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في تطوير المستوى  المهاري تأثير تمرينات التصور الذهني

 فلوبالرقمي للوثب العالي بطريقة الفوسبري 
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 شرافإب

 أ.م.د رافد مهدي قدوري
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﴿  َ هُمْ إنَِّ اللََّ قَدْ بَعَثَ لَكُمْ طَالوُتَ مَلكًِاا  وَقَالَ لَهُمْ نَبِيُّ

الْمُلْكُ عَلَيْنَا وَنَحْنُ أحََقُّ بِالْمُلْكِ  قَالوُا أنََّى يَكُونُ لهَُ 
اطَاَا ُ  مِنْهُ وَلَمْ يُؤْتَ  ْْ َ ا سَعَةً مِنَ الْمَالِ قَاالَ إنَِّ اللََّ
ُ يُاؤِْ   بَسْ  عَلَيْكُمْ وَزَادَ ُ  طَةً فاِ  الْعِلْامِ وَالْسِسْامِ وَاللََّ
ُ وَاسِعٌ عَليِمٌ  مُلْكَهُ مَنْ   ﴾يَشَاءُ وَاللََّ

 

 
 (  242الاية ) سورة البقرة 
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 اقرار المشرف
 

 

 

 الرسالة الموسومة بــ : هذه عداد إشهد أن ا

 

في تطوير المستوى المهاري تأثير تمرينات التصور الذهني  

 فلوب الفوسبري فلوبالعالي بطريقة الرقمي للوثب 

 المقدمة من قبل طالب الماجستير احمد حسن لطيف السامرائي قد تمت

 جامعة ديالى –كلية التربية الاساسية  –أشرافي في قسم التربية الرياضية 

 وهي جزء من متطلبات نيل درجة الماجستير في التربية الرياضية . 

 

 

 

 التوقيع

 دوريأ . م . د رافد مهدي ق

 استاذ مساعد في كلية التربية الرياضية / جامعة ديالى

 

 

 

 

 على التعليمات والتوصيات المتوافرة نرشح هذه الرسالة للمناقشة .  بناء  

 

 

 

 التوقيع

 ا . د نبيل محمود شاكر

 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا

 /    /2102 



 4 

 اقرار المقوم اللغوي
 

 

 

 

 الرسالة الموسومة بــ :  عدادإشهد أن أ

 

تأثير تمرينات التصور الذهني المهاري في تطوير المستوى 

 فلوب الفوسبري فلوبالرقمي للوثب العالي بطريقة 

شرافي , وقد اصبحت إت مراجعتها من الناحية اللغوية بتمقد            

والتعبيرات اللغوية والنحوية غير  أللألفاظبأسلوب علمي سليم خال من 

 الصحيحة , ولأجله وقعت . 

 

 

 

 

 

 التوقيع

 م . د . قاسم محمد اسود

مدرس دكتور في كلية التربيه الاساسيه / قسم التربيه العربيه / جامعة 

 ديالى
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 العلميأقرار المقوم 
 

 

 

 عداد الرسالة الموسومة بــ : إأشهد أن 

 

ري في تطوير المستوى تأثير تمرينات التصور الذهني المها 

 فلوب الفوسبري فلوبالرقمي للوثب العالي بطريقة 

          

 قد تمت مراجعتها من الناحية العلمية ولأجله وقعت .            

 

 

 

 

 

 

 التوقيع    

 اسيل جليل م . د . أ

 استاذ مساعد في كلية التربية الرياضية للبنات / جامعة بغداد
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 ار لجنة المناقشة والتقويماقر
 

 

 

 
 : اطلعنا على الرسالة الموسومة بــنشهد نحن اعضاء لجنة المناقشة والتقويم , بأننا 

تأثير تمرينات التصور الذهني المهاري في تطوير المستوى 

 فلوب الفوسبري فلوبالرقمي للوثب العالي بطريقة 

قد ناقشنا  السامرائي لطيفطالب  الماجستير احمد حسن  قبل المقدمة من       

انها جديرة بالقبول لنيل درجة ووجدنا الطالب في محتوياتها , وفيما لها علاقة بها , 

 في التربية الرياضية  .  الماجستير

  

 

 التوقيع

 أ . د . فرات جبار سعد الله

 رئيسا

 

 
 

 التوقيع               التوقيع                                                               

 أ . م . د . اياد حميد رشيد                                    أ . م . د . اسماء حميد كمبش 

 عضوا                                                               عضوا             

 

 

لسته المنعقدة بتاريخ بججامعة ديالى في صادق عليها مجلس كلية التربية الأساسية 

5/9/2102  

 

 

 التوقيع

 أ.د عباس فاضل جواد الدليمي

 عميد كلية التربية الاساسية

  /   /2102 
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 الاهداء  
 

إلا  إلهي لايطيب الليل إلا بشكرك ولايطيب النهار إلى بطاعتك .. ولاتطيبب اللحابات

                  . ؤيتبكبذكرك .. ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك .. ولا تطيب الجنة إلا بر

 الله جل جلاله                                         

 
  . إلى من بلغ الرسالة وأدى الأمانة .. ونصح الأمة .. إلى نبي الرحمة ونور العالمين

 سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم

 
إلبى مبن  .. ابارإلبى مبن كللبه الله بالهيببة والوقبار .. إلبى مبن علمنبي العطباء ببدون انت

قد حبان قطافهبا  أحمل أسمه بكل افتخار .. أرجو من الله أن يمد في عمرك لترى ثمارا  

 . وإلى الأبد بعد طول انتاار وستبقى كلماتك نجوم أهتدي بها اليوم وفي الغد

 والدي العزيز

 
إلببى ملاكببي فببي الحيبباة .. إلببى معنببى الحببب وإلببى معنببى الحنببان والتفبباني .. إلببى بسببمة 

إلى من كان دعائها سر نجباحي وحنانهبا بلسبم جراحبي إلبى أغلبى  ياة وسر الوجودالح

 . الحبايب

 أمي الحبيبة

 
 .يإلى القلوب الطاهرة الرقيقة والنفوس البريئة إلى رياحين حيات

 وأولادهم الأعزاء إخوتي

 
السبفينة فبي عبرح بحبر واسبع مالبم هبو  الآن تفتح الأشرعة وترفع المرسباة لتنطلب 

قنديل الذكريات ذكريات الأخوة البعيبدة إلبى  ياة وفي هذه الالمة لا يضيء إلابحر الح

 .   الذين أحببتهم وأحبوني

 أصدقائي

 
علمونببا حروفببا مببن ذهببب وكلمببات مببن درر وعبببارات مببن أسببمى وأجلببى  إلببى مببن

علمهم حروفا ومن فكرهم منارة تنيبر لنبا سبيرة  ألينا اإلى من صاغو عبارات في العلم

 .  جاحالعلم والن

 أساتذتنا الكرام
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 بسم الله الرحمن الرحيم
                                 

 

     
       

لبببع   ا  تمببام هببذا العمببل وردعببالمين الببذي منحنببي القببوة والصبببر إالحمببد ر رب ال

الجميل الصادق لعمادة كلية التربية الأساسبية وعمبادة كليبة التربيبة الرياضبية لتسبهيل 

 جاز دراستي والقيام بتجربتي . مهمتي وان

وتقديرا للجهود الكريمة التي ساعدتني في الدراسة اتقدم ببوافر الامتنبان والتقبدير       

البدكتور رافبد مهبدي قبدوري علبى كبل لحابة  الاسبتاذ المسباعد والعرفان الى مشرفي

ان  عوني واجب الوفباء والعرفبان بالجميبلعاية , ويدزمن جاد بها اشرافا وتوجيها ور

 ااتقدم بجزيل الشكر وخبال  الامتنبان البى اسباتذة كليبة التربيبة الرياضبية البذين كبانو

اساتذة الساحة والميدان البدكتور كامبل  أخ  بالذكر منهمتمام تجربتي وإعونا لي في 

لبي مبن مسباعدة ومشبورة عماد لمبا قبدموا  والمدرس المساعدوليد  المدرس المساعدو

محمببد وليببد علببى  المببدرس المسبباعدالشببكر والتقببدير الببى علميببة واراء قيمببة واتقببدم ب

توجيهاته وملاحااته العلمية في اتمام احصائيات البحب  واتقبدم بالشبكر والتقبدير البى 

)الاستاذ الدكتور فرات جبار والاسبتاذ المسباعد البدكتور السادة اعضاء لجنة المناقشة 

 اسببادة الخبببراء الببذين ابببدووالايبباد حميببد والاسببتاذ المسبباعد الببدكتوره اسببماء حميببد  

 توجيهاتهم وملاحااتهم العلمية والسديدة التي نورت الطري  الصحيح لسير البح  . 

 

 

 شكر وتقدير
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ر من الحب والشكر والتقدير الى اساتذة كلية التربيبة الاساسبية يولايفوتني ان اتقدم بكث

زملاء طلببة الذين قدموا لنا الكثير والكثير لاتمام دراسة الماجستير وكبذلك لاحببائي الب

الماجسببتير وفريبب  العمببل المسبباعد لمببا ابببدوه مببن المسبباعدة وتحملهببم اعببباء اجببراء 

 الاختبارات ومتطلبات البح  . 

واقدم شكري وامتناني الى قسم الدراسات العليا في كلية التربية الاساسبية والبى جميبع 

 .   العاملين في مكتبة التربية الاساسية والتربية الرياضية لجامعة ديالى

وفاءا اقف باجلال واكبار متقدما بببالغ شبكري وحببي وتقبديري البى والبدي ووالبدتي و

 وجميع أخواني على صبرهم ودعواتهم الصادقة وتحملهم اعباء ومشاق الدراسة . 

 

اليبه انبه  اوختاما ارجو من الله عز وجل ان يجعل هذا البح  محققا للهدف الذي نصبو

  على سيدنا محمد وعلى اله واصحابة الاخيار . نعم المولى ونعم النصير وصلى الله

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثــاحـــالب                                  
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 مستخلص الرسالة
 

تأثير تمرينات التصور الذهني في تطوير المستوى الرقمي للوثب 

 الفوسبري فلوبالعالي بطريقة 

 المشرف                                                الباح                           

 احمد حسن لطيف السامرائي                                    ا.م.د رافد مهدي قدوري   

 

 اشتملت الرسالة على خمسة ابواب 

 

 الباب الاول 

  المقدمة واهمية البحث 

لبح  وتم التطرق الى ماهية احتوى هذا الباب على المقدمة واهمية ا             

الفرد على الأخر الذي يساعد في المجال الرياضي  هالتصور الذهني وأهمية استخدام

تأدية أي مهارة او حركة من الوقوف على المشكلة وطبيعة التعامل معها والتغلب 

 .  الوثب العالي بفعالية وقدره عالية فعاليةواثر ذلك كله على الطالب المنفذ لعليها , 

 

  مشكلة البحث 

الوثب العالي يركزون  فعاليةوجد الباح  ان القائمين على تعلم وتطوير          

وعدم الاهتمام العالي  فعالية الوثبعند تدريب والمهاري على الجانب البدني 

التصور الذهني تمرينات مما دعا الباح  في استخدام الذهني الجانب بالكافي 

 –العالي لطلاب المرحلة الرابعة  فعالية الوثبنجاز ومعرفة تأثيره على تطوير ا

 كليه التربية الرياضية . 

 
 البحث اهداف 

لوثبب المستوى الرقمبي لفي تطوير  المهاري اعداد تمرينات التصور الذهني -         

 .   بطريقة       الفوسبري فلوب العالي

المسبتوى الرقمبي تطبوير فبي  المهباري التعرف علبى تبأثير التصبور البذهني -         

 .   بطريقة الفوسبري فلوب  لوثب العاليل
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تحديبببد نسببببة التطبببور فبببي المسبببتوى الرقمبببي للوثبببب العبببالي للمجمبببوعتين  -         

 الضابطة والتجريبية.

 البحث  روضف 

لكبلا المجمبوعتين الضبابطة والتجريبيبة ببين وجود فروق ذات دلالة احصبائية  -       

 والبعدي ولصالح البعدي . الاختبارين القبلي 

وجبببود فبببروق ذات دلالبببة احصبببائية ببببين الاختببببارين القبلبببي والبعبببدي ببببين  -       

المجموعتين الضابطة والتجريبية في تطوير المستوى الرقمي الوثبب العبالي ولصبالح 

 المجموعة التجريبية .

طبببوير ان لاسبببتخدام تمرينبببات التصبببور البببذهني المهببباري أثبببر ايجبببابي فبببي ت -      

   المستوى الرقمي للوثب العالي بطريقة الفوسبري فلوب .  

 الباب الثاني  
 

 ات النظرية والدراسات السابقة الدراس 

الخاصببة مبن هبذا الببباب الدراسبات الناريبة الاول تنباول الباحب  فبي القسببم            

البحبب  وتنبباول الباحبب  ايضببا فببي هببذا القسببم المواضببيع لموضببو  بببالمتغير الاول 

 الخاصة بالوثب العالي 

 

 الحالية .  للدراسة دد من الدراسات السابقةاما القسم الثاني فتناول الباح  ع

 

 الباب الثالث 

 البحث واجراءاته الميدانية  جمنه 

شببمل هببذا الببباب علببى مببنهج البحبب  واجراءاتببه الميدانيببة حيبب  تببم اسببتخدام            

  وتم اختيار عينبة متكونبة مبن اربعبين طالبب المنهج التجريبي  لملائمته لطبيعة البح

المرحلبة  %  مبن المجمبو  الكلبي لطبلاب26.8ة )بالطريقة العشبوائية ويشبكلون نسبب

  طالببب 21  طالببب اذ تببم تقسببيمهم الببى مجمببوعتين ) 049والبببالغ عببددهم )الرابعببة 

  طالبببب يمثلبببون المجموعبببة 21يمثلبببون المجموعبببة الضبببابطة مبببن شبببعبة ) ب   و )

 ة من شعبة )أ  . التجريبي
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 لرابع الباب ا

شمل هذا الباب عرح النتائج وتحليلها ومناقشتها لمتغير قيد الدراسة ومن          

 خلاله تم التوصل الى تحقي  اهداف البح  والتحق  من فرضياته . 

 الباب الخامس  

 لي: يكما  ستنتاجاتالاستنتاجات والتوصيات حي  كانت الاعلى اهم شمل هذا الباب  

 

المصاحب للتدريب المهاري كان فعالا التصور الذهني تمرينات ان استخدام  -0

 .  الفوسبري فلوببطريقة العالي  لوثبوموثرا في تطوير المستوى الرقمي ل

استخدام تمرينات التصور الذهني المصاحب للاداء المهاري ادا الى منع ان  -2

وى الرقمي للوثب العالي بطريقة تشتت الطالب وتحسين قابليته في تطوير المست

 الفوسري . 

   :  كالأتياما التوصيات فكانت 

 

عملية لدرس الساحة التصور الذهني خلال المحاضرات ال تمرينات استخدام  -0

نارا لما في  الفوسبري فلوببطريقة العالي  فعالية الوثبل والميدان وخاصة

العالي  لوثبرقمي لالمستوى الايجابية واضحة في تطوير من هذه الطريقة 

 .  الفوسبري فلوببطريقة 

توفير بيئة غنية بالمثيرات والمعلومات الخاصة بنو  المهارة الرياضية من  -2

خلال العرح السينمائي والصور وغيرها من الوسائل التي تسهم في تحسين 
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التصور الذهني او على الاقل تساعد الطلاب على تذكر الاداء الحركي الصحيح 

 ت الرياضية . للمهارا

 المحتويات 

 

 الصفحة  العنوان  المبح  

 0 عنوان الرسالة  

 2 الآية القرآنية  

 3  اقرار المشرف 

 4 اقرار المقوم اللغوي  

 5 اقرار المقوم العلمي  

 6 المناقشة والتقويم لجنة اقرار  

 7 الاهداء  

 8 شكر وتقدير  
 01 ملخ  الرسالة باللغة العربية  

  الباب الأول 

 21 التعريف بالبح    -0
 21 المقدمة واهمية البح   0-0
 20 مشكلة البح    0-2
 22 البح  اهدف  0-3
 22 ح البح وفر  0-4
 22 مجالات البح   0-5

 22 المجال البشري  0-5-0

 22 المجال الزماني 0-5-2

 22 المجال المكاني  0-5-3

 

 لباب الثانيا
 24 سابقهنارية والدراسات الالدراسات ال 
 24 الدراسات النارية  2-0
 24 مفهوم التصور الذهني 2-0-0
 25 كيف يعمل التصور الذهني 2-0-0-0
 26 اهمية التصور الذهني  2-0-0-2
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 22 فوائد التصور الذهني 2-0-0-3
 22 نماذج التصور الذهني 2-0-0-4
 28 انماط التصور الذهني 2-0-0-5
 29 مبادئ التصور الذهني 2-0-0-6
 31 تحسين القابلية على التصور 2-0-0-2
 30 ذهنيالوقت الملائم للتمرين ال 2-0-0-8
 30 زمن التمرين الذهني 2-0-0-9
 30 تقنيات التمرين الذهني 2-0-0-01
 32 الناريات المستخدمة في التصور الذهني  2-0-0-00
 32 هني التفسيرات النارية للتصور الذ 2-0-0-02
 40 الاسس الميكانيكية لتكنيك الوثب 2-0-2
 40   الفوسبري فلوبالوثب العالي بطريقة  2-0-3
 الفوسبري فلوبالمراحل الفنية للوثب العالي بطريقة )  2-0-4

 فلوب  
44 

 44 الاقتراب )الركضة االتقربية   2-0-4-0
 45 الارتقاء 2-0-4-2
 45  الطيران )عبور العارضة  2-0-4-3
 46 الهبوط 2-0-4-4
 42 سابقة الدراسات ال 2-2
 42 دراسة طارق ضايع محمد   2-2-0
 48 دراسة حيدر فليح و علياء حسين   2-2-2
 48 مناقشة الدراسات السابقة  2-2-3

 

 

 الباب الثالث 

 50 البح  واجراءاته الميدانية  منهج 3
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 ولالباب الا التعريف بالبحث

 

 التعريف بالبحث  -1

 المقدمة واهمية البحث 1 – 1

مةن اساةالي   ا  وااةد كونة من العمليات العقلية المهمةة يةي اياانةا اليوميةة يعد التصور الذهني             

وس شة  ا  المميةي يخةتخدمو  هةذا اساةلو  ذهنيةا التةي اةت   المحاكةاتاسكثر ااتخداما وهةو نةوم مةن 

 اةترعامقوم باسندائمةا مةاة او غير مقصةودة يعلةس اة يل المثةا  ظمندة ومبصورة مقصو رآخببشكل او 

ينرا  صورة كاملةة الةس ذلة  المكةا  وكي يةة ما عمل او نقوم بذه  الس مكا  ما نريد ا  نعندما  ذهنيال

 ان يذ العمل . 

عام او ااةتذكار با هاما عند ااتراالوويي المما  الرياضي يعت ر هذا النوم من العمليات العقلية         

ما يةدد  الةس ملحركة او المهارة المراد اأديتها ذاكرة لعمد الس را  صورة يي اليياعلمها ال رد لخ رات 

عامةل معهةا تاحخين اداء الحركة او المهارة ويمنح التصور الذهني لل رد الوقوف علس المشكلة وكي يةة ال

 ل  عليها . غبشكل ايضل والت

هناك اطورا علميةا شةامل لكةل الحقةو   مد ا ييي العال  من ااداث وانمازات  تت ي لما يمر مالو       

داف وااالي  عمليةة الةتعل  علس اهيهناك ااماهات اديثة ادثر , علس مختلف اشكالها وانواعها والعلمية 

ويعاليةات الخةااة  , والحقل الرياضةي يأخةذ نصةي   واقة  كةل يةوم مةن هةذا التطةور الوااةي,  واطويرها

مةن ق ةل ال ةااثين  ميةااملة  اهتمامةا نامن اسلعا  التي اخذت نصةي ها مةن هةذا التطةور كونهةا يدا  والم

  ا يةي اة ر عةدد مةن المةداليات كةي اكةو عني اك من خللها  التيوعلس اد اواء والمدربين واللع ين 

ي شةةملها هةةذا ليةةة الوثةة  العةةالي وااةةدة مةةن يعاليةةات الخةةااة والميةةدا  التةةاا ةةود دولةةة علةةس اخةةر  . ويع

 ريقةة التقةو  ق سعتيةاز العارضةة منهةا ائةهنةاك عةدة  ر  عاليةةال هذهالتطور الوااي والمتخارم ويي 

التةي غيرات وصةعوبة وعماليةة الحركةة متالمماراين نظرا لل همية لد س باظالتي اح( ال وا ر  يلو )

   .  اتميا بها هذه الطريقة
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والتةي  ال وا ر  يلو لوث  العالي بطريقة المختو  الرقمي لاطوير حث عند اكمن اهمية ال و          

يتمكن من يهة  اسداء بصةورة صةحيحة بعةد ذلة  يةت  ربة  هةذه  كي طال سبد من امائة مراالها امام ال

حركةة وااةدة مةن ال دايةة واتةس النهايةة مةي التركيةا كينةي اسعااء او المراال مي بعضها واظهر بأداء 

اخةةاعد يةةي اطةةوير اةةوف  ريقةةة التصةةور الةةذهني ا  ااةةتخدام ال ااةةث  ويةةر  ,المثةةالي اء علةةس اسد

اركااة  يحتةا  الةتحك  يةي  هنةا طالة الكةو  ل ال واة ر  يلةو لوث  العالي بطريقةة ل  المختو  الرقمي

تحضةر يةي ذهنة  الصةورة خللزمةة عنةد مةا ياوالثقةة بةالن     عاسا  والتركيا واسنت اه ومني التشةت وان

 الكاملة سداء هذه المهارة الحركية . 

 

 مشكلة البحث  2 – 1

الرياضةية اسهتمةام بعةدة الس مخةتو  رياضةي ايضةل يةي مختلةف ال عاليةات   ويتحت  الوص              

ويعاليةةة الوثةة  العةةالي التةةي اةةأد  يةةي ممةةا  ركةة  محةةدد واط ةةق ثةةلث خطةةوات عوانةة  مةةن اسعةةداد 

خرعة اسيقية الس عمودية والقيةام بلةف واعتيةاز العارضةة واله ةو  علةس ال خةا  اتميةا بتعةدد واحويل ال

العوامل التي اخه  يي ادائهةا يمنهةا مةاهو ) بةدني ومنهةا مةاهو مهةار  ومنهةا مةاهو عقلةي ( ا  كةل هةذه 

س اعلةي  المراال اود  الةس خةوف واربةاك الطالة  المن ةذ لل عاليةة وكةو  ال ااةث ساةئ ا  القةائمين علة

يركةاو  علةس المانة  ال ةدني والمهةار  وعةدم  ال واة ر  يلةو واطوير يعالية الوثة  العةالي بطريقةة 

اسهتمام الكايي بالموان  العقلية مما دعا ال ااث الس ااتخدام امرينات التصور الةذهني لمعريةة اأثيرهةا 

 .   ال وا ر  يلويي اطوير المختو  الرقمي ل عالية الوث  العالي بطريقة 
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 البحث فاهدا  1-3

      بطريقةة  لوثة  العةاليالمخةتو  الرقمةي ليةي اطةوير  المهةار  اعداد امرينات التصةور الةذهني -         

 .   ال وا ر  يلو 

بطريقةة  لوث  العاليالمختو  الرقمي لاطوير يي  المهار  صور الذهنيتالتعرف علس اأثير ال -         

 .   ال وا ر  يلو 

 احديد نخ ة التطور يي المختو  الرقمي للوث  العالي للممموعتين الضابطة والتمري ية. -         

 البحث  وضرف  1-4

خت ةارين الق لةي لكل المممةوعتين الضةابطة والتمري يةة بةين اسوعود يرود ذات دسلة ااصائية  -       

 وال عد  ولصالح ال عد  . 

ااصةةائية بةةين اسخت ةةارين الق لةةي وال عةةد  بةةين المممةةوعتين الضةةابطة  وعةةود يةةرود ذات دسلةةة -       

 الوث  العالي ولصالح الممموعة التمري ية . المختو  الرقميوالتمري ية يي اطوير 

ثةر ايمةابي يةي اطةوير المخةتو  الرقمةي للوثة  أ المهةار  ا  ساتخدام امرينات التصور الذهني -      

   .   ال وا ر  يلو العالي بطريقة 

 

 مجالات البحث  1-5

 .  المما  ال شر  :  ل  المرالة الرابعة  , كلية التربية الرياضية , عامعة ديالس   2-5-2

 .  0220/  5/ 2ولغاية   22/0222/ 2المما  الاماني : لل ترة من  2-5-0

ة التربيةةةة كليةةة -الممةةةا  المكةةةاني : القاعةةةات الدرااةةةية والملعةةة  الخةةةارعي للخةةةااة والميةةةدا   2-5-3 

 عامعة ديالس .  -الرياضية 
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 سابقة ـة والدراسات الظريـلنا اتـالدراس – 2
  الدراسات النظرية 2-1

 

  صور الذهنيمفهوم الت 2-1-1 

يعد التصور الذهني من العمليات العقلية المهمة والمعقدة في المجال الرياضي لانه يشترك في            

وهو محاولة  سم لزام صبر"الاحساس البصري والحركي والسمعي ويأتي بعده الاسترخاء كما عرفه قا

كثر من استرجاع الاحداث والخبرات الحسية السابقة او بناء صورة جديدة لحدث جديد وتكرارها ا

مرة
(1) " 

صور الذهني من المهارات النفسية الهامة التي تستخدم لغرض تحسين الاداء عن تعد اليو           

التصور الصحيح للمهارة المطلوب تعلمها طريق تصور المهارة ذهنيا وتصحيح الاخطاء عن طريق 

والظواهر التي  توصل الى نتيجة ما وبعد انعكاس الأشياءالعمليات العقلية التي تهدف لل "ويعرف بانه 

.  "ها جراء خبراته السابقة اضي ادراكسبق للري
(4) 

تصورات وسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين صورة عن الخبرات السابقة او  "ويعرف ايضا انه 

ية     جديدة لم تحدث من قبل بغرض الاعداد العقلي للاداء ويطلق على هذا النوع من التصورات العقل

طة واضحة في عقل اللاعب امكن للمخ ارسال اشارات عقلية ( بحيث كلما كانت هذه الخريالخبرات ال) 

. " واضحة لاجزاء الجسم تحدد ماهو مطلوب منه 
(3)

 

الصورة المحفوظة في وعي الانسان للاشياء والظواهر الموجودة " (   Rudikوعرفة )           

. " ة وخصائصها التي ادركها من قبل ئبالبي
(2)

   

                                                 

 .   442 ص( 4002, بغداد الحركي التعلم موضوعات ؛ صبر لزام قاسم -1

 العممالي التعلمميم مطمماب  ادبغممد التىىدري  مجىىا  يفىى وتطبيقاتهىىا مبادئىىة الرياضىىي الىىنف  علىى  ؛ حسممين حسممن قاسممم -4

 . 103 ص( 1990,
 العربممي الفكممر دار القمماهرة) 4ط الرياضىىي المجىىا  فىىي وتطبيقهىىا النفسىىية المهىىارات تىىدري  ؛ راتممب كامممل أسممامة -3

ص 4002,
131
  . 

ص(4004 الوراق مؤسسة,  عمان الاردن 1ط الرياضي المجا  في الحركة علم اس  ؛ المجيد عبد مروان -2
404. 

 .  121( ص  4010) بغداد  4يعرب خيون ؛ التعلم الحركي بين المبدا والتطبيق ,ط  -2
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ان الجهاز العصبي المركز يمكن ان " ( فيشير الى  4010(  نقلا عن ) يعرب خيون  1992Coxاما )

رد بعملية العرض المتتاب  للمهارة الحركية يستخدم التصور الذهني لتوفير التكرار الفعلي حيث يقوم الف

 ." غير الصحيحة العرض ومحاولة تعديل المسارات  واعادة هذا
 (2)

 

لانه يشترك فيه الاحساس البصري والحركي والسمعي وبعض صور الذهني عملية معقدة تال"         

تكون مخزونة في  التيصور لبعض الحركات وبعض اجزائها تالاحساسات الاخرى كما انه يستدعي 

من خلال مساعدة هذه التصورات المتعددة الجوانب يمكن والذاكرة من خبرات سابقة لدى الفرد , 

 ( الاحساسات المتعددة)التصورات  وتلعبادراك الحركات المرغوب تعلمها بشكل كامل وصحيح . 

.اقف وحل المشكلات"ير ومواجهة المودور كبير في اداء اللاعب ان يساعد على انهاء مهارات التفك
(1)

 

هذه الصورة بكامل مراحلها واسترجاع للمهارة تكوين صورة واضحة في الدماغ  بانهالباحث )  هويعرف

 ( . للطالب من اجل الوقوف على الاخطاء وتصحيحها وتحسين الاداء المهاري الفنية 

التخلص  وبالتالينيا صور لغرض تحسين الاداء عن طريق مراجعة المهارة ذهتويستخدم ال"         

ان اغلب الفرق لديهم فكرة واضحة عن ومن الاخطاء وتصور الاسلوب الصحيح للاداء الفني . 

بالاداء  صور الذهني موازنة  استجاباتهمتيستطيعون بواسطة الذ إالجوانب الرئيسية  لتنفيذ المهارة 

. "  صحيحةالغير تصحيح الاستجابات الامثل ومن ثم محاولة 
(4)

  

صور الصحيح للمهارة الحركية ينتج عنه تان ال" ( الى   Martenz 1987وقد توصل )        

صور هذه الى ارسال اشارات تاذ تؤدي عملية الاستجابات عصبية عضلية مماثلة للاستجابات الفعلية 

  (3). "  عصبية من الجهاز العصبي الى العضلات لتنفيذ المهارة

  نيصور الذهتكيف يعمل ال 2-1-1-1

صور الذهني لاداء مهارات معينه في تم الذي يتطلب اجابة هو : كيف يؤثر المهالسؤال ال           

 ؟ تطوير الاداء الفعلي لهذه المهارة 

 ال في ضوء التفسيرين التاليين :ذا السؤعن ه وللإجابة

                                                 

( ص  1990: ) الاسكندرية منشأ المعارف , الكرة الطائرة دليل المعلم والمدرب واللاع الين ودي  فرج ؛  -1
424 . 

( ص1990عهد اعداد القادة , الرياض , السعودية( , ) معلم النف  الرياضي  يحيى كاظم النقيب ؛ -4
443   . 

3- martanz , pusing mentul imagary to enhance intrinsic mothation journal of sport and erereisc 

psychology :No 17,1987 P.p.54.56. 
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داء مهارات معينة ينتج صور الذهني النشط لاتنتائج البحوث ان ال اثبتت"  -التفسير الاول :          

عنه نشاط عضلي ربما يكون محدود ولكن تتضح فائدته في تقوية الممرات العصبية الخاصة 

" بالاشارات العصبية المرسلة من الجهاز العصبي الى هذه العضلات العاملة 
(1)

 . 

 

 علىية يساعد اللاعب صور الذهني للمهارة الحركتان ال" التفسير الثاني يعتمد هذا التفسير على          

.  " وضوح وفهم طبيعة اداء المهارات مما يجعله اقرب لمتطلبات نجاح اداء المهارة الحركية
(2)

  

 

في تطوير صور الذهني تضوء التفسيرين السابقين يتضح الدور الايجابي الذي يسهم به ال فيو "        

لامر الذي يساعد على اداء المهارة بشكل اكثر الاداء البدني والفعلي ومن ثم تطوير الاداء الرياضي , ا

.  " فضلا عن تقديم الاستجابات على نحو سليم الية او انسيابية 
(3)

  

 

 اهمية التصور الذهني -2-1-1-2
(4)

 

في التدريب او المنافسة وذلك من خلال الاستخدام  لديه الى افضل ما للوصول يساعد اللاعب -1

ه ما يحدث لاكتساب المهارات الحركية وممارستها وتطويرها اليومي للتصور الذهني في توجي

 اتباعها في المنافسة . الواجب الاستراتيجياتباستعادة الخبرات السابقة واسترجاع 

 

المطلوب في المنافسة ومن خلال  الأداءراتيجيات تسوا بالأهدافيبدأ التصور الذهني بالتفكير  -4

ها تم التطوير الى الدرجة التي يمكن فيالتصور الذهني يي التدريب على الممارسة والاستمرار ف

الحصول على الاحساس المصاحب , واسترجاع الخبرات السابقة كافة لتحقيق الاهداف والتعامل م  

 الاستراتيجيات الموضوعة .

 

                                                 
1
( ص 4001ة , دار الفكر العربي , , ) القاهر التطبيقات –المفاهيم  –عل  نف  الرياضة اسامة كامل راتب ؛  -

312-311 
 . 

 
4
( ص 4001؛ )ط  معالم الحركة الرياضية والنفسية والمعرفيةشاكر ؛ نبيل محمود  -

92
  . 

3
 . 4001 المصدر السابقاسامة كامل راتب ,  -

 

 

 .  414-411ص ( 4001 للنشر) القاهرة , مركز الكتاب  1, ط اللاع  و التدري  العقليمعون ؛ محمد العربي ش -1
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 الجيد مباشرة قبل الدخول في المنافسات .  الأداءتصور يساعد اللاعب على  -3

الباقية الاحساس بالاداء الاقل وتركيز الانتباه على المهارة قبل الدقيقة الاخيرة  هم في استدعاءيس -2

 الأهداف . على الانطلاق لتحقيق 

تسمح طبيعة التنافس بذلك مثل تتب   ذا نف  كبير بعد الاداء وخاصة عندمايصبح التصور الذهني  -2

 رة ومتابعة الابعاد الناجحة للاداء . المحاولات في مسابقات الوثب والرمي اذ يعمل على تأكيد الخب

المزيد من الدعم في الثقة بالنفس وزيادة الدافعية وبناء انماط الاداء  وإعطاءاستبعاد التفكير السلبي  -2

 الايجابي وتحقيق الاهداف . 

 

 فوائد التصور الذهني 2-1-1-3  
(1 ) 

  تحسين التركيز. 

 بناء الثقة بالنفس  .  

 لات السيطرة على الانفع . 

  ممارسة المهارات الرياضية . 

  تطور استراتيجيه اللعب. 

  مواجهة الالم والاصابة. 

 نماذج التصور الذهني 2-1-1-4
(2)

 

 تصور نموذج الاداء  -1

 تصور اللاعب للاداء المثالي )نموذج( يقوم به لاعب اخر مميز . وذلك ب

 تصور افضل مستوى اداء  -4

لذهنية للاداء ككل وانما تخص قه اللاعب ولاتكون الصورة ايتم ذلك بتصور افضل اداء سبق وان حق

 باتقان .  أدُيتصورة مهارة محددة سبق 

 تصور الزمان والمكان الصحيحين للاداء  -3

 

                                                 
1-

 .  132-132ص 4002,  مصدر سابقاسامة كامل راتب ؛  
4-

 .  480ص(  1991 ,,) القاهرة , دار الفكر العربي وتطبيقاتعلم النف  الرياضي مفاهيم اسامة كامل راتب ؛  
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حضر الصورة الذهنية لادائه السابق تست ب خطوات الاداء الاساسية للتصوروجد ان ممارسة اللاع

يتحقق ذلك بتصور افضل الظروف ملائمة من حيث المكان بهدف اكتساب الشعور العام للاداء الجيد و

هذا ؟ وم  من يكون واين مكان الاداء  ,من حيث مايقول والزمان وهنا يجب التركيز على هذا الشعور 

   الاداء . 

 تصور اخطاء الاداء  -2

عن يحتاج اللاعب في بض  الاحيان الى استدعاء الصورة الذهنية لاداء مهارة حركية لغرض البحث  

هنية للمهارة ذالالاخطاء ومحاولة التخلص منها ويمكن ان يتم ذلك من خلال استحضار الصورة 

الحركية مرات عدة من زوايا مختلفة وفي مواقف متشابهة م  التركيز على معرفة نواحي 

 التصور في الاداء . 

 

 انماط التصور الذهني 2-1-5-5
(1) 

 
 لتصور الذهني :شائعان لانماط ا يوجد تصوران          

 

 التصور الذهني الخارجي  -1

تعتمد فكرة التصور الذهني الخارجي على ان اللاعب يستحضر الصورة العقلية "           

لاداء شخص اخر مثل لاعب متميز او بطل رياضي فاللاعب عندما يستحضر الصورة الذهنية 

."  يقوم بمشاهدة شريط سينمائي او تلفزيوني
 (2)

 تجربتهاتصور الحركة التي يتم ان طريقة و " 

وفي هذا النوع لحاسة البصر الدور  عندما تسجل على شريط فيديو يتم عرضها على الشخص

في ذلك الحواس المرتبطة بالاداء وتساعده يحاول اللاعب استرجاع جمي  الجوانب  إذالاساسي 

. " الاخرى 
(3)

 

 
                                                 

1-
 .  318-311(  1992لعربي ,) القاهرة دار الفكر ا 1؛ ط والتطبيقات -المفاهيم –علم النف  الرياضي اسامة كامل راتب ؛  

تأثير استخدام اساليب متنوعة للتدريب العقلي في النواحي المعرفية والمهارية والخططية بكرة القدم فرات عبد الجبار سعدالله ؛  -4

 .  21( ص 4001 4اطروحة دكتوراه , جامعة بغداد )

 . 419( ص 4002؛ ) القاهرة مركز الكتاب للنشر ,  ياضيسيكولوجية مواجهة الضغوط من المجا  الرعبد العزيز عبد المجيد   -3

 . 420( ص  4004؛ ) القاهرة , دار الفكر العربي , الرياضيةعلم نف  التدري  والمنافسة محمد حسن علاوي ؛  -2

5-  schmidt , A . Richaard , craig . Weisberg . motor leraring and performance : csecond Edition , 

hunan Kinetics 2001 . p . 223 .  
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 التصور الذهني الداخلي  -2

اللاعب يستحضر الصورة إن على  يشتملورات يحدث داخل الفرد هو نوع من التص "         

نابعة من تعلمها فهي عادة  او شاهدها او اكتسبهاأن الذهنية لاداء مهارات او احداث معينة سبق 

الرياضي مايريد مشاهدته عند تنفيذ  ينتقيية قتخارجية ووليس كنتيجة لمشاهدته لاشياء  داخله

." الحالة يكون النشاط العصبي البصري عاملا مركبا وفي هذهالمهارات المعينة . 
(2)

 

هو طريقة تصور الحركة ومحيط ادائها التي يتم تجربتها عندما يقوم الفرد باداء الحركة "  

بدنيا 
  

وان الاحساس الحركي يساهم بفعالية اكثر مقارنة بالحواس الاخرى في التصور الذهني 

 ."الداخلي  
(2)

 

 

 تصور الذهنيمبادئ ال – 2-1-1-6
(1)

 

  يمكن اجمالها بالاتي : يتوقف الاستخدام الجيد للتصور الذهني على مجموعة من المبادئ           

 التصور الذهني للاداء ونتائجه :  -1

يجب ان يتصور اللاعب كل من اداء المهمارة المى جانمب نتمائج همذا الاداء ففمي مهمارة الارسمال           

كممن وضمم  الكممرة او مرجحممة ر الممذهني لمميس فقممط الارسممال ككممل ولكيفيممة التصممويجممب ان يممتعلم اللاعممب 

 الذراع او طيران الكرة واتصال يد اللاعب م  الكرة ومكان سقوط الكرة . 

 الانتباه الى التفاصيل : -4

 عندما تكون التفاصيل اكثر وضوحا فان التصور الذهني يكون افضل .         

 التركيز على الايجابيات : -3

ان تركيز التصور الذهني على الاداء الناجح يدعم العلاقمة بمين المثيمر والاسمتجابة ويعممل بالتمالي         

 .  على الارتقاء بمستوى الاداء 

 صور الذهني قبل الاداء مباشرة :الت -2

 لاسمترجاع المهمارة علمى الاقمل ممرة واحمدة قبمل الاداء همارات التصموريهعلى اللاعب اسمتخدام الم      

 . مباشرة ويعتمد على عدد مرات الاسترجاع على طريقة اللاعب الخاصة وطبيعة النشاط الممارس 

 ور الذهني في نفس سرعة الاداء :التص -2

 

                                                 
1- 

 .  404-400( ص4000) عمان ,  1ط . فسيولوجيا العمليات العقلية في الرياضة عبد الستار جبار الضمد ؛ 
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يجب ان يكون التصمور المذهني فمي نفمس سمرعة الاداء المهماري وعمادة مما يميمل اللاعمب المى اداء       

 .   التصور الذهني بصورة اسرع من الاداء المهاري

 ر الذهني لمدة قصيرة من الوقت :التصو -2

يحقممق التصممور الممذهني لفتممرة وجيممزة مممن الممزمن نتممائج ايجابيممة ويجنممب اللاعممب الصممعوبات التممي        

المى  ةوقمد وجمد ان الفتمرة ممابين ثلاثم, يواجهها عنمد محاولمة الاحتفماظ بمالتركيز لممدة طويلمة ممن الوقمت 

 لا انه يتوقف على نوع المهارة وطول زمن ادائها . دقائق مناسبة لتحقيق الغرض ا ةخمس

 

 تحسين القابلية عل  التصور -2-1-1-7
(1)

  

يمكن تحسين مستوى التصور وتطويره وكذلك تطوير القدرة في التدريب علمى اداء الحركمات             

ذكر ان نمات يجمب . ومن اجمل تطموير همذه المهماروتثبيتهذهنيا وبما يؤدي ذلك الى تعزيز مستوى الاداء 

 مايأتي : ب

التدريب على استعادة المهارة او اداء الحركات ذهنيا تحت ظمروف وحمالات انعمدام الضمغط النفسمي  -1

رات السمعية والمرئية التي تؤدي الى الشرود الذهني ويمكن الاسمتفادة ممن الاسمترخاء فمي ثانعدام المؤو

 تقليل حالات الشرود الذهني . 

 لذي يساعد على تحدي الشيء المطلوب التركيز عليه ثم التدريب عليه ذهنيا . ايجاد الاسلوب ا -4

تحديد مستوى الاثارة ثم الاتباع لتلك الدلائل الفسيولوجية ) الشد والتوتر العضلي ( الذي يؤثر بشمكل  -3

 مباشر في مستوى الاداء . 

 .محاولة الاستفادة من الوسائل المساعدة التي تساعد على التذكر  -2

كبيممر ممم   الشممد فيهمماالتأكممد مممن ايجمماد الوسممائل المسمماعدة علممى معرفممة الحممالات التممي يكممون مسممتوى  -2

المشمماعر والأحاسمميس  وموازنممةواسممتخدام التصممور لتممذكرها موازنممة المحمماولات الناجحممة ممم  الفاشمملة 

 المرافقة لها . 

 

 

                                                 

( 1992, ترجمة محمد رضا وآخرين ) الموصل , دار الحكمة للطباعة والنشر دليل الرياضين للتدري  الذهني فر ؛ دوبرت نايدر -1

 .   22ص
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 الذهنيالوقت الملائم للتمرين  2-1-1-8
(1)

 

في أي وقت ؟ وهل خملال الفتمرة الفاصملة بمين التمرينمات البدنيمة ؟  الذهني مرينالتهل يكون             

اكثممر فاعليممة بعممد محاولممة التمممرين مباشممرة او فممي النقطممة التممي تفصممل بممين الممذهني ام يكممون التمممرين 

 فميالذهنيمة محاولات التدريب او قبلها ؟ وفي الدراسات السابقة التمي اجريمت قمد تمم اسمتخدام التمرينمات 

اوقات مختلفة خلال الفترات الفاصملة بمين دورات التممرين مم  التواصمل المى نتمائج ايجابيمة قويمة بغمض 

, وهكمذا يبمدو ان همذا الشمكل ممن التممرين يمكمن ان الذهنيمهوقمت المذي تممت فيمه التمرينمات الالنظر عمن 

 يكون فعالا في أي وقت بين التمرينات . 

 زمن التمرين الذهني 2-1-1-9
(2)

 

انه ليس ممن الضمروري تخصميص وقمت طويمل ممن المزمن للتممرين المذهني ويبمدو حقما ان اضح من الو

المذهني لعمدة دقمائق فمي فتمرة معينمة وتوضمح  ممرينالتباستطاعة المتعلمين التركيز بصورة شماملة علمى 

 الدراسات القليلة التي حاولت التحقق من هذا التغير بان من ثلاث الى خمس دقمائق ممن التممرين المذهني

 .(  1910خلال فترة واحدة يعطي افضل النتائج ) شبل 

 

تقنيات التمرين الذهني  2-1-1-10
(3)

 

فمي  تانسمتراتيجيإيمكن استخدام التمرين الذهني مباشرة قبل او بعد او خلال الاداء ويمكن اتباع خطتان 

حيح للحركمة . يمؤدون المنمط الصم رون انفسمهم وهممون على العممل ويتصمويركز المعلم ذإالتمرين اولا 

رخاء بصمورة ستفيه المتعلمون في عملية الاط صورة الفلم في الوقت الذي يقوم وهذا يمكن ان شبه شري

و المباريمات الرياضمية  لألعمابلوالتمي همي ملائممة بصمورة خاصمة  التغذية الثانية . متكررة في اذهانهم

 الركود في منافسة ما . تتضمن تكتيكات تمارين اللعبة بين المنافسين او حتى خلال فترات 

 

 

 

 

 

 

                                                 

  .  194(, ص 4000: ) بغداد , مكتب العادل للطباعة الفنية ,  التعلم وجدولة التدري وجيه محجوب ؛  -1
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  النظريات المستخدمة في التصور الذهني 2-1-1-11

   Propsition Theory النظرية الافتراضية  

او الشمممبكة الافتراضمممية  Propsitionاسمممتخدام الافتراضمممية  المممذهنييفضمممل المنظمممرون فمممي التصمممور 

Propsitional net work ن تصورات مبنية على المعلوممات وترى هذه النظرية ان المعلومات تتضم

سابقة تم وض  رموز لهما فمي المذاكرة فمي شمكل ملخمص اكثمر ممن رسمومات محمددة منفصملة او صمورة 

عقلية لمهارة او استجابة . وعلى الرغم ممن وجمود بعمض الاختلافمات بمين البماحثين حمول وصمف اعمادة 

ميكاميزممات المسمتخدمة فمي عمليمة للمعلومات , فقد يرج  السبب الى طريقمة ربطهما بال الذهنيالعرض 

وفضممل اخممرون  Motor Program, فقممد اشممارة الممبعض علممى انهمما برنممامج حركممي  الممذهنيالتصممور 

 Ceneralوهنماك ممن اطلمق عليهما مفهموم اعمادة العمرض  General Schemaتسميتها المخطط العام 

Representation  وعا فقمد تمم توجيمه بعمض . وعلى الرغم من ان النظرية الافتراضية هي الاكثمر شمي

النقد اليها في السؤال ما اذا كنت الذاكرة الانسانية افتراضية بحته او من الممكن ان توجد في شكل ثلاثمة 

رموز متصلة ) ملخص , افتراضية , ولفظية , ومرئية ( 
(1)

 

  Dual Code theoryنظرية  الرمز الثنائي 

عادة عرضها ممن المذاكرة عمن طريمق شمكلين امما لفظمي تقوم فكرة هذه النظرية على ان المعلومات تتم ا

او مرئي , ونظام الذاكرة اللفظية يقوم على تجزئمة المعلوممات ذات الرممز الاصمل السممعي او المنطموق 

مثل وحدات اللغات . ومن امثلة الصور السمعية في المجال الرياضي الصموت المذي يسمم  عمن اتصمال 

تممنس الطاولممة او الضممربة السمماحقة فممي الكممرة الطممائرة او  المضممرب ممم  الكممرة فممي التممنس الارضممى او

المسممدس فممي الرمايممة . اممما نظممام الممذاكرة المرئيممة فيقمموم علممى تخممزين المعلومممات المرتبطممة بممالتكوين او 

 العلاقات المكانية . 

ولتوضيح ما سبق نطبق المثال التالي : 
(2)

 

 Fastالسلة وانت تمؤدي تمريمرة خاطئمة  حاول غلق عينيك لفترة وتصور حركة سريعة في مباراة لكرة

Berak  مم  لاعممب يتحمرك بسممرعة نحمو حلقممة المنممافس فيمي البدايممة للتصمور مثممل همذا المشممهد يجممب ان

 يكون في ذاكرتك معلومات مرئية سبق تخزينها عن كرة السلة والا فلن يحدث هذا التصور مطلقا . 
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 .  4010, ص  4000, .  مصدر سابقار الضمد ؛ عبد الستار جب
4- 

  .  442( ص  4004. )القاهرة . دار الفكر العربي .  علم نف  التدري  والمنافسة الرياضيةمحمد حسن علاوي؛ 
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لمرئية تعتبر من اهم العواممل الممؤثرة , وعلمى المرغم ولذلك فان هذا النظرية ترى ان الرموز اللفظية وا

من ان افتراضات هذا النظرية لم تتجاهل احتمال وجود انظمة اخمرى للمذاكرة تمرتبط مباشمرة مم  انمماط 

حسممية محممدودة , ولهممذا فكممل نظممام سممواء لفظممي او سمممعي مسممتقل بذاتممه أي يعمممل منفممردا , وظهممور احممد 

ة التمي يمتم اسمترجاعها بالاضمافة المى العواممل الاخمرى مثمل الخبمرة النظامين يعتممد علمى طبيعمة المهمار

لمهارة مثمل الضمربة السماحقة فمي الكمرة  الذهنيالسابقة للفرد وغيرها , ويبدو منطقيا القول بان التصور 

 المذهنيالطائرة يمكن ان يكون اولا بواسطة الرموز البصمرية ممن نظمام المذاكرة , فمي حمين ان التصمور 

 موسيقية يعتمد اولا على رموز سمعية .  لعزف مقطوعة

وهناك تعضد لهمذه النظريمة ممن قبمل البماحثين لانهما تمرتبط بخبمرة الفمرد . ووفقما لهمذا النظريمة فمان       

هممو اعممادة العممرض فممي الممذاكرة سممواء كممان بصممريا او لفظيمما . ولممذلك اذا سممالت معظممم  الممذهنيالتصممور 

الاجابمة انهمم يمرون صمورا عقليمة وهمذا وصمف ظماهري  الافراد عن خبرتهم في التصور فسموف تكمون

فهنماك العديمد ممن  –ولكن يتأسس على خبرات الفمرد . وعلمى المرغم ممن وجمود المؤيمدين لهمذه النظريمة 

بمين اسمتجابات  المذهنيالمعارضين وتم توجيه الكثير من النقد الى هذه النظرية . ان الفصل في التصمور 

رة الكممائن الحممي , ويتطلممب نظممام الممذاكرة المرئيممة ان يتضمممن العقممل الافممراد لايكفممي لتوضمميح قممدرة ذاكمم

البشري منظومة مكثفة ضخمة من الصور او الرموز المرئية , م  تخيل ان هذه الذاكرة المرئية كمما لمو 

كانت عملاقا يقدم عرضما خاصما يحتموي علمى صمورة عقليمة واحمدة لكمل اسمتجابة حركيمة ثمم تخزينهما .       

ضح على ان المعلومات اللفظية ليست احتفاظية في شكلها الاصملي ولكنهما تذكريمة ومثمل وهناك دليل وا

هذا يحدث م  الذاكرة المرئية فليست التفاصيل هي التي تبقمى فمي المذاكرة ولاكمن يبقمى المعنمى الممرتبط 

ية بالصورة . في نفس السياق اشار الباحثون المهتمون بموضوع التذكر واعادة عرض المهارات الحرك

ان مثل همذا المعلوممات تمتم اعمادة عرضمها فمي اطمار عمام او شمكل ملخمص اكثمر منهما صمورا عقليمة او 

اعادة عرض لفظية . 
(1)
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 نظرية معالجة المعلومات النفسية فسيولوجية " للانج " 

Langs Psychophysiogical Lnformation Prosessing Theory 

( بهدف تفهم الكمم الهائمل ممن البحموث حمول 1911) Lang Peler وض  هذه النظرية " بيتر لانج "    

واضممطرابات القلممق والتممي تممرتبط ممم  الجانممب النفسممي فسمميولوجي للتصممور  Phobiaالخمموف المرضممي 

ي المجمال الطبمي العلاجمي الا انهما اسمتخدمت نموذجما لرغم من ان هذه النظرية بدات فم. وعلى ا الذهني

بشكل عام وتبدا النظرية بالفرض القائمل ان الصمورة مما همي الا  لذهنيالمعالجة المعلومات في التصور 

تنظيم وظيفي لمجموعة محدودة ممن الافتراضمات المتخزنمة فمي العقمل , وتتضممن وصمف الصمورة ممن 

 خاصيتين اساسيتين هما : 

                   Stimulus Proposition      مثيرات افتراضية  -1

             Response Propositionاستجابات افتراضية   -4

حيث تشير الاولى الى وصف المحتوى " السيناريو" المراد تصوره , والثانيمة وصمف الاسمتجابات       

الى لهذا المحتوى . وتفترض ايضا ان الصورة تحتوي على برنامج حركي يتضممن تعليممات للفمرد عمن 

ارضة . وترى هذه النظرية ان التعامل سمواء فمي كيفية الاستجابة للصورة ؛ لهذا فهي استجابة ظاهرة ع

السلوك الظاهري او في وضوح الصورة سموف يمؤدي المى تمأثير كمل منهما فمي الاخمر والنقطمة الواجمب 

التأكيمد عليهمما هممي ان الاسممتجابات الافتراضممية تمثممل الجممزء الاساسممي فممي تكمموين الصممورة فممي نظريممة " 

لفرد الذي يستجيب له بدوره ؛ لذلك فان نموذج معالجمة لانج" أي ان الصورة ليس مجرد مثير في عقل ا

المعلومات للتصور يختلف كثير عن التمثيل التصوري المقترح بواسطة التحليل الوصفي للظواهر .
(1)

 

وقد اوضح " لانج " واخرون في كثير من الدراسات الفسيولوجية ان التصور يأتي مصماحبا لتمدفق       

يتناسب م  محتموى التصمور . وممن واقم  دراسمته علمى مرضمى  Efferent Outflowخارجي صادر 

الخوف اضاف انه كلمما زادت الاسمتجابات الفسميولوجية زاد التغيمر المصماحب للسملوك , المى جانمب ان 

عملية التصور التمي تحتموي علمى اسمتجابات افتراضمية تظهمر اسمتجابات فسميولوجية اكثمر ممن عمليمات 

 ات افتراضية . التصور التي تحتوي فقط على مثير
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ونممود ان نشممير الممى كيفيممة الاسممتفادة مممن هممذه النظريممة فممي المجممال الرياضممي فعلممى مممن يرغممب فممي      

ان يعممل علمى ان يتضممن  المذهنيمساعدة اللاعب على التعديل من سلوكه من خملال اسمتخدام التصمور 

 ى البرنامج الحركي المناسب . البرنامج العدد من الاستجابات الافتراضية لاتاحة الفرصة للحصول عل

ونضرب المثال التالي , الذي يتضمن مجموعتين من التعليمات التصورية:       
(1)

 

 : تعليمات تميل الى المثيرات الافتراضية :  الاول 

تصور نفسك في تدريب للجري في يوم من ايام فصل الخريف وانت ترتدي بدلمة تمدريب واثنماء الجمري 

تحمل اوراق الشجار , وهناك لاعب يمر بجموارك , وقمد حاولمت تجنمب الوقموع فمي تراقب الرياح وهي 

 حفرة صغيرة , وابتسمت في وجه اللاعب الذي يجري في الاتجاه المعاكس . 

 : تعليمات تميل الى الاستجابات الافتراضية :  ثانيا

لانمف والحلمق عنمد تصور نفسك في تدريب للجري في يوم خريفي بارد وانمت تشمعر بمالبرد فمي مقدممة ا

تنفس كمية كبيرة من الهواء , وانت تجري بسهولة ويسر ولكنك تشمعر بالتعمب , وتسمم  دقمات قلبمك فمي 

 Calf and thighصممدرك وعضمملات الممرجلين متعبممة وخاصممة العضمملات التوأميممة وعضمملات الفخممذ 

 سمك . وتشعر ان قدمك تكاد تصطدم بالارض , واثناء الجري تشعر ان هناك عرق ساخن على ج

يقترح " لانج " ان المثال الثاني يميل الى انتاج صورة واضحة اكثمر ممن المثمال الاول وينمتج منمه        

ايضمما اسممتجابات فسمميولوجية مصمماحبة , وتعمممل علممى امكانيممة الاسممتفادة مممن هممذا الوصممف فممي التصممور 

 واستخدامة في التأثير على مستوى الاداء .  الذهني

 

  Asens Triple – Code Theory"  اسينة " نظرية الرموز الثلاثي

اكثممر  المذهني( لتفسممير عمليمة التصممور 1982والتمي وضممعها فمي عمام ) Ahsenتعتبمر نظريمة " اسممين "

وهمو مما اغفلتمه نظريمة لانمج  Meaningتطورا حيث اضاف بعدا جديدا وهو معنى الصورة لدى الفمرد 

(1911  . ) 
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 وز الثلاثة التالية : ويتضمن هذا النموذج الرم         

 .                                                          Imageالصورة  -1

 .                            Somaatic Responseاستجابة حسية   -4

 .                                                     Meaningالمعنى   -3

 

ل الصورة التمي يمكمن تعريفهما بانهما اسمتثارة حسمية مركبمة تحتموي علمى جميم  ويشمل الجزء الاو       

الجوانمب الحسمية , وهمي داخليمة فمي واقعهما الا انهمما تمثمل العمالم الخمارجي بدرجمة حسمية واقعيمة تسمماعد 

الفرد على التعامل م  الصورة كما لو كان يتعامل م  العالم الحقيقي . ويتضمن الجزء الثماني الاسمتجابة 

تحدث تغيمرات نفسمية فسميولوجية فمي الجسمم كمما وصمفها " لانمج "  الذهنيحسية وهي تعني ان عملية ال

Sheik & Kunzen Dorf (1982 . )واخرون , و "شيك"  و " كيونزن دورف " 
(1)

 

في هذا الصدد الى ان كل صورة لها  Ashenوالبعد الثالث هو معنى الصورة . ويشير " اسين "         

,  المذهنيالفرد , والاكثر من ذلك ان كمل فمرد يسمترج  خبرتمه الخاصمة اثنماء عمليمة التصمور معنى عند 

وبناء على ذلك فان الناتج من الخبرات التصورية لن يتطابق في حالة ما اذا تم تقديم نفس التعليمات عمن 

ى الفمرد تصور مهارة محمددة المى اثنمين ممن اللاعبمين . ولتوضميح اهميمة عمدم اغفمال معنمى الصمورة لمد

بهممدف التعممرف علممى الصممورة المسممتخدمة مممن  Morphyنسممرد هممذه التجربممة التممي طبقهمما " مممورفي " 

اللاعب للوصول الى مستوى الاسترخاء والتركيز قبل بدائية التدريب المهاري . فقد سمأل احمد اللاعبمين 

ذهبيمة اللمون تمأتي الكبار عن الصورة التي يستخدمها فاجاب انه يتصور كرة لامعة من الطاقمة متوهجمة 

متجه نحوه وتدخل في منتصمف الجسمم . وانتشمار همذا الطاقمة تمدريجيا يمؤدي المى الاسمترخاء فمي جميم  

العضلات والامداد بالطاقة اللازمة التي يحتاجها لبرنامجها الرياضي . 
(2)

 

ثمم تبعهما وقد تم تقديم هذه الصورة الى مجموعة من الناشئين واستخدم نفمس الوصمف التصموري          

البرنممامج التممدريبي , وبعممد ذلممك تممم سممؤالهم عممن وصممف خبممراتهم التصممورية السممابقة علممى التممدريب وقممد 

 جاءت التصورات مختلفة تماما ومنها : 
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احد اللاعبين تصور ان الكرة المتوهجة من الطاقة قد انفجرت بعمد دخولهما الجسمم مباشمرة تاركمة         

 ي  استكمال التدريب . فجوة كبيرة ؛ ولذلك لم يستط

واجاب لاعب اخر ان تصمور همذه الكمرة اللامعمة اصمابة بمالعمى ولمم يكمن يمدري المى ايمن يمذهب         

واصممبح غيممر قممادر علممى الحركممة . واسممتمرت الاجابممات بممين اللاعبممين مختلفممة وعلممى غيممر المتوقمم  , 

عممن الهممدف الاساسممي وهممو والنتيجممة انهممم عبممروا عممن المعنممى الخمماص بهممم للصممورة والمختلممف تماممما 

 الوصول الى المستوى الامثل من الاسترخاء والتركيز قبل بداية التدريب . 

ويرى " اسين" ان هناك ثلاث مجالات هامة ييجب علمى البماحثين ان يضمعوها فمي الاعتبمار فمي          

وهي :  الذهنيالبحوث المرتبطة بعملية التصور 
(1)

 

جانب التعرف على الخبرة التصمورية للفمرد لمذلك ممن خملال وصف الصورة الموظفة تماما الى  -1

 اسلوب تحليل المحتوى . 

اسممتخدام القياسممات الممنفس فسمميولوجية بدرجممة اكبممر علممى ان تتضمممن الاسممتجابات والمثيممرات  -4

 المقترحة . 

 تقدم معنى الصورة لدى الفرد بواسطة المختبر .  -3

 خلق فرصة امام دراسات جادة في هذا المجال .  - أ

وجود التفاصيل الكافية التي تساعد الباحثين على تصميم كل من البحوث التصمورية المى جانمب   -ب

 المتغيرات الوسطية . 

 تم تعديلها لتقابل احتياجات المجال التطبيقي .   -جـ 

 

  التفسير النظري للتصور الذهني 2-1-1-12
 

   The Inflow modelنموذج التدفق الداخلي 

يفسر هذا النموذج عملية التصور الذهني  من خلال النشاط العصبي العضلي , وقد تم تقديمه في اوائل 

 Ideo – moterمبدا الفكر الحركي   Carpenterالقرن التاس  عشر عندما وض  " كاربنتر " 

 ماط للتصور الذهني والذي يفترض ان التصور يساهم في تعلم المهارة الحركية من خلال فاعلية ان

 

 

                                                 
1- 

 .  412, ص  4000, . مصدر سابق ؛ عبد الستار جبار الضمد 
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 الانشطة العصبية العضلية العامة اثناء عمليات التصور . وهذا النشاط الضعيف للغاية ويندرج تحت ما

وهو مطابق ومتمائل م  الانماط الحركية الصادرة اثناء الاداء الفعلي وبنفس  Low –Gainسمى 

لا انه عبارة عن مراة الاستجابة ولكن اقل حجما . وعلى الرغم من قلة هذا النشاط اثناء التصور ا

التصور لانماط الحركة , وعندما يكون النشاط  العصبي العضلي مراة للاداء البدني يقال انه محدد, 

       وهذا التحديد للنشاط العصبي العضلي اثناء التصور الذهني يقدم التغذية الرجعية لبرنامج الحركة 

مخ , ويمكن استخدام التغذية الرجعية في عدة في ال Proposional Network) الشبكة الافتراضية ( 

اتجاهات لما لمقارنة معرفية او لتصحيح الاستجابات الحركية او الاعداد للاداء في المستقبل . 
(1)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ( 1شكل ) 

 نموذج التدفق الداخلي يوضح 
 شرح النموذج : 

ع الممذهني  لمهممارة حركيممة تبممدا مممن الشممبكة يفتممرض هممذا النممموذج ان الوظيفممة اثنمماء الاسممترجا        

الافتراضية , وهي مستمدة من الذاكرة طويلة المدى , والخطوة التالية هي الانشطة التصمويرية . ويحمدد 

المستطيل اعلى الشكل هذا الخطوات , وبعمد ذلمك ينمتج تمدفق خمارجي صمادر المى نفمس العضملات التمي 

( ذو الاتجماه المى 12, وهو ما يعبر عنمه السمهم يممين الشمكل ) تستخدم خلال الاداء الفعلي لنفس المهارة 

الاسفل , وعلى الرغم من ان كمية النشماط الصمادر تقمل خملال الاسمترجاع التصموري عنمد مقارنتهما مم  

 الاداء البدني الا انها محددة في العضلات المرتبطة بالمهارة , ويعبر عنها المستطيل اسفل الشكل , 

 

                                                 
1- 

   431محمد حسن علاوي ؛ نفس المصدر . ص 

 الشبكة الافتراضية 

------------------------  

 الاسترجاع التصوري 

 

 النشاط العصبي العضلي المحدد 
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رة العصبية الضعيفة فان التغذية الرجعية الحسية يعاد ارسالها المى الشمبكة الافتراضمية وكنتيجة للاستشا

عن طريق السهم الى السيار ذي الاتجاه الى اعلى . 
(1)

 

ولهذا سمي هذا النموذج " التدفق الداخلي " حيث يسمتخدم معلوممات التغذيمة الرجعيمة للاسمتجابات        

التعممديل والتصمحيح فمي الشممبكة الافتراضمية , ولمذلك فممان المتغيمر فممي فمي المسمتقبل , ومممن خلالهما يبنمي 

 نموذج التدفق الداخلي وهو التغذية الرجعية التي هي نتيجة الاسترجاع التصوري . 

والافتراض الاساسي في تفسير نموذج التدفق الداخلي ان اسمتثارة العضملات المصماحبة للتصمور         

 ي الاسترجاع التصوري . هي محددة بالعضلات الداخلية ف

ممممن بدايمممة  Jacdsonوعلمممى المممرغم ممممن ان البممماحثين سممماندوا همممذا الاتجممماه مثمممل " جاكبسمممون "         

( الا ان الدراسممات عابهمما عممدم 1912) Suinn( وحتممى " سمميون " 1931الثلاثينيممات وبالتحديممد فممي )

دلميلا تجريبيما مقبمولا ,  Hale" ( , " همال 1919الضبط التجريبي الكافي . وقدمت دراسات " لانج " ) 

الا ان البممماحثين المعاصمممرين لمممم يعضمممدوا تفسمممير اتجممماه النشممماط العصمممبي العضممملي وخاصمممة مصمممطلح 

الاستشارة العضلية المحددة وتأثير الاسترجاع التصوري . 
(2)

 

ولكممن ممماذا حممدث اذا كممان النشمماط العصممبي العضمملي المصمماحب لاسممترجاع التصممور الغيممر محممدد         

Nonlocalized  . وما هي الوظيفة التي يمكن ان يؤديها في تنمية المهارات الحركية 

وتم افتمراض ان المسمتوى الاقمل ممن الاقصمى ممن التموتر العضملي يمكمن ان يمؤدي وظيفمة الاعمداد       

للاداء في المستقبل , وان اللاعب تحت هذه الظروف يمكمن ان يقموم بتسمهيل الاداء ممن خملال الوصمول 

المستوى المناسب للاستشارة , والانتباه الانتقائي المصاحب للمثيمرات المرتبطمة بالمهمارة واسمتبعاد الى 

غيممر المممرتبط منهمما . والمشممكلة القائمممة امممام تفسممير النشمماط العصممبي العضمملي هممي موضمموع تحديممد 

قبممول هممذا العضمملات العامممة فممي المهممارة التممي يممتم اسممترجاعها , وحاليمما فممان الممدليل المتمماح لا يسمممح ب

الافتراض بأي درجة من الثقة على الرغم ممن وجمود بعمض الادلمة المسماندة ممن ان بعمض الاستشمارات 

العصبية العضلية سوف تصاحب الاسترجاع التصوري , وخاصة عنمدما تكمون المهمارة مالوفمة للاعمب 

ي التصمور يجمب او تم التدرب عليها عن طريق التصور الذهني , وبشكل عام فان بعد التدفق المداخلي فم

عدم تجاهلها نهائيا . 
(3)

 

                                                 
1- 

 . 411, ص  4000, . مصدر سابق الضمد ؛ عبد الستار جبار 
4- 
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   The Outflow modelنموذج التدفق الخارجي 

العامل الرئيسي في نموذج التدفق  Symdolic Codingيمثل النشاط المعرفي للاشارات الرمزية       

( 1981الخممارجي , وهممذا النممموذج مشممابه تماممما لتفسممير الممتعلم الاجتممماعي الممذي وضممعه " بانممادورا " )

والمبنى على مشاهدات عملية التعلم ويفترض همذا النمموذج انمه اثنماء الاسمترجاع التصموري يبمدا العممل 

في الشبكة الافتراضية ) المستطيل اعلى الشكل ( مستمدا من المذاكرة طويلمة الممدى , وثمم تمأتي الخطموة 

يبممدا اجممراء التعممديل  الثانيممة وهممي عمممل الاشممارات الرمزيممة للمعلومممات المرتبطممة بالمهممارة , وبعممدها

والتصممحيح فممي الشممبكة , وهممذه التغييممرات المفترضممة تسممتخدم بعممد ذلممك كأسمماس لارسممال تممدفق خممارجي 

صادر من العضلات , وهذا يؤدي بدوره الى تصحيح الاسمتجابة او تعمديل فمي الاداء ) المسمتطيل اسمفل 

الشكل ( . 
(1)

 

تممدفق الخممارجي هممو الاشممارات الرمزيممة علممى ويجممب ملاحظممة ان المتغيممر الاساسممي فممي نممموذج ال       

 عكس التغذية الرجعية التي تمثل المتغير الاساسي في نموذج التدفق الداخلي . 

وقد ظهر اتجاهمان فمي تنماوب البحموث التمي دعممت ان الاشمارات الرمزيمة همي العاممل الاساسمي         

 ي . للتعرف على فاعلية الاسترجاع التصوري في نموذج التدفق الخارج

 الاتجاه الاول : يتم التركيز فيه على مراحل اكتساب المهارة .              

 الاتجاه الثاني : درجة المتطلبات المعرفية المتضمنة في المهارة .              

 

 ( 2شكل ) 

 نموذج التدفق الخارجييوضح 

                                                 
1- 

 .  411, ص  4000,  .مصدر سابق عبد الستار جبار الضمد ؛ 

 

 تصحيح او تعديل الاستجابة 

 الشبكة الافتراضية

 ة التصوريةالشبك

 الاشارات الرمزية
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لوث  الاس  الميكانيكية لتكنيك ا – 2-1-2
(1)

  

مممن حركممة دائريممة وهممي الاقتممراب وحركممة غيممر دائريممة  أنواعهمماتكممون طممرق الوثممب بمماختلاف ت          

 .  وهي عملية الوثب الفعلية والتي يتميز كل جزء منها بميزات خاصة 

ة قمبمالقوانين الخاصمة التمي تحمدد العلا فنية لتكنيك الوثب وجب علينما ان نلممولتحليل الخطوات ال          

وعلاقة كل منها بالاخر فاذا  اراد اللاعب الوثب لمسافة معينمة وجمب بين اللاعب والعوامل المحيطة به 

مثمل من الارتباط مم  القموى الخارجيمة تمكنه عليه توليد كمية الطاقة من خلال قوة الجسم الداخلي والتي 

حمرك فمي الهمواء لممدة زمنيمة للتغلمب علمى الجاذبيمة الارضمية  لتجعلمه يت قوة الاحتكاك ومقاومة الارض

عمب همي مقدرتمه الجسممانية فمي ثنمي وممد مفاصمل الفخمذ والركبمة لامعينة . والمقصود بالقوة الداخليمة لل

 جلة . ومفصل القدم أي قوة العضلات العاملة على هذه المفاصل ومدى قدرتها على توليد الع

 الوث  العالي بطريقة ) الفوسبري فلوب ( -2-1-3

المكسيك لاول مرة وكانت المفاجاة فوز فوسبري ببطولة  دظهرت هذه الطريقة في اولمبيا "           

كن الاختلاف في جمي  وللايحدث الاختلاف في طريقة تعدية العارضة الدورة بهذه الطريقة . وهنا 

اب الاقتر ليختلف عن كل ماسبقة من اوالخطوات الفنية للوثب وبذلك فانه تكنيك جديد للوثب العالي 

.  " حتى الهبوط
(2)

 

هو الحصول على الوض  الذي يكون فيه ان ابرز ما تعالجه هذه الطريقة ) فوسبري ( "            

مركز ثقل الجسم متعامدا م  نقطة الارتكاز ) مكان الارتقاء( ليحصل اللاعب على اكبر قدر من الدف  

به الجسم  ج الاندفاع الى الامام الذي يتأثرعلا الى الاعلى حيث ان الطريقة السرجية بالرغم من محاولة

من الاقتراب من خط مستقيم وذلك بمرجحة الرجل الحرة الى اعلى بقدر الامكان الا ان هذه الحركة 

من الاندفاع الى الامام ويحدث الارتقاء في الاتجاه الى الامام والاعلى , وقد يف مزيدا ضتيمكن ان 

هرية ( بالاقتراب على هيئة قوس دائرة لينتج من ذلك قوة طاردة ) الظعولج هذا في طريقة الفوسبري 

. "تدف  الجسم نحو العارضة الى اعلى ويتغلب الجسم بذلك على الاندفاع الى الامام 
(3)

 

مراحل كما موضح في الشكل  ةلهذه الفعالية الى اربع المراحل الفنيةومن الضروري تقسيم "            

(1 ) " .
(4)

 

                                                 

 .  411( ص4004ية للنشر ,الدول) عمان , الدار العلمية  1,  ط العاب القوىط و عبد الرحمن مصطفى الانصاري ؛ يبيسان خرر -1

 .  129ص (4004, المصدر سابق ويسان خربيط و عبد الرحمن مصطفى الانصاري ؛  -4

 .  20( ص4000) القاهرة , مركز الكتاب النشر , 1؛ ط فسيولوجيا سابقات الوث  والقفزعبد الرحمن عبد الحميد زاهر ؛  -3

 . 12( ص 4003ن , دار وائل للنشر ,مان , الارد) ع 1, ط الوث  العاليكمال جميل الريضي ؛  -2
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 (3شكل )

 مراحل الوثب العالي يوضح

 

 

 

 الوض  الابتدائي 

الاشارات 

 الضابطة

ثني القدم 

 لاقصى حد

تحديد مكان 

 الارتقاء

الدوران نحو 

 العارضة

التخلص من 

 العارضة

 التسارع

 الاعداد للارتقاء

 الثني )الامتصاص(

 الانطلاق
 

 الطلوع باتجاه العارضة 
 

 المرور فوق العارضة 

 رض النزول باتجاه الا

الركضة 

 التقربية

 الارتقاء

 الطيران

 الهبوط

ي
ب العال

ك الوث
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الوثب العالي من مواصفات ومقاييس وهي  أجهزةوتتكون 
(1)

 

 القوائم  -أ

م 2بين القائمين لا تقل عن مثبتة فيها وتكون المساحة ويتكون من مادة صلبة وتزود بحوامل           

 .م 2,02وتزيد عن 

 العارضة  -ب

م )2المعدن ويبلغ طولها  أوالزجاجية  الأليافوتتكون من         
+

كم ( وقطر جزئها  4سم ( ووزنها )4

 .ملم ( 30الدائري )

وتتكون العارضة من ثلاثة اجزاء هي : العارضة المستديرة وقطعتي النهاية التي يبلغ عرضها        

سم . عند وض  العارضة على الحاملين يكون هبوطها الى (  40-12)ملم وطولها (  32 – 30 )مابين

  ( .4ملم  وكما في الشكل )( 20)ملم وطوله (20)سم كحد اقصى . عرض الحامل (4)الاسفل في حدود 

 م  2,02 –م 2                                              

 

 

 

                                                 

 .  42-42( ص4000) القاهرة , مركز الكتاب للنشر ,  1, ط مسابقات العاب القوىل  والابعاد يالمقايعبد الحميد توفيق ؛ ج فر -1

 

 

 القائمين والعارضة

 (2شكل )

 ملم  120-400

 

 نهاية العارضة 

 
 ملم  20

  ملم 20

 العارضة  حامل

 

 

 بساط الهبوط

 

 م  5×  3
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 فنية للوث  العالي في طريقة )الفوسبري فلوب ( المراحل ال -2-1-4

  بية (الاقتراب ) الركضة التقر -2-1-4-1

 -خطوة ( وتقسم الى مرحلتين هي : 11الى  1بية تقريبا من )يتراوح طول الركضة التقر           
(1)

 

   المرحلة الاول 

م  خصوصية الفعالية  تناسبمايمكن من السرعة وبما ي أقصىيجري الواثب للوصل الى "            

بية ويكون الركض فيها على شكل خط مستقيم او ة حوالي ثلثي مسافة الركضة التقروتبلغ هذه المساف

.  تقوس واس 
(2)

 

  المرحلة الثانية 

م( 3, 1/4ى شكل قوس حاد نصف قطرة )خطوات( يقطعها اللاعب عل 2-3وهي في حدود )" 

 الى حد ما من مكان قريب  منثب يرتقي االى ان الو تقاس من نقطة مواجهة لمنتصف العارضة

ارتقى اللاعب بالرجل اليمنى  اذااحدى قاعدتين قائمين الوثب القريب منه والمواجهة له . اما 

.   يجب ان تكون العارضة على يساره بعيدة من قدم الارتقاء
(3)

 

 

  الارتقاء – 2-1-4-2

تبدا المرحلة الثانية من مراحل الوثب العالي للطريقة  عد ارتكاز القدم المرتقيةب"               

: "الفوسبري حيث تقسم هذه المرحلة الى قسمين 
(4)

 

صاص ( ويبدا هذا القسم منذ لحظة وض  القدم المرتقية في مكان ارتقائها تثني القدم المرتقية )الام"  -أ

 120المحصورة بين الساق والفخذ ) الركبة ( وتكون الزاوية 
2
 –  122

 2  
في هذا القسم  يتمتقريبا كما 

من شد الجسم فوق قدم القافز.  فثني القدم من المنطقة المحصورة بين القدم والساق وهذه الحالة تخف
(5)

  

وتستمر بالنهوض الى المد ) النهوض ( يبدا الارتقاء من لحظة الانتهاء من ثني القدم المرتقبة "  - ب

 هذا القسم تتمد القدم المرتقية على امتدادها وهذا الامتداد  ان ينفصل القافز عن مكان ارتقائه في

 

                                                 

ار الجامعية للطباعة والنشر ) بغداد , الد 1, ط العاب الساحة والميدانو طالب فيصل عبد الحسين ؛  يلصريح عبد الكريم الفض -1

 .  11(ص 4001,

 .  124(ص4002)بغداد ,مكتب الكرار. , تطبيقات للمبادئ والاس  الفنية لالعاب الساحة والميداني واخرون ؛ عامر فاخر شغات -4

 .   423( ص 4009, ) بغداد , مكتب الكرار , موسوعة العاب الساحة والميدان للبنات ي واخرون ؛ عامر فاخر شغات -3

 . 44-41, ص 4003 المصدر السابقضي ؛ بكمال جميل الر -2

(  4009) القاهرة , مركز الكتاب للنشر , 1, ط مسابقات العاب القوىوتدري  ميكانيكية تدري  عبد الرحمن عبد الحميد زاهر ؛  -2

 .   191ص
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في عملية نهوض مركز بلاشك على حركة القدم الممرجحة اضافة الى ان حركة اليد تساعد يساعد 

كن لابد من الانتباه الى حالة الحفاظ ممكنة قبل الانفصال عن الارض ول ثقل الجسم باقصى سرعة

يأخذ اللاعب وضعا جيدا للمرور من  كيالاداء . ول لية المشاركة فيعلى توازن المجموعات العض

حركة الدوران التي يستخدمها اللاعب في عملية الطيران . تبدا حركة  فوق العارضة لابد من

اللحظة تكون حركة الدوران في لحظة وض  القدم المرتقية بمكان ارتقائها بصورة جيدة . في هذه 

القافز التي لاعب للامام م  المحافظة على حركة الاطراف العليا من جسم المن الاطراف السفلى 

سوف تزداد سرعتها باتجاه العارضة . تتم حركة القدم الممرجحة بعد الارتقاء باتجاه القدم المرتقية 

للاستمرارية بحركة الدوران وهنا لابد من الاشارة الى ان القدم المرتقية في وتحمل للجانب وذلك 

فوسبري هي القدم البعيدة عن العارضة . الطريقة ال
(1)

 

 

  الطيران ) اجتياز العارضة ( -2-1-4-3

وهمذا مما تسممى  (82-80)تبدا المرحلة بعد الانطلاق عن مكان الارتقاء والذي يكمون بزاويمة              

 .  الطيرانية وتسمى هذه الزاوية بزاو (22-20)بزاوية الارتقاء وخروج مركز ثقل الجسم يكون بزاوية 

اقسام   ةيمكن ان تقسم هذه المرحلة ال  ثلاث
(2)

 

 الصعود باتجاه العارضة .  - أ

 المرور من فوق العارضة .  -ب

 النزول باتجاه فرشة الهبوط .  -ج

اء فمي الطريقمة الفوسمبري لمرحلة الطيران اهمية كبمرى لحركمة المدوران فمي لحظمة الارتقم                

استمرارية للطيران باتجاه العارضة وعمليمة المدوران باتجماه العارضمة تكمون  ( لان هذا يعطي)الظهرية

حول المحور الامامي لجسم اللاعب وهذا يساعد على حركة القدم الممرجحة التمي سموف تتمرك للاسمفل 

ر مممن فس الوقممت تتممرك اليممدين للاسممفل باتجمماه مكممان الهبمموط , ان التحممرنبعممد الانتهمماء مممن الارتقمماء بمم

الطرق المختلفة بالوثمب العمالي تكمون باشمكال مختلفمة ايضما ولكمن بصمورة عاممة الطريقمة العارضة في 

 الصحيحة هي نقل الاطراف السفلى من القافز فوق العارضة دون اسقاطها . 

 

 
                                                 

 .  191ص , سابقالالمصدر  ؛عبد الرحمن عبد الحميد زاهر  -1

 . 43-44, ص  المصدر السابقلربضي ؛ كمال جميل ا -4
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واليمدين والجمزء العلموي ممن طريقمة الفوسمبري اول اجمزاء الجسمم العمابرة للعارضمة همي المرأس في و"

لقدمين. الجسم ثم الورك واخيرا ا
(1) 

 

 الهبوط -2-1-4-4

للاعلى تمهيمدا ن العارضة يمد اللاعب ساقيه للاعلى كما يرف  ايضا ذراعيه تمهيدا عندما تجتاز الفخذا"

بمدأ همذه المرحلمة بعمد ان يصمل اللاعمب المى اقصمى حمد ممن تو"لعملية الهبوط على الكتفين والظهر معا 

شة الهبوط وعند بدأ الهبوط تقمل سمرعة أ الهبوط بأتجاه فرالارتقاء العمودي بأتجاه العارضة بعد ذلك يبد

ثقممل الجسممم الممى ان يصممل الممى الصممفرمركممز 
 (2)

والهممدف الاساسممي مممن الهبمموط وخاصممة بعممد تجمماوز    

لممزام اللاعممب فممي ان يسممقط بممأي لاولا ضممرورة , لهبمموط بسمملام دون ان يتعممرض لمملاذى العارضممة هممو ا

يريمدها علمى أي بقعمة ممن فرشمة الهبموط مم  الاخمذ ريقمة التمي بل له الحرية في ان يسمقط فمي الططريقة 

بالاعتبار ضرورة سلامة الهبوط .
 (3  ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 .194ص  , المصدر سابقعبد الرحمن عبد الحميد زاهر ؛  -1

 .123, ص المصدر سابقعامر فاخر شغاتي واخرون ؛ -4

 . 42, ص  المصدر سابقي ؛ضكمال جميل الرب -3
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 الثاني الباب  السابقةالدراسات النظرية والدراسات 

 

الدراسات  2-2  شابهةالم

 2008دراسة طارق ضايع محمد  – 2-2-1
(1)

 

  عنوان الدراسة 

هارة تأثير تمرينات التصور الذهني المصاحب للاداء المهاري في تطوير تركيز الانتباه وم

 الارسال الساحق والاحتفاظ بها في الكرة الطائرة . 

 

  هدف الرسالة 

هممدفت الرسممالة الممى اعممداد تمرينممات التصممور العقلممي ومعرفممة تممأثير هممذه التمرينممات المصمماحبة            

 للاداء المهاري في تطوير تركيز الانتباه ومهارة الارسال الساحق والاحتفاظ بها في الكرة الطائرة . 

( لاعبين من نادي المصافي الرياضي وقد تمم تموزيعهم بطريقمة القرعمة 10قد تكونت عينة البحث من )و

المجموعمة الضمابطة التمدريب المهماري المتبم  الى مجموعتين متكافئتين ) ضابطة وتجريبيمة ( مارسمت 

 ادي وتحمتفي النادي امما المجموعمة التجريبيمة فقمد مارسمت نفمس التمدريب المهماري المتبم  ممن قبمل النم

اشممراف المممدرب ممم  ادخممال المتغيممر المسممتقل ) تممدريب التصممور العقلممي (واشممارت نتممائج الدراسممة ان 

لتمرينات التصور العقلي المصاحبة للاداء المهاري ساهمت فمي تطموير المجموعمة التجريبيمة اكثمر ممما 

 ساهم التدريب المهاري في تطوير المجموعة الضابطة . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

تطوير تركيز الانتباه ومهارة  تأثير تمرينات التصور العقلي المصاح  للاداء المهاري فيطارق ضاي  محمد العزاوي ؛  -1

 . ( 4008)رسالة ماجستير،كلية التربية الرياضية ،جامعة ديالى ،  :الارسا  الساحق والاحتفاظ بها في الكرة الطائرة 
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  الثاني الباب  السابقةالدراسات النظرية والدراسات 

دراسة  2-2-2  2011ن يحيدر فليح وعلياء حس

 : عنوان الدراسة 

تأثير تمرينات بدنية خاصة ومساعدة وفق الأداء لتطوير بعض مظاهر الحركة الميكانيكية والانجاز  
 لفعالية القفز العالي 

  : هدفت الدراسة 
لانجضاز إعداد برنامج ) منهج ( تدريبي لتطوير بعضض القضدرات البدنيضة ومظضاهر الحركضة الميكانيكيضة وا

لتعضضضرل عتضضضر تضضضأثير التمرينضضضات البدنيضضضة الخاصضضضة والمسضضضاعدة وفضضضق الأداء فضضضي العضضضالي و ا لفعاليضضضة القفضضضز
 تطوير بعض القدرات البدنية ومظاهر الحركة الميكانيكية والانجاز لفعالية القفز العالي . 

لعمديضة البسضيطة قام الباحثان باختيضار عينضة البحضا بالطريقضة او استخدم الباحثان المنهج التجريبي
( يتوزعضضضون عتضضضر مربعضضضة مراحضضضذ دراسضضضية والضضض ين يمثتضضضون 10وهضضضي ممثتضضضة لمجتمضضضا البحضضضا والبضضضال  عضضضددهم )

 .4011-4010منتخب الساحة والميدان لفعالية القفز العالي لتعام الدراسي 
ة مظهضضرت النتضضانج انضض  هنضضات تضضأثيرات حقيقيضضة  ات طضضابا متمضضون لتتمرينضضات البدنيضضة الخاصضضة والمسضضاعد

وفق الأداء في تطوير القدرات البدنية والانجضاز و حقضق البرنضامج التضدريبي معتضر نسضبة منويضة لتتطضور 
% فضضي القضضوة القصضضوه و اظهضضرة النتضضانج انضض  هنضضات تضضأثير 21.22فضضي الاختبضضارات البدنيضضة حيضضا بت ضضت 

العضضالي و حققضضت لتبرنضضامج التضضدريبي فضضي تطضضور المظضضاهر الحركيضضة الميكانيكيضضة والانجضضاز لفعاليضضة القفضضز 
التمرينضضات البدنيضضة الخاصضضة والمسضضاعدة وفضضق الأداء نسضضبة منويضضة لتتطضضور مثاليضضة لتمت يضضرات الميكانيكيضضة 

% ونسضضضب متقاربضضضة جضضضداا مضضضن هضضض ا النسضضضبة لبضضضاقي المت يضضضرات 41.41حيضضضا بت ضضضت فضضضي زمضضضن النهضضضوض 
 الميكانيكية المبحوثة . 

 

  مناقشة الدراسات السابقة 2-2-3
 لباحا لتدراسات السابقة اتضح مايأتي : من خلاذ دراسة ا

 :  اوجه التشابه
مت ير التابا حيا تضمنت الن في يتشابهت الدراسة الحالية ما دراسة حيدر فتيح وعتياء حس -1

 كلا الدراستين فعالية الوثب العالي.
تشابهت الدراس  الحالي  ما دراسة طارق ضايا في المت ير المستقذ حيا تضمنت كلا  -4

 تمرينات التصور ال هني . الدراستين 
 . المنهج التدريبي اتفقت جميا الدراسات عتر استخدام  -3
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 :اوجه الاختلاف
اختتفت الدراس  الحالي  ما دراسة طارق ضايا من حيا العين  حيا كانت عينة الدراس   -1

ا جامعة ديالر وكانت عينت طارق ضاي-كتية التربي  الرياضي –الحالي  لطلاب المرحت  الرابع  
 لاعبين نادي المصافي .

اختتفت الدراس  الحالي  ما دراسة طارق ضايا من حيا المت ير التابا حيا كانت الدراس   -4
الحالي  لتطوير المستوه الرقمي لتوثب العالي بين ماكانت دراسة طارق ضايا لتطوير مهارة 

 الارساذ الساحق بكرة الطانرة . 

من حيا المت ير المستقذ حيا فتيح وعتياء حسين اختتفت الدراسة الحالية ما دراسة حيدر  -3
كان مت ير الدراسة الحالية هو تمرينات التصور ال هني اما دراسة حيدر فتيح وعتياء حسين هو 

 . تمرينات خاصة ومساعدة وفق الاداء 

  : الاستفادة من الدراسات السابقة
  . تحديد التمرينات المستخدمة بالبحا 

  . تحديد مدة التجربية 

  . تحديد الاساليب الاحصانية المناسبة 

  . استفادة الباحا من نتانج ه ا الدراسات في تفسير مناقشة النتانج 

  . تحديد خطوات واجراءات البحا 
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 البحث واجراءاته الميدانية  منهج -3

 البحث  منهج – 3-1

 صقدااي , لانه يعتبر الطريق  الاثرقر ملمور الاساسية في تنفيذ البحث العيعد المنهج احد الا          

م البحث العملي , ويعقر  المقنهج في تقد هعن اسهام فضلاا لحل العديد من المشكلات بصورة عملية 

بانه
"

 نتقاججوالوصقو  الق  وتحليهقا وعرهقها والعمقل يعتمقدا الباحقث لتن قيك افكقارة  اسقلو  للتفكيقر

معقولقققة حقققو  ال قققاضرة او موهقققو  الدراسقققة 
"
 
(5)

واقققد تقققك اسقققتهدام المقققنهج التاريبقققي باسقققتهدام  

 ثما في الادو  الاتي . طبيعة البحث لة الماموعتين المتكافئتين الملاجم

 (1جدول )

 يبين التصميم التجريبي للبحث

الاختبااااااااااااااااااار  التجربة الرئيسية  الاختبار القبلي  المجموعات 

 البعدي 

بين الفرق 

 الاختبارين

فعاليقققققققة الو ققققققق   الماموعة الضابطة 

 العالي 

المنهج المتبع في ثلية التربيقة 

 الرياهية جامعة ديال  

فعاليقققققة الو ققققق  

 العالي 

 

فعاليقققققققة الو ققققققق   الماموعة التاريبية 

 العالي 

لققذضني   تمرينققات التصققور ا

المنهج المتبع في ثلية التربيقة 

 الرياهية جامعة ديال  

فعاليقققققة الو ققققق  

 العالي 

 

  

  البحث  عينة -3-2

البحقث علق  بلبقة المرحلقة الرابعقة لكليقة التربيقة الرياهقية . جامعقة ديقال  لل قنة  اشتمل ماتمقع    

وتقققك ( بالبقققا 41) وثانقققي عينقققة البحقققث( بالققق  541( والبقققالد عقققددضك ) 1151-1155الدراسقققية )

البحقث واقد تقك تقوميعهك  ماتمقع( مقن % 2,,1) والذين يشقكلو  ن قبةاختيارضك بالطريقة العشواجية 

جقء  مققن شققعبة ) م ( يمرلققو  ( بالبققا 11الق  مامققوعتين متكققافئتين ) هقابطة و تاريبيققة ( وبوااققع )

 .   لماموعة الضابطةمن شعبة )   ( يمرلو  ا ( بالبا11)ولماموعة التاريبية ا

باسقتهدام معامقل الالتقوا  واد تك تحقي  التاانس بقين المامقوعتين ) التاريبيقة والضقابطة (           

 .  (1( وثما ضو مبين في الادو  ) العمر –الطو   –في متغيرات ) الكتلة 

                                                 

 

) عمقا  , دار صقفا للنشقر  5ب, أساليب البحاث العملاي وتيبيقاتاه ااي الت يايد وا  اء رسمي مصطف  عليا  ومخرو  ؛   -5

 .  51( ص1112,
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 (2جدول )

 والطو  و العمر الكتلةيبين تاانس العينة في 

 

نققة ( ممققا يققد  علقق  ا  العي 5 ±( ا  ايمققة معامققل الالتققوا  محصققورة ببققين ) 1نلاحققم مققن الاققدو  )

 . همن التوميع الطبيعي 

  المست دمة  وا جهزة وسائل جمع المعلومات – 3-3

ا  مققن الامققور المهمققة والاساسققية لاناققام التاربققة ادوات البحققث وضققي ))الوسققاجل التققي  "          

ي تطيع بها الباحث جمع البيانات وحل مشكلته لتحقي  اضقدا  البحقث منهقا تلقد الادوات مقن بيانقات 

.  " وعينات واجهءة ((
(5)  

  وسائل المعلومات -3-3-1
  1 والأجنبيةالعربية المصادر 

  1الاختبار والقياس  

   1الملاح ة والتاري  

  استمارة استبيا  لتوميع محتوى التصور الذضني(*) 

  استمارة ت ايل القياسات والاختبارات(**) 

                                                 

 

  1 555( ص5121باعة والنشر , ) بغداد , دار الحكمة للط 1, ب طرائق البحث العملي ومناهجةوجيه محاو  ؛ ( 5)
توى التصور الذضني وعرهها علق  الهبقرا  للتدثقد مقن صقحة البرنقامج وملاجمتقه لعينقة حتك تصميك استمارة استبيا  لتوميع م)*(   

تقوى ح( , وارفقي صورة من الاسقتمارة تبقين اسقما  الهبقرا  والمهتصقين القذين تقك عقر  م 5البحث ثما ضو موهح في الملح  ) 

  ( .  5ور الذضني وثما مبين في ملح  ) التص
 ( .  4تك تصميك استمارة ت ايل القياسات ونتاجج الاختبارات وثما ضو موهح في ملح  ))**(  

 ( .1تك تصميك استمارة ت ايل تتابع اختبار الو   العالي والملاح ات وثما موهح في ملح  ))***( 

 معامل الالتواء  الانحراف المعياري  الوسيد  الوسد الحسابي  تغيراتالم

  -,1.2 2.5 ,6 ,.65 الكتلة

  - 1.66 1.51 525 561.61  طو ال

  - ,1.1 ,1.2 11.11 11.11 العمر
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ت ققققايل بيانققققات اختبققققار الو قققق  العققققالي و اسققققققققتمارة   الباب الثالث البحث واجراءته الميدانية  منهج

 (***)الملاح ات 

 

 

 مة اي البحث الاجهزة المست د -3-3-2

 ( لا  تو  ( نو  )جهام حاسبةhp625  .) 

 (  جهام عرData shoo (  نو )LG  لعر  تنفيذ الو ق  العقالي , وعقر  الصقور ( )

 , وحالات التصور ( .

 (  ااراص ليءرية نوDVD  . ) 

 (  ساعة توايي الكترونية نوCasio  عدد )5 .  

   والتصور الذضني ( . القاعات الدراسية ) لتنفيذ تمارين الاسترخا 

 احة والميدا  . ملع  ال  

  . جهام الو   العالي اانوني 

 5شريط اياس معدني . عدد   . 

 (  عدد 51م طرة معدنية بو ) 5سك  . 

 (  ميءا  ببي نوQ E عدد )5   . 

 داالام ماج   . 

 (  صافرة نوFox عدد )1   . 

 (  حاسبة علمية نوCasio عدد )5   . 

 التنظيمية الاجراءات  -3-4

بقا  بعقا الاجقرا ات التن يميقة لتقوفير المنقائ الملاجقك ل قير البحقث وتحقيق  اام الباحث بات          

 :الاضدا  المرجوة منه فقد اام الباحث باتبا  مايلي 

 اختيار المساعدين  -3-4-1

المقهضلين مقن بلبقة الماج قتير فقي التربيقة  (*)اام الباحث بالاسقتعانة بعقدد مقن الم قاعدين          

 الن ري والتطبي  العملي .  بالشرحا  البحث الرياهية موهحا لهك اجر
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 المكان والا وات ال اصة بالبحث اعدا   -3-4-2

تك اختيار ملع  ال احة والميدا  في ثلية التربية الرياهقية جامعقة ديقال  لتطبيق  متغيقرات            

 ., ثما اام بتهيئة جميع م تلءمات البحث البعدية ة و قبليالبحث والاختبارات ال

   (1) اختبار القفز العالي  -3-5 

 الغر  اياس الادا  المهاري للقفء العالي .  -

مواصققفات الادا  يقققوم الطالقق  بققالااترا  )الرثضققة التقريبيققة ( يتققراوح بققو  الرثضققة التقريبيققة  -

 خطوة( وتق ك ال  مرحلتين : 55-6تقريبا من )

لق  ااصق  مقايمكن مقن ال قرعة وبمقا يتناسق  مقع  ق  العقالي للوصقو  ااياري الو                     

خطقوات يقطعهقا  1-5ضذا في المرحلة الاول  اما المرحلة الرانية وضي من حدود  مهارةخصوصية ال

حيث ا  الوا   يرتقي مقن  ,الوا   عل  شكل اوس حاد تقاس من نقطة مواجهة لمنتصف العارهة 

والمواجهققة لققه حيققث اقا ارتققق  بالرجققل  الو قق  القريقق  منققه جميااققمكققا  اريقق  مققن احققدى ااعققدتي 

 اليمن  تكو  العارهة تكو  العارهة عل  ي ارا وبالعكس . 

بعقد قلقد يقدتي الارتققا  ويبقدا عنقدما يصققبح الوا ق  فقي وهقع مقوامي للعارهقة واريق  مققن         

 الرثبقة اعلق  الق مفصقل ن القاجك يضع ادم الارتقا  عل  الار  وضقي مواميقة للعارهقة ومرنيقة مق

امققا الاجتيققام عكققس اتاققاا العارهققة ( والاققذ  معتققد  تمامققا وبتحريققد الققذراعين بالتبققاد  الققداخل )

لفققة حققو  (  5/4)اتاققاا العارهققة واققد اتققك   هققرابفيكققو  بماققرد ارتقققا  الوا قق  عققن الار  يتاققه 

المحور الرمسي للا ك يقوم باسققاب ثتفيقه للاسقفل بعقد اجتيامضقا للعارهقة فيرتفقع الحقو  للاعلق  

الق   د الوا ق  سقاايهيمقالفهقذين للعارهقة عد قلد الهبقوب عنقدما ياتقام بالعارهة  قفيكو  اوس فو

الهبقوب علق  الكتفقين وال هقر معقا حيقث ثقا  الاعل  ثما يرفع قراعيه ايضقا للاعلق  تمهيقدا لعمليقة 

عقدة الطال  يهدي  لاث محاولات وتح   المحاولة الافضل وت ال في استمارة الاختبار القبلقي الم

 م بقا من الباحث . 
                                                                                                                                                                   

 تكو  فري  العمل الم اعد من : )*(   

 بال  ماج تير / تربية رياهية .  –ارق وميا ب 

   بال  ماج تير / تربية رياهية .  –محمد جما 
 .  545-541ص,  مصدر سابقاتي واخرو  ؛ غش خرعامر فا -5
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 التجربة الاستيلاعية  -3-6

ا  التاربة الاستطلاعية  ضقي عبقارة عقن دراسقة تاريبيقة اوليقة يققوم بهقا الباحقث علق  عينقة         

.  واتهدومصغيرة ابل ايامه ببحره بهد  اختيار اسالي  البحث 
(5)   

لمحتقوى  4/51/1155في يوم الاحد المصاد  اول  لذا اام الباحث باجرا  تاربة استطلاعية        

تمرينققات التصققور الققذضني ال ققاعة التاسققعة صققباحا علقق  عينققة مكونققة مققن خم ققة بققلا  مققن خققار  

واقام العينة يمرلو  جء  من احدى شع  المرحلة الرابعة / ثليقة التربيقة الرياهقية / جامعقة ديقال  . 

لفعاليققة الو قق  العققالي ( 1/51/1155) صققاد فققي يققوم الا نققين الم الباحققث بتاربققة اسققتطلاعية  انيققة

يمرلو  جء  من احدى الشقع   خار  العينة  لا( ب5عل  عينة مكونة من )ال اعة التاسعة صباحا 

 جامعة ديال  وثا  الغر  منهما .  –ثلية التربية الرياهية  –للمرحلة الرابعة 

  . معرفة الصعوبات التي تواجه الباحث 

 ردات الاختبار . مدى تفهك عينة البحث لمف 

  . التعر  عل  مدى صلاحية الاجهءة والادوات الم تهدمة 

  . معرفة ثفا ة فري  العمل الم اعد 

  .التعر  عل  الواي الم تغرق في لتنفيذ الاختبار لمراعاة قلد في التاربة الرجي ية 

 التكااؤ  -3-7

 ( 5جدو  ) 
 . يبين التكافه لعينة البحث 

وحدة  اسك الاختبار

 ياسالق

  الماموعة التاريبية الماموعة الضابطة

 tايمة 

دلالة 

   س   س إحصاجية 

                                                 

 

)بغقداد . شقرثة البرثقة   ليال البحاال لكتاباة الابحاال ااي التربياة الريا ايةنوري ابراضيك الشوك ورافع صقالح الكبي قي ؛  -5

   . 21( ص  1114 للدعاية والنشر .
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اختبار الو   

 العالي 

 غير معنوي  1.52 2.52 541.11 6.11 544.11  سك

=  1- 11  11تحققي درجققة حريققة )% ( و 1.11( عنققد م ققتوى دلالققة ) 1.115الادوليققة )  tايمققة 

52) . 

 

 

 إجراءات البحث  -3-8

   المناسبة لاتمام البحث وضي ثالاتي : اام الباحث بالاجرا ات الميدانية          

 لية لعينة البحث قبالاختبارات ال -3-8-1

 (6/51/1155) فققي يققوم الاربعققا  المصققاد  تققك اجققرا  الاختبققارات القبليققة لعينققة البحققث          

ة البحث في الو   العقالي واقد تقك شقرح لعين الم توى الراميلقياس  ال اعة الرامنة والنصف صباحا

ومحاولقة تطبيققه ثمقا تقك اعطقا  فرصقة للطقلا  الاختبار حت  يتمكن افراد العينة مقن فهقك الاختبقار 

اختبارضك وت ايل النتاجج ببقا للشقروب فقرات الاختبار ابل حاولة تطبي  ملغر  الاحما  الكامل و

 والمواصفات المحدودة للاختبار . 

  ( نات التصور الذهني ) التجربة الرئيسيةمريت  -3-8-2

( ولغايقققة 2/51/1155) يقققوم الهمقققيس المصقققاد  تمقققي المباشقققرة فقققي التاربقققة الرجي قققية            

( ولمدة  مانية اسابيع وبوااع وحدتين تقدريبيتين فقي الاسقبو  حيقث ثقا  ممقن الوحقدة 1/1151/,5)

( ,5ذلد يبلققد عققدد الوحققدات التدريبيققة ضققو )( دايقققة الهققاص بالتصققور الققذضني وبقق51التدريبيققة ضققو )

 جميعها . وحدة تدريبية تك تنفيذضا 

جامعققة  –المتبققع فققي ثليققة التربيققة الرياهققية المققنهج واققد خضققعي الماموعققة الضققابطة القق            

المتبع مقن ابقل الكليقة وتحقي اشقرا  اسقاتذة المنهج ديال  اما الماموعة التاريبية فقد مارسي نفس 

اق ثانقي تعطق    التصقور القذضني ( تمرينات) كلية مع ادخا  المتغير الم تقل والميدا  في الال احة 

وعقر  فعاليقة  للطلا  في القاعات الدراسية بعد تطبي  الاسترخا  الذاتي بطريقة ) ديفقد ثقابوس (

لهمقيس ( الو   العالي . اق ثاني الايام التي تتدري  فيها الماموعة التاريبية ضقي يقومي ) الاحقد وا

, وثمققا ضققو  الا نققين والاربعققا  ( وثانققي الايققام التققي تتققدر  فيهققا الماموعققة الضققابطة ضققي يققومي ) 

 . ( 1موهح في الملح  )
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   لتمرينات التصور الذضني جوان   ةواد حددت  لا 

 الاان  الأو  : تدريبات التحكك بالنفس :  -5

النفس عقن بريق  الترثيقء علق  التقنفس العميق    عل  عملية التحكك بوتدري  المهتبر            

حيث تك استهدام بريققة ) ديفقد والمنت ك من الداخل للوصو  ال  الاسترخا  العضلي والذضني . 

 ثابوس ( للاسترخا  الذاتي . 

 الاسترخا  الذاتي :  تمريناتالاان  الراني :  -1

شقفا  بعقد الماهقود اق ستالا والذي ي هك في خفا الشد العضلي ثما ي اعد عل  سرعة           

بانه ان حا  مهاي ومعتمد من النشقاب ي قمح  "( دايقة والذي يعر  5-1ثاني مدة الاسترخا  )

.  " بدعادة الشعور والاستفادة من الطااات البدنية والعقلية والانفعالية
(5)   

 التصور الحرثي الذضني :  تمريناتالاان  الرالث :  -5

يعمقل علق  تح قين الادا  المهقاري بتكقرار المهقارة دة ادراك الطالق  وي اعد علق  ميقا           

مرة مع اشتراك جميع الحواس ال معية والبصرية والح ية والحرثيقة الم قتهدمة  من ثررقضنيا ا

 في الادا  المهاري . 

 

  الاختبارات البعدية -3-8-3

( لقيقاس  51/1/1151) لمصاد ا حدفي يوم الا تك اجرا  الاختبار البعدي لعينة البحث          

بطريقققة الفوسققبري ) نفققس شققروب لو قق  العققالي الرامققي للطققلا  فققي ام ققتوى المققدى تطققور 

 .  الاختبار القبلي ( 

                                                 

 

 .  64( ص  ,511) مصدر سبق ذكره محمد العربي وعبد النبي جما  :  -5
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  الإحصائيةل الوسائ -3-9

 الوساجل الاحصاجية التالية : استهدم الباحث 

الوسط الح ابي      س = مج س /    -5
(5)   

المعياري الانحرا   -1
(1)   

 

  1مج )س(  – 1مج س                                                                  

                                                                              

                                                                          – 5   

 

 

( لعينتين م تقلتين مت اويتين في العدد :  tختبار) ا -5
(5)   

                 

  1س – 5س                                                    

                     t  = 

                                                         5 1    1 1  

                                                              – 5  

 

 

الوسيط = القيمة التي تتوسط القيك  -4
(4)   

                                                 

 

, ) الناققف , دار الضققيا   ماادخل اااي الاحصاااء الوصاافي والاسااتدلالي –مبااا ا الاحصاااء التربااوي محمققد جاسققك الياسققري ؛   -5

 . 541( ص  1151للطباعة . 

 .  526, ص   نفس المصدرمحمد جاسك الياسري ؛   -1

 .  5,5, ص   نفس المصدرمحمد جاسك الياسري ؛   -5

 .  516, ص   نفس المصدر محمد جاسك الياسري ؛  -4
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 الاء                                         

الن بة المئوية  -1
(5)

  511   = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ     

  الكل                                       

 

( الاحصاجي بدلالة الفروق بين وسطين مرتبطين ) للعينات المتناظرة (  tاختبار ) -,
(1)   

                                     

 س                                              

 ت =        

        

                 

                                                       

 

 

معامل الالتوا  :   -6
(5)    

 الوسيط  –الوسط الح ابي                                                    

 معامل الالتوا  =  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                         

 الانحرا  المعياري                                                         

ن بة التطور :  -2
(4)   

 الوسط الح ابي للقبلي  –الوسط الح ابي للبعدي                                     

 ن بة التطور = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                

 الوسط الح ابي للقبلي                                                       

                                                 

 

, جامعقة الموصقل  التيبيقات الاحصائية واست دام الحاسوب ااي البحاول الريا ايةوديع ياسين محمد , محمد ح ن عبد ؛   -5

  .  54( , ص  5111دار الكت  للطباعة والنشر,  

 .  121, ص  نفس المصدروديع ياسين محمد ؛   -1

 . 565, ص  نفس المصدروديع ياسين محمد ؛   -5

 .  11( , ص  1151)  مصدر سبق ذكرهيعر  خيو  ؛   -4
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4

بعدددم  ادددا ات المدددلة اتاخعبادددل بلي خ دددلي اتا بدددع لات عدددمت تبالددد  اتعدددلتع تا ادددا خا  ات  ددد             

 اتخ ري ال لاتضلبطل لمعلت خهل بلتاسلئل ايحصلئال ظهرة اتنخلئج اتخلتال : 

الضيابة    بعتين  للمجمينتائج الاختبار القبلي  والبدي ل للب يل الديال وتحليل عرض -4-1

 والتجريبي  

 (4) ج ول

ي ا  ايلسلط ات سلبال لايم رافدلة اتاعالييدل  تت خ دلي اتا بدع لات عدمت تبالد  اتعدلتع لمسد ل اتخطداي 

 :  لاتخ ري ال اتضلبطل  خا تبا اا 

 اتاعلت لة        

 اتاخغاراة 

 

 اتا اا لة
لحمة 

 اتاالس

مس ل  ات عمت  اتا بع 

 اتخطاي

  ع س ع س   

ا خ لي اتال  

 اتعلتع

 % 1 9466 614441 9477 644441 سم اتضلبطل 

 %61 8446 61441 8468 641441 سم اتخ ري ال  

      

حاد   ضدلبطلتبا اداع اتلمسد ل اتخطداي ( مخلئج اي خ لي اتا بع لات عمت تبال  اتعدلتع 1) ي ا  ات ملل 

( لببددد  اتاسدددل ات سدددلبع تت خ دددلي ات عدددمت  دددا 644441اتاسدددل ات سدددلبع تت خ دددلي اتا بدددع  دددا ) ببددد 

 لتصدلت  اي خ دلي ات عدمت ( ل ذا يمل  بى ل دا  فدرم معندات بدا  اي خ دلي اتا بدع لات عدمت614441)

( 9466 راف اتاعادليت تت خ دلي ات عدمت )لايم ( 9477لبب  ايم راف اتاعاليت تت خ لي اتا بع  ا ) 

( 1ي دا  ات دملل )ل ( .%1ت )غدف ب ضدلبطلبع لات عمت تبا اا ل اتامل مس ل اتخطاي با  اي خ لي اتا  .

اتخ ري ال اذ ي ا  اتاسل ات سدلبع تت خ دلي  لمخلئج اي خ لي اتا بع لات عمت تبال  اتعلتع تبا اا ايضل 

( ل دذا يدمل  بدى ل دا  فدرم 61441( لبب  اتاسل ات سلبع تت خ لي ات عدمت  دا )641441اتا بع  ا )

 خ ددلي اتا بددع لات عددمت تتلسددلط ات سددلبال لتصددلت  اي خ ددلي ات عددمت لببدد  ايم ددراف معنددات بددا  اي

( . امددل 8446( لببدد  ايم ددراف اتاعاددليت تت خ ددلي ات عددمت  ددا )8468اتاعاددليت تت خ ددلي اتا بددع  ددا ) 

 .  %(61تبا اا ل اتخ ري ال ف بغت ) مس ل اتخطاي با  اي خ لي اتا بع لات عمت
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 (5شكل )

 لاتخ ري ال  اتضلبطلا اا خا  اتا بع لات عمت تبتت خ ليي   لط ات سلباللسايي ا  

 

 (5ج ول )

ات ملتاددل ل  اتا سددابل( tتبفددرلم لمااخدد  )  لايم رافددلة اتاعالييددلتبفددرلم ل ط ات سددلباللسددي ددا  اي

  عمت : ي ا  اي خ لي اتا بع لاتلاتخ ري ال  ضلبطلات تبا اا خا 

          

 اتاعلت لة

 اتاخغاراة

لحمة 

 اتاالس

 

 اتا اا لة

 س

 ف

 ع

 ف
 اتنخا ل  tماال  

 ات ملتال  اتا سابل

 

ا خ لي اتال  

 اتعلتع 

 معنات  44771 8481 1477 9477 اتضلبطل  سم

 معنات  44771 61461 1418 67441 اتخ ري ال سم

  ماال  t( ت ت مسخاى  4471ات ملتال )( لبمي ل 7471يتل )(  67) حريل 

( اتاسدددل ات سدددلبع تبفدددرلم بدددا  اي خ دددلي اتا بدددع لات عدددمت تبالددد  اتعدددلتع 4ي دددا   دددملل )            

ل ايم ددراف اتاعاددليت تبفددرلم بددا  اي خ ددلي اتا بددع ضدد ددا  ايي( ل9.77لببغددت ) ضددلبطلتبا اا ددل ات

( ل دع اب در 8481) اتا سدابل tماادل  بغدتب( ل1477لببد  )تبا اا دل اتضدلبطل لات عمت تبال  اتعلتع 

 ( مال يمل  بى ل ا  فرم معنات . 67) حريلمي ل ب( ل4471ات ملتال ات لتغل ) tم  ماال 
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 الباب الرابع تحليلها ومناقشتها عرض النتائج و

 

 

اتاسدل ات سدلبع تبفدرلم بدا  اي خ دلي اتا بدع لات عدمت تبالد  اتعدلتع ايضدل ( 4 دملل )اتي ا  ل          

ل ايم ددراف اتاعاددليت تبفددرلم بددا  اي خ ددلي اتا بددع ضدد( لبددا  اي67441تبا اا ددل اتخ ري اددل لببغددت )

 t( ل ددع اب ددر مدد  مااددل 61461اتا سددابل )  t( لببغددت مااددل 1418لات عددمت تبالدد  اتعددلتع لببغددت )

 ( مال يمل  بى ل ا  فرم معنات .67مي ل حريل )ب( ل4471ات ملتال ات لتغل )

 

   والتجريبي  لضابةناقش  نتائج الاختبار القبل  والبد ل لدين  البحث ام 4-2

( ي ددا  ل ددا  فددرلم معنايددل بددا  1( لاتشدد ل )4( لات ددملل )1مدد   ددتل متحالتنددل تب ددملل )           

لح  س    ذا اي خ لي اتا بع لاي خ لي ات عمت تبا اا ل اتضلبطل لتصلت  اي خ لي ات عمت ليعزل ات 

ل  يلتى اتذت اسهم فع زيل ة بفلءة اتطتب فدع اتاخ ا فع ببال اتخربال اتريلضال  لمع اتخطاي اتى اتانهج

تطاير ام لز م فع اتال  اتعلتع مخا ل تبخ راي اتاسخار تبخاليي  اتخطايريل تبال  اتعدلتع ل دذا مدليخف  

ا  اتااليسدل لبدذل ات هدم بلتخدميي  لاتخ دراي "( اتدذت يدرى  6791ما ) م لح مهمت شبش لا درل  4 

4 لاتخدميي   لمدل مسدل م لضدرليت فدع  ابادل تفل دل اتفدر  مدا فدع  ابادل اتدخعبم  لاتاسخار ضدرليي

مخددلبا سددبام ت ربددلة اتا امددل تباهددلية فددع ا اء اتسدداطرة  بددى حربلتدد  لت اادد  اتخنلسدد  بددا  الاتاهددلية 

 "لزم  منلس  لاتخميي  اتاسخار لحمه يزيم م  تطاير اتاهلية لاتالمهل 
(6)

 . 

اتاسخاى اترماع اعل اتخع مر بهل اتطلت  م نخ  م  تطاير ا  اتخميي  اتاسخار لاتخ راة اتاخ         

 ابال  بى اتال  اتعلتع فع اتسنااة اتسلبال مال يمل ذتك  اي  طتب اتارحبل اترابعل مم تميبا تبفعلتال

 بى امهم ياب ا  اي اء اتاهليت لتميهم اتخ رة فع  ذه اتاهلية فا  اتط اعع ما ماليسل اتخاليي  

( اتى 1ميي   باهل ي صل تطاي لاض  فع ام لز مهلية اتال  اتعلتع ليشار ات ملل )اتخطايريل لاتخ

%( ليعزل ات لح  س    ذا اتخطاي اتى اتانهلج اتاخ ا 1مس ل اتخطاي تبا اا ل اتضلبطل لببغت ) 

تا م فرلم معنايل با  اي خ لي اتا بع لات عمت فع اتا اا ل بال  فع ببال اتخربال اتريلضال .

 ي ال لتصلت  اي خ لي ات عمت ليعزل ات لح  س    ذا اتخطاي اتى تارينلة اتخصاي اتذ نعاتخ ر

اتال  اتعلتع لفع أت  ابال تميي ال ال فعلتال تخللار اتااض  فع اتخع تهل ا اتاصلح ل تبخميي  اتاهليت

 لاتاب  تعبااال م   تل تط ا  ايسخر لء اتذاتع اتذت يسل م  بى اتخخبص م  اتخاتر اتعص ع 

                                                 

 .  617( ص  46791  ) ات صرة 4  اي ات خ  تبط ل ل لاتنشر4  التدلم الحرك م لح مهمت شبش 4 لابرم م ام ص  ع ؛  -6
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( منخفض ايسخثلية زا ة اتساطرة  C.N.Sلايسخثلية اتزائمة فع اتمملغ اذ ببال بل  ات هلز اتعص ع )

( 4776ات ربال مال يؤ ت اتى زيل ة اتمافعال 4 ل ذا يخف  ما يأت ) م ام اتعربع شاعا  4
(6)

اتذت  

بلتنفس ساف يؤ ت اتى زيل ة يرى ا  اسخ عل  اتخف ار اتسب ع لا طلء اتازيم م  اتم م فع اتثال 

اتمافعال لبنلء امالط اي اء ايي لبع لت اا  اي ماف 4 لبمليه يا ت اتى ت سا  فل بال اتخصاي 

اتذ نع م   تل زيل ة بفلءة ات هلز اتعص ع لاتااراة اتعص ال فع مال اييعلزاة م  ات هلز 

( مات    ) يعرب  Munzert.1999- Hale 1982اتعص ع اتى اتعضتة ل ذا يخف  ما يأت )

( 4767 اا  
(4)

لاتذت يرى ا  اتخ ضاراة تغرض اتخرباز  بى ايحسلس ات ربع يؤ ت اتى زيل ة  

اتنشلط اتعضبع لضا   ذا اتافهام يا ننل اتخاصل اتى حااال ل ع ا  اتخميي  اتذ نع يا    عب  ا م 

بخصاي اتذ نع  لي ب ار فع تناانل ممية اتطلت  اتعاامل اتثلمايل فع اتعابال اتخميي ال ال اتخعبااال . ا  ت

(  4771) بلمل ط  تايس 4     فع ترباز امخ ل    بى اتاهلية اتاطباب تصاي ل ل ذا مليخف  ما 

اتذت يرى ا  م   تل اتخصاي اتذ نع يسخطاا اتفر  م  ت سا  مميت   بى اتخرباز لم   هل ا رى 

مميت   بى ترباز امخ ل    بى اتخصاياة اتاطبابل ".  ي ا  مل يا  بى اتخصاي بفعلتال م   تل 
(1)

 

ا  ماليسل ايسخر لء اسهم فع تعزيز ايشلياة ات سدال اتصدل ية لاتدااي ة مد  اتعضدتة ل دذا يخفد  

( 4776مدا يأت )م ادم اتعربدع شداعا  4
(6)

اتدذت يددرى ا  اتفدر  يادليس مشدل مة صداية لايحسددلس  

ل ايسدخر لع 4 لا  اتخربادز  بدى ملحادل معاندل مد  مدااحع اتاهدلية بلت ربلة اتاصلح ل تهدل الندلء  اباد

ات رباددل يسددا  تبطلتدد  بخ باددل اتا اا ددلة اتعضددبال اتاسددخخممل فددع اي اء ات ربددع لبخ باددل اي ددزاء 

( 6784اتاهال فاهل 4 لمم اشلية ) سعم  تل ل تلت 
(4)

اتى ا  ايحسلسلة ات ربال تبع   ليا مهال  

 بلتنشلط تب ربلة اتارب ل اتخع تخطب  اتخاااز فع ا زائهل اتاخخبفل . فع  ابال اتخااف  

 

 

 

                                                 

 .  4464 ص مص ر سبق ذكره م ام اتعربع شاعا  4   -6

 .  611( ص  4767) بغما   44ط مص ر سبق ذكرهيعرب  اا  ؛  -4

 . 1( ص 44771 ) م لضراة  بخايا ه . ببال اتخربال اتريلضال 4  لمعل بغما  4  ت ريل المهارات النفسي ط  تايس ؛  بلمل -1

 . 4467 ص  4776م ام اتعربع شاعا  4 مصمي س   ذبره   -6

 .   677 – 689( ص  46784 ) اتال رة  اي اتاعليف 4 علم النفس الترببل الرياض  سعم  تل لم ام حس   تلت ؛   -4
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%( 61( اتددى مسدد ل اتخطدداي تبا اا ددل اتخ ري اددل لببغددت )1( لاتشدد ل )1ليشددار ات ددملل )             

ليعزل ات لح  س    ذا اتخطاي اتى تارينلة اتخصاي اتذ نع اتخع اسدهات فدع تا اد  اتسدبالا بليت دله 

تال  اتعلتع يخطبد   ادت مخااصدت لاسدلتا  تميي ادل اتاسخاى اترماع تفعلتال ااتص ا  . إذ أ  تطاير 

لتطداير اتاهدلية ات ربادل لمسدل مة اتطلتد   بدى معلت دل بعدض اترمادع اسدخاى اتفعلتل م  ا دل يفدا 

  بفعلتال اتال  اتعلتع  . مااحع اتاصاي اتارت طل 

  

 عرض نتائج الاختبار البد ل للمجمبع  التجريبي  والضابة  لاختبار الب ل الدال   -4-3

 ( 6)  ج ول

 خا تبالددد  اتعدددلتع تبا ادددا  أت عدددمت دددلي ات سدددلبال لايم رافدددلة اتاعالييدددل تت خ الألسدددلطي دددا       

 اتخ ري ال لاتضلبطل 

 اتاعلت لة      

 اتاخغاراة

لحمة 

 اتاالس

 tماال  اتضلبطل اتخ ري ال
 

 اتنخا ل 
 ات ملتال اتا سابل ع س ع س

ا خ لي اتال  

 اتعلتع

 61441 سم

 

 معنات 4446 4484 9466 614441 8446

 ( 18) حريل( لت ت  ي ل 7.71 يتل )(  نم مسخاى 4446ات ملتال ) tماال 

 

( ل دا 61441( اتاسل ات سلبع تت خ لي ات عدمت تبا اا دل اتخ ري ادل لببد  )7ي ا  ات ملل )            

( ل ذا يمل  بدى ل دا  614441ل ات سلبع تتحخ لي ات عمت تبا اا ل اتضلبطل لات لت  )اتاس اب ر م 

لبطل لتصدلت  اتا اا دل اتخ ري ادل لي دا  ايضدل ايم دراف فرم معنات با  اتا اا ل اتخ ري ال لاتضد

لايم ددراف اتاعادليت تت خ ددلي ات عددمت ( 8446اتاعادليت تت خ ددلي ات عدمت تبا اا ددل اتخ ري اددل لببد  )

ات ملتادل  t( ل ذا اب ر مد  ماادل 4484اتا سابل لببغت ) t( لي ا  ماال 9466ب  )تبا اا ل اتضلبطل ب

( مادددل يدددمل  بدددى ل دددا  فدددرم معندددات بدددا  18) حريدددلمي دددل لب( 7471) (  ندددم مسدددخاى  يتدددل4446)

 اتا اا خا  لتصلت  اتا اا ل اتخ ري ال . 

 

 



 
JJ 

11 
 الباب الرابع تحليلها ومناقشتها عرض النتائج و

 

 (6)شكل 

 ات عمت تبا اا ل اتضلبطل لاتخ ري ال ل تت خ ليط ات سلباللسي ا  اي

 

 

 

 

 

 

 

 

 التجريبي و  الضابة  تينمناقش  نتائج الاختبار البد ل للمجمبع -4-4

( متحددو ل ددا  فددرلم معنايددل فددع اي خ ددلياة ات عميددل بددا  1مدد   ددتل متحالتنددل تب ددملل )           

ات لحد   ليعدزلاتا اا ل اتخ ري ال لاتضلبطل لتصلت  اتا اا ل اتخ ري ال ل ذا ي ا  فرضال ات    

 مد  بفدلءة طدتب ةزا اتاصلح ل تبخميي  اتاهليت س    ذا اتخطاي اتى ا  تارينلة اتخصاي اتذ نع 

اتا اا ل اتخ ري ال فع ت اا  ايتفل لة ا بى فع اتال  اتعلتع م   تل زيل ة بفلءة ات هدلز اتعصد ع 

ل لاتخرباددز  بددى اي اء اتاثددلتع لتصدد ا  ايسددخ لبلة اتخلط ددل هددفددع ماددل ايشددلياة اتعصدد ال لتا اه

لفهدل ل دذا مدل رظل فعلتادللت سا   ال ات هلز اتعضدبع مد   دتل تد مبم اتعضدتة لفادل تط اعدل ا اء ات

( 4767يخفدد  مددا ) يعددرب  اددا  
(6)

تددذت يددنص  دد  ا  اسددخخمام اتخصدداي تغددرض ت سددا  اي اء  دد  ا 

ليخضدا  ذتدك اتددخخبص مد  اي طدلء بخصداي ايسدباب اتصد ا  تددت اء طريد  مرا عدل اتاهدلية  ابادل 

مسدل مة اتعاندل باسلئل اتاسدل مة اتخدع اسدخخممهل ات لحد  فدع اتخ ربدل اترئاسدال  لي ب ادر فدع تلاتفنع . 

 بى تذبر اتاهلية بش بهل اتص ا  لاي اء اتاثلتع يبطدلل اتعدلتم ل دذا مدل يخفد  مدا )يلبدرة مليدم فر 4 

6771 )
(4)

 اتذت ينص  بى م للتل ايسخفل ة م  اتاسلئل اتاسل مة اتخع تسل م  بى اتخذبر لمعرفل   

                                                 

 .  619 ( ص 4767) بغما   44ط همص ر سبق ذكريعرب  اا  ؛  -6

4 )اتااصددل 4  اي ات  اددل تبط ل ددل  دليييل الرياضيييين التيي ريل الييرجن  م ترجميي  محميي  رضييا واخييرو يلبددرة مليددم فر ؛  -4

 .  11( ص 46771
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ية اتنل  ل ما اتفلشبل لاسخخمام اتخصاي ات لية اتخع ي ا  مسخاى اتشم فاهل ب ار ما ماازمل اتا لل

 تخذبر ل لماازمل اتاشل ر لايحلساس اتارافال تهل . 

بال  اتعلتع ل دذا اتاسخاى اترماع تاتاهال تخطاير  عابالبال يعم اتخصاي اتذ نع م  اتاهلياة ات        

 مادد  للاضدد  ت ااددا لبشدد ل  بليسددباب اتاثددلتع اتفعلتاددلا  تصدداي  إذمددل افرزتدد  مخددلئج اي خ ددلياة 

يددؤ ت اتددى ايسددلل اسددخ لبلة  صدد ال مدد  ات هددلز اتعصدد ع اتددى ات هددلز اتعضددبع مشددلبهل  ا زائهددل 

ل ذا مل يخفد  تناال ممية اتطلت   بى اي اء ات ام  ىمال سل م  بتتسخ لبلة اتعص ال فع اي اء اتفعبع 

( 4767يعددرب  ادداب .ماددت  دد  )(  Martenz 1987مددا يأت )
 (6)

نص  بددى ا  اتخصدداي اتددذت يدد  

اذ تدؤ ت  ابادل  تت اء  اتص ا  تباهلية ات ربال ينخج  ن  اسخ لبلة  ص ال ماللبل تتسخ لبلة اتفعبال

 . اتى ايسلل اشلياة  ص ال م  ات هلز اتعص ع اتى اتعضتة تخنفاذ اتاهلية اتاطبابل  هاتخصاي  ذ

طريد  مرا عدل اتاهدلية ذ نادل لاتدخخبص بال ا  اتخصاي اتذ نع يؤ ت اتدى ت سدا  ا اء اتاهدلية  د  " 

 " م  اي طلء لماليمل اسخ لبلتهم بلي اء ات ربع اتنااذ ع
(4)

  . 

لبذتك اسهات تارينلة اتخصاي اتذ نع فع ا طلء معباملة لت دراياة  ابادل بلفادل لاتخدع             

( 6779مل بلمل ياتد  . تسهم فع فهم اتاهلية لمعرفخهل فع ظرلف مخخبفل 4 ل ذا مليخف  ما يأت )اسل

(1)
م مدد  اتفهددم تط اعددل ا اء يددز اادد  اتااتددذت يددرى ا  اتخصدداي اتددذ نع تباهددلياة ات رباددل يسددل م فددع ت 

 .اتبع  لاتانلفسل اتاهلياة ات ربال فع مراف  

( 6777بذتك يرى )م ام اتعربدع شداعا 4 ل          
 (4)

ا  اتخصداي اتدذ نع ي اء مهدلية معاندل يندخج   

   فلئمت  تخض  فع تاايل اتااراة اتعص ال اتخلصل بليشدلياة  ضبع يبال ي ا  م م ا لتمشلط  ن  

  .  اتعص ال اتارسبل م  ات هلز اتعص ع اتى اتعضتة اتعلمبل 

اتى س   تفام طتب اتا اا ل اتخ ري ال  بدى طدتب اتا اا دل اتضدلبطل  تعزىا  بل  ذه ايماي  

 تعلتع . فع اتخطاي ات لصل فع ام لز اتال  ا

                                                 

 .  619( ص  4767) بغما   44ط همص ر سبق ذكريعرب  اا  ؛  -6

 .  471 ص 4779.  ر سبق ذكرهمص م ال م ام شلبر ؛   -4

 .  169-4161 ص  6779مص ر سبق ذكره م اسلمل بلمل يات  ؛   -1

؛ )  بدام اتطد  اتريلضدع 4 م بدل  باادل  لييدل  الةريق الى البةبلي  –الاسترخاء  –الت ريل الدقل  م ام اتعربع شاعا  ؛  -4

 . 18-11( ص  6777صل ية    ايت ل  اتعربع تبط  اتريلضع 4 اتعم  اتثلمع 4 
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فدع ام دلح اتخصداي  ا  تخع يخاخا بهل افدرا  اتعاندل  ليت لح  ا  تبنشلط ات سمت لات ربع اليرى ا        

تددميبا  اباددل  بددى  ددمة  باددل ا  اتخصدداي اتددذ نع ينسدد م مددا طب ددل اتارحبددل اترابعددل ت ددامهم مددم اتددذ نع 

الد  باتاسدخاى اترمادع تطداير لبمليه ا ى اتى تسل م م فع اسخخمام لسلئل اتخصاي فعلتالة ييلضال 

ااسدطل اتدذت يدنص  بدى ا  اتدمملغ يرتادع ب(  Hanna ford , 1995اتعدلتع ل دذا مدليخف  مدا يأت )

اتنشددلط ات سدددمت لات ربدددل تدددامو لتنشدددل اتعميدددم مددد  اتادددمياة اتعابادددل بادددل ا  ات ربدددل تدددممج لتث دددت 

خع ي سم بهل اتفر  تعبا  لفها لامهل حاايل ت ل ايفعلل اتاتاعباملة لاتخ رة فع اتش  لة اتعص ال 
(6)

  . 

                                                   6- Hanna ford , carlo , smart moves : why learning is not all in your head , va: (creat ocean 

publis hers . 1995). p. 30.  
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 خامسالباب ال الاستنتاجات والتوصيات

 

 

  الاستنتاجات والتوصيات -5

 

 الاستنتاجات  5-1

 

 وفي ضوء ماتقدم فقد توصل الباحث الى جملة من الاستنتاجات يمكن اجمالها بالاتي :              

 

كان فعالا وموثرا في تمرينات تمرينات التصور الذهني المصاحب للتدريب المهاري ستخدام ا ان  -1

 . لعالي بطريقة الفوسبريالمستوى الرقمي للوثب اتطوير 

ان استخدام تمرينات التصور الذهني المصاحب للتدريب المهاري ادى الى منع تشتت الطالب  - 2

 وتحسين قابليته في تطوير المستوى الرقمي للوثب العالي بطريقة الفوسبري . 

 . فوسبريالمستوى الرقمي للوثب العالي بطريقة الللمجموعة الضابطة  في هناك تطور نسبي  -3

في حصول المجموعة التجريبية على نسبة تطور اعلى ساهم تمرينات التصور الذهني ان استخدام  -4

 . المستوى الرقمي للوثب العالي بطريقة الفوسبريمما حصلت عليها المجموعة الضابطة في 

ة والميدان ان تمرينات التصور الذهني مناسب تماما مع الفعاليات الفردية وخاصةً العاب الساح -5

 وفعالية الوثب العالي . 

 

 

 

 

 

 



 
JJ 

01 
 خامسالباب ال الاستنتاجات والتوصيات

 

 والمقترحات  التوصيات 5-2

 بية يوصي الباحث ويقترح مايلي :من خلال نتائج المجموعتين الضابطة والتجري          

 ةً خلال المحاضرات العملية لدرس الساحة والميدان وخاصتمرينات التصور الذهني استخدام  -1

تطوير  نظرا لما في هذه الطريقة ايجابية واضحة فيبطريقة الفوسبري الوثب العالي  لفعالية

  للوثب العالي بطريقة الفوسبري  المستوى الرقمي 

توفير بيئة غنية بالمثيرات والمعلومات الخاصة بنوع المهارة الرياضية من خلال العرض  -2

او على لتصور الذهني تمرينات االسينمائي والصور وغيرها من الوسائل التي تسهم في تحسين 

 الاقل تساعد الطلاب على تذكر الاداء الحركي الصحيح للمهارات الرياضية . 

تمرينات التصور الذهني اقامة دورات علمية للكادر التدريسي في الكلية يتضمن فقرات  -3

 المذكورة قيد البحث . 

لم الحركي راء بحوث ودراسات اخرى مشابه لهذه الدراسة تدرس جوانب اخرى في التعجا -4

 اخرى .   فعالياتلتطوير المهارات الرياضية لفئات عمرية مختلفة و

عدم الاهتمام الكافي في تخصيص وحدات تدريبية لتنمية القابلية العقلية لدى طلبة كلية التربية  -5   

 الرياضية / جامعة ديالى . 
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  . القرآن الكريم 

     1  ط والتطبيقممما  -الميممما يل –علمممل المممنيا الر ا ممم  اسااا كا ل كااا   ا ااا 

 .(  1991لق هرة دا  الفكر العربي ,ا)

     القا هرة , دا   علمل المنيا الر ا م  هيما يل وقطبيقما اس كا ل كا   ا ا (,

 .(  1993الفكر العربي, 

      ها ف  المجما  الر ا م قدر ب المهارا  النيسية وقطبيقأس كا ل ك   ا  ,

 .( 2002) الق هرة , دا  الفكر العربي ,2ط

      الق هرة ,  التطبيقا  –الميا يل  –على نيا الر ا ة اس كا ل ك   ا ( ,

.(  2003دا  الفكر العربي , 
 

 

    الاسكند يا  الكرة الطائرة دليل المعلل والمدرب واللاعبالين وديع فرج ( :

  . ( 1990كنشأ المع  ف ,

    رجماااا ك ماااد   ااا   دليمممل الر ا مممير للتمممدر ب الممم  ن  وبااارا د ياااددفر  ,

 .( 1991وآخرين ) الموص  , دا  ال كما للطب عا والنشر 

 

       1,  ط العممماب القممم   يسااا ن خاااريبد و عباااد الااارنمن ك اااطف  الاد ااا 

 .( 2002عم ن , الدا  العلميا الدوليا للنشر ,)

    البحمممل العملممم  وقطبيقاقممم  فممم   أسممماليب سااامي ك اااطف  عليااا ن وأخااارون

 .( 2002) عم ن , دا  صف  للنشر , 1, ط التخطيط والأداء

    رجماااا ك ماااد   ااا   دليمممل الر ا ممميير التمممدر ب الممم  ن  وبااارا د ياااددفر  ,

 .( 1991واخرون , )الموص  , دا  ال كما للطب عا ,

     القا هرة  علمل المنيا التربم ل الر ا م سعد جلال وك ماد نسان عالاو ( ,

   .(  1922ا  المع  ف , د

   العاب الساحة  صريح عبد الكريم الفضلي و ط ل  في   عبد ال سين

  .( 2001) بغداد , الدا  الج كعيا للطب عا والنشر , 1, ط والميدان
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     قأثير قمر نا  التص ر العقل  المصماحب لملاداء ط  ق   يع ك مد العزاو

الارسا  الساحق والاحتياظ بهما فم  المهارل ف  قط  ر قركيز الانتباه وههارة 

بياااا الري  ااايا اج كعاااا ديااا ل  :  ) سااا لا ك جساااييرالليا اليرالكمممرة الطمممائرة 

 (.2002ا

  سيك ل جية ه اجهة الضغ ط هر المجما  الر ا م    عبد العزيز عبد المجيد  

 .(  2001) الق هرة كرلز الكي ب للنشر , 

    1ط .  العقليممة فمم  الر ا ممة فسممي ل جيا العمليمما عبااد السااي   جباا   الضاامد 

 .( 2000عم ن , )

    1  ط فسي ل جيا سابقا  ال ثب والقيزعبد الرنمن عبد ال ميد زاهر 

 .( 2000الق هرة , كرلز الكي ب النشر ,)

    قطبيقا  للمبادئ والاسا الينية لالعاب الساحة ع كر ف خر شغ  ي واخرون

  .(2001, )بغداد ,ككي  الكرا . والميدان

  ه س عة العاب الساحة والميدان للبنا ر ف خر شغ  ي واخرون   ع ك  ,

   .(  2009بغداد , ككي  الكرا  , )

    هيكانيكيممة قممدر ب وقممدر ا هسممابقا  العمماب عبااد الاارنمن عبااد ال ميااد زاهاار

  .(  2009) الق هرة , كرلز الكي ب للنشر , 1, طالق   

    يب هتن عمة للتمدر ب العقلم  فم  قأثير استخدام اسالفراا عبد الجب   سعدالله

) اطروناااا دلياااو ا  ,  النممم اح  المعرفيمممة والمهار مممة والخططيمممة بكمممرة القمممدم

 .(  2001 2ج كعا بغداد 

    كطبعاا دياا ل  ,  1, ط هيما يل عاهممة فم  المتعلل الحركمم فاراا جبا   عبااد الله(

2002  ).    

     1, ط المقمما يا والابعمماد لمسممابقا  العمماب القمم  فاارج عبااد ال ميااد  وفياا 

 .( 2000الق هرة , كرلز الكي ب للنشر , )

    ( 2001, )بغداد , ه   عا  التعلل الحرك ق سم لزام صبر. 
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    بغداد , ,  الاسا النظر ة ليعاليا  الساحة والميدانق سم نسن نسين (

 .(  1920كطبعا ج كعا بغداد ,

    عما ن , الا دن , دا  والا  للنشار  1, طثمب العمال  ال لم ل جمي  الريضي (

,2007  ). 

     ك   ااراا دليااو ا   . لليااا  قممدر ب المهممارا  النيسمميةل كاا  طااي لااوي ( ,

 .( 2001اليربيا الري  يا , ج كعا بغداد , 


)الا دن ,  1, ط اسما علمل الحركمة فم  المجما  الر ا م كروان عبد المجيد    

.(2002عم ن , كؤسسا الو اق 
 

    القاا هرة , كرلااز  1, ط اللاعممب و التممدر ب العقلمم ك مااد العربااي شاامعون (

 .(  2001الكي ب للنشر 

     القا هرة , دا   علل نيا التدر ب والمنافسة الر ا يةك مد نسن علاو (  

 .(  2002الفكر العربي ,

    اثر برنماه  هقتمرل للتمدر ب العقلم  علمى ك مد علي ابو الكشك وق سم خويلا

استقرار الحالة الانيعالية وهست   قحصيل الطملاب علمى هسمال الجمبما   هد 

: ) ب اام كنشااو  فااي كجلااا اليربيااا الري  اايا , لطلبممة كليممة التربيممة الر ا ممية 

 .(  12,1992العدد 

     همممدفل فممم  الاحصممماء  –هبمممادئ الاحصممماء التربممم ل ك ماااد ج سااام الي سااار

 .(  2010ب عا . , ) النجف , دا  الضي ء للطال صي  والاستدلال  

    الطر ق المى البط لمة –الاسترفاء  –التدر ب العقل  ك مد العربي شمعون   

) علوم الط  الري  ي , كجلا علميا دو يا ص د ة عن الا   د العرباي للطا  

 .(  1990الري  ي , العدد الث دي , 

    هعممممالل الحركممممة الر ا ممممية والنيسممممية والمعرفيممممةدبياااا  ك مااااود شاااا لر               

 .(2003)ط 
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    الب اارة , دا   المتعلل الحركمم دجا   كدااد  شالو , والاارم ك ماد صااب ي (  ,

 .(  1931الكي  للطب عا والنشر, 

    دليمل البحمال لكتابمة الابحمال فم  دو   ابراهيم الشوك و افع ص لح الكبيسي

    .(  2002)بغداد . شرلا البرلا للدع يا والنشر .  التربية الر ا ية

 بغداد , ككي  الع دل للطب عا الفنيا  التعلل وجدولة التدر بوب   وجيي ك ج ( :

 ,2000 ,).   

    بغااداد , دا  ال كمااا  2, ط طرائممق البحممل العملمم  وهنا جممةوجيااي ك جااوب (

 .( 1929للطب عا والنشر , 

    التطبيقممما  الاحصمممائية واسمممتخدام ودياااع ي ساااين ك ماااد , ك ماااد نسااان عباااد

, ج كعا الموص  دا  الكيا  للطب عاا والنشار,  ية الحاس ب ف  البح ل الر ا 

1999  , ). 

    (  2010) بغداد  2,ط التعلل الحرك  بير المبدا والتطبيقيعرب خيون. 

 2-     كعدد اعداد الق دة , الري ض , علل النيا الر ا   ي ي  ل ظم النقي ( ,

 .( 1990السعوديا( 
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 martanz , pusing mentul imagary to enhance intrinsic 
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 ( 1ملحق )                                      

 الذين تم توزيع الاستيبان عليهم الخبراء  أسماء

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اسم الجامعة الاختصاص الأسماء ت

 جامعة بغداد جمناستك –تعلم حركي  يعرب خيون  أ.د 1

 جامعة ديالى تعلم حركي نبيل محمود شاكر  أ.د 2

 جامعة بغداد ساحة وميدان –تدريب  طالب فيصل  أ.د 3

 جامعة بغداد ساحة وميدان –فسلجة التدريب  حسين علي العلي  أ.د 4

 جامعة ديالى قدمكرة  –تعلم حركي  بار سعد اللهفرات ج  أ.د 5

 جامعة بغداد العاب مضرب  –تعلم حركي  محمد حسن هليل أ.م.د 6

 جامعة بغداد ملاكمة –تعلم حركي  موسى جواد  أ.م.د 9

 جامعة ديالى طائرةالكرة ال –حركي تعلم  مجاهد حميد رشيد  د 8

 جامعة ديالى نساحة وميدا –علم نفس  كامل عبود حسين  د 7

 جامعة ديالى قدمكرة  –تعلم حركي  نبراس كامل هدايت  د 11

 جامعة ديالى قدمكرة  –تعلم حركي  لقاء غالب ذياب  د 11
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 (2) ملحق

ذيت تم اجراء المقابلات الشخصية معهم لتحديد الزمن اسماء الخبراء ال

 . الخاص بالتصور الذهني 

 

 وقت المقابلة اسم الجامعة الاختصاص اسماء الخبراء ت

تعلم حركي  يعرب خيونا.د  1

 جمناستك

 28/11/2111الاثنين  جامعة بغداد

 الساعة الحادية عشر صباحا 

 –تعلم حركي  ا.د فرات جبار سعد الله  2

 رة قدم ك

الساعة  29/11/2111الاحد  جامعة ديالى

 التاسعة صباحا 

 –تعلم حركي  ا.م.د موسى جواد  3

 ملاكمة 

 28/11/2111الاثنين  جامعة بغداد 

 الساعة التاسعة صباحا 

 –تعلم حركي  ا.م.د محمد حسن هليل  4

 العاب مضرب

 28/11/2111الاثنين  جامعة بغداد 

 الساعة الواحدة ظهرا 
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 ( 3ملحق ) 

 يبين محتوى تمرينات التصور الذهني 

 مراحل تمرينات التصور الذهني  -1

 
 المحتوى الاسبوع 

 تعلم الاسترخاء الذاتي  الاول 

تكرار تعلم الوصول الى الاسترخاء الذاتي ومحاولة التصور الذهني  الثاني 

  العالي بطريقة الفوسبري فعالية الوثبل

العالي بطريقة  فعالية الوثباتقان الاسترخاء الذاتي مع التصور الذهني ل الثالث 

 الفوسبري 

 تكرار للاسبوع الثالث  الرابع

 تكرار للاسبوع الثالث  الخامس 

 تكرار للاسبوع الثالث  السادس 

 تكرار للاسبوع الثالث  السابع 

 تكرار للاسبوع الثالث  الثامن
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 تمرينات التصور الذهني  -2

 

  2111التاريخ     /   / 2-1الوحدة التدريبية : 

 دقيقة  15الزمن  الهدف : تعلم الاسترخاء الذاتي 

 

 الملاحظات المحتويات

اداء عملية التنفس من البطن وليس من الصدر مع مراعاة ان تأخذ  -1

 .من الفم  نفس ) الشهيق ( من الانف واخراجة )الزفير(

التكرارات المناسبة 

 المرتبطة بمناطق الجسم 

تأكد التنفس مع الايعاز من لدن المعلم لمحاولة الوصول لالية ثابتة من  -2

التنفس ومحاولة توجيه انتباه اللاعبين لنقطة معينة في الغرفة والاستمرار 

 في التنفس . 

 مراعاة الفروق الفردية 

ع اليمنى ومحاولة ابعاد التوتر مع التركيز تركيز الشعور على الذرا -3

على التنفس , ثم عضلات الساعد , ثم عضلات اليد والاصابع مع 

التركيز على التنفس , الانتقال للذراع اليسرى ومحاولة ابعاد التوتر مع 

التركيز على التنفس , ثم عضلات الساعد , ثم عضلات اليد والاصابع 

 . مع التركيز على التنفس

ة اقتناع اللاعبين اهمي

 لتحقيق النجاح 

الانتقال نحو الجسم كاملا والشعور بان الارض تسحب الجسم من  -4

القدمين للاسفل وتحسب المقعد , وتسحب الذراعين ,التركيز على التنفس 

المنتظم , محاولة تخفيف التوتر الحاصل على عضلات الظهر وعضلات 

 الرقبة . 

 

لات الوجه , محاولة الشعور بخروج محاولة الاسترخاء في عض -5

التوتر من الجبهة مع التنفس ثم الفك مع التنفس )الفك مسترخ و مفتوح 

واللسان في حالة سقوط داخل الفم ( مع مراعاة الانتظام في التنفس , 

 العضلات المحيطة بالعينين مسترخية والجسم هادئ . 

 

  نفس . زوال التوتر من عضلات الرقبة تدريجيا مع الت -6

الوجه مسترخ , والجسم كامل بأجزائه مسحوب للأسفل والتنفس  -9

 منتظم . 

 

محاولة الرجوع الى الوضع الطبيعي من خلال الابتعاد عن اسلوب  -8

الالقاء المتدرج الهادئ من لدن المعلم ومحاولة تنشيط الجسم من خلال 

رأس ببطء للجانبين رفع الذراعين اماما عاليا ببطء ثم امام اسفل وتدوير ال

 ., محاولة تحريك القدمين في المكان 
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  2111التاريخ     /   / 4-3الوحدة التدريبية : 

الهدف : تكرار تعلم الوصل الى 

الاسترخاء الذاتي ومحاولة التصور 

 العالي .  فعالية الوثبالذهني ل

 دقيقة  15الزمن 

 

 الملاحظات المحتويات

 الجلوس بوضع مريح  .العالي بطريقة الفوسبري  لوثبفعالية اشرح  -1

العالي بصورة بطيئة لاجزاء النموذج الحي  فعالية الوثبتصور محاولة  -2

 .)لاعب بطل نادي ديالى( 

التركيز على التنفس 

 العميق بين التمرينات 

العالي بطريقة الفوسبري بصورة بطيئة  فعالية الوثبمحاولة تصور  -3

 .وذج المعروض )صورة شفافية ( لاجزاء النم

الايعازات بطيئة 

 وبصوت هادئ 

العالي بطريقة الفوسبري بصورة بطيئة  فعالية الوثبمحاولة تصور  -4

 . (Data shoo)لاجزاء النموذج المعروض 

 

وضع كل من الذراعين والجذع والركبتين والقدمين ,تكرارها مع  -5

 .التنفس 

 

  .العالي ,تكرارها مع التنفس  لوثبفعالية امحاولة التصور  -6

 فعالية الوثبمحاولة تركيز انتباه اللاعبين الى الاداء الفني الصحيح ل -9

 .العالي وتكرارها مع التنفس 

 

  . العالي تكرارها مع التنفس  فعالية الوثبالاستعادة الذهنية ل -8
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 تمرينات التصور الذهني  -2

 

  2111التاريخ     /   / 16-5التدريبية : الوحدة 

الهدف : اتقان الاسترخاء الذاتي ومحاولة 

العالي  فعالية الوثبالتصور الذهني ل

 .بطريقة الفوسبري 

 دقيقة  15الزمن 

 

 الملاحظات المحتويات

( دقائق لوصول اللاعبين الى  3- 2اعطاء مدة مناسبة تقدر بـ )  -1

ل التركيز على ضربات القلب في اثناء عملية الاسترخاء الذاتي من خلا

 .التنفس 

 الجلوس بوضع مريح  -

التوجيهات بطيئة  -

 وبصوت هادئ 

محاولة تسهيل عملية  -

التصور الذهني من 

 خلال التدرج في العمل 

التركيز على تجزئة   -

الحركة خلال التصور ثم 

 صورها بشكل كامل 

التركيز على التنفس  -

 العميق بين التمرينات 

اعطاء الايعازات في  -

الوقت المناسب وبصوت 

 هادئ 

 تصور مرحلة الاستعداد مع التنفس .  -2

مع  (j)تصور مرحلة الركضة التقربية والتي تكون على شكل حرف  -3

 .الخطوات الاخيرة بشكل متدرج وتكرارها مع التنفس 

رتقاء مع مرجحة ركبة الرجل الحرة الى اعلى حتى تصور مرحلة الا -4

 .يوازي الفخذ الارض وتكرارها مع التنفس 

الربط بين مرحلة الركضة التقربية ومرحلة الارتقاء وتكرارها مع  -5

 .التنفس 

تصور مرحلة الطيران وحركة الذراع المتقدمة التي تصل الى الاعلي  -6

العارضة بواسطة تقوس الظهر  وتقطع العارضة , ويرفع الحوض فوق

وخفض الرجلين والرأس وتباعد الركبتين للسماح بتقوس اكبر وتكرارها 

 .مع التنفس 

تصور مرحلة الهبوط بسحب الرأس نحو الصدر ويكون الهبوط على  -9

 الكتفين والظهر مع تباعد الركبتين للهبوط , تكرارها مع التنفس . 

ب العالي وتصورها بشكل كامل وتكرارها الربط بين جميع مراحل الوث -8

 مع التنفس . 
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 (4)ملحق 

 استمارة تسجيل القياسات الجسمية ونتائج الاختبارات 

 اسم الطالب : 

 الطول : 

 الوزن : 

 العمر : 

 نتيجة الاختبار القبلي : 

 نتيجة الاختبار البعدي : 
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 (5) ملحق

 ت والملاحظات استمارة تسجيل البيانا

 

 ت

 

 اسم الطالب

  المحاولات والارتفاعات

 3م  2م   1م  الملاحظات
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 (6)ملحق 

 الطلاب يؤدون عملية الاسترخاء

 
 العالي فعالية الوثبلطلاب يؤدون عملية التصور الذهني لا
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الطلاب يؤدون التصور  قبل الاداء
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 (7ملحق )

 

 المدة الكلية للمنهاج : ثمانية اسابيع      المنهاج الخاص بفعالية الوثب العالي  

 وحدة  16المتبع في كلية التربية الرياضية               عدد الوحدات :   

 دقيقة  66وقت الوحدة :   جامعة ديالى                                        

 

 

 

 المحتوى
 

 الوحدة الاولى : تمرينات بدنية ومهارية عامة  -    

 j( عمل ثلاث خطوات , الركض على شكل حرف  jالركض على شكل منحني ) حرف 

 مع عمل ثلاث خطوات . 

 الوحدة الثانية : تمرينات تحضيرية  -

ن السابق ) القفز بالقدمين من فوق حاجز , الارتقاء للاعلى كل ثلاث خطوات , نفس التمري

 مع الدوران نصف دورة تجاه قدم الارتقاء . 

 الوحدة الثالثة : تمرينات اساسية  -

) اداء عملية النهوض مع ربع لفة , عملية اجتياز العارضة من الوقوف , اداء الركضة 

التقربية مع النهوض دون اجتياز العارضة , اداء النهوض من ثلاث او خمس او سبع 

 ياز العارضة ( . خطوات لاداء عملية اجت

 الوحدة الرابعة : تمرينات مساعدة  -

) القفز من ارتفاع وعبور العارضة , قفزات عمودية فوق حواجز مختلفة برجل واحدة 

دورة  1/2ومرجحة الرجل الحرة والقيام بحركة دوران اثناء الارتقاء , نهوض عمودي مع 

 فوق حواجز واطئة (. 

 والركضة التقربية الوحدة الخامسة : وقفة الاستعداد  -

 الوحدة السادسة : الارتقاء  -

 الوحدة السابعة : الربط بين الركضة التقربية والارتقاء  -

 الوحدة الثامنة : تكرار الوحدة السابعة  -

 الوحدة التاسعة : الطياران وعبور العارضة  -

 الوحدة العاشرة : الهبوط  -

هذه الوحدة الى الوحدة  الوحدة الحادية عشر : الربط بين جميع المراحل مع تكرار -

 السادسة عشر . 
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 (8ملحق )

الوحدة : السابعة                                          اليوم : الخميس  

   22/11/2611د                                           التاريخ :  66الوقت :   

 الارتقاء و الهدف : الربط بين الركضة التقربية 

 الملاحظات  المستوى الوقت القسم
القسم 

 الاعدادية 

 

 المقدمة

 

 الاحماء  

 

 د 15

 

 

 

 د  2

 

 د   3

 

 

 

 البدنية صيحة تسجيل الحضور اداء 

 –تمارين الجذع  –تمارين البدنية  –الهرولة  –المشي 

 تمارين الرجلين . 

التأكيد على مبدأ 

الإحماء الجيد والعام 

 للجسم  

القسم 

 الرئيسي

  

الجزء 

 التعليمي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الجزء 

 التطبيقي 

 

 د  41

 

 

 د  11

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د  31

 

 

 

 

وهي يقوم مدرس المادة بشرح المهارة المطلوبة 

( خطوة 11 – 9الركضة التقربية يتراوح طولها من) 

في المرحلة الاولى يجري الواثب الى اقصى ما يمكن 

هذه المسافة حوالي ثلثي مسافة  من السرعة وتبلغ

الركضة التقربية ويكن فيها الركض على شكل خط 

اوتقوس واسع اما المرحلة الثانية وهي من مستقيم 

( خطوات يقطعها الطالب على شكل قوس 5-3حدود )

حاد وتتزايد سرعة الطالب تدريجيا خلال مسافة 

الاقتراب اما ايقاع الخطوات فتتزايد تدريجيا حتى 

الارتقاء وتتم عملية الارتقاء بسرعة وبقوة في  لحظة

انَ واحد اما الارتقاء فيرتقي الطالب في وضع موازي 

للعارضة وقريب من القائم يضع قدم الارتقاء على 

الارض وهي موازية للعارضة متمرجح الرجل الحرة 

وهي منثنية من مفصل الركبة اعلى الى الداخل ) 

درجة  25 – 15بزاوية عكس اتجاه العارضة ( 

وجذع معتدل تماما كما يتحرك الذراعين بالتبادل 

احدهما للاعلى مثنيا من مفصل المرفق واما الاخرى 

فتكون مستقيمة بجانب الجسم للحفاظ على توازن 

الجسم اثناء الارتقاء كما يرتفع الكتفين للاعلى حتى 

تأتي عملية الارتقاء اكثر تأثيرا وقوة مكملة لحركة 

 والذراعين .  الرجل الحرة

 

 

يقوم كل طالب بأداء الركضة التقربية وعمل الارتقاء 

 على التوالي ولكل طالب ثلاث محاولات .

 

 

 

 

التأكيد على دقة 

الشرح ويجب ان 

يكون مفهوم وبصوت 

واضح والاستعانة 

باحد الطلاب للقيام 

 بالعرض . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تصحيح الاخطاء 

 وتكرار المهارة 

القسم 

 تامي الخ

 

 د  5

استعمال عنصر  لعبة صغيرة  –تمارين تهدئة 

 المرح في هذا القسم 
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 (2)ملحق 

الوثب العالي بطريقة  فعالية اداء يبين مراحل 

 الفوسبري
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Abstract 

Thesis included five chapters: 

((Chapter I)) 

Introduction 

            This chapter was Contained the introduction and the importance of 

research , so it was addressed to what the perception of mental and 

importance of its using in the sports field, which helps the individual to 

perform any skill or movement to stand on the problem and the nature of 

dealing with it and overcome, which has a positive effect for the student 

who performing the skill high jump in the achievement of this skill . 

 

• The problem of research: 

         Researcher found that people who based on the learning and 

development of the high jump skill , are focusing on the physical side and 

do not get enough attention to the mental side, prompting a researcher to 

use mental perception and knowledge of its impact on the development of 

complete high jump skill for students of the fourth stage - College of 

Physical Education. 
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• The research aims to: 

         1 - preparing exercises of mental visualization in the development of 

complete high jump skill. 

         2 - Identify the impact of mental visualization in the development of 

the high jump skill. 

• The hypothesis of the research: 

        1 - There are significant differences for both groups: experimental 

group and control group between two tests.         

 2 - There is a difference between the experimental group and control 

group in the development of completion of the high jump skill and its 

favor for the experimental group. 

 

 

((Chapter II)) 

 

• Theoretical studies and similar studies: 

           Researcher in this section of this chapter theoretical studies deal 

with the subject (the concept of perception of mental - How does the 

perception of mental - relationship-the relation of  skills  level with the 

ability to imagine - the importance of the perception of mental - the 

benefits of mental perception - models of mental perception - perception 

of mental patterns - principles of mental visualization to improve the 

ability to perception - theories used for mental training -the time for 

mental exercise - the time of mental exercise - mental exercise techniques 

- the relationship of mental exercise with the previous sensory 

experiences - how mental training is affect - theoretical explanations of 

the impact of mental training) 

 

This chapter also included a historical overview of the high jump -  

Physical specifications to hopped higher - physical characteristics of the 

hopped higher - the mechanical foundations of technique jump - high 

jump by Alfosebre way - stages of the high jump technical by (Alfosebre 

Flop) way – closing up (Crossing the bar) - upgrade - Aviation (cross bar) 

- fall). 

 In the second section researcher mentioned number of studies  which 

similar to the current studies. 
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((Chapter III)) 

We have included a sample search on the students the fourth stage of the 

Faculty of Physical Education University of Diyala for the school year 

(2011-2012), who are (149) students, bringing the total sample (40) 

students who make up the proportion (26.8%) of the research community 

has been distributed to unequal two groups (experimental and control 

group) and by (20) students of the experimental group and (20) students 

of the control group was a homogeneity of the sample in the variables 

(age, height and weight) was calculated parity for the two groups in the 

variable under study. 

 

• Choose high jump: 

          It  Conducted by the researcher before starting approach mental 

visualization exercises, which lasted (8) weeks after the completion of 

data processing has the appropriate statistical means were used as the 

statistical laws of the following:  

(Arithmetic mean - standard deviation - Percent - t-test for two 

independent samples equal number - t-test statistical differences in terms 

of Bustin linked to the corresponding samples - torsion coefficient - the 

proportion of development - the mediator). 

 

((Chapter IV)) 

         This chapter included viewing the results and thrir analysis and 

discussion of the variable under study and through him has been reached 

to achieve the objectives of the research and verification of its hypotheses. 

 

((Chapter V)) 

 This section includes the conclusions and recommendations where the 

recommendations are the following: 

• The use of mental visualization was effective in the development of 

complete high jump skill. 

• The use of mental visualization has great importance in improving the 

effectiveness of the student's performance in the high jump. 

• The use of mental perception led to the dispersion of the student and the 

prevent development achieved in the high jump. 
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• The use of mental perception contributed in the experimental group for 

get the evolution of the ratio is higher than what obtained in the control 

group completed high jump skill. 

• Not enough attention in the allocation of training modules for the 

development of mental ability among the students of the Faculty of 

Physical Education / University of Diyala. 

 

The recommendations were the following: 

• The use of mental visualization process through working lectures to 

study the track and field and specially attention high jump because in this 

way is positive and clear in the development of complete high jump skill 

as well as their applicability in other sports. 

• Confirm the use of visualization in the development of mental skill areas 

for students of the Faculty of Physical Education. 

•I can be generalized vocabulary of mental perception through the 

establishment of scientific sessions of the Faculty of Physical Education 

teaching staff in the field of training on how to use mental visualization to 

develop the students' aptitude on the correct perception of the mental 

skills of sports in the development of learning processes. 

• Provide a rich environment by Stimuli and information for the type of 

skill sports through cinema, images and other means that contribute to the 

improvement of mental perception, or at least help students remember the 

correct performance of the motor skills of sports. 

• made research and other studies similar to this study to considering other 

aspects of motor learning and develop the mathematical skills to different 

age groups and other games. 
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