
 سابقا

نائب رئيس الاتحاد  ماجستير إبراهيم خليل جمعة ٦
 وبطل سابقا

منتخب مدرب  بكالوريوس مروان سهيل عبود ۷
الوطني وبطل 

 سابقا
محمد عبد الستار  ۸

 جبوري
أمين سر الاتحاد  بكالوريوس

 وبطل سابقا
  مدرب منتخب بكالوريوس صالح مهدي يوسف ۹
مدرب منتخب وبطل  بكالوريوس حميد صالح ۱۰

 سابقا

 

 

 

 

 



 )۷(الملحق
 تم الذين والمختصين الخبراء بأسماء قائمة
 مدى لتحديد معهم الشخصية المقابلات إجراء

 المقترحة المسكات صلاحية

اللقب  الاسم ت
 العلمي

 العمل الحالي

د. حمدان رحيم  ۱
 الكبيسي

جامعة بغداد  أستاذ
ورئيس الاتحاد 
 العراقي سابقا

 جامعة المستنصرية أستاذ د.علي سلمان عبد ۲
د. لؤي ساطع محمد  ۳

 جواد
جامعة المستنصرية  أستاذ مساعد

ورئيس الاتحاد 
 العراقي سابقا

د. معد سلمان  ٤
 إبراهيم

جامعة المستنصرية  أستاذ مساعد
 عضو اتحاد

 إسماعيلد. ٥
 القرغولي

جامعة بغداد عضو  أستاذ مساعد
  اتحاد سابقا 

د. عبد الكريم حميد  ٦
 إبراهيم

 نادي الشرطة مدرس

نائب رئيس الاتحاد  ماجستير إبراهيم خليل جمعة ۷
 وبطل سابقا

نائب رئيس الاتحاد  بكالوريوس علي نعمهصفاء  ۷
سابقا  وبطل 

 سابقا
الاتحاد وبطل  عضو بكالوريوس عامر غريب محمود ۸

 سابقا
 مدرب منتخب بكالوريوس صالح مهدي يوسف ۹
مدرب منتخب وبطل  بكالوريوس مروان سهيل عبود ۱۰

 سابقا
عضو اتحاد وبطل  إعدادية  حسين هيثم جلوب ۱۱

 سابقا
 الرحمن بريسمعبد  ۱۲

 جاسم
مدرب منتخب وبطل  إعدادية

 سابقا

 

 

 

 



 )۸( ملحق

 المساعد الفريق أسماء يبين

 

 العمل الحالي الشهادة الاسم الثلاثي ت
محمد غني  ۱

 حسين
كلية التربية  ماجستير

 الأساسية
محمد قاسم  ۲

 لله ا
كلية التربية  ماجستير

 الأساسية
لؤي عبد  ۳

 الستار صلال
كلية التربية  ماجستير

 الأساسية
 مدرب نادي الاعظمية إعدادية مكي جمال  ٤
 مدرب نادي الشرطة إعدادية حسن علي نعمة ٥

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 



 )۹( ملحق

 عليهم عرض الذين والمختصين الخبراء أسماء
  الذهني التدريب البرنامج

اللقب  اسم 
 العلمي

 مقر العمل الاختصاص

د. محمد جاسم 
 الياسري

علم  أستاذ
 التدريب

 جامعة بابل

 جامعة بغداد تعلم حركي أستاذ د. يعرب خيون
امعة ج تعلم حركي أستاذ د. نجاح مهدي شلش

 المستنصرية
د.حمدان رحيم 

 الكبيسي
علم  أستاذ

 التدريب
 جامعة بغداد

علم  أستاذ د.علي سلمان عبد
 التدريب

جامعة 
 المستنصرية

علم  أستاذ د.ماهر احمد عاصي
 التدريب

جامعة 
 المستنصرية

د.ناهده عبد زيد 
 الدليمي

 جامعة بابل تعلم حركي أستاذ

علم  أستاذ محجوب إبراهيم د. 
 التدريب

جامعة 
 المستنصرية

علم النفس  أستاذ د.أيمان حمد شهاب
 الرياضي

جامعة 
 المستنصرية

مؤيد عبد  د.
 الرحمن حديث

أستاذ 
 مساعد

جامعة  تعلم حركي
 المستنصرية

د.معد سلمان 
 إبراهيم

أستاذ 
 مساعد

علم 
 التدريب

جامعة 
 المستنصرية

د. عبد الكريم 
 حميد إبراهيم

علم  مدرس
 التدريب

 نادي الشرطة

 

 

 

 

 

 

 



 )۱۰( ملحق

 لقياس المعدل) انفيموف - بوردون( اختبار
 الانتباه مظاهر

 

 : العقلية القدرات اختبارات مواصفات

 : الانتباه لقياس المعدل) انفيموف - بوردون( اختبار

 طه الجواد عبد قبل من للانتباه المعدل) انفيموف - بوردون( اختبار الباحث استخدم
 ).۱۹۷۸،٤۹۲ ، والبيك خاطر) (۱۹۷۱( عام

 من خمسة لقياس والمستخدم بالرياضيين الخاصة الاختبارات أحد الاختبار هذا ويعد
  وهذا).التحويل ، التوزيع ، التركيز ، والثبات ، الحدة( وهي الانتباه مظاهر
 على موزعة العربية الأرقام من سطرا) ۳۱( تحوي استمارة عن عبارة المقياس

) ۱۰( على سطر كل يحتوي أرقام) ٥-۳( من مجموعة كل تتكون مجموعات هيئة
) ۱۲٤۰( على يحتوي الاختبار أن أي رقما) ٤۰( أرقامها مجموع ، مجموعات

 في روعي كما مقنن وتسلسل بترتيب الاختبار هذا أرقام وضعت وقد ، رقما
 احتمالات لتفادي" أيضا متساوية وغير التوزيع منتظمة غير تكون أن وضعها
 )  .انفيموف - بوردون(اختبار استمارة يوضح) ۱( المرقم والشكل الحفظ

 ملاحظتهم طريق عن المختبرين للمصارعين شرحه يتم الاختبار تطبيق وقبل
 *.المقياس لاستمارة

 : الأول الاختبار

  الانتباه حدة اختبار 

 : الاختبار من الغرض

 اللاعب انتباه حدة قياس

 :الأدوات

 .قلم ، توقيت ساعة ، الانتباه مقياس ورقة

 

 



 :الأداء مواصفات

) أبدا( الإشارة وعند القلم بيده) اللاعب( المختبر يمسك) استعد( كلمة سماع عند  
 بشطب اللاعب ويبدا الساعة تشغيل لحظة في المقياس نموذج بقلب اللاعب يقوم
 الاختبار وينتهي ، اليمين والى اليسار من الآخر تلو واحدا بالأسطر) ٤۷( الرقم
 وصل أو شطبه رقم آخر عند راسية علامة اللاعب يضع ،) قف( كلمة سماع عند
 .أليه

 :الشروط

 .واحدة دقيقة الاختبار زمن

 .التوقيت ساعة بتشغيل نفسها باللحظة يقوم) ابدا( كلمة الباحث يعلن عندما -

 :النتائج واحتساب التصحيح طريقة

 ، الواحدة الدقيقة خلال المختبر أليه وصل التي للأرقام الكلي العدد إحصاء. ۱
 ) .A( بالرمز له ويرمز المنظور للجزء الكلي الحجم أي للاختبار

 ويرمز المنظور الجزء في بشطبها المختبر قام الذي) ٤۷( الأرقام عدد إحصاء. ۲
) ۲( المرقم والشكل* الاختبار مفتاح بواسطة استخراجها وتم) . C( بالرمز لها

 .ذلك يوضح

 معدل من الساقطة أي( المختبر يشطبها لم التي المنسية الأرقام عدد إحصاء. ۳
 ).O( بالرمز لها ويرمز)  المنظور الجزء في الشطب

 الجزء في الخطأ طريق عن بشطبها المختبر قام التي الآرقام عدد إحصاء. ٤
 ) .W( بالرمز لها ويرمز المنظور

 : الآتية المعادلة طريق عن المختبر لدى الانتباه حدة مستوى استخراج يتم. ٥

A
OC
WCU .1

+
−

=→  

 

 

 في الموجودة الأرقام بعدد ثقوب على تحوي شفافة ورقة عن عبارة وهو الباحث صممه مفتاح هو:  الاختبار مفتاح* 
 استخراج في الباحث يساعد المفتاح وهذا الآخر المفتاح عن يختلف واحد برقم يختص مفتاح وكل ، المقياس استمارة
 .ذلك يوضح) ۱۰( المرقم والشكل ، وبدقة بسرعة النتائج



 معدل من الساقطة أي( المختبر يشطبها لم التي المنسية الأرقام عدد إحصاء. ٦
 ).O( بالرمز لها ويرمز)  المنظور الجزء في الشطب

 الجزء في الخطأ طريق عن بشطبها المختبر قام التي الأرقام عدد إحصاء. ۷
 ) .W( بالرمز لها ويرمز المنظور

 : الآتية المعادلة طريق عن المختبر لدى الانتباه حدة مستوى استخراج يتم. ۸

A
OC
WCU .1

+
−

=→  

 عدد الأرقام المشطوبة خطا –عدد الأرقام المشطوبة صحيحا                

 عدد الأرقام المنظورة× حدة الانتباه =                                                      
 عدد الأرقام المشطوبة صحيحا + عدد الأرقام المنسية                           

 

 اللاعب لدى الحدة مستوى ارتفع الحدة ناتج ارتفع كلما:  ملاحظة

  الانتباه تركيز اختبار: الثاني الاختبار

 : الاختبار من الغرض

 اللاعب انتباه تركيز قياس

 : الأدوات

  قلم ، توقيت ساعة ، الانتباه قياس ورقة ، وصوتي ضوئي مشتت جهاز

 : الأداء مواصفات

 بوجود ولكن ، الانتباه حدة قياس في المتبع نفسه الأسلوب هو الأداء نظام .۱
) ۱۲( و صوت دقة) ٦۰( يعطي الذي) ۳( الشكل في كما)* فلاشر-مترونوم( جهاز

 كل مصباح ومضة مع ثانية كل صوت دقة بمعدل أي ، الدقيقة في مصباح ومضة
 نظره وبمستوى المختبر عن واحد متر بعد على الجهاز يوضع أن على  ثوان،) ٥(

 وصل أو شطبه رقم آخر عند راسية علامة اللاعب يضع) قف( كلمة سماع وعند
 .أليه

 ).۹۷( الاختبار لهذا المختار الرقم .۲

 .واحدة دقيقة الاختبار زمن .۳



 النتائج واحتساب التصحيح طريقة

 . التركيز في تستخدم الانتباه حدة في استخدمت التي نفسها المعادلة. ۱

 .مثير بدون أي) U1( بالرمز لها يرمز الانتباه حدة في العمل إنتاجية صافي. ۲

 ).U2( بالرمز لها يرمز) المثير مع الحدة أي( التركيز في الإنتاجية صافي أما. ۳

 :آلاتية المعادلة طريق عن النهائية النتيجة في يستخرج الانتباه تركيز. ٤

 المثير مع الاختبار – مثير بدون الاختبار=  الانتباه تركيز

 ) بمثير ودقيقة مثير بدون دقيقة( دقيقتين الاختبار زمن يكون الحالة وبهذه

 كلما انه أي ، الانتباه تركيز مستوى ارتفع) الناتج( الدلالة انخفضت كلما:  ملاحظة
 أي ، صحيح والعكس عاليا التركيز كان صغيرة الانتباه لتركيز النهائية القيمة كانت

 .أفضل التركيز كان) U2( من) U1( اقتربت كلما انه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 التصحيح مفتاح

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 )۱۰ملحق (
 يبين تركيز الانتباه وتوزيعه

 : العمر:                              التدريبي العمر:                     الاسم
     

 : / /  التاريخ:                 الاختبار وقت:              الاختبار مظهر
 

 
  
 



 الرحيم الرحمن االله بسم 
 )۱۱( ملحق

 الاسترخاء على القدرة مقياس

 وأعد م۱۹۷۱ سنة فيتال فرانك وضعه المقياس هذا
(  السويفي وأحمد ، علاوي محمد العربية صورته
 تتيح عبارة،) ۱٥( من المقياس يتكون) .  ۱۹۸۲
 الاسترخاء على قدرته عن للتعبير الفرصة للاعب

 الاستجابات طريق عن والعقلي الإرادي البدني
 العظمى والدرجة المقياس، لعبارات اللفظية
 درجة،)  ۱٥(  والصغرى درجة)  ٦۰(  للمقياس

 المقياس، عبارات على الاستجابة طريق عن وذلك
 أحياناً  – دائماً ( إجابات أربع عبارة كل فأمام

 على تقديره درجة لها تعطي) أبداً  – نادراً  –
 ويصلح هذا ،) ٤-۳-۲-۱( التالي الترتيب
 مع وبنات/بنين السنية المراحل لجميع المقياس

 . والتعليمي الاقتصادي المستوى تباين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الرحيم الرحمن ا بسم
 : الاسم

 : الولادة تاريخ
 المرفقة الأسئلة اقرأ فضلك من الرياضي أخي

 المناسبة الخانة في()  علامة وضع الورقة بهذه
 . نظرك وجهة من سؤال لكل
 وأخرى صحيحة إجابات توجد لا بأنه العلم مع

 نظره وجهة فرد ولكل سؤال لأي بالنسبة خاطئة
 دون سؤال أي ترك عدم منك أرجو.  به الخاصة
 . إجابته

 
 الدكتوراه طالب
 فائق فؤاد علي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

دائ العبارات ت
 ما

أحيا
 نا

ناد
 را

ابد
 أ

     حياتك في للتغير تميل هل ۱

     القلق من بنوبات تشعر هل ۲

 قبل والراحة للاسترخاء وقت لديك هل ۳
 النوم

    

 النرفزة أو العصبية من خاليا أنت هل ٤
 الشديدة

    

     الصداع من نوبات تنتابك هل ٥

 أو بعكإص طرقعة أو رجليك بهز تقوم هل ٦
 أظافرك قضم

    

 مقعد على تجلس عندما بالتوتر تشعر هل ۷
 طويلة لمدة

    

     منه التخلص يمكن هل توتر ينتابك عندما ۸

 غفوة تأخذ أن بعد منتعشا تستيقظ هل ۹
 اليوم أثناء

    

     فقط واحد موضوع في التركيز يمكنك هل ۱۰

 أي تمارس عندما آخر شيء بالك يشغل هل ۱۱
 ليكا محببة يةاهو أو نشاط

    

     الصباح في منتعشا تستيقظ هل ۱۲

     ليلا النوم عليك يسهل هل ۱۳

 تذهب عندما همومك تنسى أن تستطيع هل ۱٤
 ليلا للنوم

    

 لإزالة بسيطة بحركات القيام يمكن هل ۱٥
 النوم تستطيع حتى التوتر

    

      مج



 الرحيم الرحمن ا بسم
 

  )۱۲( ملحق

 الرياضي العقلي التصور مقياس

قبل أن تبدأ الإجابة عن هذا المقياس تذكر أن التصور العقلي أكثر من مجرد الرؤية لشيء . انه 
يتطلب استخدام الحواس المتعددة مثل : (السمع ، اللمس ، الشم ، التذوق) فضلا عن الحالة 

مفردك، الانفعالية المصاحبة للموقف ، ويتضمن هذا الموقف أربعة مواقف رياضية (الممارسة ب
 الممارسة مع الآخرين ، مشاهدة الزميل ، الأداء في المسابقة (المنافسة).

تتصــور الموقـــف الموضــح لـــك وتســتجيب لكـــل موقــف وفقـــا لميــزان تقـــدير مـــن  أنالمطلــوب منـــك 
 :الأتيخمسة أبعاد على النحو 

  للموقف.عدم وجود صورة 
 .وجود صورة ولكن غير واضحة 
 .صورة واضحة بدرجة متوسطة 
 .صورة واضحة بدرجة كبيرة 
 .صورة واضحة بدرجة كبيرة جدا 

 
 وفيما يأتي المواقف الرياضية المطلوب ان تجيب عليها

 
 ) : الممارسة بمفردك بعد التعديل في الفعالية ١موقف (

 مسكات المصارعة .اختر مسكة من 
ـــذي عـــادة مـــا تتـــدرب عليـــه ( بســـاط الآن تصـــور  ذاتـــك وآنـــت تـــؤدي هـــذه المســـكة فـــي المكـــان ال

المصارعة ) ، دون وجود أي شخص آخر ، أغلق عينيك لدقيقة واحـدة وحـاول أن تـرى ذاتـك فـي 
 المكان ، اسمع الأصوات اشعر بجسمك يؤدي النشاط ، واعيا لحالتك الذهنية او المزاجية .

 ي المسكة .كيف تجيد رؤية نفسك وأنت تؤد 
 .كيف تجيد الاستماع للأصوات المصاحبة للأداء 
 . كيف تشعر بجسمك يؤدي المسكة 
 .كيف تجيد الشعور بحالتك الانفعالية المصاحبة 

 
 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

 



 ): الممارسة مع الآخرين٢موقف (
أداء التصـور العقلــي لــنفس المســكة الســابقة ، ولكــن فـي حضــور مــدربك وزملائــك فــي الفريــق ،    

في هذه اللحظة ارتكبت خطا واضحا . أغلق العينين حوالي دقيقة واستحضر الصورة العقلية لهذا 
 الخطأ والمواقف التي تحدث بعده مباشرة.

 .كيف تجيد رؤية نفسك 
 .كيف تجيد الاستماع للأصوات 
 . كيف تجيد الإحساس الحركي 
 .كيف تجيد الشعور بحالتك الانفعالية 

 
 ) : مشاهدة الزميل٣موقف (

التفكير في زميل لك يفشل فـي أداء مسـكة سـهلة ، أغلـق العينـين حـوالي دقيقـة استحضـر  
يفشل فـي أداء هـذه المسـكة فـي إحـدى المسـابقات  الصورة العقلية بنشاط وواقعية لأداء زميلك وهو

 أو المنافسات الرياضية.
 .كيف تجيد رؤية زميلك 
 .كيف تجيد الاستماع للأصوات 
 .كيف تشعر بجسمك 
 .كيف تجيد الشعور بالانفعالات 

 
 

 ) : الأداء في المسابقة٤موقف (
النفسي تقوم بالأداء في إحدى المسابقات (النزالات) وأنـت تصـارع بمهـارة التصور العقلي 

فائقـــة، ويوجـــد جمهـــور وزمـــلاء يعبـــرون عـــن تقـــديرهم لـــك ، ألان أغلـــق العينـــين حـــوالي دقيقـــة ، 
 وتصور هذا الموقف بواقعية ونشاط كلما أمكنك ذلك.

 .كيف تجيد رؤية نفسك 
 .كيف تجيد الاستماع للأصوات 
 اس بالأداء الحركي.كيف تجيد الإحس 
 .كيف تجيد الشعور بالانفعالات 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

۱ ۲ ۳ ٥ ٤ 

 



 تقدير درجاتك للتصور العقلي:
) للمواقـــــــــــــف الأربعـــــــــــــة ١التصـــــــــــــور البصـــــــــــــري = جمـــــــــــــع الـــــــــــــدرجات فـــــــــــــي العبـــــــــــــارة ( -

..………………= 
) للمواقــــــــــــــــــــف ٢جمــــــــــــــــــــع الــــــــــــــــــــدرجات فــــــــــــــــــــي العبــــــــــــــــــــارة ( التصــــــــــــــــــــور الســــــــــــــــــــمعي = -

 …………………..الأربعة=
للمواقــــــــــــــــــــف  )٣العبـــــــــــــــــــارة(جمــــــــــــــــــــع الـــــــــــــــــــدرجات فــــــــــــــــــــي  الإحســـــــــــــــــــاس الحركـــــــــــــــــــي = -

 …………………..الأربعة=
ــــــــــــة المصــــــــــــاحبة = - ــــــــــــة الانفعالي ــــــــــــارة( الحال ــــــــــــدرجات فــــــــــــي العب للمواقــــــــــــف  )٤جمــــــــــــع ال

 ………………….الأربعة=
 

درجــة كحــد أقصــى وكلمــا زادت  ٢٠درجــات كحــد أدنــى و  ٤تتــراوح الــدرجات لكــل (بعــد) بــين 
المنخفضة تعني انك تحتاج إلـى الدرجة يبين ذلك كفاءتك في القدرة على التصور العقلي والدرجة 

 المزيد من التدريب لتطوير هذا البعد للتصور العقلي.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 )۱۳( ملحق

 الباحث قبل من المقترح الذهني تدريبال منهج

 :                                           والتاريخ اليوم)                                     ۱: (  التعليمية الوحدة

 : الزمن:                                            المستعملة الأدوات

 . الأولى المركبة مسكةال ، الاسترخاء تعلم ، الذهني التدريب أهمية توضيح:  الهدف

 البحث قيد المركبة المسكات تعلم في الذهني التدريب أهمية عن تفصيلي شرح -
 . الاسترخاء ومعنى

 اليد راحة ، الجسم بجانب والذراعين الطويل الجلوس المصارعين من يطلب -
 . متقاربتين والرجلين للأعلى

 للأعلى الصدر وبارتفاع البطن من عميق)  الشهيق(  التنفس عملية بتعلم البدء -
 . الفم من)  الزفير( وإخراج الأنف من الشهيق يأخذ وان يمكن ما بأقصى

 مع للتنفس ثابتة إليه إلى للوصول المدرب قبل من بإيعاز التنفس على التأكيد -
 والاستمرار أمامهم تكون القاعة داخل محددة نقطة إلى المصارعين انتباه توجيه
 . التنفس بعملية

 . الاسترخاء بتعلم البدء -

 . بطيء طويل بزفير متبوعا عميقا شهيقًا خذ -

 . استرخاء حالة في جسمك ودع)  استرخ(  الأفكار خلال من التنفس ضاعف -

 . العينين أرح ثم متتابعة مرات عدة ذلك كرر -

 . العينين إغماض المصارعين من يطلب -

 . المنافس المصارع تحركات مع كاملة المركبة مسكةال تتصور إن حاول ألان -

 . مريحة بوضعية المنافس جسم أجزاء إلى اليدين وضع تصور -

 . توتر أو شد وبدون  بالمسكة الإحساس -

 .  المسكة لأداء مناسبة والمنافس المصارع بين المسافة تكون نأ على التركيز -

 ،  مرات) ۷-٥( الاعتيادية وبالسرعة كاملة المسكة أداء برشاقة الإحساس -



 باتجاه القدمين وسحب والقدمين اليدين أصابع تحريك المصارعين من يطلب -
 . للأعلى الذراعين ورفع الصدر

 . النهوض ثم العينين فتح -

 

 :  الملاحظات

 . مريح بشكل الجلوس -۱

 . وهادئ بطيء بشكل التعليمات -۲

 . مجزأ بشكل المسكة أداء على بيتدرال ضرورة على التأكيد -۳

 . المصارعين بين الفردية الفروق ملاحظة -٤

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :  والتاريخ اليوم                                            : التعليمية الوحدة

 دقيقة ۲۰-۱٥ الزمن:                                         المستعملة الأدوات

 التنفس تنظيم على التدريب ، بالحواس الوعي تنمية على تدريبال:  الهدف
 .  البحث قيد المركبة مسكةال تصورو والاسترخاء

 .  المصارعة لعبة في المسكة تعلم اكتساب في الذهني التدريب أهمية عن عام شرح - 

 . طوليا الجلوس المصارعين من يطلب -

  العينين إغماض  -

 وليس البطن من التنفس يكون أن على مرات) ٥-٤( من التنفس تنظيم بعملية ابدأ  -
 . بهدوء الفم من الزفير وإطلاق الأنف ومن الصدر من

 . ثقيل…  هادئ…  استرخاء أكثر الجسم يصبح زفير كل بعد -

  الجسم أجزاء بقية إلى الانتقال يتم ، التنفس إليه إلى الوصول بعد -

 .  والأمان الراحة تود عندما إليه تذهب.  جدا خاص مكان إلى تذهب انك تخيل الآن -

 . زرقاء والسماء ساطعة الشمس المكان هذا في -

 . السكون و بالدفء تستمتع كاملة استرخاء حالة في أنت -

 . راحة -

 . بالدفء اشعر -

 . راحة -

  ثانية) ٤( خلال ذلك ويتم بالهواء الصدر يمتلئ بحيث وبطيء عميق شهيق خذ -

 بسهولة الزفير بخروج الإحساس مع واحدة دفعه وليس يجبالتدر الزفير أخراج -
 . استرخاء... استرخاء...  استرخاء عقلك في التفكير مع ثانية)٤( خلال

 . راحة -

 .  المركبة مسكةال تجزئة خلال من الحواس تنمية بتمارين البدء -

 . المنافس رجل إلى دخولال تصور -



 .  المنافس القدم سحب تصور -

 .  المصارع يد لتحرير المنافس يد قبضة من التخلص تصور -

 .   المصارع يد المنافس مسك تصور -

 . المنافس اتزان لفقدان الأعلى إلى المنافس رجل سحب على التركيز -

 . الخلف إلى الرمي أو خطفالو المنافس أسفل الدخول تصور -

 . مرات عدة  الاستلام مسكة تصور تكرار -

  والقدمين اليدين أصابع تحريك المصارعين من يطلب -

 .  النهوض ثم العينين فتح -

 :  الملاحظات

  مريح بشكل الجلوس-۱

 المرتبطة المتعددة الحواس ملاحظة ثم مراحل إلى المسكة تجزئة على التأكيد -۲
 .  الخ..  التوقيت ، الإيقاع ، الشم ، اللمس ، الرؤية ، السمع:  مرحلة بكل

 التصور خلال من ذاته رؤية على المقدرة المصارع لدى كوني أن الأهمية من -۳ 
 . الحواس خلال من يبدأ التركيز فان الذهني

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :  والتاريخ اليوم                                             ۳: التعليمية الوحدة

 د۲۰:  الزمن               تلفاز جهاز – فيديو جهاز:  المستعملة الأدوات

 . المركبة مسكةال تصور ، البصري التصور على التدريب:  الهدف

 . التام الاسترخاء مع مريح بشكل الجلوس -

 . مجزأ بشكل المركبة مسكةال تصورو العينين غلق -

 الذراع تحريك ثم فقط الذراع تصور..  المنافس رجل تلامس باليد الشعور -
 .   الأعلى إلى وسحبها المنافس رجل لمس بداية من وتصورها

 . والحقيقية الذهني التصور بين الربط حاول -

 . ذلك تصور ثم الذراع وتحريك الساعد  عضلات قبض -

 . المنافس جسم تحت الجذع ثني للجزء السابق بالتصور التصور هذا ربط -

 نسيان عدم ملاحظة مع الجسم أجزاء كل مع كامل اتصال يحصل حتى الاستمرار -
 . الرأس

 . مرات) ٥-٤( مجزأ غير كامل بشكل المسكة أداء تصور -

 ، الرأس..  الأداء أثناء جسمك من ءجز كل لأداء حساسا تصبح أن حاول -
 . والقدمين الساقين ، الفخذين ، الجذع ، الرسخين ، الذراعين

 . العينين افتح الآن -

 .   المركبة لمسكة مسجل فيديو شريط مشاهدة -

 . الشريط إيقاف -

 . العقل داخل المسكة لنفس البصري والاسترجاع العينين غلق -

 . العينين فتح -

 . الداخلي الذهني التصور دقة من للتأكد ثانية مرة الشريط تشغيل إعادة -

 مشاهدتها ثم  مسكةال مع تماما تتطابق حتى الذهني للتصور الداخلي بالتعديل القيام -
 .  بالفيديو

 . النهوض ثم والقدمين اليدين أصابع تحريك -



 . مرات عدة  الاستلام مسكة تصوره تكرار -

 . والقدمين اليدين أصابع تحريك المصارعين من يطلب -

 . النهوض ثم العينين فتح -

 :  الملاحظات

  مريح بشكل الجلوس-۱

  وهادئ بطيء بشكل التعليمات -۲

  مجزأ بشكل المسكة تصور ضرورة على التأكيد -۳

  المصارعين بين الفردية الفروق ملاحظة -٤

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :  والتاريخ اليوم                                         ۷:  التعليمية الوحدة

  دقيقة ۱٥:   الزمن                                 مسجل:  المستعملة الادوات

 المركبة مسكة تصور ،)  الخارجي( السمعي التصور على التدريب:  الهدف

 . مريحة بطريقة الجلوس -

 . التام والذهني العضلي الاسترخاء -

 . العينين أغلق -

 . المسجل خلال من وأجزاءها المسكة شرحوهو ي الباحث صوت إلى الاستماع -

 . الجهاز غلق -

 . الصوت وتركيب الشدة ، النبرة ، النغمة تقليد محاولة المصارعين من يطلب -

 . أخرى مرة الجهاز تشغيل -

 . تسمعه الذي والصوت صوتك بين المقارنة -

 . ممكنة درجة اقرب إلى الصوت تقليد يمكن حتى العملية تكرار -

 .  بمسكة القيام أثناء الانتباه يشتت صوت إلى تستمع انك تصور ألان -

 .  المنافس تحركات ملاحظة -

 . بالطاقة يمدك..  العضلات داخل يسري المشتت الصوت ذلك أن تصور -

 . المسكة بأداء قيامال ملاحظة -

 ؟ تغيير هناك هل -

  مرات) ٥-٤(  المسكة أداء تصور تكرار -

 . القدمين أصابع تحريك ، للأعلى اليدين ورفع اليدين أصابع تحريك -

 . النهوض ثم العينين فتح -

 :  الملاحظات

 وغير ممدودتان الرجلان الجسم بجانبي ينالذراع مريح بوضع الجلوس -۱
 . متقاطعتان



 . الراحة أوقات  لتحديد بدقة المصارعين مراقبة -۲

 . الفردية الفروق مراعاة -۳

 . وبفواصل وهادئ واضح بصوت يكون الإلقاء -٤

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :  والتاريخ اليوم                                              ٤:  التعليمية الوحدة

 د۱٥:  الزمن:                                               المستعملة الأدوات

 . المركبة مسكةلل تصور ،)  الداخلي(  السمعي التصور على التدريب:  الهدف

 . تام بشكل الاسترخاء مع طوليا الجلوس -

 . العينين غلق المصارعين من يطلب -

 . العقل داخل تسمعه أخر صوت وأي صوتك ونغمة شدة تعديل حاول -

 والمنخفض المرتفع الصوت وبين الداخلي الطبيعي الصوت بين التمييز حاول -
 .  والرقيق والخشن والناعم والحاد

 . بتشجيعك يقوم شخص وصوت بانتقادك يقوم شخص صوت تصور -

 . والشدة النغمة في التغيير مع إحساسك تنوع لاحظ -

 . الأداء نوعية لاحظ ، المركبة مسكةال بتنفيذ القيام أثناء بانفعال نفسك مع تحدث الآن -

 . عقلك تهدئة حاول -

 .  الأداء نوعية لاحظ..  أخرى مرة المسكة بأداء القيام -

 . تغيير هناك هل -

 . جيدة غير بصورة مسكة تؤدي انك تصور الآن -

 . العقل داخل وبشدة الفور على ذاتك انقد -

 . الجسم في التوتر كمية لاحظ -

 . أخرى مرة بالأداء القيام تفكير بدون..  النقد عن توقف ألان -

 .  الأداء نوعية لاحظ-

 .  الأول من أسوء أو أفضل الثانية المرة في  الأداء كان هل -

 تعليمات نفسك يأعط..  ومشجع هادئ بصوت النقد صوت تغيير حاول الآن -
 . المسكة أداء حول ايجابية



 انتقادي صوت من الداخلي الصوت تغيير عند بها شعرت التي التوتر كمية هي ما -
 . مشجع صوت إلى

 .  مرات) ٥-٤(  ةالمركب مسكةلل الذهني التصور تكرار -

  الصدر إلى القدمين وسحب والقدمين اليدين أصابع تحريك المصارعين من يطلب -

 . النهوض ثم العينين فتح -

 :  الملاحظات

 . مريح بشكل الجلوس -۱

 . هادئ وبصوت بطيئة التوجيهات -۲

 . راحة أوقات أعطائهم اجل من جيد بشكل المصارعين مراقبة -۳

 . التوجيهات أثناء العميق التنفس على التأكيد -٤

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :  والتاريخ اليوم                                        ٦:  التعليمية الوحدة

  دقيقة ۱٥:  الزمن:                                                 المستعملة الأدوات

  المركبة مسكةلل تصور)   البدني(  حركي الحس التصور على التدريب:  الهدف

 . الاسترخاء مع طوليا الجلوس المصارعين من يطلب -

 . العينين غلق -

 على الموجودة والبرودة الدفء ، والاسترخاء التوتر كمية على الانتباه تركيز -
 ، اليدين ، الرسغين ، الكتفين،الذراعين ، الرقبة ، الرأس:  المختلفة الجسم أجزاء

 الكفين ، الساقين ، الركبتين الفخذين، ، المعصم الظهر، ، البطن الصدر، ، الأصابع
 . والأمشاط ، القدمين ،

 . جيدة بصورة المسكة بأداء تقوم انك تصور -

 . جسمك في بها تشعر التي العضلي التوتر كمية لاحظ -

 . فاشلة مسكة تؤدي نفسك تصور الآن -

  جسمك أجزاء جميع في بها تشعر التي العضلي التوتر كمية لاحظ -

 . الفاشل والأداء الجيد الأداء بين العضلي التوتر في الفرق قارن -

 . راحة -

 . المركبة مسكةال تصور المصارعين من يطلب الآن -

 . المنافس رجل على الدخول تحاول انك تصور -

 . بينهما فراغ يوجد لا المصارع وجسم الرجل ماسكة الذراع أن تصور -

 . للأعلى المنافس رجل بسحب تقوم انك تصور -

 الدفع إلى السحب يغير ثم ثقله مركز ليكسر القريبة المنافس رجل سحب تصور -
 . أرضا ليسقطه بكتفه

 ثم رقبته فوق الممسوكة المنافس ذراع لتكون الأمامية قدمه على الدوران تصور -
 . كتفه على وإسقاطه لإكمالها المسكة بأداء يستمر

 . النهوض ثم العينين فتح -



 :  الملاحظات

 . مريح بشكل الجلوس -۱

 . كاملة تصورها ثم التصور أثناء المسكة تجزئة على التأكيد -۲

 .  الفردية الفروق مراعاة -۳

 . حركة وبدون هادئ الجسم يكون أن مراعاة -٤

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :  والتاريخ اليوم                                   ۱۱:  التعليمية الوحدة

 ۱٥:  الزمن:                                       المستعملة الأدوات

 المركبة مسكةال تصور)  الانفعالي( حركي الحس التصور على التدريب:  الهدف 

 . الاسترخاء مع طوليا الجلوس -

 . العينين غلق المصارعين من يطلب -

 . شديد انفعال حالة في نفسك تصور -

 الحركة.. الانفعال لذلك المصاحب البدني الإحساس على للتعرف جسمك تفحص -
 تعني قد( الرجلين عضلات في الشد) ..  الخوف تعني قد(  المعدة في الارتجافية

 ) .الإحباط

 . انفعالية حالة لكل المرتبطة الأحاسيس أنواع بين التمييز حاول -

 . مسكةال تؤدي وأنت شديدة انفعالية حالة في نفسك تصور الآن -

 . مسكةال على يؤثر هل..  الانفعالية الحالة لهذه المصاحب الأداء نوع لاحظ -

 في المشهد تستعيد وان ، السابق في رأيته جميلا مشهدا تتذكر أن حاول الآن -
 . الانفعال ذلك من تقلل حتى عقلك

 . المصاحب الأداء نوع لاحظ -

 . الحالتين في الأداء قارن -

 . مرات) ٥-٤( التمرير لمسكة الذهني التصور تكرار -

 .  والرجلين اليدين أصابع تحريك -

 . النهوض ثم العينين فتح -

 :  الملاحظات

 . مريح بشكل الجلوس -۱

 . التوجيهات أثناء العميق التنفس على التأكيد -۲

 . الراحة أوقات لتحديد بدقة المصارعين مراقبة -۳



 . التصور أثناء صوت أو حركة بأي القيام عدم -٤

 . الفردية الفروق مراعاة -٥

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :  والتاريخ اليوم                                    ۱٤:  التعليمية الوحدة

  دقيقة ۱٥: الزمن:                                        المستعملة الأدوات

 تصور المشي أثناء الذاتي والإدراك بالحواس الوعي تنمية على التدريب:  الهدف 
 . المركبة مسكة

 . مريح بشكل الجلوس المصارعين من يطلب   -

 مرات) ٥-٤( التنفس تنظيم خلال من التنفس آلية إلى بالمصارعين الوصول بعد  -
 الفم من الزفير وإطلاق الأنف ومن الصدر وليس البطن من التنفس يكون أن مراعاة
 . بهدوء

 . كبيرة دائرة في  ببطء المشي المصارعين من يطلب الآن  -

 المرتبط الجسمي إحساسك لاحظ) ..  ثوان ۱۰ توقف(  القدمين إلى انتباهك وجه -
 . خطوة بكل

 ) . ثوان٥ توقف(  الأرض عن القدم رفع -

 ) . ثوان ٥ توقف(  الأرض على جسمك وثقل القدم عودة -

 . مرحلة لكل الجسمي إحساسك على التركيز -

 ) . ثوان ۱۰ توقف( كاملة خطوة وأداء ببطء المشي -

 ) . ثوان ٥ توقف.. (  القدم ارفع -

 ) .  ثوان ٥ توقف.. (  القدم وضع -

 ) . ثوان ۱۰ توقف(  للأرض القدم ملامسة -

..  بالمشي إحساسك على اهتمامك ركز ، المشيب واستمر العينين أغلق الآن -
 . بالمشي المرتبطة الأحاسيس على التركيز

 ) . ثوان ٥ توقف.. ( القدم رفع -

 ) . ثوان ٥ توقف.. (  القدم وضع -

 ) . ثانية ٤۰ توقف.. (  للأرض القدم ملامسة -

 ) . ثانية ۱۰ توقف.. (  القدم رفع -



 ) . ثانية ۱۰ توقف.. (  القدم وضع -

 .  للأرض القدم ملامسة -

 . راحة -

 . العينين غلق مع طوليا الجلوس المصارعين من يطلب -

 . مجزأ بشكل مسكة تصور -

 . مرات عدة كامل وبشكل الاعتيادية بالسرعة المسكة تصور تكرار -

 . الصدر باتجاه القدمين وسحب عاليا الذراعين ورفع والقدمين اليدين أصابع تحريك -

 . النهوض ثم العينين فتح -

 

 :الملاحظات

 وعيا أكثر يصبح أن للاعب يتيح مما الأداء في البطء على التمرين هذا يعتمد -۱
 . حواسه لجميع وملاحظة ويقظة

 وجود دون المشي المصارع يستطيع بحيث منعزل مكان في التمرين يؤدي -۲ 
 . الانتباه تشتت مصادر أو عقبات

 بحواس المرتبطة الذاتي الإدراك لزيادة حذاء دون التمرين يؤدى أن يفضل -۳
 . الجسم

 .   أفضل الذهني التصور كان وضوحا أكثر التفاصيل كانت كلما -٤

 

 

 

 

 

 



 :  والتاريخ اليوم                                    ۱۸:  التعليمية الوحدة

 د۲۰:  الزمن:                                     المستعملة الأدوات

 التصور باستعمال السلبية الأفكار إيقاف ممارسة الصورة في التحكم تنمية: الهدف
 .   المركبة المسكة تعلم ،  الانتباه وتركيز ، الذهني

 . الطويل الجلوس المصارعين من يطلب -

 . الاسترخاء حالة إلى للوصول مرات) ٥-٤( من التنفس تنظيم بعملية البدء  -

 المنافس رجلي رفع مثل الأداء أثناء سلبية أفكار ورود عند:  السلبية الأفكار إيقاف -
 . السلبي محل الايجابي التفكير وإحلال) قف( كلمة استعمال جيد غير

 تؤدي أن يجب بأنه الداخلي الحوار طريق عن تفكر كنت أذا:  المنطقي التفكير  -
 . منطقي غير تفكير فهذا فاشل بأنك الزملاء عليك يقول لا حتى جيد بشكل المسكة

 . جيد بشكل المسكة تؤدي أن الأهمية من هو المنطقي التفكير  -

 . راحة  -

 . العينين أغلق الآن  -

 .  أدائها في صعوبة تواجه وأنت مسكةال أداء تصور  -

 . خاطئ بشكل مسكةال تؤدي انك تصور الآن  -

 ) .الأداء بأخطاء والشعور الإحساس.. (  الخطأ حدوث سباب لا اهتماما أعطي  -

 . الاستجابة تصحيح حاول  -

 . صحيح بشكل الطبطبة تؤدي انك تصور  -

 . مرات)  ٥-٤( للمسكة الصحيح التصور أعادة تكرار  -

 باتجاه القدمين سحب مع للأعلى اليدين رفع ، والقدمين اليدين أصابع تحريك  -
 . الصدر

 . النهوض ثم العينين فتح  -

 

 



 :  الملاحظات

 . مريح بشكل الجلوس -۱

 . التمارين بين التنفس إيقاع على التأكيد -۲

 . التصور أثناء صوت أو حركة بأي القيام عدم -۳

 التدريب كان أذا حالة في ألا الأخطاء يدعم الفاشل للأداء الذهني التصور أن -٤
 في المصارع ومساعدة تصحيحها لمحاولة الأخطاء على التعرف بهدف مصمما
 .  الأداء بمستوى التقدم

 و النفس في الثقة  من المزيد وإعطاء السلبية الأفكار استبعاد على التركيز -٥
 . الدافعية زيادة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 والتاريخ اليوم                                     ۲۳:  التعليمية الوحدة

 د۲۰:  الزمن:                                         المستعملة الأدوات

 .  المركبة مسكةال وتعلم ، الانتباه تركيز حالة تطوير:  الهدف

 . ينمتقاربت والرجلين ، طوليا الجلوس المصارعين من يطلب -

 . التام الاسترخاء  -

 . العينين غلق  -

 :  إلى جيدا الانتباه عليك التصويب مسكة أداء عند -

 . الحركات بتوافق الإحساس  -

 . مسكةال تنفيذ في وضرورية أهمية لها الجسم من معينة أجزاء على التركيز  -

 .  العضلات مختلف في بها شعرت التي والتوتر الطاقة كمية  على تركيزال -

 .  المسكة أداء أثناء عليها كنت التي اللعب مواقف على التركيز  -

 منها قريبة لتكون الأخرى رجله نقل مع الأمامية قدمه على المصارع تركيز  -
 .  منافسه ثقل مركز أسفل

 ممكنة نقطة لأقرب البساط بكتفيه مواجها ليرميه ظهره على ليحمله رجله يثني  -
 . الأسفل إلى وسحبه للأعلى المد خلال من

 . العقل في بها تحركت التي الطريقة تغيير  -

 ، الاسترخاء بعمل القيام عليك ، والضغط الطاقة من المزيد تحتاج كانت إذا -
 . الجهد وتقليل

 . قل أو ازداد هل الأداء لنوعية يحدث ما لاحظ المشاعر تلك تغيير ثناءأ  -

 أجزاء بعض في كانت والتي بالنبض الإحساس أو التوتر ، بالوزن الإحساس عدم 
 .  جسمك من

  راحة -

 . المسكة على ذهنيا تدربال المصارعين من يطلب الآن  -

 . مرات) ٥-٤( كامل وبشكل الاعتيادية بالسرعة المسكة تصور تكرار  -



 . يسارا و يمينا الرأس تحريك ، والقدمين اليدين أصابع تحريك  -

 . النهوض ثم العينين فتح  -

 

 :  الملاحظات

 . مريح بوضع الجلوس -۱

  . الفردية الفروق مراعاة -۲

 . وبطيء هادئ بصوت الايعازات -۳

 . الراحة أوقات لتحديد بدقة المصارعين  مراقبة -٤

 . التمارين بين التنفس آلية على التركيز -٥

 . كاملة تصورها ثم الذهني التدريب أثناء المسكة تجزئة  على التأكيد -٦
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



     The fifth chapter has the following results          

• The mental training is effective in learning the compound 
catches in Wrestling  .  

• The mental training goes with the physical training and it 
increases the speed of  training of the catches , and their 
accuracy which leads to the speed of training and its 
development then to exploit time and effort  .  

• The program is effective in developing the special 
cognitive abilities in wrestling both free and Roman  .  

   The researcher recommends the following ؛   

• concentrating on teaching the wrestlers , how to use 
mental training programs in different ways  .  

• Using the mental teaching with artistic learning through 
teaching units as it has a role in learning operation  .  

• Using the mental teaching before performance . This kind 
of training performance through the style of relaxation  .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



• knowing the effect of mental training in developing some 
of the cognitive abilities for the free wrestlers of 16-17 
years  old  .  

• knowing the effect of the mental training in learning some     
compound catches for the free wrestlers of 16-17 years  
old  .  

The hypotheses are as follows ؛   

• the cognitive training has a positive effect in developing 
some of the cognitive abilities for the free wrestlers of 16-
17 years old   .  

• The cognitive training has a positive effect in learning  the 
compound catches for the free wrestlers of 16-17 years  
old   .  

  The second chapter gives a clear idea about the following ; 
mental training and cognitive abilities . It has also the similar  
studies which are for ones  .  

 The third chapter includes the procedure of the research . The 
researcher applies the experimental design and the subjects 
were (20) wrestlers' . It is divided into experimental and control 
groups for comparison . There are (30) teaching Units . Then 
there is the post-test and the use of suitable statistical aids to 
attain the results and to achier the aims of the research  .  

  The fourth chapter shows the results through using pre and 
post T – test for both the experimental and control groups . 

Then using the T-test for the independent subjects (post-post) 
to show the difference between the post tests for the two 

groups , then analyzing and discussing them according to the 
aims of the research . 
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The study is divided into Five chapters . The first chapter has an 
introduction and the importance of the study , It talks about 
teaching the juniors the compound catches in free wrestling as 
they are difficult catches . Wrestling is different as it has 
individual skill controlled by certain motions . It needs 
concentration , remembrance , perception and connecting 
catches so the wrestler can perform in dynamics way  .  

   The problem of the research declares that there is a lot of 
wrestlers and especially the beginners do not have enough 
knowledge in their performance of the compound catches 
during the training or in competitions . this is because the 
coaches don't care about training them on compound catches   
although they are important in achieving winning . the aims of   
the study are as follows .  

• Having a mental training program which aims at 
improving    some cognitive skills and learning corn pound 
catches for the wrestlers that fits the subject of the 
research  .  
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