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  :ƕـمقدم
يشهد عصرنا الحاضر تطورا كبيرا وسريعا في شتى مجالات الحياة،وقد حظي  

 ǉمجال التعليم والتدريب الرياضي بنصيب وافر من النجاحات وتراكم الخبرات وان هذ
نتيجة للتخطيط العلمي السليم واستعمال مختلف  وإنماالنجاحات لم تكن وليدة الصدفة 

العلماء والباحثون والمختصون بشؤون التربية  إليهالعلوم والمعارف ، وما توصل 
الرياضية والاستفادة من نتائƝ أبحاثهم ودراساتهم في إرساء قواعد البناء الرياضي 

  .وتقدمه
وأصبح تحقيق الفوز نتيجة لجهد مدرب كفء يعتمد استعمال مختلف الأساليب              

عبيه الفنية والعقلية ء بمستويات لاوالطرق العلمية واختيار أفضلها من اجل الارتقا
   .والبدنية
في اǓونة الأخيرة ازداد الاهتمام بالنواحي العقلية من المختصين بعلم النفƩ  و

نظرا لأهميتها في الارتقاء بسرعة تعلم المهارات  نوالباحثين والمدربين الرياضيي
فلا بد من وجود موجه فمهما كانت لياقة اللاعب عالية وبنيته الجسدية قوية  . الحركية

وقائد لهذǉ الإمكانيات الجسمانية واللياقة البدنية العالية ، الذي يقوم بهذا الدور هو العقل 
فالتفوق . " الذي يŃمكن استعمال هذǉ الإمكانيات في الاتجاǉ السليم الذي يخدم تحقيق الهدف 

حو لا يقل أهمية عن الرياضي يتوقف على مدǎ إفادة اللاعبين من قدراتهم العقلية على ن
إن القدرات العقلية هي التي تساعد على تعبئة  قدراتهم … الاستفادة من قدراتهم البدنية 

  .)1("لتحقيق أقصى وأفضل أداء رياضي  وطاقاتهم
المهارات الحركية سواء  على الكراتيه دوالأنشطة الرياضية ومنها رياضة  تعتمد

بحيث تجعل المدربين يقضون معظم الوقت في  ،مالمفتوحة كقاعدة هامة للتقد أوالمغلقة 
. التدريب على أداء هذǉ المهارات وتعليمها وإعطاء حصة اكبر لها في البرامƝ التدريبية 

لكن ساعات طويلة عنيفة من التدريب البدني ليƩ الأسلوب الوحيد لتعلم المهارات 
ة تعلم المهارات الحركية فهناك الكثير من الطرق والأساليب التي تساعد على سرع

الحركية واكتسابها ومنها استعمال التدريبات على التصور العقلي ، فهذǉ التدريبات تعمل 

                                           
  ƭ ،5 ) 1996عربي، القاهرة، دار الفكر ال: ( التدريب العقلي في المجال الرياضي.محمد العربي شمعون ) 1(



 

على تخفيف العبء  الملقى على اللاعب ، وذلك من خلال تبادل العمل بين الجانب البدني 
  .عملية موحدة تتضمن الجانبين العقلي والبدني دريبفالت ،والجانب العقلي

وعليه فان القدرة على التصور العقلي من المتغيرات الهامة التي تؤثر في               
يتضمن  ذلك   يستعمل لغرƯ تجسيد الأداء عن طريق مراجعة المهارة  عقليا و إذالأداء، 

وان  اƹلب الذين لديهم  . التخلƭ من الأخطاء بتصور الأسلوب الصحيح  لǖداء الفني
يسية لتنفيذ المهارة  يستطيعون بواسطة التصور العقلي فكرة واضحة عن الجوانب  الرئ

في الوقت  مقارنة  استجاباتهم بالأداء الأمثل ومن ثم تصحيح  الاستجابات  الخاطئة
  . المناسب الذي يفرضه زمن المنافسة

البحث في استعمال التصور العقلي كوسيلة تساعد في  أهميةمن هنا تتضح  و
ومكملا  جزءا مسانداوترسيخها لفترة طويلة واعتبارها  وحةالحركية المفت المهارة تطوير
  . لها

التطبيقي،حيث  بن رئيسيين هما الجانب النظري و الجانتضمن بحثنا هذا قسمي   
جاء التنظيم الداخلي وفق منهجية هادفة،بعد اطلاعنا على كل ما له صلة بالموضوƳ قمنا 

  .البحث،الدراسات السابقة أهميةهيم،،وضع فرضيات البحث،تحديد المفاالإشكاليةبصياƹة 
  :خمسة فصول هي كاǓتي 05تضمن الباب النظري 

  
ه دو من خلال عرضنا لكل المفاهيم و تناولنا فيه رياضة الكراتي:اǋǓلاƬƻǁل 

  .المصطلحات المتعلقة بهذا الفن الذي ما فتƐ يتطور مع مرور الزمن
ǏǆƑƙǁل اƬƻǁمن حيث مفهومها اللغوي و يتعلق بالمهارات الحركية المفتوحة :ا
 أهم إلىتطرق الباحث  ا، كمالنظريات الواردة في هذا المجال أهمعرƯ  و، الاصطلاحي

  .العوامل المساعدة على تطوير هذا النوƳ من المهارات
ƘǁƑƙǁل اƬƻǁا:Ʃليط الضوء حول حاول الباحث تس ث، حيتناول مهارة الهجوم المعاك

  .ماهية هذا المصطلح
ƲƓاƥǁل اƬƻǁالتقنيات  أهمو  ه، أهميتالتعريف بالتدريب العقلي إلىتطرق فيه الباحث :ا

  .المستخدمة في هذا النوƳ من التدريب



 

ƧمƑƢǁل اƬƻǁمن  و، ه، أنواعتناول التصور العقلي:ا Ƴالتي يرتكز عليها هذا النو Əالمباد
  .المهارات العقلية

دث في الباحث عن تح الأولفصلين، إلىفي ما يخƭ الباب التطبيقي ،فقد قسم     
التي تناولها في دراسة بحثه،و الفصل الثاني خصصه لعرƯ،تحليل  الإجراءاتالطرق و 

  .و مناقشة نتائƝ البحث
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

ƕيǁƑǀƪǕا:  
تشتمل  على ما    أنماطالاتجاهات الحديثة  في التدريب  الرياضي تتطلب  إن

التدريب العقلي الذي يمثل   الأنماطمن هذǉ  ،تبعةالتعليمية والتدريبية الم الأساليبيساند  
الاستراتيجيات التي تستعمل بها المهارات العقلية ومنها التصور العقلي الذي  يمثل 

  .التدريب العقلي أهدافالوسيلة التي من خلالها  تنجز 
  وإتقانهاالمهارات الحركية ƹير كاف  لتعلمها  أداءفالتدريب البدني فقط على 

على   أساساتعتمد   التدريبية في مجال التدريب الرياضيالعملية  أنحيث . املة بصورة ك
وهذا يتطلب  الاهتمام  بهذين   أساليبهاالترابط البدني العقلي، والتنويع في استعمال 

  .تعلم المهارات الجديدة  أثناءالجانبين   والتركيز على النواحي العقلية و لا سيما 
بينت تعميم استخدام التصور العقلي ، في المجال الرياضي ومن بين  البحوث التي 

الدراسة التي أنجزت في المركز الأولمبي للتدريب في الولايات المتحدة الأمريكية 
)1990) (Jowdy, Durtch, et Morph (توصلت إلى أن)من الرياضيين )%90

بƋنها تحسن  منهم يؤمنون)%97(الأولمبيين يستخدمون شكل من أشكال التصور العقلي و
الرياضيين الأولمبيين  نمدربيالمن )%94(مستوǎ الأداء الحركي والإنجاز وأن أكثر من

  .1يلجئون إلى التصور العقلي خلال التدريب
على رياضيي المستوǎ العالي للجمباز سنة  أجريتكذلك الدراسة التجريبية التي 

 ǁƑǀ CalmelsمƧǂعمال في كرة السلة،و أ  ǎƑǆǋǁǋǀKolonay م،و التي قام بها 1977
الايجابي في تحقيق النتائƝ  تƋثيرǉالذي اهتم بالتصور العقلي الخارجي و  1988سنة 

  .2الدولية لرياضيي الجمباز مستوǎ النخبة
ميدانيا على مناهƝ  لرياضة الكراتيه دو واطلاعهالباحث  رستومن خلال مما

احي العقلية للرياضيين بالمقارنة بعƯ المدربين لاحظ بćƋنŊ هناك قصور في الاهتمام بالنو
  . المهاري والخططي  البدني و بالإعدادبالاهتمام الواضح 

المهاري لرياضيي النخبة الوطنية  والأداء دريبيةومن اجل الارتقاء بالعملية الت
مصاحبة لǘعداد  مختلفة أساليبيرǎ الباحث ضرورة لاستعمال , لرياضة الكراتيه دو

                                           
1  Thomas raymonds,la préparation psychologique du sportif,(traduction par le chercheur) 2eme 
éd,vigot,1994,p 107. 
2  Raymond Thomas, la préparation psychologique du sportifs, op. cit, p. 292. 



 

 للرياضيهو استعمال التصور العقلي لما يضيفه  الأساليبن هذǉ وم ،المهاريالبدني و 
حيث .المهارات الحركية  لأداءمن خبرات ويساعد على تحقيق المزيد من المعرفة والفهم 

 ǎيرǅƑǆع ƝƑƗƻǁد اƓع Ɲǋستراتيجيةالممارسة العقلية  إن" :ممدƎفاعلية من  أكثرمعرفية  ك
 أفضلنتائƝ  لإعطاءكملة مع الممارسة البدنية  ويجب استخدامها بطريقة م ،عدم الممارسة

."1   

عقلي  ومن هنا ارتǎƋ الباحث دراسة هذǉ المشكلة من خلال استعمال التصور ال
  .لهذا الغرƯ  أعدǉالمهاري ، من خلال منهƝ  كوسيلة مساعدة مصاحبة للتدريب

لرياضة النخبة الوطنية  يوقد اتجه الباحث إلى دراسة ميدانية تجريبية على رياض
مهارة الجنƩ ذكور فئتي أكابر، لمعرفة أثر التدريب العقلي على تطوير  دو هالكراتي

وذلك من خلال فهم العلاقة بين تحسن قدرة التصور ).الهجوم المعاكƩ(المفتوحة الحركية 
المنافسات الرسمية الوطنية و الدولية خلال تطوير مهارة الهجوم المعاكƩ العقلي و

  .لرياضة الكراتيه
ويƋمل الباحث أن تشكل هذǉ الدراسة أهمية خاصة بالنسبة للبرامƝ التدريبية 

 .ومختلف الأندية يق الوطنيلرياضي الفر

هل يمكن تطوير مستوǎ التصور العقلي عند رياضي المستوǎ العالي لرياضة ف
Þو إن كان كذلك، الكراتيه دو ǎثيرما مدƋالتصور العقلي في تطوير المهارات  ت
 Þ"مستوǎ النخبة"دو هالكاراتيفي رياضة  )الهجوم المعاكƩ(لمفتوحةالحركية ا

  
  
  
  
  
  
  
  

                                           
 ƭ،343)1995القاهرة ، دار الفكر العربي ، .( 1ط: لبدنية الرياضية سيكولوجية التربية ا.ممدوح عبد الفتاح عنان) 1(



 

ƕمƑƴǁا ƕيƮƥƻǁا:  
لبرنامƝ التدريب العقلي على الرفع من مستوǎ المهارات الحركية ايجابي  تƋثيرهناك 

  .المفتوحة لرياضيي النخبة الوطنية لرياضة الكراتيه دو
  

ǋƥƺƭ ƕƨاƥدǁا:  
عند  ابي في تطوير مستوǎ التصور العقليله تƋثير ايج التدريب العقلي .1

 .دو هرياضيي المستوǎ العالي لرياضة الكراتي

الهجوم (ايجابي في تطوير مهارة حركية مفتوحة تƋثيرالتصور العقلي له  .2
Ʃدو هعند رياضيي النخبة الوطنية لرياضة الكراتي )المعاك. 

  
ƑيƗƢإ ƒƑƓƨƈƥ ƱǋƮǋمǁا:  

مسؤولي و مدربي الفريق الوطني و أندية من طرف   تدريب العقليجانب الإهمال  
 .التدريب البدني،و التقني و التكتيكي فقطعلى  مالنخبة، واقتصاره

تقهقر نتائƝ النخبة الوطنية على المستوǎ العالمي و القاري بالرƹم من حوزة  
 .النخبة الوطنية على مصارعين ذو إمكانيات بدنية و فنية لا بƩƋ بها

 .علومات هامة من موضوعنا هذا ضمن مشوارنا الرياضيرƹبتنا في الاستفادة بم 

تقديم الملاحظة و إبراز أهمية الموضوƳ لكل من الفريق الوطني و جميع الأندية  
ǎالوطنية الأخر. 

 .محاولùة إثراء المكتبة الجامعية بمراجع اكثر حول موضوƳ التدريب العقلي 

  
  
  
  
  
  
  



 

ƘحƓǁا ƹهداƈ  :  
  :إلىيهدف البحث 

لمعاكƩ ضمن تطوير مهارة الهجوم ايبي للتصور العقلي  يساعد في وضع منهƝ تدر )1
  .ميتيه لرياضة الكراتيه دومنافسات الكي

التدريب العقلي على تطوير المهارات الحركية المفتوحة لرياضيي  تƋثيرمعرفة   )2
 . المستوǎ العالي لرياضة الكراتيه دو

ة العالمية للرياضة رفع مستوǎ الرياضي الجزائري إلى ما هو مطلوب في الساح )3
 .التنافسية

  
  :اǁمǂƯƬحƗƖƑحديد 

1. Ǐǂقƴǁا ƒيƥدƗǁالتحكم والتغير في  إلىهو وصف الطرق النفسية التي تهدف :"  ا
. جانب الاهتمام بالخبرات السابقة  إلىسلوك الفرد   سواء العقلي أو البدني 

تبنى  والتدريب المنتظم للمهارات العقلية، والاتجاهات والاستراتيجيات التي
أنŊ الحالة العقلية  يمكن التحكم فيها بنفƩ الطريقة التي تستعمل في  أساƩعلى 

       )1(" الحالة البدنية 

2.  ƥǋƬƗǁاǏǂقƴǁإن" يعني  :ا ƭيستحضروا في عقولهم   أنيستطيعون  الأشخا
مواقف لم  أو أحداثاأو أنń يتذكروا أحداثا أو خبرات سابقة ، وأنń يستحضروا 

  . )2( "من قبل يسبق حدوثها 
3.  ǃǂƴƗǁاǏǀƥحǁعن مجموعة من " :ا Ɲتغيير ثابت نسبيا في التصرفات الحركية نات

     ) 3( «والخبرة العمليات لها علاقة بالممارسة 

 

                                           
   ƭ29, مصدر سبق ذكرǉ , ) 1996. (محمد العربي شمعون ) 1(
   ƭ315, 2000,  القاهرة ، دار الفكر العربي 3ط،, التطبيقات –المفاهيم , علم نفƩ الرياضة . أسامة كامل راتب )2(

  (3)   Schmidt.A.Richard:Motor control and learning Human kinetics publishers champein , illlnois 
,1982,p.438 



 

4.  ƔƥƑǊمǁاƕيǀƥحǁمقدرة الفرد على التوصل إلى نتيجة من "تعني المهارة أيضا :ا
مع بذل اقل قدر من خلال القيام بƋداء واجب حركي بƋقصى درجة من الإتقان 

 1"الطاقة في اقل زمن ممكن 

  
  ):ƥد اƴƻǁل(اǃǋƜǊǁ اǁمƑƮد    .5
  وهو الهجوم الذي يتم من قبل اللاعب المدافع في توقيت مناسب على الهجوم الذي  

 Ưبع Źالتي ترتكب من قبل المهاجم قبل  الأخطاءيبدأ به اللاعب المهاجم، مستغلا  
  .2قيامه بالهجوم

 
الانسحاب المؤقت  والمدروƩ من النشاط في وقت معين ،  هو: "  اƑƢƥƗƨǗء .6

        3"تعبئة طاقاته البدنية والعقلية  والانفعالية   إعادةبما يتيح الفرصة للفرد من 
7. ƦيǀƥƗǁا  : ǉوالعمليات الفكرية بنقطة واحدة  لخدمة  الأفكارتجميع كافة " معنا

    4"العمل المهاري المراد تحقيقه 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

                                           
 مفتي إبراهيم حماد، المهارات الرياضية أسƩ التعلم والدليل المصور، مركز الكتاب للنشر، مصر،  .مفتي ابراهيم حماد  1

    2002 .ƭ ،180 

 .ƭ،95 1995ليمية و التدريبية لرياضة الكراتي،مبادƏ التخطيط للبرامƝ التع:أحمد محمود إبراهيم.د 2
 .ƭ16, 1990, دوافع التفوق في النشاط الرياضي، القاهرة، دار الفكر العربي. أسامة كامل راتب  3
 .ƭ ،27) 1989الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، : ( علم الحركة ، التعلم الحركي ) . 1989.(وجيه محجوب  4



 

 ƕقƓƑƨǁا ƖƑƨاƥدǁا:  
رƹم المكانة الهامة التي اكتسبها التحضير النفسي الرياضي في التحضير العام، 

Ƴالدراسات العلمية الخاصة بهذا الموضو ƭننا نلاحظ نقƎفي الجزائر ولاسيما فيما  ف
وخصوصا في  في تطوير المهارات الرياضية المفتوحةوتƋثيرǉ  يتعلق بالتدريب العقلي

  :إلا أنه توجد دراسات مشابهة ومن بينها ما يلي. تيه دوالكرارياضة 
 ƕƨاƥدǁاǍǁǋǓا:  

  .أطروحة دكتوراǉ في التربية البدنية والرياضية بجامعة الجزائر
ƥǋƬƗǁ اƤǁهǏƺ Ǐǆ اǓداء اǁƑƴƺيƕ  اƗǁحƮيƥ اƤǁهǂǁ ǏǆمǃƑǊ اǁحǀƥيƕ " 2008بوخراز رضوان :للطالب 

Ǐǀƥحǁا ǃǀحƗǁا ǋ يƥƏاƦƜǁا ǅييƮƑيƥǁد اǆعǅي."  
  

 ƕƨاƥدǁا ǅم ǃƑƴǁا ƚƑƗǆƗƨǗا:  
أن هناك علاقة ارتباطية موجبة بين نتائƝ تشير الباحث عليها  النتائƝ التي تحصل

التصور الذهني و اختبارات القدرة الحركية، بمعنى أنه كلما زادت قيمة نتائƝ التصور 
الاستنتاƜ زادت نتائƝ الاختبارات بدرجات متفاوتة لكل صفة من الصفات الحركية، هذا 

   .على الأداء الحركي ييبرز مدǎ فعالية التصور الذهني و تƋثيرǉ الإيجاب
  

 ƕيǆƑƙǁا ƕƨاƥدǁا:  
  .أطروحة دكتوراǉ في التربية البدنية والرياضية بجامعة الجزائر               
  1997بلقاسم لعلاوي : للطالب 

  ".ƗǀƗيǀيƔƥǀ Ǐƺ ƕ اǁقدƓƯƗ-ǃيƴǁ ƼمǂيƗ ƕقǏǆ: اƴƗǁديل اƴƻǂǁ Ǐƨƻǆǁل اǁحǏǀƥ اǁمƴقد"  
 ƕƨاƥدǁا ǅم ǃƑƴǁا ƚƑƗǆƗƨǗا:  

حركية بينت أن طرق -النتائƝ التي توصلت إليها الدراسة حول المميزات النفسية
تساهم بشكل نسبي في تحكم وتطوير العملية  (Régulation psychique)التعديل النفسي 

وامل الدخيلة التي تؤثر سلبا في التقنية حركية ، والتعديل النفسي يساهم في التقليل من الع
ومن بين وسائل التعديل النفسي الفعالة . عملية اللعب ، وتثري أشكالا جديدة لحالات اللعب

  .طريقة التدريب العقلي



 

ƕƨاƥدǁا ƕƙǁƑƙǁا:  
مذكرة ماجستير في التربية البدنية و الرياضية بمعهد التربية البدنية و الرياضية لجامعة 

  :الجزائر
  2006/2007إفروجن نبيل :لطالب ل        

                 "ǁا ƥيƙƉƗƔƥǀ  ƒعǗ ƕƺƦƑƜم Ǐƺ Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǃقدǁا"  
  ).شبيبة القبائل صنف أكابر فريق حالة لاعبين: دراسة تجريبية(             

 
 ƕƨاƥدǁا ǅم ǃƑƴǁا ƚƑƗǆƗƨǗا:  

ر العقلي، و هذا ما التدريب العقلي أدǎ إلى تطوير التصوŇالناتƝ من هذǉ الدراسة هو أن 
 - ساهم إيجابيŇا في تطوير المجازفة عند اللاعب الجزائري لكرة القدم و جعل أداءǉ التقني

تكتيكي أكثر فعالية، وهذا بعد تƋثيرǉ الإيجابي في مختلف الجوانب النفسيŇة المتدخلƃة في 
تƃر، خلق صورة عقلية الثƃقة في النƃفƩ، التƃركيز، الانتباǉ، تسيير التو: المجازفة ومن بينها 

  .إيجابيŇة
  

ƕƨاƥدǁا ƕƴƓاƥǁا:  
  .رسالة الماجستير في التربية البدنية والرياضية بجامعة الجزائر  
  .2005/2006قاسمي ياسين : للطالب 

" ǌǋƗƨمǁا ǏƮƑيƥ دǆع ƕيǀƥحǁا ƖاƥƑǊمǁء اƑƯƢƈ ƝǘƬإ Ǎǂع Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ƥيƙƉƗ
ǏǁƑƴǁا."  

  ƕƨاƥدǁا ǅم ǃƑƴǁا ƚƑƗǆƗƨǗا:  
لت الدراسة إلى إبراز أهمية التصور العقلي ومكانته في العملية التدريبية توص

وبالخصوƭ في إصلاح الأخطاء المهارية، كونه عامل أساسي ومكمل لنجاح هذǉ العملية 
وذلك اقتصادا في الجهد وتفادي الإصابات والسماح للرياضي باستدعاء قدرات خفية، 

  .المثالي تنميتها وتوظيفها مهم لتحقيق الإنجاز
  
  



 

ƕƨاƥدǁا ƕƨمƑƢǁا:  
  .دراسة رسالة ماجستير في التربية البدنية والرياضية بجامعة الجزائر        

  2004/2005عبد العزيز الوصابي : للطالب
" ƕƨƺƑǆمǁا Ƽǂƽ ƕƓƨǆ Ǎǂع ƕيǂقƴǁا ƕيƨƻǆǁا ƖاƥƑǊمǁا ƥيƙƉƗ لƑƗƽ ǈيƗاƥƑǀǁا ǏƮƑيƥ دǆع

  ".ميƗيǀ Ǐǂƴƺǈي
 ƥدǁا ǅم ǃƑƴǁا ƚƑƗǆƗƨǗا ƕƨا:  

أثبتت الدراسة أن تدريب المهارات النفسية العقلية لها تƋثير بشكل إيجابي على 
وأن ". كوميتيه"التحكم بنسبة القلق الذي يصيب رياضي الكاراتيه في منافسة قتال فعلي 

نوƳ القلق الذي يصيب رياضي الكاراتيه ذو الخبرة الكثيرة والمستمرة هو حال القلق 
ي يصيب رياضي الكاراتيه ذو خبرة قليلة ومتقطعة هو حالة القلق المعرفي، والقلق الذ

  .الجسمي
أوضحت الدراسة أن الرياضيين الذين ينتابهم حالة القلق المعرفي عليهم تكثيف 
مهارة التصور العقلي فعندما يستحضر اللاعب في عقله صورة أداء المهارات الحركية 

تقدير الإيجابي لقدراتهم المعنوية وتحسين والخططية بتمكن واقتدار ودقة، فذلك يدعم ال
  .الثقة بالنفƩ الشيء الذي يساعد الرياضي من خفƯ مستوǎ القلق في المنافسة

  
ƕǆمƑƙǁا ƕƨاƥدǁا:  
  .)العراق(بابل رسالة الماجستير في التربية البدنية والرياضية بجامعة   

ǁحǀƥيǘǁ ƕعǏƓ اƥǁيƕƪ اƥƙ اƗǁدƥيƒ اƴǁقǋ ǏǂاƓǁدǏǆ اǁمǏƺ ǎƥƑǊ دƥƨǋ ƕƽعƕ اƕƓƑƜƗƨǗ ا"
ƔƥƏƑƯǁا".  

 بƋساليبتهدف الدراسة للتعرف على تƋثير التدريبات البدنية والعقلية المهارية 
والخلفية للعبة  الأماميةوالضربتين  لǘرسالمتنوعة في دقة وسرعة الاستجابات الحركية 

العقلية للتدريبات البدنية و أسلوب أفضلالكشف عن .الريشة الطائرة وللمجاميع كافة 
  .المهارية في دقة وسرعة الاستجابة الحركية للاعبي الريشة الطائرة وللمجاميع كافة 

طالبا من طلاب المرحلة الثانية في كلية التربية ) 45(اشتملت عينة البحث على 
ثلاث مجاميع  إلىالرياضية ، جامعة بابل ، اختيرت العينة بالطريقة العشوائية ، قسمت 



 

طالبا وتستعمل التدريبات البدنية المهارية فقط ، المجموعة ) 15( ولىالأضمن المجموعة 
مƙيƥاǏƺ Ɩ  طالبا تستعمل التدريبات العقلية والبدنية المهارية بدون استعمال) 15(الثانية 

طالبا تستعمل  التدريب البدني والتدريب العقلي ) 15(التدريب العقلية ، المجموعة الثالثة 
استنتجت الدراسة بان هناك تƋثير ايجابي في اكتساب  الأداء أثناء باستعمال مثيرات لفظية

أسلوب  مؤثر على  أفضل إن.الثلاثة  لǖساليبالتعلم ودقة وسرعة الاستجابة الحركية 
سرعة الاستجابة ودقتها للاعبي الريشة الطائرة ظهر عند المجموعة الثالثة التي تستعمل 

  .التدريب البدني والعقلي المهاري
  

دراسات العلمية حول التدريب العقلي و ا في البلدان الأجنبية، هناك العديد من الأم 
  :ونذكر منها ما يلي مهارة التصور العقلي

  
1. Ƒƪ ƕƨاƥدǆǅيƽƑهǋ دل)shandel et Hagman(  التي أجريت على ثلاث

  مجموعات
تاجات توصلت إلى الاستن تجريبية لإظهار أثر التصور العقلي على التعلم الحركي       
 : التالية

لبدني، الأداء فيه يكون أحسن من حالة االتركيب بين التصور العقلي والتدريب  
  .لبدني فقطاالتدريب 

السياقات اللفظية والمعرفية  أن التصور العقلي يكون فعال، في بداية التدريب كما 
  .1المهارة وأيضا لما المهارة تكون متعلمة  معتكون مشتركة 

 .خمسة دقائق لما التركيز يكون متواصل) 05(يجب أن يتعدǎ  التصور العقلي لا 
 
التي أنجزت على الفريق الأولمبي الأمريكي  )ǋƨ)Swinnيǅ أوضحت دراسة  و .2

للتزحلق على الثلƝ، أن الرياضيين الذين تدربوا على التصور العقلي تحصلوا على 
  .2نتائƝ أفضل من الذين لم يتدربوا على هذǉ الاستراتيجية 

                                           
1    Raymond Thomas, la préparation psychologique du sportifs, op. cit, p .299.  

2  ƭ ،ǉ133.محمد العربي شمعون، التدريب العقلي في المجال الرياضي، مصدر سبق ذكر. 



 

التي أجريت على لاعبي كرة السلة المستوǎ العالي  )Ǐǆǋǁǋǀ )Kolonayة دراس .3
  .التي أثبتت فعالية التصور الفعلي على الأداء في الرمية الحرة 

التي أثبتت الفعالية الإيجابية للتصور العقلي على التعلم الحركي  ǁƑǀمƧدراسة  .4
 .1والأداء عند رياضي الجمباز المستوǎ العالي

أثر التصور العقلي على شدة  )ǋǀ)Yue et Coleل ويǋ يثا دراسة وكما أثبتت حد .5
الجهد المتصور، وتمكن خلال هذǉ التجربة الحصول على زيادة معتبرة للقوة 

) %29(في حالة التصور العقلي،) %22(هذǉ الزيادة في القوة كانت.العضلية للجسم
قلي والتدريب في حالة ƹياب التصور الع) % 3,28(في حالة التدريب الحقيقي و

 .2معا 

رƯ القائل بوجود انقباضات فحيث أثبت صحة ال ƥƺFree ManيمǅƑ ما قام به  .6
  .3عضلية خفيفة أثناء النشاط العقلي

  علميا في دراسته التي استعمل فيها جهاز الرسم الكهربائي      ǅǋƨƓǀƑƜ اثبتوقد       
  والذي دعمته أيضا دراسة    للعضلات وجود النشاط العضلي أثناء التصور العقلي،      
  .ƈ4لز وستمينسكي      
  

عام أن  بوجهوأهم ما يمكن استخلاصه من خلال عرضنا لنتائƝ الدراسات السابقة 
بين  جل الدراسات السابقة حيث تشيد بالأهمية الكبيرة لموضوƳ التدريب  5هناك مقاربة 

ضوƳ الصدارة في الدراسات العقلي باستراتيجية التصور العقلي، والذي يجب أن يحتل مو
 ǉالعالي أو في ميدان التعلم الحركي باعتبار ǎالساعية واللاحقة في ميدان رياضة المستو

  .الرياضة والإنجاز الرياضي مرƈة لتطور المجتمعات على مستوǎ كل المجالات
  

                                           
1 Raymond Thomas, la préparation psychologique du sportif, Paris, 1978, p . 79.  
2  Edgar Thill et Philipe Fleurance, guide pratique de la préparation psychologique des sportifs, Vigot, Paris,    
     1998. p. 33. 
3   Missoum.G, Guide du training Mental, Paris ,1999. p. 70. 
4 Edgar Thill et Philipe Fleurance, guide pratique de la préparation  psychologique du sportif, édit Vigot, Paris,   
   1998, p. 122. 

 معينة Ʃ إلى العالم الفكري الذي يحبذǉ فيه لحظةركيفية دراسة مشكل أو معالجة أو بلوƹ Ʒاية، وترتبط بنظرية الدا) Approche( المقاربة  5
 .1994ƭ ،.21معجم علوم التربية، : بي وƈخرونالفار )بة على استراتيجية للعملوترتكز كل مقار



  
  
  
  
 

 
 
 

 دƥ ǋيƕƮƑ اƥǀǁاƗيǈ:اƬƻǁل اǋǓل 
 ǏǆƑƙǁل اƬƻǁا:ƕيǀƥحǁا ƖاƥƑǊمǁا اƕيƮƑيƥǁ 
 ƘǁƑƙǁل اƬƻǁا:ǃǋƜǊǁا ƔƥƑـǊم  ƧǀƑƴمǁا 
 ƲƓاƥǁل اƬƻǁا:Ǐǂقƴǁا ƒيƥدƗǁا 
 ƧمƑƢǁل اƬƻǁا:ƥǋـƬƗǁا Ǐـǂقƴǁا 

  
  
  
  

 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

  :دـƗمǊي
منها  الأوروبيةرياضة الكراتيه دو محل اهتمام الدول المتقدمة خاصة  أصبحتلقد   

و نخƭ بالذكر فرنسا،إيطاليا،ألمانيا و إسبانيا،و ذلك من خلال تسخير إمكانيات ضخمة 
العالمية التي تحوزها من جهة  الألقابظ على اقصد رفع مستواها من جهة و الحف

ǎالوتيرة و  إلىلم يرق بعد  الكراتيه دو الجزائرينجد بان  أننا،إلا أخر ǉمسايرة هذ
  .متابعتها

و إننا في هذا الفصل حاولنا إعطاء نظرة شمولية عن مراحل نشƋة هذǉ الرياضة أهم 
Ʃفكرة واضحة عن أهم و القواعد البدنية و النفسية التي تحكمها الأس Əحتى نعطي للقار،

  .في هذǉ الرياضةالمصطلحات التقنية و طرائق التدريب 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

  
1- Ɨاƥǀǁا ƹيƥƴƗيـǈ ǋد: 

 ŷƕƸǁ ǈيƗاƥƑǀǁا : 

  :عند كتابة كلمة كاراتيùه بالغùة اليابانيùة نجùد أنهùا مكونùة مùن مقطعùين         

  .ويعنùùي خùùالي أو فùùارƷ " كùùو " أو " كùùارا "  وينطùùق:    اǋǓل
ǏǆƑƙǁويعني اليد" شو" أو " تيه " وينطق : ا.  

  .سلاحطبعاŹ لأنها قتال من دون "  1اǁيد اƕƷƥƑƻǁ" اللغوي  فيكون تعريف الكاراتيه

 ǏحǘƯƬǗا ǈيƗاƥƑǀǁا Ǎǆƴم :  

و المرافق كƋسùلحة ،    الكاŽراتňيه هو نظام قتال يłسńتŽعńمňلĈ الأيدي و الأقدام و الرŃكŽب
وكيناوا ثم تم نقلها إلى اليابان في أواخر القرن التاسùع عشùر   أوتم تطويرها في جزيرة 

  .تشرت إلى العالم ومنها ان

2- Ɖƪǆǋد ǈيƗاƥǀǁا Ɣ ǋ ƑمƈǇƥƑƪƗǆا ǅǀ:         

تقول الأبحاث التاريخية إن هذǉ اللعبة نشƋت في الهند منذ خمسة ƈلاف سنة تقريبا، 
 Ʃعن النف Ƴنياء هنالك ، وكان مهرجا هنديا، بدأ يفكر بطريقة للدفاƹعندما بدأ أحد الأ

تخدم فيها الإنسان سوǎ وسائل طبيعية وهبته مميزة عن الأساليب المعروفة حيث لا يس
فقام بمراقبة الحيوانات ، وملاحظة استخدامها لأعضائها في الدفاƳ عن . إياها الطبيعة 

نفسها أو عند مهاجمة أعدائها فركز بشكل أساسي على مراقبة النمر، وهو يفترƩ طريدته 
بته على حركات الأرجل ، وعلى الطيور الجارحة عندما تنقƯ على فرائسها، وشدد مراق

بدأ هذا الفن بالتطور عندما بدأ هذا الرجل بتطبيق ما اقتبسه ف.والأجنحة أثناء هذǉ العمليات
فقام بدراسة مواطن . من حركات في دفاƳ الإنسان عن نفسه وفي هجومه على خصومه 

إلى بعد ذلك انتقل هذا الفن من الهند ،الضعف والقوة في أعضاء وأجزاء الجسم البشري 
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. رجل الدين الهندي وذلك في القرن الرابع الميلادي  -الصين بواسطة بوذي ضارما 
وفي الصين تطورت هذǉ اللعبة وتعددت فنونها وطرق ممارستها، كما أصبح لها أسماء 

 العقل،راح هذا الراهب يلقن الصينيين دروسا في السيطرة على  .تمارƩ بها  -عديدة
معت بين التنفƩ العميق والتƋمل واستخدام قبضة اليد في ويدربهم على تمارين قاسية ج

  . صد الأشرار والمجرمين
  
  :إǍǁ اƦƜǁاǋ ƥƏ اǈ ǇƥƑƪƗǆ دǋدǋƢل اƥǀǁاƗي -3
تƋثر العديد من المواطنين الجزائريين  بالكاراتي  كباقي  شعوب العالم، فاستقطب    

طريق المعمرين  م فتم إدخاله عن1959الكثير والكثير  من الممارسين ، وهذا منذ 
و العسكريين و رجال ) المستوطنين الفرنسين(للكولون  نالفرنسين  الذي خصƭ الإذ

Ʃعن النف Ƴالشرطة الفرنسية و هذا  لخدمة الدفا    ( Self-Défense )   السنة Ʃففي نف
 )الحامل الدرجة الأولى من مدرسة الشوتوكان " Murakamiميراكامي "وجŇه  السيد 

Shotokan ) في الجزائر ، ثم في سنة  أو  ƭلوسيان فارني "م عند السيد 1964ل مترب
( Lucien Vernit ) الفرنسيين Ưالأكادمية للرياضة القتالية بمساعدة بع Ʃالذي أس.  

إلى الجزائر  بواسطة  "   Jim Alcheikh جيم ألشايƣ"جاء السيد  1961وفي سنة 
لوسيان فارني مزيƝ من  "و لقن  الجيش الفرنسي  لمحاربة كما وجه  بعƯ التربصات

أي بعد  ،، وبعد الفترة الاستعمارية Karatéو الكاراتي Judoوالجيدو   Aikidoيكيدو الأ
الاستقلال  كان الكاراتي  مندمƝ  داخل الاتحادية الجزائرية للجيدو و الممارسات  

فكان ممثلة  من طرف  السيد  علي  رشداوي ،   ،م تحت لجنة وطنية1963المشابهة 
تحت هيئة الدفاƳ عن النفƩ أكثر ما هو كاراتيه،و يعتبر  أول " لجيجي تسي "يعلم طريقة 

وذلك  سنة "سالم راشد "هو السيد ) الدرجة الأولى (جزائري متحصل على الحزام السود
  .في باب الوادي  حيث أنشƋ مباشرة  بعد ذلك نادي 1964

م،حيث أن أول مشاركة  1969إلى ƹاية  بقي الكاراتي  ƹائبا  على الساحة  الو طنية  
م التي  كانت قوية  من طرف  السيد 1967جزائرية  في التربصات  العلمية  كانت  سنة 

مدارƩ الشتوكان  في بلادنا ، و في و هذا  ما يفسر كثرة "    Kasé Taijiكازي تاجي
) درجة الأولى ال(من قسنطينة  على الحزام الأسود " بن ساسي "نفƩ  السنة  تحصل السيد



 

وهذا الأخير قدم نفƩ الرتبة لمجموعة من ممارسي الكاراتي " .كازي"من  قبل السيد 
وليد،حمودة  م، خدادلطرش، كرما :ويجدر الذكر منهم 1969الجزائرين و ذلك سنة 

الƣ، و كل هؤلاء عند رجوعهم إلى البلد فتحو قاعاتهم .......،قريش ،قويدر محفوضي 
كانت أول بطولة جزائرية التي لم تدم طويلا  1969غار، و في سنة الخاصة لتعليم الص

  .أمام توتر الممارسين بسب اختلاف أساليب الممارسة و ƹياب المراقبة و التنظيم المحكم
تطور الكاراتي أنذاك تحت هيئة جماات تسودها روح الإنتقام و العنف  فيما بينها من   

حتى أنه كان  يؤهل  كرياضة الشارƳ ،فضل خلال تصرفات ƹير لائقة و اللامسؤلية  
  .منفصل  و فارƷ  من تركيبته التربوية

م كان حضور الكاراتي  في الساحة الرياضية إلاƃ من خلال   1980و  1970و ما بين   
العروƯ و المنافسات مابين  النوادي، كما أقيمت  بعƯ الزيارات  إلى الجزائر  من قبل  

  .طار  بعتات ثقافية الكثير  من الخبراء  تحت إ
م أقيمت مقابلة ما بين المنتخب الوطني و نظيرǉ 1975و يجدر الذكر أن في سنة   

إلى "كازي "م  أحضر و لأول مرŇة معلم  1976الإسباني في قاعة الأطلƩ و في سنة 
  ليوجه تربƭ لاجتياز الكيو الأول                   " عمر ميشود"الجزائر من قبل 

الذي سير و كافح من اجل إعطاء الكاراتي " هني فريد"الوطنية السيد ترئƩ اللجنة 
إستقلاليته من الفدرالية الجزائرية للجيدو و الرياضات المشابهة ، و لجعل فدرالية خاصة 

  .به 
م في قاعة حرشة حسان تم بعد عملية تخيير و أول 1982أسƩ أول منتخب وطني سنة   

 1984جانفي  04و في ) مصر(في القاهرة  1983مشاركة في البطولة العامة سنة 
وبعد " برشيش عبد الحميد " تحت رئاسة FAKTتƋسست الفدرالية الجزائرية للكاراتي  

هذا بƎدماƜ معها رياضة التيكوندو  FAKTمدة زمنية أصبحت تسمى 
(TAIKWENDO).  

سياسة تميزت فترة بعد تƋسيƩ الفدرالية بƎعطاء دفع جديد لهذǉ الرياضة حيث كانت    
متبعة من طرف المسؤولين لهذǉ الرياضة هي وضع حد للهامشية و الفوضى و إعادة 
النظر في الشهادات المحرز عليها في الخارƜ ، كما تميزت هذǉ المرحلة باللامركزية 
حيث أقيمت عدة تربصات وطنية  لرفع المستوǎ في كامل أنحاء البلاد بحضور خبراء 



 

ة ظهور هذǉ الرياضة على الساحة الوطنية و انتشارها أجانب و من مميزات هذǉ الفتر
 .بقوة حيث أصبحت تملك  عدد  هائل من  الممارسين

  :فالأعضاء المؤسسون للاتحادية الجزائرية للكراتيه دو هم السادة
 .برشيش عبد الحميد:السيد 

  .تيفاوي شريف: السيد 
  .هني فريد: السيد 
  .ولد حمودة أحمد: السيد 
  .حمدبلهواري م: السيد 
  .لطرش مولود: السيد 
  .خدام علال: السيد 
  .معاشو محمد: السيد 
  بن نجمة مولود: السيد 
 صادق يوسف: السيد 

  حركات محمد صالح: السيد 
  .عريوة محمد: السيد 
  .بيدر مراد: السيد 
  .ƹرازيب محمد: السيد 

  
4-  ǋد ǏƗاƥǀǁا ƕƮƑيƥǁ ƕقديمǁا ǅǋǆƻǁا ǃهƈ:   

      ǋمǋƨ ǅƺ: شبه الجيدووهي مصارعة صينية ت .  
      ǋيميǀ ǅƺ:  فو، تي Ƹسماء عديدة منها شوافا، كونƋوهي قبضة اليد، وعرفت ب .  
      ǋƗǋƜǋƜ ǅƺ:  عبارة عن لقطات معينة، وتشابك بين فردين يستخدمان مفاصل اليدين

  .1والرجلين كي يحدث إخلال بتوازن جسم الخصم
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5- ǋد ǈيƗاƥǀǁا Ǐƺ ƕعديƑقǁا ƖƑيǆقƗǁا:  
  :1من هذǉ التقنيات ما يليو نذكر 

  
و هي الضربات المستخدمة باليد،و :ǋ ǏǀǋƨƗ (TSUKI-WAZA)اƦا 

  .الموجهة اساسا للخصم قصد تحقيق الهدف
و هي الوضعيات الارتكازية التي : (DASHI-WAZA) داǋ ǏƪاƦا 

  ،أو دفاعاته المختلفةيعتمد عليها الرياضي،ليتحرك وفقها منفذا هجوماته
و هي الضربات المنفذة بالرجل سواءا :  ƽ  (GIRI-WAZA)يǋ ǎƥاƦا 

  .كانت هجومية او دفاعية
و هي الحركات الدفاعية المنفذة باليد،لصد : (UKI-WAZA) يǋ ǏǀǋاƦا 

 .هجومات الخصم
  
6- ǏƗاƥǀǁا ƕƮƑيƥ ǌǋƗمح-ǋد: 
 

  :ǈـاǀǁيميƗي  6-1
ƻيƥƴƗـƑǊ: 

 ƕــƸǁ:  كميتي مكونة من جزئيينكلمة )Ǐيمǀ و ǏƗ.(  
 Ǐيمǀ :تشكيل مجموعة،الحاجة إلى زميلم يعني ،Ɲقسم،تزوي،Ƴجمو.  
  .ليابانيةااليد  تعني: Ɨǈي 
 ƑحǘƯƬرياضة الكراتي هو عبارة عن تبارز رياضيين وفق قانون معمول :إ

عالميا لمدة معينة حسب الصنف والجنƩ على مساحة محدودة  به
)10*10.( 

 
 
 
 
 

                                                 
1  Adoul amara,karate-do,la voia de la min vide,ed dahleb,1988,P 23. 



 

 
6-2 ƑـƯƑǀǁا:  

ƑǊƻيƥƴƗ:الأدبي هي ǉطابنمو:الكاطا في معنا ،Ɯمن الناحية  هذا شكل، ،عذ
الأدبية،كما لها تعريفات فلسفية و رياضية أخرǎ حاولت إضاحة هذا المفهوم والمراد 

  .منه
ي السيطرة على جميع ه الكاطا”:الكاطا على أنها) هريشترز(يعرف الخبير

  1"المصادر الطاقوية البدنية و الفكرية التي تنام عادة في عمق الإنسان

سلسلة مترابطة من الحركات السريعة و البطينة و "على أنها " رجب"يدو يعرفها الس
ومجموعات متتالية من حركات الدفاƳ و .الخفيفة والقوية مع استعمال الأيدي و الأقدام

  .2الهجوم بانتظام منطقي لمواجهة عدŇة خصوم و هميون
  

  : ǈ دǋمداƧƥ اƥƑǀǁاƗي  -7
  :يوجد أربع أساليب قاعدية في الكاراتي   

  
7-1   ǅƑǀǋƗǋƪǁاShotokhan: 

  ف يقام بوضع تصن"    Gicin Finakoshi جيسن فيناكوشي"من تƋسيƩ العالم         

          التقنيات القديمة و طرق التدرƜ في التدريب على الهجومات ،فهو يدافع عن         

 لوادوكاي و ا"التقنيات الطويلة و الخفيفة والمصارعة عن بعد ،وقد نتƝ عنه         

  ".الشوتوكاي        
7-2  ǋيƥǋƗيƪǁاShitoryou: 

         ƩسيƋإتسو"الذي  يعتبر  تلميذ ل"كانوا مابين"كان من تItosu" شوانيو  و             

  ،إذن هذا الأسلوب يعلم خصائƭ "، شوري ريوHigaonnaهيقاونا Shoinyu و         

 لى تسهيل الوضعيات و  تقوية  التقنيات، و قد نتƝ هاتين المدرستين الذي يعتمد ع        

 ."و إيتوسوكاي الشيكوكاي"عنه         

  
                                                 

1 Roland Harbertz, karate-do, technique de base assauts compétition, ED amphora, paris, 1976.p75. 
  14 ،ص1998،،دار الشام :فن الكراتي ،رجب العجبي2



 

7-3  ǋيƥيƜǋقǁاGojoryou: 

         ƩسيƋشوجان مياجي "من تChojin Miagi " و يعتمد هذا " هيقاونا"و هو تلميذ   

 والمتوترة ونتƝ عنه الأسلوب  على القوة و الرشاقة، وتدرƩ فيه التقنيات البطيئة          

  ".الكبوكيشاينكاي"الذي نتجت  عنه هو الأخير تقنية " الشوتوكا،الكوجي كاي"         
7-4 ǋيƥǋادǋǁاWadoryou: 

        ƩسيƋويعتمد على " فيناكوشي"وهو  تلميذ" هونوري" ويعني الطريق إلى السلام من ت
         Ʃفيه نف Ʃ1كاطات  الشوتوكانالتهرب باستعمال الهفوات ، كما تدر  .  

    

8- ƥƑǀǁا ƕƮƑيƥ ƖƑƓǂƯƗمǋد ǈيƗ2: ا  
  :ƜيƦǋ ƕيǁǋيƻǁاƜيǋǁǋƺƥǋ ǋ ƕاǁمƖƑƓǂƯƗ اǁم 8-1

   جية مهمة جدا في التوجيه الرياضي، وكذلك في الانتقاء و وولفإن المؤشرات المر       
    ؤثر في ، التدريب، و تبين لاستعدادت  أن الوارثة ت رتسمح بتركيب نظام التسيي       
  .بلوƷ المستوǎ العالي الذي يتمنى الوصول إليه       

  
8-2 ǏǆدƓǁا ƒǆƑƜǁالصفات البدنية التي يمكن تلخيصها في: ا ƭوتخ :  
8-2-1  Ɣǋقǁا:  

        وجودها ضروري في رياضة الكراتي و هي متداخلة مع القدرات البدنية  
 ǎالأخر.  

  :اƗǁحمل 8-2-2
   راتي في علاقته مع الصفات البدنية الأخرǎ يظهر التحمل في رياضة الك 
  .كالسرعة و القوة ،مما يعطيان صفات متنوعة و متداخلة 

8-2-3 ƕǆǋƥمǁا:   
  تعد المرونة شرط من شروط رياضة الكراتي و مهاراتها الهجومية و الدفاعية لكي تؤدي 

  .بشكل جيد نوعا و كما

                                                 
1 Roland harbertz, karate-do, technique de base assauts compétition, ED amphore, paris, 1976.p86. 
2 R.Thomas : <réussite sportive>.Paris.Pub 1978.P 121. 



 

8-2-4 ƕƽƑƪƥǁا:  
  و مستوǎ تطور كل قدرة " التكتيك"تقنية متنوعة إن رصيد الكاراتي من المهارات ال

  .من القدرات التوافقية بالكاراتي يتطلب الرشاقة
8-2-5 ƕعƥƨǁا:  

   وتتطلب الكاراتي  كمعظم الرياضات  أكثر من نوƳ  من أنواƳ السرعة و إن           
  .كيمتي-هذǉ  الأخيرة مهمة في هذǉ الرياضة في أنواƳ ممارستها  كاطا          

  
8-3   ǏǆقƗǁا ƒǆƑƜǁا:  

الحركي المثالي المتبع،  قإذا كانت التقنية في أي نظام رياضي  في التوافق ،التنسي
ضمن  القواعد الحركية،ويمكن أن تخضع إلى تحويلات، فƎنها  في رياضة الكاراتي تƋخذ 

التƋثير  أهمية كبيرة ومكانة خاصة أنه في الرياضة القتالية،فƎن التقنية تƋخذ الأولوية في
على المردود ،مع العمل أن وجود نموذƜ تقني  جيد يسمح  بالتحليل العلمي للهيكل 

، والمستوǎ  العالي للتحكم التقني  يسمح  1البيوميكانكي لسيروة العمل الجسمي في محله
بتحقيق الحركات بطريقة أكثلر تلائمية  في الجانب الهيكلي ،فتكون أكثر إقتصادية  و 
 Ưعالي تقنيا في الكاراتي يتطلب التمكن من بع ǎفعالية ، إلا أن الوصول إلى مستو

  :2الإحساسات مثل
  .التمحورالشكل الفضائي و) الفضائية(الإحساسات المكانية  
  .الإحساسات الزمانية ،مثل مدة تنفيذ الكاطا  
  .الإحساسات المكانية والزمانية ،الإيقاƳ مثلا 

  :و الذي لا يتحقق إلا بتدريب منهجي يقوم على العناصر التالية 
  .رقم الحركات وهو يعني تتابع الحركات من الناحية الزمانية 
 .المدة الزمانية 

  
  
  

                                                 
1 J-Weinck.< manuel d'entérinement> édition Vigot,1997,P435. 
2  Roland harbertzer,karate do, technique de base-assauts-competition,ED amphora s.a,Paris,1992. 



 

9- ƥƑǀǁا ƕƮƑيƥ Ǐƺ ƿيƗǀƗǁاǋد ǏƗا :  
         ثم استعمل في المجال العسكري،لقد استعمل مفهوم التكتيك أول مرة في النظام       

   ميدان نظرية  باحثين فيالرياضي حديثا، أين يبقى ذا مجال واسع حيث تحدث عدة 
   موضعي وكونهاومنهجية الرياضة على أن التكتيك فن لكونه لا يخضع لأي متغير 

  التكتيك هو فن " ي،فحسب لانتƩ المذكور من طرف خرويكوفتهمل الحل الحساب
  ، حيث لا يمكن الوصول إلى المستوǎ  "المسار  الذي يتبعه خلال مواجهة الرياضة

  العالي  دون وجود جهود  موضعية وهذا ما يمثل  فن الفوز حيث يعبر  عن سير 
  :المنافسة الرياضية و التي تخضع للعديد من العوامل الموضعية

  .ية وجزيوليوامل موضعية فع 
  .عوامل موضعية بيوكميائية 
  .عوامل موضعية بيوميكانكية 

  التي تظم عمل كل أجهزة الإنسان ومجموعة من القوانين التي يصدرها الحكم، ففي    
  امل وكلها ع.......رحالات قتالية للمنافسة مساحة البساط، الخصم، الوقت، الجمهو   
  .ضي خلال المنافسةتؤثر على تصرفات الريا   
  هو المنهƝ  الخاƭ بالسير خلال المنافسة الرياضية " رينوفسكي"تعريف التكتيك حسب    
  ادي في الجهد مدروسة من قبل ، وهي تثري المصارعة الرياضية  صو المفكر فيه، اقت   
  بنوƳ من السند  الفكري ،وتؤجي  بدون شك بضفة أحسن على إحراز الفوز  خلال    
          1" مواجهة البسيطة بين فردينال   

) تكتيك فردي و جماعي(التكتبك يجمع  كل الطرق التي تتدخل أثناء المنافسة للرياضي 
من أجل تحقيق  هدف حسب مخطط أو فكرة معروفة من قبل  هذǉ الطرق  يمكن  أن  

  .تسمح للرياضي  أن يستفيد  أكثر  في مقاومته للخصم و بƋقل جهد
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10 - ǆƈǏƗاƥƑǀǁا Ǐƺ  ƿيƗǀƗǁا Ʊاǋ:  

  :يوجد عدة  أنواƳ من التكتيك  تستعمل  خلال المنافسة أهمها 
10 -1  ƿيƗǀƗǁاǏمǋƜǊǁوهو الطريقة ) الهجوم(خاصة تقنيات الضرب    وهو يستعمل: ا  

     تقني،بدني،تكتيكي، (الأساسية في الكاراتي،و هذا  التكتيك يستوجب وجود تحضير         
  .جيد) ،عقليولوجيسيك         

  :هذا النوƳ من التكتيك يرتكز على :ǏاƗǀƗǁيƿ اǁدƑƺع 2- 10
  

  بقùوة                                                  
ƈ-                ƱƑƺدǁا ǋ دƬǁا ƖƑيǆقƗ          ةùبرشاق  

  بتحكم                                                   
  
ƒ-  ƖƑيǆقƗƖƑƓƥƮǁا ǎدƑƻƗ ǋƈ ƒǋƥǊǁا.  
  

10 -3   ǃǋƜǊǁا ƿيƗǀƗƧǀƑƴمǁإنه فعل يتواجد بين أهم الطرق الدفاعية ، وهو يوقف  :ا  
    أن يكون لديه مستوǎ عالي  يجب عليهيستعمل هذا النوƳ لا  ي، الذهجوم الخصم        
  ات سرعة تنفيذ الحرك كبيرة فيفي سرعة رد الفعل فحسب ولكن أيضا سهولة         
  . 1التي يرتكبها الخصم خلال الهجوم استغلال الأخطاءيجب عليه  المعاكسة و        
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  :ǈ دǋمƓƑƨقـƖƑ اƥƑǀǁاƗي - 11
  نوعين من  رياضي ويتضمن ههو عبارة عن كاراتي الحالي دوه إن الكاراتي 

  :المسابقات و لكل مسابقة لها خصائصها
  

  تستعمل مسابقات الكاطا على نوعين من  ):اǋǁهمǏاǁقƑƗل (اǁ: ƑƯƑǀǁمƓƑƨقƕ اǍǁǋǓا 1- 11
  :البطولات  وفق لعدد المشاركين        
متسابق أو متسابقة ضد متسابق ƈخر، هذا يمكن أن يمثل هذا :ƕǁǋƯƓǁ اƥƻǁديƕا 

المتسابق باسم النادي ،باسم المنطقة باسم الدولة و تسمى البطولة  الفردية بذلك 
البطولة وفقا للجنسين فيذكر  -كاطا-رية فردية، مثل  بطولة  الجمهو: المسمى 

  .رجال و إناث
 Ƽƥƻǁا ƕǁǋƯƓ : ويشترك فريق مكون من ثلاث متسابقين يمثلون ناديهم، المنطقة لها

الƣ،ويؤدون  معا وفقا لشروط أحد الجمل الحركية سواء الإجبارية أو .....أو الدولة
  .الإختيارية أو المتقدمة

  1.يمكن أن يشترك فيها الرجال والإناث على حد -كاطا-رق ف وطنيةالبطولة ال: مثال
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11 -2 ƕيǆƑƙǁا ƕقƓƑƨمǁام:ا ƕقƓƑƨيƗميǀǁǈ)لƑƗقǁا Ǐǂƴƻǁمن المسابقة على ):ا Ƴيشمل هذا النو
  .النوعين من البطولات وفقا لعدد المشاركين

 ƕديƥƻǁا ƕǁǋƯƓǁمن الأوزان المصنف     ويشترك المتسابق في وزن واحد فقط:ا  
كلƸ فوق " 80،75،70،65،60" اقل من أوزان للرجال) 07(دوليا و هي سبعة         

  و في بعƯ البطولات يمكن أن تقرر اللجنة المنظمة اشتراك  ،"كلƸ و الوزن المفتوح 80
  .اللاعب في الوزن المفتوح        
  ".كلƸ  60، فوق 60،53"ث أوزان إناث فهناك ثلا-أما في بطولة الفردي كميتي        

 بطولة الفرق بطولة الفردي

 إناث ذآور إناث ذآور

  )القتال الوهمي( منافســة الكاتا 

 إقليمية دوليــة مناطق أخرى نديـةأ

 )الكــاتا( مسابقة القتال الوهمي ):01(الشكل رقم



 

 Ƽƥƻǁا ƕǁǋƯƓ: بالهيئة ƭالنادي(يشترك الفريق الخا ( Ʃمن عدد لاعبين فردي خم
لاعبين، و يمكن أن يقل إلى ثلاث لاعبين أو يزيد إلى سبعة لاعبين وفقا لشرط 

  .اللجان المنظمة للبطولة، و يشترك فيها الرجال فقط
  

ƖƑưحـǘم:  
  :القتال الفعلي-لبطولة الكميتيزمن المباراة الرسمية   

  .دقيقة للناشئين و الناشئات و الإناث 02 
  .دقائق ذكور رجال 03 

  1و يمكن أن تمتد إلى خمسة دقائق طبقا لشروط اللجنة المنظمة للبطولة  

12 - ƖƑيƥƑƓمǁء اƑǆƙƈ ƕمƑع ƖƑحǂƯƬ2:م  
  

ǏمƜƑه ǋƓǋƪ  كم بخطوة الى الخلفبعد الإعلان عن البداية يخطو الح بدأ المباراة أو اللقاء.  
ǋǀاƥƓ ǏƪǋƗƈ  ثانية من وقت  30يعلن الميقاتي بصافرة طويلة عن تبقي  بقي وقت قصير

يعلن بعدها حكم الساحة عن ذلك بقول أتوشي .المباراة 
  .براكو

ǈميƑالأمر بالتوقف قف،انتهى ي.  
ǋǆ ǋƗǋمƗǋاǏƪ  مر حكم الساحة المتبارين بالعودة الى موا للمواقع الأصليةƋقعهم الأصليةي  

يƋمر الحكم بمواصلة المباراة اذا حدث توقف بين اللاعبين  واصل القتال  ǀǋƦǋƨƗǈيƗي
  .ƹير طبيعي

ǏمƜƑه ǏƗيǀǋƦǋƨƗ  زنكوتسو داتشي"يقف حكم الساحة في وضع  ابداء-معاودة القتال " ǉويدا
ويرجع الى الخلف " تسوزوكيتي"ويقول   ممدودتان أمامه

  "هاجمي"واقفاŹ ويقول 
ǋƽǋƪ ينادي حكم الساحة القضاة للتشاور في اصدار قرار  نداء للحكام والقضاة

  شوكوكو
ǏƗǆƑيطلب حكم الساحة القضاة والحكام لمناقشة قرار تم  مناقشة للقرار ه

وفيها يرفع الحكم يدǉ بالقرب من وجهه . الإختلاف عليه
  ".هانتي"ويقول 

Ǐǀاǋ ǏǀƑاقشة بين القضاة وحكم الساحة وعدم في حالة احتدام المن تعادل القرار  ه
التوصل إلى قرار فƋنه يتم إلغاء القرار الذي لم يتوصل 
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 اء المبارياتيوضح بعض المصطلحات العامـة أثن): 01(جدول رقم 

  .إلى الإجماƳ عليه
ǅيƨƑم ǎƥǋƗ  عن  .استخدام تكنيك حركي ضعيف Źراحت يديه معبرا Ʃيمد الحكم يديه وبعد ذلك يلام

  .عدم قبول التكنيك الذي قام به اللاعب
ǅيƨ ǋƪǆƗعادة بداء المباراة بعبارة يقوم تمديد الجولة  إƎشوبو "حكم الساحة ب

  "هاجمي
ǏƪƗǋيƈ  الوقت Ʃعدم احتساب أي نقطة لأي من اللاعبين لتوافقهما في  احراز تسديد في نف

  .التسديد في نفƩ الوقت
)Ƒǀƈ) (ǋǋƆ( ǏƪƑǀǋǆ  ويقول  فوز الأحمر أو الأزرق ǉبعد إنتهاء المباراة يشير الحكم إلى الفائز برفع يد

  .كاشي بعد ذكر لونهنو
Ƒǀƈ)ǋǋƈ (ǅǋƓǆƑƨ  إلى أعلى جهة اللاعب الذي أحرز النقاط إحراز ثلاث نقاط ǉيرفع الحكم يد.  
Ƒǀƈ)ǋǋƈ (ǅǋǊيǆ  كتفه جهة اللاعب الذي أحرز  إحراز نقطتين ǎإلى مستو ǉيرفع الحكم يد

  .النقاط
Ƒǀƈ)ǋǋƈ (ǅǋƓإلى أسفل إحراز نقطة واحدة  إي ǉاللاعب مخرز النقطة يشير الحكم بيد ǉاتجا.  

ǋǀǋǀǋƪ  انذار تحذيري من الفئة 
  الأولى أو الثانية 

يشير الحكم بتقاطع كفيه بالقرب من صدرǉ مشيراŹ إلى 
  .مرتكب الخطاء من الفئة الأولى

مشيراŹ إلى وجه مرتكب    يشير الحكم بƋصبع السبابة
  .الخطاء من الفئة الثانية

ǋǀǋǀيƑǀ  وبعد ذلك يشير إلى .  يشير الحكم إلى مرتكب الخطاء للخصمإنذار مع تسجيل نقطة
  .اللاعب الأخر بƎحراز تقطة لصالحه

 ǋǀǋƨǆƑه- ǎǋƪƗ  وبعد ذلك يشير إلى . يشير الحكم إلى مرتكب الخطاء إنذار مع تسجيل نقطين للخصم
  .اللاعب الأخر بƎحراز تقطتين لصالحه

ǋǀǋƨǆƑوبعد ذلك يشير إلى .  اءيشير الحكم إلى مرتكب الخط عدم أهلية  ه
  اللاعب الأخر بالفوز

ǎƑŦǋƜ  من حدود البساط Ɯيشير الحكم إلى اللاعب بالسبابة ويتلقى إنذار لخروجه من  خرو
  .حدود بساط المباراة

ǋǀƑǀيƪ  من بساط المباراة ويشير  عدماالأهلية مع طرد اللاعب Ɯيشير الحكم إلى اللعب بالخرو
  .المباراة إلى اللاعب الأخر بالفوز في

ǅيǀيǀ يشير الحكم إلى خطي البداية للاعبين إنسحاب  
ǏƓǋƓǋللخطر  م Ʃالنف Ưيعر  Ưيشير الحكم إلى وجهه بكفه يعني أن  اللاعب عر

Źصابة عمداǘنفسه ل.  
 

  
  

  



 

13 - Ʊاǋǆƈ ǋد ǈيƗاƥǀǁا ƕƮƑيƥ Ǐƺ ƖاƦƥƑƓمǁا:  
  :ثلاثة اقسام إلىتنقسم المبارزات بالتفصيل 

1( ƕيƽƑƻƗا ƖاƦƥƑƓم:  
  Gohon Kumite على خمƩ خطوات  أ 
   Sambon Kumite على ثلاث خطوات  ب 
 Ɯ  على خطوة واحدة Ippon Kumite 

 (2                  ƕيƽƑƻƗا ƹƬǆ ƖاƦƥƑƓم:  Jiyu-Ippon-Kumite   
 (3                   Ɣƥح ƖاƦƥƑƓم: 

  Jiyu-Kumite مبارزات حرة مرنة .1
 Shiai منافسة رسمية .2

  
14 -  ƕمƑǊǁا ơيƥاǋƗǁا ƭƴƓ ǋد ǏƗاƥǀǁا ƕƮƑيƥ Ǐƺ:  

  .إنشاء أول منظمة يابانية للكاراتي:1948
  البطولة التقليدية الجامعية  اليابانية :1957
  انشاء كل اليابان كاراتي ،هدفها جمع كل الأساليب القتالية للكاراتي و لها  :1964
  .بطولة خاصة بها       
  لرياضة المشتركة وبعدها الإتحاد   انشاء في فرنسا الفدرالية الفرنسية للجيدو و ا: 1965

  بعدها الاتحاد الدولي للكاراتي ".جاك دالكورت" الأوروبي للكاراتي تحت رئاسة        
  .إلى  الإتحاد العالمي لمنضمة الكاراتي  1969الذي تحول سنة         

   .يتحول إلى الفدرالية الفرنسية للكاراتي و الفنون القتالية و المشابهة: 1976
1966 :Ʃفي العاصمة الفرنسية باري  ǎأول بطولة عالمية تجر.   
   .أول بطولة إفريقية بداكار: 1984
   .أول بطولة أمريكية:1977
  اأول بطولة أسيوية في سنغفور:1977

  
  



 

15 - Ǐƨƻǆǁد اƴƓǁا ا ƕƮƑيƥǁيƗاƥǀǁǈ ǋد:  
ǎ إلاƃ من يمكن لها أن تنمو و تقو دو هو السيطرة على النفƩ التي لا-هدف الكاراتيه  

فالكاتا في محيطها الأول تشبه رقصة دينية لذا نلمƩ في .خلال التدريب على إتقان الكاتا 
يهدف إلى إنجاز تقنيات فحسب بل هي طريقة للوصول إلى مستوǎ  فن الكاراتي أنه لا

  .روحي عالي من خلال إنجاز الكاتا
ة للتقنيات فيما ذالك تقنيات فالكاتا تتعتبر قلب الكاراتي بكل ما تحمله من ثروات طبيعي  

التي ) يكيهون، كميت(المبارزة التي لانجد لاستعمالها في الأشكال الأخرǎ للممارسة الكاراتي
تستعمل في مجملها تقنيات جد محددة بالنسبة لمضمون الكاطا التي لا يمكن لأي شخƭ أن 

ط يمكن لرياضة فمن خلال هذǉ الممارسة فق يغير أو يبسط فيها خلال الوقت و المكان،
   .الكاراتي أن تحافظ على الجوهر الأصلي للتقنيات من خلال إنجاز الكاطا

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ƬǘƢــƕ:  
النقاط الواجب التطرق لها في ما يخƭ رياضة الكراتيه دو  أهمتضمن هذا الفصل         

ا في هذǉ الرياضة،و نفسية التي نجدهالقواعد البدنية و الو  الأسƩابرز  إلى الإشارةمع 
معرفة هذǉ المفاهيم يساعد على فهم طبيعة هذǉ الرياضة،و يعطي صورة واضحة  أنلاشك 

الرياضة التي لها تاريخا الخاƭ و فلسفتها التي تختلف عن  ǉعن كيفية ممارسة هذ
المهارات الحركية  إلىالفصل الثاني الذي نتطرق فيه  إلى،و منه نتوجه الأخرǎالرياضات 

  .المفاهيم و المصطلحات المتعلقة بهذا الفصل أهمعلى  أكثرحتى نتعرف وحة المفت
 



  
  
 

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  



 

  :ƗمǊيـــد
الطرق العلمية  إلىرياضة الكراتيه دو شانها شان جميع الرياضات،تحتاƜ  إن

بكل الجوانب المعرفية،الخططية و  بالإلمامالحديثة التي تساعد المدرب و اللاعب 
  .المهارية
عنصرا أساسيا يجب المهارات الحركية في رياضة الكراتيه تعتبر  أن إلىو نظرا 
 والنظرية و التطبيقية من اجل التخطيط لعملية تدريبية بناءة،بكل جوانبها  الإلمام

الارتقاء بمستوǎ الرياضي،الشيƐ الذي يجعله قادرا على التصرف تكتيكيا أثناء 
سنحاول في هذا الفصل الذي خصصناǉ .المنافسات الرسمية بكل دقة و تحكم

  .سالفا بما ذكرناǉللمهارات الحركية المفتوحة التطرق لكل جانب له علاقة 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

1- Ǐǀƥحǁا ǃǂƴƗǁا ǃǋǊƻم:  
 ،ƭلقد عني الباحثون في مجال الجوانب الحركية بمفهوم التعلم الحركي بشكل خا

مجموعة "  بƋنهفقد ظهرت تعاريف كثيرة للتعلم الحركي، حيث  عرفه وجيه محجوب  
نسبيا في قابلية من العمليات المرتبطة بالتدريب والخبرة الذي يؤدي إلى تغيرات ثابتة 

تعلم الحركات والمهارات الرياضية مقرون " كما انه يعني . )1(" الفرد في الأداء المهاري
والتعلم الحركي كما يقول  )2("بالمقدرة والاستيعاب للفرد ومعتمد على التجارب السابقة 

علم ويعرف حماد الت. )3("تحسن دائم نسبيا في الأداء نتيجة الممارسة ) " 1997(راتب 
عملية التغير في السلوك الحركي للفرد والتي تنتƝ أساسا من خلال التدريب " الحركي بانه

والممارسة ،ولا تكون نتيجة للنضƝ أو التعب أو تعاطي المنشطات وƹير ذلك من العوامل 
  .)4("التي تؤثر وقتيا على السلوك الحركي

  
2-  ǃǂƴƗǁا ƖƑيƥưǆ:5  

تفسير عملية التعلم، وفيما يلي عرƯ موجز  هناك العديد من النظريات التي حاولت
لنظريات التعلم التالية والتي يمكن الإفادة منها في تعلم المهارات الحركية والتدريب عليها 

  .وإتقانها 
  .نظرية التعلم الشرطي 
 Ƌنظرية التعلم بالمحاولة والخط. 

 .نظرية التعلم بالاستبصار 

 .نظرية التحكم الذاتي 

 .اتنظرية معالجة المعلوم 

 .نظرية التعلم الاجتماعي 
 

                                           
   ƭ1, ) 2000, مكتب العادل للطباعة الفنية , بغداد : (التعلم الحركي وجدولة التدريب .وجيه محجوب  )1(
  17، مصدر سبق ذكرƭ ، ǉ)1989.(وجيه محجوب ) 2(

  ƭ68, )  1997, دار الفكر العربي , القاهرة : (1ط,تدريب الناشئين الاعداد النفسي ل.اسامة كامل راتب ) 3(
  ،   ) 1996, دار الفكر العربي , القاهرة : (1التدريب الرياضي للجنسين من الطفولة الى المراهقة ،ط. مفتي ابراهيم حماد ) 4(

      ƭ130   
  .,213 ,ن ƭ 1976ة العربية، الطبعة الثالثة، القاهرة ، جابر عبد الحميد ، بسيكولوجية التعلم ونظريات التعلم،دار النهض  5



 

  النشاط/ الموقف   التطبيقات المحددات الأساسية  النظرية
البيئةةيركز على طبيع- التعلم الشرطي/1

  .التعليمية 
 .ارتباط المثير بالاستجابة -
  الاستجابة الشرطية  -

استخدام الدوافع أو  -
الحوافز أو ƹيرها من 

  .المدعمات
ي الأهمية لǖجزاء الت -

 .يتكون منها الكل

  استجابة / مثير 

التعلم /2
  بالاستبصار

يركز على الإدراك-
الشخصي للبيئة والتفاعل 
الديناميكي بين الفرد 

  .والبيئة
يرتبط بعمليات الإدراك  -

 .والتفكير وحل المشكلات

  .مراعاة الفروق الفردية -
تشكيل الخبرات التعليمية  -

  .لحل المشكلات
ة للكل قبل إعطاء الأهمي -

  .الاهتمام بالأجزاء

أداء / استبصار 
  أو إدراك

تƋثير التغذية الراجعة-  التحكم الذاتي/3
  .على السلوك

 .التحكم والضبط الذاتي-

مراعاة قيام المتعلم  -
باستخدام قدرته على التحكم 

 .والضبط الذاتي

  مخرƜ/ مدخل 

معالجة /4
  المعلومات

عمليات الانتباǉ والتذكر-
تلف العمليات الداخلية ومخ

المرتبطة بتنظيم واستيعاب 
 .المعلومات

الاهتمام بطريقة تقديم -
المعلومات باستخدام مختلف 
الأساليب التنظيمية لǘرتقاء 

  .بعملية معالجة المعلومات

 سلوك/ معلومات 

التعلم /5
  الاجتماعي

يركز على أهمية-
  .المتغيرات المعرفية 

ة أهمية النمذجة والقدو -
وملاحظة اǓخرين والتعزيز 

 الاجتماعي

- Ɯداء النموذƋالاهتمام ب.  
  .والثواب والعقاب -
  وأهمية القدوة الحسنة -

-  Ɯسلوك/ نموذ 
  سلوك* ثواب -

 
 ǃƽƥ لǋدƜǁ02ا : ƕƻǂƗƢمǁا ǃǂƴƗǁا ƖƑيƥưǆ ǅيƓ ƕǆƥƑمق ƕƨاƥد ƞƮǋي.  

  
  



 

3- Ǐǀƥحǁا ǃǂƴƗǁاحل اƥم:  
لى المراحل التي يمر بها الرياضيون عند من الأهمية بمكان أن يتعرف المدرب ع"

تعلمهم لمهارة جديدة حتى يمكن تقديم أفضل عون لهم في حدود قدراتهم ومستوǎ نضجهم 
سير التطور للحركات الجديدة الذي " إذƅ أن  )1(".بهدف إكسابهم أفضل درجة ممكنة من التعلم 

ياضية قد قسم إلى مراحل طبقا نجدǉ في البناء التكنيكي الرياضي أو في تعليم الحركات الر
   )2(".لضبط المحتوǎ ولنتيجة مستوǎ التوافق الحركي 

أن هناك ثلاث مراحل رئيسة يمر بها    Schmidtعن شميدت ) 1996(ويذكر حماد
  :  )3(اللاعب خلال تعلم مهارة جديدة وهي

  .مرحلة التعرف على المهارة  )1(
 . مرحلة أداء الحركة  )2(

 .لية الحركةƈمرحلة   )3(

Ŋظهر ترتيبا وتطورا لا إنſالمراحل ت ǉهذ  Ʃيمكن مخالفته أو السير فيه عكسا وعلى أسا
  . )4("ذلك توضع طرق إخراƜ التعلم الحركي 

وتتميز هذǉ المراحل بالتحسن عن طريق إصلاح الخطƋ وهذا يعني التكيف المستمر "  
   )5("على الظروف المتغيرة 

  
4- Ǐǀƥحǁا ǃǂƴƗǁا ǃƦيǆƑǀمي:  

على ميكانيزم التعلم الحركي لابد لنا ان نتعرف على الصورة الذهنية و  لكي نتعرف
 ǉالمعلومات الحركية في الذهن،حيث ان لكل منها دور ƭدورها في التعلم الحركي و كيفية تلخي

  .6في البرنامƝ الحركي
  
  
  

                                           
  132، مصدر سبق ذكرƭ ǉ) 1996. (مفتي ابراهيم حماد ) 3( 
 ƭ ،119) 1980الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، : (1عبد علي نصيف، ط, )ترجمة(التعلم الحركي . كورت ماينل ) 4(

  ƭ132, المصدر السابق . مفتي ابراهيم حماد ) 5(

    ƭ119, المصدر السابق . كورت ماينل ) 6(
   ƭ169, )  1983المكتبة الاموية ، , بيروت : ( 1ط. مناهƝ وطرق تدريƩ التربية البدنية .عنايات محمد احمد ) 7(
  .208، مصدر سبق ذكرƭ ǉ) 2002. (مفتي ابراهيم حماد  6 



 

5 - Ǐǀƥحǁا ƛمƑǆƥƓǁا Ǐƺ ƕمǂƴƗمǁا ƕيǀƥحǁا ƖƑمǋǂƴمǁا ƫيƢǂƗ ƕيƻيǀ:  
ارات الحركية المعقدة المتعلمة في مفاتيح معلوماتية محددة،و لاعبون المهيلخƭ ال 

 .قواعد من خلالها يستطيعوا تنفيذها مستقبلا نيستنبطو

ان التفسير السابق لتلخيƭ المعلومات يتناسب مع العدد الكبير من المهارات التي  
امل و ƹيرها التي يتع الأساسيةتتكون منه الرياضات المختلفة و الحركات المتنوعة 

 .بها الإنسان عامة

 .تلخيƭ معلومات المهارات و الحركات الخاصة 

  ƭمن المعلومات الخاصة بالمهارة  أربعةذهن اللاعب سوف يعمل على تلخي
 :المعلمة هي كما يلي

 .متطلبات بدء و قوة و سرعة و اتجاǉ الأداء الحركي المهاري 

 .لأداء المهاريالنتائƝ التي يمكن إدراكها بالحواƩ قبل و خلال و بعد ا 

 الظروف البيئية المحيطة بالأداء المهاري 

سوف يبنى عليه (مقارنة ناتƝ الأداء الفعلي للمهارة بما هو مطلوب تحقيقه 
 ).التغذية الرجعية

خلال التدريب المستمر على المهارة بتكرار الأداء و تعديله سوف تتكامل الأجزاء  
ذلك كل متكامل يسمى بالبرنامƝ الصغيرة المكونة للمهارة الحركية،و يتكون ب

 .الحركي

مجموعة القواعد المعقدة التي إذا " 1الحركي بانه Ɲالبرنامتعريف  إذنمما سبق يمكننا 
  ".الحركة بƎنتاƜما استدعيت للاستخدام فانها تسمح له 

  
  
  
  
  
  

                                           
 .2002ƭ،21ل المصور،مركز الكتاب للنشر،مصر،المهارات الرياضية أسƩ التعلم و الدلي:مفتي إبراهيم حماد 1



 

6 - ƔƥƑǊمǁا ǃǋǊƻم:  
سابح و الماهر هو الحاذق و ال أتقنهذǉ الكلمة من فعل مهر أي حذق و  أخذت

  .المجيد
 ƑحǘƯƬالمتقن و المتميز في انجاز عمل ما  الأداء أنهاتعرف المهارة على  :ا

  .1لتحقيق التفوق و النجاح
قدرة تكتسب بالتعلم حيث يفترƯ مسبقا " أنهاعلى  2Guthrieيعرفها جيثري 

تعني الكفاية في انجاز  أنهافيرDwinting  ǎ،أما دويتنƝ "الحصول على نتائƝ محددة لها
  .خاصة و محددة أعمالواجبات و 

  
6-1   ƔƥƑǊمǁا ƕƴيƓƯ:  

  :بثلاث عوامل رئيسية هي كاǓتيKerr 3تتحدد طبيعة المهارة الحركية حسب كير 
سواءا كان بسيطا في شكله يتطلب التكرار البسيط :شكل و طبيعة الأداء  )1(

فتسمى المهارة البسيطة أو العكƩ،أي يتطلب تكرار مستمرا و معقدا فتكون 
 .لمهارة معقدة أو مركبة إن صح التعبيرا

 :و تتحدد عن طريق عنصرين أساسيين هما: نمطية الأداء  )2(

 .او معدلات الاداء بالنسبة للزمن Timingتوقيت الاداء  

 .Sequencingالتعاقب و التسلسل  

تقاƩ بالسرعة و الدقة و الكفاية التي يتم بها انجاز :النتائƝ المفترضة مسبقا  )3(
 . و درجة صعوبته الأداءفية المهارة،و كي

  
  
 
  

                                           
  1987ƭ،:777دار المشرق،لبنان،:المنجد في اللغة العربية و الاعلام  1
محمد حسن علاوي،محمد نصر الدين رضوان،الاختبارات المهارية و النفسية في المجال الرياضي،دار الفكر   2

  1987ƭ،:20العربي،مصر،
  .ƭ25نفƩ المرجع السابق،:ن رضوانمحمد نصر الدي: محمد حسن علاوي  3



 

  
6-2 ƖاƥƑǊمǁا Ʊاǋǆƈ:  

  :1هناك ثلاث أنواƳ من المهارات
1( ƕيƺƥƴم ƖاƥƑǊمثل مهارات الحساب و الهندسة:م....ƣال. 

2( ƕيǀاƥإد ƖاƥƑǊتعني قدرة الفرد على إدراك الأشياء و الأشكال المختلفة:م. 

3( ƕيǀƥح ƖاƥƑǊمثل المهارات الرياضية:م. 

  
  :ǁحǀƥيƕمǃǋǊƻ اǁمƔƥƑǊ ا -7

هي القدرة على القدرة على اتخاذ سلسلة من الأوضاƳ التشريحية لأجزاء الجسم   
  .2و كفاية عاليتين و بالاختصار في الوقت و الجهد ةمنفردة أو جماعية، بدق

  
 7-1  ƕيǀƥحǁا ƖاƥƑǊمǁا Ʊاǋǆƈ:  

  :تنقسم المهارة الحركية عند الإنسان إلى نوعين هما 
 :ǀƥيƕ اƓǀǁيƔƥاǁمƔƥƑǊ اǁح 7-1-1        

و تتطلب استخدام العضلات الكبيرة في الجسم،مثل عضلات الجذƳ و العضلات 
التي تربط الأطراف بالجذƳ،ويظهر هذا النوƳ في الأعمال اليومية و الأنشطة 

  .الرياضية
       7 -1-2 ƕيقƽدǁا ƕيǀƥحǁا ƔƥƑǊمǁا: 

صغيرين و حجم و مدǎ  احركات متخصصة، له لتتميز بƋكثر دقة و تفرد، تشم
المهارات الحركية التي تنجز عن طريق الأطراف و المجموعات  لمحدودين، تمث

  .الƣ....الرسم لالموسيقية، أعما تالأنشطة التشكيلية، اǓلا لالعضلية الدقيقة، تشم
 
 
 
 

                                           
  .2002ƭ،14،مصدر سبق ذكرǉ:مفتي إبراهيم حماد  1
2 ƣ1975الميكانيك الحيوية و علم الحركة،نبع الفكر،مصر،:محمد يوسف الشيƭ،:198.  



 

8-  ƕيƮƑيƥǁا ƕيǀƥحǁا ƖاƥƑǊمǁا: 
8-1  ƕيƮƑيƥǁا ƕيǀƥحǁا ƔƥƑǊمǁاǋ ƔƥƑǊمǁا ǃǋǊƻم :  

واجب  نتستعمل هنا للتعبير ع." 1"العامة تعني  عمل او وظيفة ما  المهارة في الحياة
مدǎ كفاءة الأفراد في أداء « قد تستعمل للتعبير عن نوعية الأداء، وتدل هنا على  و. حركي

  . )2("واجب حركي معين 
مقدرة الفرد على التوصل إلى نتيجة من خلال القيام بƋداء واجب "تعني المهارة أيضا  و
   )3("صى درجة من الإتقان مع بذل اقل قدر من الطاقة في اقل زمن ممكن حركي بƋق
ثبات الحركة وƈليتها واستعمالها في وضعيات " أما المهارة الحركية الرياضية فهي   

  . )4(".مختلفة وبشكل ناجح 
وظيفة لها  أوعمل "  أنهاالمهارة على   Magillوعرف شلش وصبحي عن ما جيل 

لكي  أعضائهاحد  أوويتطلب حركة طوعية للجسم  إليهالوصول  ƹرƯ يستوجب أوهدف 
  .)5("يؤدي الحركة اداءا سليما 

  :بالمعادلة اǓتية SINGER6 )رجسن(وقد عرفها 
  .الملائمة× الشكل × الدقة × السرعة = المهارة 

Skill = Speed * Accuracy * Form* Adaptability  
  

ى التوافق الحركي والتوافق يحسن وينظم ويرتب تعتمد عل" والمهارة الحركية الرياضية 
المجموعات العضلية بما ينسجم والاقتصاد بالجهد وسهولة الأداء دون بذل مجهود وهي جوهر 

  .)7("الأداء وهي اصطلاح يعني نوƳ الحركة 

                                           
  . ƭ162 .1989نجاح مهدي شلش و اكرم محمد صبحي،التعلم الحركي،الموصل،دار الكتاب للطباعة و النشر،   )1
  
  180، مصدر سبق ذكرƭ ، ǉ)1998. (ابراهيم حماد  مفتي)   2(
  180، المصدر نفسه  ، ƭ)1998. (مفتي ابراهيم حماد )  3(
، ) 1987الموصل، مطبعة جامعةالموصل ، : (2علم التطور الحركي منذ الولادة وحتى الشيخوخة ،ط. وجيه محجوب ) 4(

ƭ150   
    24سبق ذكرƭ ، ǉ ، مصدر) 2000. (نجاح مهدي شلش واكرم محمد صبحي ) 5(

6- Robert, N. Singer, Motor Learning and Human Performance, Macmillan Company, London, 
1980.p213 

   
    97، مصدر سبق ذكرƭ ، ǉ) 1989( وجيه محجوب ) 7(



 

لأي لعبة من الألعاب الرياضية هي الركيزة الأساسية التي تستند  إن المهارات الحركية
  . ة، ويتوقف نجاح اللاعب والفريق على مدǎ إتقانهاعليها اللعب

ان المهارة الرياضية تعتمد على نظرية الضبط و التحكم الذاتي  keerو يرǎ كير   
Cybernetique  بمعنى استخدام معلومات التغذية الرجعيةFeedbaak  من ثلاث مصادر

  :أساسية هي
 .معلومات عما يجب الوصول إليه أو تحقيقه  .أ 

 .العمل أو الأداء نفسه معلومات من  .ب 

 Ɯ.  التي يحققها الرياضي Ɲمعلومات من النتائ. 
 

 
8-2  ƕيƮƑيƥǁا ƕيǀƥحǁا ƔƥƑǊمǁا ƫƏƑƬƢ:  

  :تتميز المهارة الحركية الرياضية بخمƩ خصائƭ هي كاǓتي
تتطلب المهارة الحركية الرياضية التعلم،و تصل إلى حالة :المهارة قابلة للتعلم  .أ 

 .تدريبالإتقان و النجاح عن طريق ال

المهارة ليست مجرد أداء فني جيد للحركات : قابلة لتحليل متطلبات استخدامها  .ب 
فقط و لكن هي القدرة على استخدام هذا الأداء بفعالية في وقت مناسب،أثناء 

 .مواقف التنافƩ المختلفة

 Ɯ.  حيث تنفق الطاقة الضرورية فقط لانجاز الأداء : اقتصادية و فعالية الجهد
 .مما ينتƝ لنا التوافق و التجانƩ و الانسيابية في الأداء الصحيح و بفعالية

تتمثل هذǉ الخاصية في النتائƝ المتوقعة سالفا و التي :المهارة لها نتيجة ثابتة  .د 
 .تتحد قبل انجازها

 ǉ.  Ɲخر:ثبات النتائǓ ثابتة لا تتغير من أداء Ɲكل مهارة لها نتائ. 
 
  
  
 
 
 



 

 
9- ǎƥƑǊمǁعداد اǕا:  

تعلم  أسƩتعلم اللاعبين  إلىتلك العمليات التي تهدف " مهاريال بالإعدادالمقصود 
الذي يتصف باǓلية و الدقة و الانسيابية و  لǖداءالمهارات الحركية ووصولهم فيها 

 لأفضلالدافعية و الاقتصاد في الجهد خلال المنافسة الرياضية و الوصول من خلالها 
  .1النتائƝ المرجوة في المنافسة

 
10 - Ǖاحل اƥمǎƥƑǊمǁعداد ا:  

هذا المفهوم لا يعني فقط تعلم  أنالمهاري يتضح  الإعدادكما سبق من مفهوم 
المهارات اذ ان تعلمها لا يفي بالمقدرة على خوƯ المنافسات،و من ثم نجد ان مرحلة 

تنمية و مهاري،تستكمل بتطوير المستوǎ بالالتعلم ما هي الا مرحلة من مراحل الاعداد ال
  .2التطوير

هي تعلم المهارات الحركية مهاري ينقسم الى مرحلتين اولهما عداد الفان الإلذا 
، و العمل على )الشكل رقم (الرياضية،و ثانيهما هي تطوير اداء المهارات بالتي تم تعلمها

الوصول به الى اعلى درجات الاتقان كي يستطيع اللاعب تنفيذها في المنافسات باعلى 
  .ية و الدقةدرجة من الاتقان و الانسياب
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11 - Ǐǀƥحǁا ǃǂƴƗǁا ǋ ǎƥƑǊمǁعداد اǕا ǅيƓ ƕƽǘƴǁا:  
من التعريفان السابقان يتضح لنا العلاقة الوثيقة بين الإعداد المهاري و بين التعلم 
الحركي،إذ أن المدرب لن يحقق إعدادا مهاريا جيدا إذا لم يعلم لاعبيه المهارات الخاصة 

ة،و من هذا المنطلق فسوف نتطرق إلى تصنيف المهارات الحركية بالرياضة التخصصي
  .حسب تصنيف بعƯ العلماء البارزين في هذا الميدان

  
12 - ƕيƮƑيƥǁا ƕيǀƥحǁا ƖاƥƑǊمǁا ƹيǆƬƗ:  

لقد حاول العلماء و الباحثون و ضع تصنيف للمهارة الحركية الرياضية في 
ضات المختلفة،ونذكر من بين هاته الالعاب،حيث تتنوƳ المهارات الرياضية بتعدد الريا

  :1التصنيفات
  

12 -1 ÛǅǋƗǁǋƓ ƹيǆƬƗPoulton 1957:  
،يقوم على 1977سنة  Knappوضع هذا التصنيف العالم بولتون و عدله كناب 

Ʃطبيعة و متطلبات الأداء و هما فئتان أسا:  
12 -1 -1 ƕقǂƸم ƕيǀƥح ƖاƥƑǊم:  

تضم المهارات التي لا تستدعي بناء خططي و إستراتيجي،لا تتطلب سرعة التنفيذ 
مهارات على معلومات التغذية الرجعية دǎ في بيئة مستقرة ،تعتمد هذǉ الو الاستجابة،تؤ

  .الƣ......رياضات الرمي،الوثب،رفع الاثقال:الداخلية،نجدها في
12 -1 -2 ƕحǋƗƻم ƕيǀƥح ƖاƥƑǊم:  

تعتمد على الاستجابة لمتغيرات البيئة الخارجية،مثل  تضم المهارات التي
الخصم،أداة اللعب و نوعية البيئة،تتطلب البناء الخططي و الاستراتيجي،كما تستدعي 
سرعة التنفيذ و الاستجابة، إذ تƋتي معلومات التغذية الرجعية فيها من مصدرين داخلي و 

عية و التنƩ،رياضات ،نجدها في الرياضات الجماExterne Et Interneخارجي 
  .الƣ...المبارزة

  
                                           

  18-15:مرجع سابق،ƭ)1998:(مفتي ابراهيم حماد 1 



 

12 -2  ƥƜǆƨ ƹيǆƬƗSinger 1982:  
  :فئتين إلىصنف سينجر المهارات الرياضية وفقا لنوƳ التوافق فيها 

 ƈ.  ǏǂƮƴǁا ǏƓƬƴǁا ƼƺاǋƗǁا ƒǂƯƗƗ ǏƗǁا ƖاƥƑǊمǁا:  
ǉ في مكان محدود جدا،نجد ǎا الصنف من المهارات \تتميز بالدقة الشديدة و تؤد

  .ية و لعبة البيلاردرياضة الرما:في
  :اǁمƥƑǊاƖ اƒǂƯƗƗ ǏƗǁ اǁمǋƗاƺقƖƑ اǂǀǁيǃƨƜǂǁ ƕ  .ب 

هي المهارات التي تتطلب استخدام العضلات،و تتضمن القيام بالحركات الكبيرة و 
العاب الكرة،التنƩ،رياضات :،مثلالأداء التي تتميز بالاستمرارية في الأنشطة
  .الƣ....المبارزة

  
12 -3  ƦƜǆيǁƑƗƨ ƹيǆƬƗSta lings 1982:  

  :حسب ترابط و استمرارية الأداء إلى ثلاثة أصناف 1982صنف ستالينجز سنة 
12 -3 -1 ƕƴƯقƗمǁا ƖاƥƑǊمǁا:  

تتطلب مجهود مفرد في فترة زمنية قصيرة،تتميز بالبداية و النهاية،نجدها 
  .في كرة الطائرة،و الطعنة في المبارزة الإرسال:في

12 -3 -2 ƔƥمƗƨمǁا ƖاƥƑǊمǁا:  
هارات مركبة من عدة مهارات متقطعة،تؤدǎ بشكل متتابع و هي عبارة عن م

  .الوثب الطويل و الثلاثي:بسرعة مثل
12 -3 -3 ƕƯƓاƥƗمǁا ǋƈ ƕǂƨǂƨƗمǁا ƖاƥƑǊمǁا:  
  ، ي، الجرالمشي:ل، مثهي المهارات التي ليƩ لها بداية و لا نهاية واضحة    
  .ةالسباح           

  
  
  
  
  



 

13 - ǁا ǅيƓ ƕǆƥƑمقƖاƥƑǊم ƕيǀƥحǁا اǁ ƕقǂƸمǋ ǁاƖاƥƑǊم ƕيǀƥحǁا ǁاƕحǋƗƻ1م:  
. المغلقة هي المهارة التي تؤدǎ تحت ظروف بيئية ثابتة نسبيا الحركية المهارة إن 

. المهارة المفتوحة فهي تلك المهارة التي تؤدǎ تحت ظروف تتغير أحداثها باستمرار أما
ا متطلبات بيئية تعرف المهارات المغلقة بƋنها تلك المهارات التي ليست له أنويمكن 

 100رمي القرƭ وركƯ  "عديدة وان كان لها بعƯ المتطلبات فهي ƹير متوقعة مثل
المفتوحة، فهي تلك المهارات التي لها متطلبات بيئية  الحركية المهارات أما .وƹيرها "م

رياضات المنازلات والعاب  كرة القدم وكرة السلة و"عديدة متوقعة وƹير متوقعة مثل 
  ."المضرب
 بالأسلوبالمهارة المغلقة تشبه إلى حد كبير العادة الحركية فهي تتكرر وتنفذ  نإ

إنها لا تتƋثر بما يجري في  إذنفسه في كل مرة بغƯ النظر عن الظروف المحيطة، 
الرياضيين في هذǉ  أفضل أنفلو أخذنا مهارة رمي القرƭ على سبيل المثال نجد . البيئة

) تكنيك(أداء  أسلوبلكون قدرات بدنية معينة بالإضافة إلى الفعالية هم الأشخاƭ الذين يمت
يتقنونه لدرجة انه باستطاعتهم تنفيذǉ تحت مختلف ،مناسب وسليم من الناحية الميكانيكية 

الرياضيين نجاحا في مثل هذǉ المسابقات هم الذين يستطيعون إهمال  أكثر و. الظروف
أساƩ  أن إذ، )المنافسون، والجمهور، والحكام(الإشارات القادمة إليهم من البيئة الخارجية 

التفوق في المهارات المغلقة يتجلى بعاملين أساسيين هما التكنيك المستخدم والقدرات 
الوظيفية للرياضي والتي نعني بها المواصفات البدنية مثل الطول والوزن والقوة العضلية 

  .والسرعة والقدرة العضلية والرشاقة وƹيرها
للرياضي أي  الإدراكيةعلى القدرات  يالمهارات المفتوحة فتعتمد بشكل رئيس أما         

مقدرته على قراءة البيئة التي من حوله وتفسير المثيرات القادمة منها واختيار الاستجابة 
قد يمتلك تكنيكيا جيدا  رياضيال نأنلاحظ أحيانا  رياضة الكراتيه مثلاالمناسبة لها ففي 

فة ولكنه لا يستطيع القيام بها أثناء اللعب في الوقت أو المكان الحركات المختل لأداء
يلعب الإدراك  رياضة الكراتيهففي لعبة مثل . ماهرا رياضيالمناسب، لذا لن يعد هذا ال

وهذا الأمر . دورا مهما في حسن اختيار الاستجابة المناسبة) تفسير الانطباعات الحسية(
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من البيئة المحيطة  إليهدائم بالمعلومات القادمة يكون على اتصال  أنيتطلب من اللاعب 
  .به كي يتمكن من تفسيرها بالشكل المناسب

متطلبات التفوق في المهارات المفتوحة والمهارات المغلقة وطرائق التدريب  إن         
يصبح  أنالمستخدمة في كل منهما تختلف على وفق طبيعة هذǉ المهارات فمن اجل 

يهتم بتطوير البناء الوظيفي لقدراته  أندǎ المهارات المغلقة عليه بارعا في إح رياضيال
 ،لتلك المهارة) التكنيك(أداء فني صحيح ميكانيكيا  لأسلوبفضلا عن اكتسابه . البدنية

ينسجم ومواصفاته البدنية والتمرين عليه حتى يتقنه بشكل جيد ويصعب في بعƯ الأحيان 
عليا في المهارات المغلقة بسبب عدم توافر على الرياضي الوصول إلى المستويات ال

أو نتيجة لنقƭ في أحد عناصر اللياقة  ،المواصفات البدنية اللازمة لتلك المهارة لديه
التنƩ  أوالكراتيه  كرة السلة أو:اما التفوق في المهارات المفتوحة مثل  .البدنية لديه

الكثير من الظروف  الأرضي فيعتمد بشكل رئيƩ على مقدرة اللاعب في التعامل مع
يتم عن طريق معرفة مجموعة من  والمتغيرات المختلفة فتعلم لعبة ككرة اليد مثلا لا

كيف ومتى يمكنه استخدام تلك  أيضايتعلم  أنالرميات أو المناولات فقط، بل لابد للاعب 
  .المناولات والرميات بشكل مناسب تحت ظروف اللعب المختلفة

أدائه  أسلوبيعوƯ بعƯ النقƭ في  أنالمفتوحة يمكن للفرد  وفي أداء المهارات         
وحسن التصرف في المواقف  الإدراكيةأو قدراته البدنية عن طريق براعته في الجوانب 

لا يتطلب التفوق في المهارات المفتوحة توافر بعƯ الخصائƭ البدنية  إذالمختلفة، 
  .المحددة لدǎ الرياضي

Ư اللاعبين من الاستمرار في ممارسة بعƯ المهارات السر وراء تمكن بع إن         
المفتوحة والتفوق فيها سنوات متقدمة من عمرهم قد يكمن في مقدرتهم على حسن 
التصرف في الملعب واستخدام خبرتهم في تفسير المثيرات من حولهم بشكل يقلل من 

  . الحاجة إلى بذل مجهود بدني ضائع لا لزوم له
من اللاعب  أفضللمهارات المفتوحة يستجيب بسرعة اللاعب البارƳ في ا إن
نتيجة لمقدرته على الاستفادة من التلميحات الأولى التي تصله من البيئة عن  1،الاعتيادي

  .الحركة دون الحاجة إلى الانتظار لتلميحات أخرǎ كي يتخذ قرارǉ وينفذ استجابته
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14 -   ǅهƤ Ǐƺ ƕيǀƥحǁا ƔƥƑǊمǂǁ ƕيǆهƤǁا ƔƥǋƬǁا ƲƓƯ احلƥمǏƮƑيƥǁا:  
 .كل مهارة يؤديها اللاعب سوف تنطبع في ذهنه 

 .أدائهايتم تطوير و تحسين هذǉ الصورة من خلال تكرار  

سوف يستفيد الرياضي من الصورة التي انطبعت في ذهنه من خلال اختيار  
ان يكون عدد الصور  لهذǉ المهارة،لذا فان من الضروري أداءǉافضلها خلال 

يتم التوفيق و الاختيار  أنالالوف حتى يمكن  إلىيصل  نأالمنطبعة كثير بل يجب 
 .فيما بينها لاختيار المناسب منها للموقف

ما تم الاختيار فانه قد لا يكون بالدقة التي تمكن من الوصول للصورة  إذاو حتى  
 .التنافسي الصحيحة المطلوبة بالسرعة التي يتطلبه الموقف التدريبي أو

 .تكرار المهارة المعلمة،و بالطريقة الصحيحة أهميةو ما سبق يعرفنا ضرورة  إن 

  
15 - ƒƥمدǂǁ ƕƓƨǆǁƑƓ ƔƥƑǊمǁا Ʊǋǆ حديدƗ ƕهميƈ:  

معرفة المدرب لموقع المهارة على سلسلة المهارات المفتوحة والمغلقة  إن         
وفي اختيار  1،سيساعدǉ في تحديد الأهمية النسبية للعوامل المختلفة المؤثرة على المهارة

ية التدريب المناسب لها، فلو أخذنا مشكلة ظهور التعب لدǎ الرياضيين فانه من نوع
الأفضل تحديد نسبة الزمن المخصƭ للتدريب على نوƳ معين من التمرينات على وفق 

للتقدم في الأرقام المسجلة في  يموقع المهارة، ففي السنوات الأخيرة كان السبب الرئيس
عود إلى التدريب المبرمƝ لبناء العناصر الأساسية للياقة رياضتي السباحة والعاب القوǎ ي

البدنية والحركية وتƋخير ظهور التعب لدǎ الرياضيين في مثل هذǉ الأنواƳ من الفعاليات 
  .الرياضية يعتمد على اǓلية الحركية

في المهارات المفتوحة فان التعب قد لا يكون سببه ضعف اǓلية الحركية بل  أما         
يعته ذهنية ويحدث أولا في اǓلية المركزية الخاصة بمعالجة المعلومات فهذǉ طب إن

ان . المهارات تعتمد إلى حد كبير على تفسير الرسائل القادمة من البيئة واتخاذ القرارات
مقدرة اللاعب على التعامل مع المثيرات الخارجية محدودة، فتصبح استجاباته بطيئة وقد 

وهذا يسبب . لاتناسب الموقف ان حركاته تبدو ƹير ضرورية وكما . لا يستجيب أحيانا
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انهيار المهارة لا يحدث بالضرورة نتيجة للتعب البدني أو  إنقلق لدǎ الرياضيين، 
انخفاƯ لياقة الجهازين العضلي والدوري التنفسي، بل بسبب محدودية اǓلية المركزية 

ء كبير من التدريب في التعود وعليه فان رياضيي المهارات المفتوحة عليهم قضاء جز
  .على التعامل مع المثيرات البيئية بكفاءة لضمان عدم حدوث التعب الذهني

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

ƕــƬǘƢ:  
 لأيما استخلصناǉ من هذا الفصل هو أن المهارات الرياضية هي ركن أساسي 

ملاحظته و تشكل المهارة الرياضية المعيار الخاƭ الذي يمكن  ث، حينشاط رياضي
تساعد في وضع معايير و مواصفات الرياضيين الأكفاء  ثقياƩ قدرة اللاعب فيه، حي

  .عامة و رياضيي المستوǎ العالي خاصة
كما صنفنا المهارات الحركية في هذا الفصل حسب تصنيف كل مختƭ رائد في 

هارة من بين هذǉ المهارات المصنفة نتطرق في الفصل الموالي إلى م وهذا الميدان، 
 Ʃو القواعد التي تبنى عليهاالهجوم المعاك Ʃمحاولين الكشف عن أهم الأس.  

  
  

 



  
  
 

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

  :ƗمǊيــد
  

 تحقيق الألقابمتميزين بƎمكانهم  رياضيينالفرق عن و  الأنديةكثيرا ما تبحث 
اكبر من هم المتميزون بدرجة  رياضيينهؤلاء ال إنوذلك بƋثمان باهظة، العالمية،

 Ʃالمهارات التقنية و التاكتيكية العالية،من بين هاته المهارات نذكر مهارة الهجوم المعاك
لها من خلال هذا الفصل مبرزين مفهومها،أهم القواعد و الأسƩ التي التي سوف نتطرق 

  . تبنى عليها
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

1-  Ǐǀƥحǁل اƴƻǁيل اǂحƗ:  
لمعرفة طبيعة الحركة عند الإنسان و كيفية حدوثها و التحكم في أدائها يقودنا 

ادمة من الاعتبار على أنها نشاط حسي ù حركي، أي أن الإنسان يستجيب لمثيرات ق
نظريات و تشير . البيئة الخارجية أو من ذاته و ذلك بعد استقبالها بفضل الأعضاء الحسية

أن سلوك الفرد يمكن تفسيرǉ من خلال نوعية المثير الذي  )Béhaviorisme(السلوكية 
يستقبله، أي أنه ترابط بين المثير و الاستجابة دون الحاجة إلى وجود متغيرات وسيطة 

لفكر أو الوجدان، و يعتبر مؤيدون هذǉ النظريات أن البيئة هي المصدر كالعقل أو ا
بينما تشير نظريات المعرفيين . الأساسي للتوقع و السيطرة على السلوك الإنساني

)Cognitives ( الكاشتالت و على رأسها نظرية)Gestalt théorie(  أن القدرة الإدراكية
ة لمثير معيŇن، و يعتبرون الجسم البشري بمثابة و المعرفية للفرد هي التي تحدد الاستجاب

جهاز لمعالجة المعلومات، حيث يستقبل الإنسان المعلومات من خلال ƈلية الاستقبال، ثم 
يعالجها و يختار الاستجابة المناسبة من خلال عمليات متسلسلة و تسمى ƈلية التوصيل، ثم 

  .1بعد ذلك تظهر الاستجابة من خلال ƈلية الاستجابة
  

 Ʃلة يعمل بطريقة تلقائية، بل هو مركب من أحاسيƈ مجرد Ʃالحقيقة أن الإنسان لي
  و عواطف و ذاكرة و تفكير، فالمثيرات التي يستقبلها الفرد يمكن أن تؤثر على سلوكه

و معالجته   بطريقة إيجابية أو سلبية و هذا حسب نوعية المثير، كيفية استقباله و رد فعله
فƎذا كانت المثيرات و المعلومات الواردة كثيرة . دراكية و المعرفيةو خاصة قدرة الفرد الإ

و متنوعة مثل ما يحدث في بعƯ المهارات الرياضية تصبح في هذǉ الحالة عملية 
 .2معالجتها ذات أهمية بالغة لإصدار الاستجابات الصحيحة

المعلومات الواردة تستقبل عن طريق أعضاء الحƩ، ثم تمر عبر سلسلة من 
عمليات حيث يتم معالجتها داخل الجهاز العصبي ثم تصدر الاستجابة على شكل سلوك ال

 :ظاهري، هذا بصفة عامة كما هو مبيŇن في الشكل التالي

                                           
1  SCHMIDT,  R.A.Apprentissage moteur et performance éditions VIGOT Paris 1993  pp : 18  

    عند الرياضيين  لتصور الذهني في الأداء و التحكم الحركيافعالية  التحضير الذهني للمهام الحركية رضوان بوخراز، 2
  .ƭ،26 2008البدنية و الرياضية،سيدي عبد االله،زرالدة،الجزائر،دكتوراǉ،معهد التربية  أطروحة،الجزائريين   
 



 

 
  
  
 ƥيƙمǁاƖا  
   
  

                                                         
  
  

ƖƑمǋǂƴمǁا  

  
  
  
  

  
البيئة الخارجية أو من داخل الجسم بواسطة أعضاء  تستقبل المثيرات الواردة من

الحƩ المختلفة التي تعمل كƋجهزة التقاط المعلومات، أما الاستجابة التي تهمنا في المجال 
الرياضي هي استجابة العضلات الهيكلية التي من خلالها تتم الحركة و تشترك في تنفيذ 

  . الاستجابات الحركية
 

مل الجهاز العصبي لتحليل و معالجة المعلومات، لكن تختلف اǓراء حول كيفية ع
و النظريات الإعلامية ) Cybernétique(بفضل تطوŇر بعƯ العلوم و منها القبطانية 

)Théorie de l’information ( تمكن العلماء معرفة عمل الجهاز العصبي على أنه
وقت الحالي لتفسير يشبه قناة اتصال منفردة ذات سعة محدودة، النموذƜ المستعمل في ال

  :هذǉ العمليات هو نموذƜ ذات ثلاث مراحل كما هو موضح في الشكل التالي
  
  

 ǁƆيƕ اƗƨǗقƑƓل

Ƨحǁء اƑƮعƈ 
  أجهزة التقاط المعلومات

: لبيئة الخارجيةا من
  .الملمƩ ،البصر ،السمع 

الحƩ : البيئة الداخلية
Ʃلتوازن العضلي و الح.  

Ɣدƥاǋǁا 

ǏƓƬƴǁا ƦƑǊƜǁا  
سلسلة من العمليات  

داخل الجهاز العصبي 
يتم فيها تحليل 

المعلومات الواردة و 
برمجة الاستجابة 

  .الصادرة

لǁƆيƕ اƬǋƗǁي

ƖƑمǋǂƴمǁا ƕƜǁƑƴم  

ǘƮƴǁاƕيǂǀيǊǁا Ɩ  
سلوك حركي  

ظاهري من 
خلال عمل 
العضلات 
  .الهيكلية

ƕƓƑƜƗƨǗا ƕيǁƆ  

ƔƥدƑƬǁا  

  . 1اǁمǋǂƴمǆ ƖƑمƚƤǋ مǁ ƯƨƓمǃƽƥ)03:(ƕƜǁƑƴاǀƪǁل



 

  
  

  الاستجابات                                                                               المثيرات   
        

  الصادر                                    وارد                                                ال
  
  
  

  
من خلال هذا النموذƜ يمكن القول أن بعد استقبال المثيرات و التقاط المعلومات 
اللازمة أثناء موقف معين، تƋتي بعدǉ مرحلة معالجة هذǉ المعلومات التي تنقسم إلى ثلاث 

معرفة ما يحمله من المرحلة الأولى تتضمن تشخيƭ المثير و إدراكه و . مراحل
معلومات، في المرحلة الثانية يتم اختيار الاستجابة المناسبة و أخذ القرار لتنفيذها، أما في 
المرحلة الثالثة تكون فيها البرمجة و التنظيم و الضبط لإصدار الاستجابة الفعلية على 

الفعل هذǉ العمليات تعتبر من أهم العناصر في عملية الأداء أو . شكل سلوك ملحوظ
 .الحركي كذلك من المراحل الأساسية لفهم و تفسير عملية التعلم الحركي

2-  ƕƓƑƜƗƨǗا ƕعƥƨƕيǀƥحǁا:  

تعد سرعة الاستجابة الحركية من القدرات المهمة التي لا يخلوا منها أي نشاط رياضي 

 وتختلف الأنشطة فيما بينها بمدى احتياجها لها حسب المتطلبات المهارية والخططية لكل

نشاط وتظهر أهميتها في كثير من الألعاب التي تتميز بطبيعة الأداء غير الثابت والتغيير 

  .السريع لظروف المنافسة 

  

  

  ـــǏƓاƴǁــــƬـــƦƑاƜǁــــǊــ
        )1             (        )2)                     (3(  

ƭلمثيرا تشخي  
ر

   لاستجابةا برمجة  الاستجابةانتقاء

ǃƽƥ لǀƪǁ04(ا:( ƕƜǁƑƴمǁ Ƙǘƙǁاحل اƥمǁا ƞيƮǋƗ



 

 Źراء حول تعريف سرعة الاستجابة الحركية وأقسامها وسوف نتناول جزءاǓوقد اختلفت ا
  .من هذǉ التعاريف 

لمثير معين في أسرƳ زمن ممكن قدرة الفرد على الاستجابة الحركية (( إذ عرفت بƋنها 
  .1))وتتكون من سرعة رد الفعل والسرعة الحركية 

ويشير محمد حسن علاوي ، ومحمد نصر الدين رضوان الى أن سرعة الاستجابة 
الربط بين زمن الرجع وزمن الحركة أي أنها عبارة عن الزمن الكلي ((الحركية تعني 

  .2))الانتهاء من إتمام الحركة أو العمل و) المثير(الذي ينقضي ما بين حدوث المنبه 
قدرة الفرد على التلبية الحركية لمثر معين في (( أما عصام عبد الخالق فقد عرفها بƋنها 

  . 3))أقل زمن ممكن 
الفترة الواقعة بين الإثارة والإجابة الكاملة المناسبة بƋقصر وقت (( كما عرفت بƋنها 

بي وقابلية الجهاز العضلي في التنفيذ الحركي ويعتمد ذلك على إيعازات الجهاز العص
((4.  

كل ما يرد به الكائن الحي على (( بƋنها )  stallingجلال كمال ، نقلاŹ عن ( كما عرفها 
تنبيه أعضاء الحƩ ، فقد تكون استجابة لفظية أو انفعالية أو الاحتفاظ بوضعية الجسم أو 

 Ź5))من القيام بها أحد أطرافه إذ قد تكون بالكف عن الحركة بدلا .  

ومن خلال ما تقدم يمكن تعريف سرعة الاستجابة الحركية بأنها مجموع زمن رد 

الفعل وزمن الأداء الحركي أي أنها الوقت الذي يستغرق منذ لحظة ظهور المثير 

  .لحظة الانتهاء من الأداء الحركي إلىالمراكز العصبية  إلىووصوله 

                                           
  . ƭ ،152) 1975القاهرة ، دار المعارف ، (محمد حسن علاوي ، علم التدريب الرياضي  1

   ،) القاهرة ، دار الفكر العربي ( ،  1محمد حسن علاوي ، ومحمد نصر الدين رضوان ، اختبارات الأداء الحركي ، ط  2
1982 ƭ ،232 .  

  . ƭ ،138)  1999منشƋة المعارف ، الاسكندرية ، (  9نظريات تطبيق ، ط –عصام عبد الخالق ، التدريب الرياضي   3
4   Ưاقتبسته فاتن محمد رشيد ، سرعة الاستجابة الحركية والقوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفلى ) 1996(جمعة محمد عو

بعƯ المتغيرات الوظيفية لدǎ لاعبي الكرة الطائرة ، أطروحة دكتوراǉ ، كلية التربية وعلاقتهما ببعƯ المهارات الأساسية و
  ƭ ،11 1999الرياضية ، جامعة بغداد ، 

جلال كمال ناصر ، تƋثير بعƯ التمرينات المقترحة لتطوير سرعة الاستجابة الحركية والأداء المهاري في الملاكمة ، رسالة   5
  . ƭ ،11 1999ياضية ، جامعة بغداد ، ماجستير ، كلية التربية الر



 

ن خلال عمليات عصبية وهي بمثابة الأعداد و تحدث سرعة الاستجابة الحركية م
   1: للاستجابة الحركية المطلوبة وهي

  .تƋثير مؤثر على المستقبلات الحسية .   1
  .توصيل المثير إلى المراكز العصبية .   2
  .خروƜ المثير إلى الشبكة العصبية وبناء الإشارة الحركية .   3
  .ية إلى العضلات دخول الإشارة الحركية من المراكز العصب.   4
  .إثارة العضلات وظهور نشاط ميكانيكي حركي فيها . 
  
2-1   ƕƓƑƜƗƨǗا ƕعƥƨ ǃƑƨƽƈƕيǀƥحǁا:  

لقد اتفقت أƹلب المصادر إلى أن سرعة الاستجابة الحركية تمر بثلاث مراحل رئيسية 
  :وهي كاǓتي 

2-1-1  Ǐǀƥحǁا ƲƽǋƗǁا ǅمƦ:  
ة للكشف عن هدف حركات الزميل واللاعب الفترة الزمني(( أن زمن التوقع الحركي هو 

المنافƩ والكرة وكيفية تجاوزها قبل ظهور المثير وهي فترة قصيرة جداŹ بزمنها وسريعة 
  .2))بفعالها 

  :Ʀمƥ ǅد اƴƻǁل  2-1-2
 ǉهذ Ưفي بع Źحاسما Źأن لزمن رد الفعل أهمية بالغة في الفعاليات الرياضية ويعد عاملا

رة تبرز أهمية زمن رد الفعل واضحاŹ من خلال أداء اللاعب الألعاب ، وفي الكرة الطائ
المهاري لكثير من المهارات الأساسية، مثلاŹ مهارة حائط الصد والضرب الساحق تعتمد 

  .من أجل نجاحها على زمن رد الفعل لدǎ اللاعب 

  

                                           
1  ƭ ، 139 – 138عصام عبد الخالق ، المصدر السابق .  
بالكرة   علي سبهان صخي الكعبي ، التوقع وسرعة الاستجابة الحركية وعلاقتها بدقة أداء المهارات الدفاعية للاعب الحر  2

  . ƭ ،16 2004داد ، الطائرة ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغ
  



 

     1))الفترة الزمنية بين استخدام منبه والاستجابة له(( ويعرف زمن رد الفعل بأنه 

الزمن الذي ينقضي على بدء حدوث المثير وبـدء حـدوث   (( وعرف أيضاً بأنه 

الزمن الذي يستغرقه الفرد لبـدء الاسـتجابة الحركيـة    (( كما عرف بأنه  2))الاستجابة 

  . 3))الإرادية لمثير معين 

مقدار فترة استجابة الشخص لأي مـؤثر ومقـدار   (( أما عقيل الكاتب فعرفه بأنه 

الفترة (( وعرف على أنه  4))عضلات والأعصاب للاستجابة لهذا المثير النقل الحركي لل

وأول انقباض عضلي كـرد  ) البصري أو السمعي ( الزمنية الواقعة ما بين حدوث المثير 

  .5)فعل لهذا المثير 

أن الحركة لا تحدث مباشـرة  )  1969محمد الشيخ ، ( وفي هذا الخصوص يشير 

ترة زمنية يختلف مداها من فرد الى آخر ومن مثير الى عقب حدوث المثير ، ولكن تمر ف

مثير آخر بالنسبة للفرد الواحد نتيجة المثير الضوئي أو الصوتي أو الحسي ، ويكون زمن 

رد الفعل قصير جداً أو ما يسمى برد الفعل البسيط عندما يكون نوع المثير معروف مسبقاً 

ة بحركة بسيطة ويكون زمن رد الفعـل  وسهل مثلاً عندما يستجيب الإنسان لإثارة ضوئي

أطول أو ما يسمى برد الفعل المعقد ، ويكون خاصة فـي الحركـات المركبـة المعقـدة     

  .والجديدة التي لم يتعود عليها الإنسان بعد 

وأن زمن رد الفعل لا يبقى ثابتاً على نفس الفترة التي يستغرقها ولكن بالتـدريب   

  .6فأن زمن رد الفعل يقصر وينتظم والممارسة وتكرار العمل العضلي ،

                                           
  .ƭ ،250)  2001عمان ، مؤسسة الوراق للنشر والتوزيع ، : ( مروان عبد المجيد ، الموسوعة العلمية للكرة الطائرة   1
   )  1988القاهرة ، دار الفكر العربي ، (  1أبو العلا عبد الفتاح ، وحمد حسن علاوي ، فسيولوجيا التدريب الرياضي ، ط  2

   ƭ75 .  
  ƭ75)  1987القاهرة ، دار الفكر العربي (  2، ط 1حمد صبحي حسانين ، القياƩ والتقويم في التربية البدنية ، Ɯم  3
4  Ɯ ، 1988بغداد ، مطبعة الجامعة ، (  1عقيل الكاتب ، الكرة الطائرة ، التدريب والخطط الجماعية  (ƭ ،304 .  
  . ƭ ،61 2002لرياضي ، جامعة القادسية ، مطبعة اللطيف ، عبد االله حسين اللامي ، الأسƩ العلمية للتدريب ا  5
  ƭ188)  1969الاسكندرية ، دار نبع الاسكندرية ، : ( محمد يوسف الشيƣ ، ياسين صادق ، فسيولوجيا الرياضة والتدريب   6



 

  :زمن الحركة   2-1-3

  . 1))الزمن الذي ينقضي ما بين بداية الحركة ونهايتها (( عرف زمن الحركة بƋنه 

القيمة الزمنية لوضعية حركة النقاط العادية للجسم ونظامه (( كما عرف أيضاŹ بƋنه 
  . 2))الحركي من بداية وأثناء ونهاية الحركة 

فترة الزمنية المحصورة بين نهاية زمن رد الفعل أي بداية الحركة حتى نهايتها وهو ال(( 
((3.  

بƋن زمن الحركة هو )  1982محمد حسن علاوي ، ومحمد نصر الدين ، ( كما يضيف 
جزء من الفعل أي أنه الزمن الذي ينقضي منذ لحظة بدء الحركة وحتى الانتهاء منها 

تنقبƯ به العضلة ، وأن السرعة الحركية لانقباƯ  ويعبر زمن الحركة عن المعدل الذي
العضلات تختلف اختلافاŹ كبيراŹ بين الأفراد ، إذ أنه قد يتميز شخƭ معين بسرعة كبيرة 

Ƴاخر بسرعة كبيرة في حركات الذرا ƭ4في حركات الساقين في حين يتميز شخ.  
  
3-   ƕƓƑƜƗƨǗا ƕعƥƨ ƥيǋƯƗǁ ƕيƨƑƨǓا Ưǋƥƪǁ5 :ا  
  .از العصبي المركزي قدرة الجه.   1
  قدرة التوازن والتناسق الحركي وكلما كانت عملية التوازن خلال المباراة جيدة كلما .   2

  .زادت القدرة الدفاعية في الألعاب القتالية و الفرقية       
  .مستوǎ الكفاءة الفنية والخططية .   3
على قدرة التفكير وكذلك كفاءة مستوǎ الكفاية والقدرة على الإبداƳ والابتكار وتعتمد .   4

  .الموقع والتبصير 

                                           
ة التربية الرياضية ، شيماء أحمد كريم ، تطوير سرعة رد الفعل الحركي وأثرǉ في مستوǎ الأداء ، رسالة ماجستير ، كلي  1

  .ƭ ،32 1987جامعة بغداد ، 
  . ƭ ،64)  1987الموصل ، مطابع الجامعة ، (ؤي ƹانم الصميدعي ، البايوميكانيك والرياضة ل  2
انتصار عويد ، قياƩ وتقويم زمن التوقع والاستجابة الحركية للمهارات الدفاعية في كرة السلة باستخدام تقنية الحاسوب وتحليل   3
  . ƭ ،23 2000مباراة ، أطروحة دكتوراǉ ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، ال
4  ƭ ، 237محمد حسن علاوي ، نصر الدين رضوان ، المصدر السابق .  
  . ƭ81)  1987بغداد ، مطابع الجامعة ، : ( قاسم المندلاوي ، ومحمود الشاطي ، التدريب الرياضي والأرقام القياسية   5
  



 

  ) .دقة الإدراك البصري والسمعي ( كفاءة الملاحظة والمراقبة .   5
6   . ǉتحديد الاتجا.  
  .قدرة الإرادة .   7
  .القدرة على التنفيذ وكفاءة الحمل حتى النهاية . 
 
4-  ƕعƥƨ ƕميǆƗƓƑƜƗƨǗاƕ1 : 

بالعوامل  في الألعاب الرياضية والمنازلات الفردية ترتبط دقة سرعة الاستجابة     
Ǔتيهالفسيولوجية ا : 

 . دقة الإدراك البصري والسمعي* 
صدق التوقع والحدƩ والتبصر في مواقف اللعب المختلفة وكذلك سرعة  لقدرة علىا* 

 . للمواقف المتغيرة التفكير بالنسبة
 . المناسبة للموقف الاستجابة لمستوǎ المهارǎ للفرد والقدرة على اختيار نوƳا* 
  .الرميات المختلفة السرعة الحركية وخاصة بالنسبة للضربات أو التصويبات أو * 

الخططية من أهم الأسƩ  ويعتبر اكتساب الفرد لعدد كبير من المهارات الحركية والقدرات
 . لتطوير وترقية سرعة الاستجابة
 : هما اتالاستجاب ويجب أن نفرق بين نوعين من

 . اƨƓǁيƥ (ƕƯد اƴƻǁل(اƕƓƑƜƗƨǗ  - أ
  .اǁمƥ( ƕƓǀƥد اƴƻǁل(اƕƓƑƜƗƨǗ  - ب
 
4 -1  ƕƯيƨƓǁا ƕƓƑƜƗƨǗا : 

نوƳ المثير المتوقع ويكون على أهبة  وهى الاستجابة التي يعرف فيها اللاعب سلفا
في مسابقات العدو أو السباحة وهى عبارة  الاستعداد للاستجابة بصورة معينة كما في البدء

لذلك المثير ويمكن تقسيم عملية  ن عملية إرسال مثير شرطي معروف والاستجابةع
  : الاستجابة البسيطة إلى الفترات التالية
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  .لفترة الإعداديةا)  1 

  .الفترة الرئيسية)  2
  .الفترة الختامية) 3 

 
4-1-1 ƕعداديǕا ƔƥƗƻǁا : 

  إجراء  حتى) خذ مكانك(وهى عبارة عن الفترة الزمنية من لحظة إشارة الاستعداد 
   وترتبط هذǉ الفترة بنوƳ سماƳ الإشارة والاستعداد) طلقة البداية(إشارة البدء 

 . للحركة الاستجابية
 
4-1-2  ƔƥƗƻǁاƕيƨيƏƥǁا: 

  حتى بداية الاستجابة الحركية  وهى عبارة عن الفترة الزمنية من إدراك الإشارة
  : فيما يلي الحركية وتنحصر العملية العصبية التي تعد للاستجابة

 الإشارة أو المثير وتتكون من إدراك :الفعلاللحظة الحسية لفترة زمن الرجع لرد  
  . أو المثير وتتكون من استيعاب الإشارة :لحظة الارتباطية لرد الفعللا 
حركية  وتتكون من حدوث مثيرات :اللحظة الحركية لفترة زمن الرجع لرد الفعل 

 ƭالمخت ƣومن إرسال تلك المثيرات إلى العضلات  ,لحركةبافي جزء من الم
 .الأعصاببواسطة  المعينة

4 -1-3 ƕميƑƗƢǁا ƔƥƗƻǁا: 

  والتي تتحقق فيها حركة , نهايتها  وهى عبارة عن الفترة من بداية الاستجابة حتى
  . السابقتين الاستجابة المرئية والتي تتƋسƩ على الفترتين

  
  
  
  
  



 

 
4-2  ƕƓǀƥمǁا ƕƓƑƜƗƨǗا : 
 

المثير الذي سيحدث سلفا وكذلك نوƳ  ذا النوƳ من الاستجابة لا يعرف اللاعب نوƳفي ه
بوجود كثير من المثيرات بالإضافة إلى  الاستجابة الحركية حيث تتميز الاستجابة الحركية

الاستجابة نجدǉ سائدا في كثير من الأنشطة  وهذا النوƳ من, تعدد الحركات الاستجابية 
 . الرياضية

تمثيل الاستجابة المركبة بالاستجابة الحركية للملاكم إثناء اللعب  فمثلا في الملاكمة يمكن
وكذا طرق الدفاƳ والهجوم ولكنه , فلملاكم يتقن جيدا الضربات المختلفة  , مع منافسه

مركزا على منافسه ويكون على أهبة الاستعداد لمواجهة كل الاحتمالات  الملاكم يكون
وعلى ضوئه , أن يقوم سلفا بعمل أي استجابة معينة حتى يظهر المثير  عولكنه لا يستطي
 . يقوم بالاستجابة

عندما  حيث أن الملاكم. وتلعب اللحظة الحسية دورا هاما بالنسبة النوƳ من الاستجابات 
ƭوالمخت ƣبالحركة  يقوم بتنفيذ حركة دفاعية معينة ناتجة عن استثارة الجزء المعين بالم

 , Ʃة بحركة مغايرة تستلزم القيام بحركة دفاعيةوفى نفƋفانه  الوقت يقوم منافسه فج ǎأخر
ضرورة  يصعب على الملاكم في هذǉ الحالة تغيير حالته الدفاعية الأمر الذي يستلزم

 . سرعة قيام الملاكم بالاستجابة الحركية الصحيحة
ر إدراك المثير إلى المثير أو عقب ظهورǉ مباشرة يؤدǎ تƋخ فى اللحظة التي يظهر فيها

 . بالتالي على سرعة الاستجابة زيادة زمن الرجوƳ مما يؤثر
 : وخلال فترة الرجع للاستجابات المركبة يحدث ما يƋتي

 . اللحظة الحسية التي تتكون من استقبال المثير -أ
 . تميزǉ من المثيرات الحادثة فى نفƩ الوقت لحظة تمييز المدرك من -ب
ùالفرد تعنى تنظيم المثير لحظة التعرف و - ج ǎضمن مجموعة معروفة لد. 
 . المناسبة لحظة اختيار الاستجابة الحركية الصحيحة -د

ùللاستجابة المركبة) الختامية(اللحظة الحركية  -ه Ƴلفترة زمن الرجو  ǎوالتي تحتو
الحركية  على تƋهب جزء من المƣ المختƭ بالنواحي الحركية في إرسال الاستجابة

 . لأعضاء الحركة المناسبة



 

المركبة وما تتطلبه من زيادة التدريب  مما سبق يتضح مدǎ تعقيد عملية الاستجابة
وبالتالي يمكن تحسين سرعة الاستجابة  الرياضي حتى يمكن تطوير وترقية زمن الرجع

  .المركبة
 
  ):ƥد اƴƻǁل(اǃǋƜǊǁ اǁمƑƮد  -5

  ت مناسب على الهجوم الذي وهو الهجوم الذي يتم من قبل اللاعب المدافع في توقي 
 Ưبع Źالتي ترتكب من قبل المهاجم قبل  الأخطاءيبدأ به اللاعب المهاجم، مستغلا  

  حسب نوƳ الهجوم الذي يقوم به المهاجم  أساسيينقيامه بالهجوم، ويƋخذ شكلين 
 :، وهما)مركب أمبسيط (

5-1   ƕمƜهƹƑيقǕا:  
  ، )مباشر، تغيير اتجاǉ، قاطعةبسيط (وهي الهجمة التي تتم ضد الهجوم البسيط 

 
5-2  ƔدƑƮمǁا ƕيǆمƦǁا ƕمƜǊǁا:  

هذǉ الهجمة  أداءوهي نوƳ من انواƳ الهجوم المضاد، وتتم ضد الهجوم المركب، ويعتمد 
الذي يستعمل هذا النوƳ لا يجب  عليه أن يكون لديه مستوǎ عالي في على عامل الزمن، 

)  الشكل (في سرعة ƈلية تنفيذ الخطط  سرعة رد الفعل فحسب ولكن أيضا سهولة كبيرة 
  1طبقا لأسƩ الإعداد الخططي

 
6- ƯƯƢǁا ǃǋǊƻم:  

تعني الخطة بشكل عام الاستجابات و التحركات المبنية على اختيار نتيجة تفكير و التي 
 Ʃايجابية في التناف Ɲتتناسب مع المواقف التنافسية و التي يرجى من خلالها تحقيق نتائ

  .الرياضي
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7-  ǏƯƯƢǁعداد اǕا Ƨƨƈ1:  

جملة من المصطلحات العلمية و التي سوف نتعرƯ  إلىيشير مصطلح الإعداد الخططي 
  :لها كما يلي

7-1 ǏƯƯƢǁا ǇƑƓƗǆǗا:  
اختيار  و تهيƐ عقلي للرياضي نحو الموقف " إلىيشير مصطلح الانتباǉ الخططي 

،و بدون انتباǉ بكافة العناصر " تنفيذǉ  أوالتفكير فيه  أوالخططي المتواجد فيه لملاحظته 
  .المؤثرة في الموقف الخططي فان الاستجابات ستكون ƹير كاملة له

 
 
  
  

                                           
  .ƭ،256 2002، 1التدريب الرياضي التربوي،مؤسسسة المختار للنشر و التوزيع،القاهرة،ط:مفتي ابراهيم حماد.د  1

 الانتباǉ للموقف الخططي التنافسي

 إدراكه كاملا بكل الظروف المحيطة به

 تذكر الاحداث السابق التدريب عليها

 التفكير للمفاضلة بين افضل بدائل الاستجابات

 اتخاذ قرار حركي امثل

 حركيمهاريتنفيذ القرار باداء

ǃƽƥ لǀƪǁ05(ا:(ƯƯƢ ƤيƻǆƗ ƕيǁƆ 



 

  
7-2 ǏƯƯƢǁا ƿاƥدǕا:  

الاستجابة العقلية من الرياضي للمثيرات الحسية " إلىالخططي  الإدراكيشير مصطلح 
تفاعل المعلومات التي  الإدراك،و يتضمن "ي بالموقف الخططي المعن تتƋثر أنالتي يمكن 

كما يجب .يتم التعرف عليها بواسطة حواƩ الرياضي مع المعلومات التي هي في ذاكرته
  .الخططي الإدراكمراعاة ما يلي عند تطوير 

 .مراعاة تميز محددات الموقف الخططي

 .مراعاة القدرات البصرية و وحدة الرؤية

  .رات الموقف الخططيمؤش إدراكمراعاة التبكير في 
  
7-3 ǏƯƯƢǁا ƥǀƤƗǁا:  
جانب  أويقرر ما إذا كان الموقف الخططي  أنهو عملية عقلية تتطلب من الرياضي " 

حركية  أومنه قد تواجد فيه في الماضي،وهذا التقرير قد يكون عن طريق استجابات لفظية 
"  

  .لǘدراكالتذكر عملية سابقة للتفكير و لاحقة 
  
7-4 Ƣǁا ƥيǀƻƗǁاǏƯƯ:  

 إدراكهالعمليات العقلية التي يقوم بها الرياضي خلال  إحدǎ" بƋنهيعرف التفكير الخططي 
  "للعلاقات المختلفة المؤثرة في الموقف الخططي

خبرات اللاعب،سعة خزن المعلومات في : بكل من  تتƋثركفاءة التفكير الخططي 
  .للمواقف التنافسية إدراكهذاكرته،ومدǎ سرعة ودقة 

  
7-5 ǁاǏƯƯƢǁا ƲƽǋƗ:  

 أفعالو النوايا المهارية و الخططية و ردود  الأفكارقراءة "بƋنهيعرف التوقع الخططي 
  ".اللاعبين المنافسين في ظل الظروف المحيطة بالموقف الخططي

  



 

  
7-6 ǏƯƯƢǁا ƥاƥقǁا ƤƑƢƗا:  
  "سلوك خططي معين من بين عددا من البدائل المطروحة أويعني الاستقرار على نية  

  :يجب مراعاة بعƯ النقاط عند تطوير اتخاذ القرار الخططي هي كاǓتيكما 
 .ضرورة ضبط الحالة الانفعالية للرياضي لحظة اتخاذ القرار

 .يجب الوصول الى القناعة في القرار المتخذ

 .سرعة اتخاذ القرار

  
7-7 ǏƯƯƢǁا ƿǋǂƨǁ1ا:  
ية للانتباǉ و الإدراك و الحصيلة النهائية العملية التطبيق"يعرف السلوك الخططي بƋنه 

التفكير و التوقع و اتخاذ القرار بالتصرف الخططي في ظل كافة الظروف المحيطة و 
  .الذي ينتƝ عنه أداء تنفيذي خططي

  :كما يجب مراعاة ما يلي عند تطوير السلوك الخططي
  .يجب أن يتم بحالة انفعالية مناسبة للموقف الخططي

  .يجب أن يتم بالسرعة المناسبة
  .راعاة التمهيد لتنفيذǉم

  .ضرورة متابعة التنفيذ الخططي
  
7-8 ǏƯƯƢǁء اƑǀƤǁا:  

الجنوح نحو الاختيار الأمثل للتفكير الخططي المناسب لكافة :"يعرف الذكاء الخططي بƋنه
  ".الظروف و الذي يكون مرتبطا بالسلوك في مرحلة التنفيذ
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8-   Ǐƺ ƕيǀƥحǁا ƕƓƑƜƗƨǗا ƕعƥƨ ƕهميƈمǁا ǃǋƜǊǁاƧǀƑƴ)لƴƻǁد اƥ(:  
تعد سرعة الاستجابة الحركية من المتطلبات المهمة لدǎ الرياضي والذي يتعرƯ لمواقف 
سريعة ومفاجئة متعددة ومختلفة التعقيد خلال تطبيق الخطط الدفاعية والهجومية مما 
يتطلب منه استجابات سريعة عند ظهور المثير والذي يمثله الخصم في المبارزة مع إكمال 

جابة وفق متطلبات اللعبة وقانونها ، لذلك يتطلب من اللاعب امتلاك سرعة استجابة الاست
  .حركية صحيحة في الوقت المناسب تتلاءم مع المواقف المختلفة

أن التخطيط الدفاعي الجيد يبنى على قدرة ) ((  2004علي سبهان الكعبي ، ( كما يضيف 
حدوثها واختيار رد الفعل المناسب  اللاعب المدافع في سرعة تحليل الحالات المتوقع

وبمنتهى السرعة ،تعود الى التوقع الحركي لذا يتطلب رد الفعل توقع المكان المستقبلي 
للهدف على أساƩ المعلومات الجارية والموجودة ƈنذاك ومن ثم القيام بالاستجابة الحركية 

  .1اŹمن أجل أن يتزامن الإنجاز مع الوصول إلى الهدف بنقطة محددة مسبق
يمتاز الهجوم المعاكƩ بالقدرات البدنية والذهنية التي تؤدي إلى السرعة في التنفيذ 
والرشاقة ، والدقة في التوجيه وتعتبر سرعة الاستجابة الحركية من أهم القدرات البدنية 
التي لها تƋثير إيجابي كبير في دقة أداء الهجوم المضاد ، لذا ترǎ أƹلب الباحثين يؤكدون 

  . 2مية هذا المتغير بوصفه عاملاŹ مهماŹ يجب أن يحتسب لهعلى أه
  
  
  
  
  
  
  
  

                                           
1  ƭ ، 13علي سبهان صخي الكعبي ، المصدر السابق .  
شيماء أحمد كريم ، تطوير سرعة رد الفعل الحركي وأثرǉ في مستوǎ الأداء ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة  2

  .ƭ ،43 1987بغداد ، 



 

ƕــƬǘƢ:  
  

التي  الأسƩ أهم إلىمفهوم مهارة الهجوم المعاكƩ،و  إلىتطرقنا في هذا الفصل 
  .تجاهلها في ميدان الكراتيه الأحوالحال من  بƋييتبنى عليها هاته المهارة التي لا ينبغي 

الخططي  الإعداد،سرعة الاستجابة الحركية إلىƩ و تحتاƜ مهارة الهجوم المعاك
  .القدرة على بناء الهجمات و استخدام هاته المهارة في نطاق المواقف المتغيرة،الجيد

يب العقلي الذي يعتبر محور تالتر إلىالفصل الرابع الذي نتطرق فيه  إلىو منه نتوجه 
  هذا الفصلدراستنا هذǉ،مبرزين أهم المفاهيم و المصطلحات المتعلقة ب
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  :دـƗمǊي
في إعدادǉ الجانب  ىمن الضروري أن يراعتكاملا، لإعداد الرياضي إعدادا شاملا متزنا وم

العقلي والذي يهدف إلى تعليمه مختلف القدرات والسمات والخصائƭ والمهارات العقلية 
وتنميتها وإتقانها وكذلك توجيهه وإرشادǉ ورعايته بصورة تسهم في إظهار كل طاقاته وقدراته 

  .عداداته في المنافسات الرياضيةواست
 الذي نفتتح به  رابعلتدريب العقلي من أهم عناصر التدريب وهو عنوان الفصل الفا

  .حيث سنتطرق إليه بالتفصيل لأنه يرتبط ارتباطا كبيرا مع الدراسة الميدانية لهذا البحث
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1- Ǐـǂقƴǁا ƒيـƥدƗǁا ƹيـƥƴƗ:  

ب العقلي لوصف الطرق النفسية التي تهدف إلى التحكم استخدم مصطلح التدري
لبدني، إلى جانب الاهتمام بالخبرات السابقة، اوالتغيير في سلوك الفرد سواء العقلي أو 

والتدريب المنتظم للمهارات العقلية، والاتجاهات والاستراتيجيات التي تبني على أساƩ أن 
  .قة التي تستخدم في الحالة البدنية الحالة العقلية يمكن التحكم فيها بنفƩ الطري
  :1ونستعرƯ أهم التعريفات في هذا المجال 

  .ز الانتباǉيإحدǎ الطرق الرئيسية للحصول على التحكم وترك:   Roshall) (روشال  
إحدǎ طرق التدريب الخاصة المؤثرة على تغيير السلوك :  Morgan  (مورجان  

  .وتعزيز التعلم
لمهارة المتضمنة للمحتوǎ الخاƭ بتعلمها دون رؤيتها تكرار ا :Singer ) (سنجر  

  .حركيا
  .جزء مكمل من التدريب الرياضي: ) HArre  (هارا  
وهو نتيجة استرجاƳ أو  ابقاسترجاƳ الصور عن الأداء  الس:  Vedelli ) (فيدلي  

  .إعادة مفاتيح اللعب
ارات العقلية  تدريب متتابع طويل المدǎ للاتجاهات والمه: Unesthal ) (أونشتال  

يتضمن بعدين أساسين، الوصول إلى المستويات الرياضية العالية تطوير الصحة 
  .العامة 

بها التدريب  ǎوهذǉ التعريفات أخذت اتجاهات متعددة، فرضتها المراحل التي مر
كمل له، واǓخر تناول مالعقلي، والبعƯ ركز على أنه إحدǎ وسائل التدريب أو جزء 

ومحتواها، واǓخر ركز على العملية التعليمية وتغيير السلوك وتعزيز المهارة الحركية 
التعلم، وهناك من ركز على استرجاƳ المهارة والخبرة السابقة دون رؤية الحركة أثناء 
الاسترجاƳ العقلي ، والتعريف الأخير يجمع بين الإعداد للمنافسات والتتابع والانتظام في 

وينظر إلى بعد هام وهو التدريب العقلي بالصحة العامة التدريب على المهارات العقلية 
  .وتطوير الإنسان بشكل عام

                                                 
1  Hervé le Duff, entrainement mental du sportif,  édit, Surphare, Paris, 2002.p.152 
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 ǋƺهƥƥ ،1972في أعماله سنة ǀǁǋ  VolkmarمƺƥƑيتفق العديد من الباحثين منهم 

Fuhrer  و  1975في ƿيƓ Beck تعلم أوعلى مفهوم التدريب العقلي أنه ، 1977عام  
  1 .ن الأداء الحقيقي للحركةدو هني حاد، ذإتقان أداء حركي بتمثيل 

العقلي هو تكرار مهارات يمكننا القول بƋن التدريب  الأخيرة ǉ التعاريفمن خلال هذ
نفسه للقيام  ر الرياضيبحيث سبق أداءها أو يحضŇ ،يا  دون الأداء الحقيقي لهاحركية عقل

  .ا قصد الوصول إلى المستويات الرياضية العاليةبها في المستقبل، و هذ
 

2- Ǐـǂقƴǁا ƒيـƥدƗǁا ƕهميـƈ: 2 

يمثل التدريب العقلي الجزء الأساسي من إعداد اللاعب للدخول في المنافسùات فهùو   
يتضمن تصور الحركة ، وتسلسل المهارات والمواقف والأهداف، وجميع أبعاد المنافسùة  
من حكام وملعب وأدوات وأجهزة، ويجب أن يمتلك اللاعب القدرة على تطبيùق الخطùط   

عة، وتحليل أداء المنافƩ حيث إن الإنجùازات الرياضùية تتطلùب قùدرا مùن      الموضو
الاستخدامات العقلية وإصدار القرارات وحتى يكون اللاعب قùادرا علùى القيùام بùذلك     
فالواجب تطوير إمكانياته العقلية ولهذا فƎن التدريب العقلي يعد جزاء مهما من التùدريب  

  .الرياضي 
صر استخدامه على الاشتراك في المنافسة تي إلى أنه لا يقوترجع أهمية التدريب العقل

الرياضية، ولكن يستخدم في مجال الحركة بشكل عام وفي مراحل اكتسùاب المهùارات   
الحركية ، وقد بدأ تطبيقه كƋحد الأبعاد الرئيسية في المنهاƜ المدرسي في كل من السويد و 

  .لبدنية أستراليا واحتل خمسة عشرة دقيقة من درƩ التربية ا
زيادة على ذلك فƎن التدريب العقلي له أهمية أخرǎ، كونه عند وصول اللاعب إلى 

ا النوƳ من التدريب ذدرجة من التƃمكن يعمل على زيادة قدرته على التنبŇؤ، و قد تعدǎ ه
حدود المجال الرياضي إلى أبعاد أخرǎ من مجالات الحياة العادية كالعمل، الصحة، 

لك إلى أهميته في المساعدة على تعلم المهارات، ذو يرجع . هاالطب، الفنون و ƹير
  .3نحو الحياة يالتحكم في الضغط العصبي و تقدير الذات والاتجاǉ الإيجاب

  
                                                 

  .20مد العربي شمعون، التدريب العقلي في المحال الرياضي، مصدر سبق ذآره، ص مح 1
2   Robert , S et Al, psychlogie du sport et de l’activité physique, édit Vigot, Paris, 1997, p.236. 

  ƭ15 ،1996 ، نفƩ سابق، د الجمال عبد النبي ،شمعون محمد العربي . د   3
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3- ƕيƨƑƨǓا ƕيǂقƴǁا ƖاƥƑǊمǁا:  
نلاحظ أن بعƯ اللاعبين يشتركون في المنافسات الرياضية ولديهم قدرات متميزة، 

وهي أنهم يمتلكون قدرات مدهشة في الإعداد وتهيئة أنفسهم  تزيد عن المهارات البدنية ، 
للمنافسة، والقدرة على مواجهة الضغوط القدرة على التركيز الجيد، والقدرة على وضùع  

ير التحدي ولكن بصورة واقعية ،  إنهم يتمتعون  بالمقدرة على تصور أنفسهم ثأهداف تست
 1يùد  ج ونحù ون أداء ما يتصورونه على يؤدون مهاراتهم في المنافسة بدقة، كما يستطيع

الحقيقة أن هذǉ القدرات العقلية لا نولد بها، ولكن نكتسبها خلال الخبرة والعمل الشاق على 
  .النحو الذي تستطيع من خلاله أن نكتسب المهارات البدنية 

إن تدريب المهارات العقلية ليƩ بالشيء السحري، أو البرامƝ سùريعة  المفعùول   
ولكنها برامƝ منظمة تربوية ، تصمم لمساعدة المدرب واللاعبين على اكتساب  والتƋثير، 

  .وممارسة المهارات العقلية بغرƯ تحسين الأداء الرياضي 
  

  2 :ويمكن تحديد المهارات الأساسية لبرنامƝ تدريب المهارات العقلية فيما يلي 
  .مهارات التصور العقلي 
 .تنظيم الطاقة النفسية 

 .لنفسيةإدارة الضغوط ا 

 ǉمهارات الانتبا. 

 .مهارات الثقة بالنفƩ وبناء الأهداف 

  
، وأن التحسن في إحدǎ المهارات عقليةويتوقع وجود علاقة وثيقة بين تلك المهارات ال

الأخرǎ، ويوضح الشكل طبيعة العلاقùة الوثيقùة بùين     عقليةيتبعه تحسن في المهارات ال
التحسن في كل مهارة على المهùارات العقليùة   المهارات النفسية كما يبين الجدول لتƋثير 

ǎالأخر.  
  

                                                 
  ƭ ،37 1999اتب، تدريب المهارات العقلية ù دار الفكر العربي، القاهرة ، أسامة كامل ر  1
  .1999ƭ ،. 37سامة كامل راتب ، تدريب المهارات العقلية ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،ا 2
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4- Ǐـǂقƴǁا ƒيـƥدƗǁا ƑايƦمـ:  
في تلخيƭ مزايا التدريب العقلي في  عƓد اǏƓǆǁ اƜǁمƑلو  اƪ ǏƓƥƴǁمǅǋƴمحمد  يقوم

  :1البنود التالية
  يةزيادة نوعية حالùة الأداء المثالية بواسطة تطوير و تنميùة المùهارات العقل 
 .المرتبطة لها       

 .زيادة القدرة على إعادة التكرار و التثبيت و التحكم في الأداء المثالي 

 إزالة العوائق أمام التطور العام لǖداء 

 . استبعاد الأسباب المرتبطة بتدهور مستوǎ الأداء 

الاستفادة من التدريب البدني عن طريق تطوير نوعية و نظام التدريب و تطوير  
 .على الراحة و استعادة الشفاء من الفترات التدريبية القدرة

 .تطوير أداء المهارات العقلية و الإعداد للمنافسات 

 .تطوير و تنمية الشخصية 

 .تطوير الصحة العامة 

                                                 
  .1996ƭ ،16محمد العربي شمعون، د عبد النبي الجمال، مرجع سابق،  . د   1

ƕƽƑƯǁا ǃيưǆƗ
ƕيƨƻǆǁا 

ǇƑƓƗǆǗا ƦيǀƥƗ Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا 

 ǗهداƹاƙǁقƑǆƓ ǋ ƕء ا إدارة الضغوط النفسية

ǃƽƥ لǀƪǁ05ا:ƕيǂقƴǁا ƖاƥƑǊمǁا ǅيƓ ƕǂƢداƗمǁا ƕƽǘƴǁا ƞƮǋي  
ƒيƥدƗǁا ƛمƑǆƥƓ Ǐƺ ƕيƨƑƨǓا  
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كما يساعد التدريب العقلي في عملية التسخين إذ يقلƭ من مدته ويساهم بفضل  
، و عند خوضه لها، لأنه يتعرƯ إلى قبل المنافسة التصور العقلي في تحضير اللاعب

درجة عالية من التوتر، فعندما يحاول تكرار أداءǉ ذهنيا لعدة مرات فذلك يقلƃل من حدŇة 
 .1توترǉ عند دخوله في الأداء

 
5-  Ǐǂقƴǁا ƒيƥدƗǁا ƥيƙƉƗǁ ƕيƥưǆǁا ƖاƥيƨƻƗǁا:  

ير مسùتوǎ  هناك مئات الدراسات التي تدعم فاعلية التدريب العقلي و تƋثيرǉ علùى تطùو  
و لقد قضى الكثير من علماء الرياضة الوقت الطويل في البحث عن هذǉ .الأداء الرياضي

التعرف على توقيت و كيفية استخدام هذا التدريب للوصول إلùى   ةالعلاقة الدقيقة، ومحاول
و قد ظهر احتمالين حول تƋثير و فاعلية هذا اللون من التùدريب  .أفضل تƋثير على الأداء

  :2كاǓتي اتفسير حدوث هذا التƋثير، هم إلى جانب
  نظرية التعلم الرمزي: الاحتمال الأول
  .النظرية العضلية العصبية النفسية:الاحتمال الثاني

  
5-1  ǎƦمƥǁا ǃǂƴƗǁا ƕيƥưǆ:Symbolic Learning Theory  

تفسر هذǉ النظرية حدوث التدريب العقلي من واقع تƋثير الجانب المعرفùي حيùث   
و الذي يساعد الرياضيي ) شفرة(التصور العقلي يمثل جزء من نظام الرموزتشير إلى أن 

على تفهم الحركة،وتؤكد النظرية أن كل حركة نقوم بها في الحيùاة تùم وضùع رمùز     
Symbol  لها و طبعها في العقلBlue Print في الجهاز العصبي.  

  :حيث تساهم هذǉ النظرية في إعداد الممارƩ بما يلي 
 .د المهارةااƳ ابعإمكانية استرج )1

 .الخصائƭ المميزة للمهارة )2

 .تحديد أهداف المهارة )3

 .التعرف على مشاكل الأداء )4

 .الإجراءات المؤثرة في الأداء )5
                                                 

1 WEINECK (JÜRGEN), op.cit, p 467    
  85،ص2001،مرآز الكتاب للنشر،القاهرة،1اللاعب و التدريب العقلي،ط: محمد العبي شمعون،د ماجدة محمد إسماعيل.د 2
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 .التخطيط لأداء المهارة )6

و يؤدي مرور هذǉ الأبعاد المعرفية إلى الجهاز العصبي المركزي إلى حدوث التطوير في 
  .الأداء

  
5-2 ƕيƓƬƴǁا ƕيǂƮƴǁا ƕيƥưǆǁا ƕيƨƻǆǁا ǋ :Psychoneuro Muscular Theory 

تفسر هذǉ النظرية حدوث تƋثير التدريب العقلي بƋنه عند التصور العقلي للمهùارة   
يحدث استثارة للعضلات المشاركة في هذǉ المهارة تؤدي إلى استثارة عصبية خفيفة تكون 

ح المهùارة عنùد   كافية لحدوث التغذية الرجعية الحسية التي يمكن استخدامها في تصùحي 
  1.محاولة الأداء في المستقبل

 طريق ان يسترجع اللاعب الصور ثم وقد تم اختبار صلاحية هذǉ النظرية عدة مرات عن
قياƩ النشاط الكهربي في عضلات الذراعين و الرجلين عن طريق جهاز الرسم الكهربي 

  .Electromyograph (EMG)للعضلات 
  
5-3 ƕيƥưǆ ƖƑمǋǂƴمǁا  ƕيǋحيǁا)ƜمƱǋم ƕƓƑƜƗƨǗا(:  

Bio-informational Theory (Response Set) 
هو  العقلي التصور أن تفترƯ التي الجديدة النظريات من النظرية هذǉ تعد
 فعندما. الدماƷ في المدǎ الطويلة الذاكرة في المخزونة المقترحات من منتظمة مجموعة

 ومقترحات له، ات التصورمحتوي تصف تحفيزية مقترحات ينشط فانه بالتصور الفرد يقوم
 .الحالة في تلك المحفزات لتلك استجاباته ماهية له توضح إيجابية

 الاعتبار العديد بعين يƋخذوا أن والرياضيين المدربين على التصور هذا ولتطبيق
 على يشتمل التصور أن يجب خاƭ وبشكل التصور، عند الإيجابية المقترحات من

 وعند ،) بطولية أو مباراة الماء موجات أو حوƯ في السباحة( الرياضي سلوك استجابة
  .الأداء تحسين على ويعمل أكثر حيوية التصور يصبح الإيجابية الاستجابات هذǉ شمول

  
  

                                                 
  .87،ص 2001مرجع سابق :محمد العبي شمعون،د ماجدة محمد إسماعيل.د  1
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5 -4  ƕيƥưǆ ƲمƜ ǇƑƓƗǆǗا ƧƑƨحǕاǋ )ƲمƜǁا Ǐǂقƴǁا( : 
Attentional-Arousal Set Theory (Mental Set) 

 المثالي وتركيز الإحساƩ مستوǎ جمع في يساعد التصور بƋن النظرية هذǉ تقترح
ǉضعف ولكن . العلاقة ذات بالجوانب الانتبا ǉبشكل تفسر أنها لا في يكمن النظرية هذ 
ƭتصور كيفية خا Ʃالإحسا ǉانه فضلا عن المثالية، إلى المؤدي والانتبا Ʃهناك لي 
  .1النظرية  لهذǉ بحثية براهين

 
  :ƴقǏǂاǁـǋƴامل اǁمƙƊـǏƺ Ɣƥ اƗǁـدƥيƒ اǁـ -6

و قد ازداد اهتمام  فاعلية التدريب العقلي، علىتتداخل مجموعة من العوامل لكي تؤثر 
ǉ العوامل حتى يمكن التحكم في العائد منه و محاولة ضبط الظروف ذالباحثين بدراسة ه

  :2من بين هذǉ العوامل ما يلي.  و توفير أفضل الفرƭ لتحقيق التفوق المحيطة
  
6-1  ƕƯƓƗƥمǁامل اǋƴǁاƒيƥدƗǁƑƓ:  

  .طول فترة التدريب 
  .دوام فترات التدريب المناسبة لاكتساب الخبرة التعليمية 
  .توزيع فترات التدريب 
  .نوƳ التدريب العقلي 
  .نوƳ المهارة 
 .الأداء ةميكانيكي 

  
  :اƴǁـǋامل اǁمƯƓƗƥـǂƴƗƓ ƕيمـƖƑ اǓداء 6-2

  .إستراتيجية التعليمات 
  .كيفية إصدار التعليمات 
 .تدريب العقليإعداد اللاعب لل 

                                                 
1 Williams, J. M. Applied Sport Psychology Personal Growth To Peak Performance.    

  Mayfield Publishing Co., London. (1993).p152. 
.19ص ،1996 ، مرجع سابق، الجمال عبد النبي  .د ،شمعون محمد العربي . د  2  
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  :اƴǁـǋامل اǁمƯƓƗƥـƏƑƬƢƓ ƕـƫ اǓداء 6-3
  .اختلاف الخصائƭ المرتبطة بالأنشطة الرياضية 
 .نوƳ التصور العقلي المرتبط بالنشاط الرياضي 

 
6-4 ǅيـƓعǘǁا ƫـƏƑƬƢƓ ƕـƯƓƗƥمǁامل اǋـƴǁا:  

  .الأشكال الحسية 
  .درجة الوضوح و القدرة على التحكم في التصور العقلي 
  .داءمستوǎ الأ 
  .درجة الاستثارة 
 Ʃالجن Ƴنو. 

 
7- Ǐـǂقƴǁا ƒيƥـدƗǁا Ưǋƥـƪ:  

لتحقيق أفضل عائد من التدريب العقلي في اكتساب المهارات الحركية أو الإعداد 
  ƑƗ Taylorيƥǋǂ للمنافسات هناك بعƯ الشروط الواجب توفيرها، في هذا الصدد يذكر

سانùي الذي يطبùق التدريب بƋنه يجب أن تكùون علاقùة ثقùة بين الأخصائي النف
     .1العقلùي و الرياضيين

يجب الأخذ بعين الاعتبار الحالة النفسية للرياضيين، لأن المعنيين بتحضير المنافسات 
Ʃالرياضية يواجهون درجات مختلفة من الدافعية، التركيز، الثقة في النف..ƣفالذين ..ال ،

Ņالمهارات العقلية، عوض ǉا أن يستفيدوا من التدريب العقلي لديهم درجة منخفضة لهذ
يخلق عندهم بعƯ من الملل و بالتالي يوم المنافسة لا يمكنهم  للتحضير الجيŇد فƎن ذلك
التفاعل الموجود بين الشخصية الخاصة لكل رياضي و الحالات . إظهار قدراتهم الحقيقية

 .التي يواجهونها، يؤدي إلى استجابات مختلفة من رياضي لǔخر
 

                                                 
1 Cité par : THILL (EDGAR) et FLEURENCE (PHILIPPE), guide pratique de la psychologie du   sportif, 

Vigot, Paris, 1998, p 7.       
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نه من الأولويات القيام بتشخيƭ نقاط القوة و النقاط التي يمكن تطويرها عند كل يبدو أ
يقترح  ƑƗ Taylorيƥǋǂرياضي حتى نصل إلى إستراتيجيات التدريب العقلي المناسب، 

  :1الأخذ بعين الاعتبار النقاط التالية في تطبيق التدريب العقلي
 .ياضة لاهوائية أو مداومةإن كانت الر ةالمتطلبات البدنية للرياضة الممارس 

 .درجة دقة تقنيات الرياضة الممارسة 

 .مدة المنافسة 

 ǎأم طويل المد ǎالتخطيط، قصير المد Ƴنو. 

  :2بالإضافة إلى ما ذكرناǉ نضيف الشروط التالية لنجاح التدريب العقلي
  
7-1 ǏƓƑƜيǕا ǇƑƜƗǗا:  

 بلي و اقتناƳ اللاعيتضمن توقع نتائƝ إيجابية بعد تطبيق برنامƝ للتدريب العق 
بƋهمية التدريب العقلي و الدور الذي يمكن أن يلعبه في تطوير المهارات العقلية و بالتالي 

ǎالارتقاء في المستو.  
  :اƑǀƤǁء 7-2

  ǉا لما أكدŹتتطلب المستويات الرياضية التنافسية درجة عالية من الذكاء وفقǎƥيƓ 
Perry ين ذوي الذكاء المرتفع، حيث له أهمية في من أن التدريب العقلي أكثر نفعا للاعب

Ʃإصدار القرارات في فترة وجيزة و تحت ضغوط التناف.  
7-3 ƕقƓƑƨǁا ƔƥƓƢǁا:  

تمثل أحد الأبعاد الأساسية المؤثرة في تحقيق أفضل عائد من التدريب العقلي، فقد 
تمد أنŇ النشاط العضلي يكون في أعلى مستوياته عندما يعƥƪ  (1967) Schramاǃلاحظ 

أول من ǅǋƨƓǋǀƑƜ  (1930) Jakobsonالتدريب العقلي على خبرة سابقة، و يŃعتبر 
  .أشار إلى تƋثير  الخبرة السابقة على فاعلية التدريب العقلي

  
  
  
  

                                                 
1 Cité par : THILL (EDGAR) et FLEURENCE (PHILIPPE), Idem, 1998, p 8.  

  .ƭ16 ،1996 ، مرجع سابق، الجمال عبد النبي .د ،شمعون محمد العربي . د   2
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7-4 ƞحيƬǁداء اǓا:  
يعتبر أحد الشروط الواجب العمل به، حيث أن التصور العقلي السلبي يزيد من 

و بدلا من أن يكون التدريب العقلي عاملا مساعد . اءالميل إلى الوقوƳ في نفƩ الأخط
و الأداء . على تطوير الأداء يصبح عاملا في تثبيت الأخطاء و بالتالي الفشل في الأداء

الصحيح هو أحد الدعامات التي يبنى عليها التدريب العقلي، حيث يعمل على تعميق 
ء وبالتالùي تحقيق أفضل النتائƝù العلاقة بيùن المثير و الاستجابة و يتم بذلك دعم الأدا

  .و الوصول إلى الأهداف
  
7-5 Ǐǀƥحǁا ƱƑيقǕا ǋ ƧƑƨحǕا:  

يجب أن يكون التدريب العقلي في نفƩ السرعة و الإيقاƳ الحركي للمهارات المراد 
أنه عند أداء مهارة تحت ظروف مختلفة في ƺ FuigitaيƜǋيƑƗ تعلمها حيث يوضح 

هذا إلى جانب أهمية . اط العصبية المشتركة في الأداءالسرعة يحدث اختلاف في الأنم
التƋكد على الإحساƩ الحركي حيث أن ذلك يساهم في إيجاد المثيرات التي تعمل على 

  .التحكم في الحركة
 

7-6 ƒيƥدƗǁا Ǐƺ ǃƑưƗǆǗا:  
إلى أن الانتظام ) 1967( ǏǀƓǋǁ Luebke و) ƖƥƑƗƨ Start )1960أشار كل من 
ساعد على تطوير الأداء و أنŇ تتابع فترات التدريب يساهم في زيادة في التدريب العقلي ي
  .فاعلية التدريب العقلي

7-7 ƒيـƥـدƗǁا ņǋـƜ:  
كلما كان التدريب العقلي في نفƩ الجوŇ المحيط بظروف الأنشطة الرياضية من 
أدوات و أجهزة كلما ساعد ذلك على استكمال كافة الأبعاد في التصور العقلي عند إعادة 

  الاسترجاƳ، و خاصةŹ تلك التي تتعلق بالوصول إلى الحالة الانفعالية المثالية لǖداء
  
  
.  
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7-8 ƕيǆدƓǁا ƕƽƑيǂǁا ǅم ǌǋƗƨم:  
Ƴا عن الموضوŅولكن أكدت دراسات كل من . قد يبدوا هذا الشرط بعيدǏǂƗايǋ 

Whitely )1962 ( يلوǋد Doyle )1968 (اللاع Ňالذي يتملك قدرة عضلية عالية  بأن
مما يدعم أهمية . يستفيد من التدريب العقلي أكثر من اللاعب ذو القدرة العضلية المحدودة

  .هذا الشرط لتحقيق أفضل عائد من التدريب العقلي
7-9 ƕƓǋـǂƯمǁا ƔƥƑـǊمǁا:  

يشترط أن تؤدǎ المهارة المراد تطويرها أو مجموعة الحركات أو المقطع المتكرر 
لما يحدث في الظروف الطبيعية حتى يتمكن اللاعب من من النشاط بصورة كلية و تامة مث
  الوصول إلى الإدراك الكلي لǖداء

  
8- Ǐـǂـقƴǁا ƒيـƥـدƗǁاحـل اƥمـ:  

Ňيقوم بتدوينهاة مراحلالتدريب العقلي يمر بعد ،  ƚƥƓǆايǋ Weinberg  ÛǅǋƥƢƆ ǋ
  :يالو هي كالت في مرجعهما، اƜǁمƑلو  ƪمǅǋƴ أخرǎ يذكرهاو

  
8-1  ƒƨاحل حƥمǁاƚƥƓǆايǋ Weinberg :  

  ǁǋيƑمƧو ) ǁǋƜ  Weinberg et Gould)1995دǋ  ǋايƚƥƓǆأشار " 

Williams)1986 (هي كالأتي 1"إلى أن هناك ثلاث مراحل أساسية للتدريب العقلي:  
8-1-1 ƕيǂـقƴǁا ƔƥƑـǊمǁا ǃقديـƗ ƕǂحƥمـ:  

ة لأهمية نظرŅا أنŇ العديد من اللاعبين الرياضيين قد لا تكون لديهم دراية و معرف
تدريب المهارات العقلية و أثرها في الارتقاء بالمستوǎ الرياضي للاعبين، لذا فيجب تقديم 

  .المهارة العقلية
8-1-2 ƒƑـƨƗǀǗا ǋ ǃǂƴƗǁا ƕǂحƥمـ:  

في هذǉ المرحلة يتم التركيز على الجوانب الفنية الصحيحة لأداء المهارات العقلية 
و يمكن للاعبين الأداء . لاƃعبين تقليد هذǉ النƃماذƜمع تقديم نماذƜ لأداء صحيح حتى يمكن ل

 .إما بصورة فردية أو بصورة جماعية طبقا لطبيعة كل مهارة
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8-1-3 ǅƑـقƗǕا ƕǂحـƥمـ:  
الهدف الأساسي من هذǉ المرحلة يكمن في محاولة اللاعب إتقان أداء المهارات 

بط هذǉ المهارات العقلية العقلية بصورة دقيقة و بدون بذل المزيد من الجهد و محاولة ر
  .بالمواقف الفعلية الحقيقية لأداء اللاعب و خاصة في المنافسة الرياضية

  
8-2 ǅǋـƴمƪ ƒƨاحل حـƥمـǁا: 

  :1بدورهما، مراحل التدريب العقلي في النقاط التالية اƜǁمƑلو  ƪمǅǋƴيختصر  
8-2-1 Ǐǂـقƴǁعـداد اĄǕا ƕǂحƥمـ:  

العقلي، لأن الاسترخاء  خاء العضلي وتهدف هذǉ المرحلة إلى تعليم الاستر
  .ضروري للقيام بالتدريب العقلي

8-2-2 ƕيǂقـƴǁا ƼƥـƁƯǁا Ǎǂع ƒيƥدƗǁا ƕǂحƥمـ:  
تهدف هذǉ المرحلة إلى تعلƃم النƃظم البديلة للتحكم الذاتي، طرق التوجيه الذاتي، 

  .يل الوعيالتكوين الذاتي، و طرق التصور العقلي التي لها تƋثير في ارتباطها بحالة بد
8-2-3 ƕيǂقـƴǁا ǌǋقـǁا ƒيƥدƗ ƕǂحƥمـ:  

تهدف إلى دمƝ المهارات العقلية في المرحلة الأولى و الثانية و تطبيقها في 
  .مجالات مثل الدافعية، الاستجابة الانفعالية، الاتجاهات و التركيز و ƹيرها

  
9- Ǐـǂقƴǁا ƒيـƥدƗǁا ƖƑƓǂـƯـƗم:  

  :2طلبات شخصية و متطلبات عامةتنقسم متطلبات التدريب العقلي إلى مت
9-1 ƕيـƬـƢƪ ƖƑƓǂـƯـƗم:  

  .اتجاǉ إيجابي نحو التدريب العقùلي 
  .إعطاء الفرƭ لصفاء العقل و الهùدوء 
  .الوصول إلى الاسترخاء مع عدم استخدام القوة 
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  .عدم التƋثùƃر بالعوامل الخارجية 
  .تجاهل الأفكار المتضاربة التي قد تطرأ على العقل 
  .ر و ترك الأمور تحدث بطريقة طبيعيةالتحلي بالصب 
 .العودة إلى الحالة العقلية العادية في حالة حدوث بعƯ الجنوح من العقل 

  
9-2 ƕمـƑعـ ƖƑƓǂـƯـƗم :  

  :يفضل أن يتم التدريب العقلي في ظروف تتضمن

- Əادùو هùج.  
  .مكùان منùاسب -
  .في الإضاءة Ưانخفا -
  .المصاحبة بالموسيقى -
  .قاطعةتحديد توقيت منتظم دون م -
 .التخلƭ من كل ما يحيط بالجسم مثل رباط العنق و الساعات و الأحذية و الحŃزم -
 

10- Ǐǂـقـƴǁا ƒيƥـدƗǁا ƖƑدامƢـƗـƨا:  
يمكن استخدام التدريب العقلي في المجال الرياضي لأƹراƯ عديدة و هي كما 

  :1يلي
10 -1 ƕيǀƥحǁا ƖاƥƑǊمǁا ƕـميǆƗ ǋ ƒƑƨƗـǀا:  

رحلة الأولى من التعلم الحركي، الإطار الكلي للمهارة يقدم التدريب العقلي في الم
و في المرحلة الثانية يساعد من خلال . المطلوب تعلمها، و المعلومات المرتبطة بها

التصور العقلي على تنمية و إتقان المهارات عن طريق التبادل مع الأداء الحركي، و في 
 قلي في عزل كافùة مشتتùات الانتبùاǉ المرحùلة الثالثة و هùي اǓلية، يساهم الإعداد الع

  .و التركيز على الأداء
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10 -2 ƖƑƨـƺƑǆمǂǁ عـدادǕا:  

التدريب العقلي أحد الأبعاد الهامة الإجرائية في إستراتيجية المنافسات لأنه يتضمن 
  .الأنماط الحركية التي تهيƐ اللاعب لǖداء الجيد

  
10 -3 ƔƥـƪƑƓم ƕƨـƺƑǆمǁـل اƓƽ:  

أن لاعبي المستويات العالية ǋƜƥƑƓ  Baragoالسابق، يوضح  حسب نفƩ المرجع
يؤدون التدريب العقلي قبل الاشتراك في المنافسات مباشرة لمدة أطول من اللاعبين الأقل 

و العقلي لمساعدة  مستوǎ من الأداء، و تستخدم في هذǉ المرحلة طرق الاسترخاء العضلي
  .اللاعب على التحكم قبل المنافسة مباشرة

  
10 -4 ƥاƥǀـƗǁا ƖاƤ ƕيـƮƑيƥǁا ƕƯƪـǆǓا:  

يŃستخدم التدريب العقلي عن طريق إعادة التصور العقلي لǖداء المطلوب قبل 
الدخول في الأنشطة التي تتسم طبيعة التنافƩ فيها بتكرار الأداء مرة بعد أخرǎ مثل 

  .الوثب العالي، الوثب الطويل و القفز بكل أنواعه
  

10 -5 ƕيـƮƑيƥǁا ƕƯƪـǆǓا ǘيـǋƯ ƑƗـƽǋ ƼƥƸƗـƨƗ ǏƗǁا:  
يمكن استخدام التدريب العقلي في مثل تلك الأنشطة التي يستمر فيها الأداء لفترات 
طويلة مثل الماراتون، و ذلك عن طريق التصور العقلي لجزء من الأداء، حيث يصعب 

  .استرجاƳ الأداء الكلي
  

10 -6 ƕقǂƸمـǁا ƥƏاǋدǁا ƖاƤ ƕيـƮƑيƥǁا ƕƯƪـǆǓا:  
لتدريب العقلي في الأنشطة التي يعرف اللاعب مسبقا قبل الدخول في يستخدم ا

المنافسات الأداء الحركي المطلوب منه بكافة التفاصيل مثل الجمباز و الغطƩ و التي 
 .تسمح طبيعتها بƋداء التدريب العقلي بين الأجهزة أو القفزات

ر المفتوحة مثل لا يعني هذا التقسيم أنه لا يستخدم التدريب العقلي في الدوائ
إذ يتم التركيز في . كرة القدم، السلة، الطائرة، اليد و الهوكي وƹيرها: الألعاب الجماعية
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التدريب العقلي لهذǉ الألعاب على الإعداد الخططي و تنفيذ المهام المطلوبة من الفريق لكل 
ǉلاعب على حد  .  

  
10 -7 ƕƬƑƢǁا ƹǋƥـưǁا ǋ ƥـƻƨǁا ǋ ƕƓƑƬǕا ƖǗƑح:  

ت التي تجبر عن الابتعاد عن التدريب سواء الإصابة أو السفر أو تلك في الحالا
الظروف التي تحول من عدم مواصلة التدريب مثل الأمطار و ƹيرها، يقدم التدريب 

لي ùذǉ المواقف عن طريق التصور العقùة للاستفادة من مثل هùي الفرصة الكاملùالعقل
 .ت العقليةو استرجاƳ خطط اللعب و التدريب على المهارا

  
11- Ǐـǂقƴǁا ƒيـƥدƗǁا ƖƑيـǆـقـƗ:  
  :Ɨ1ـقـǆيـƖƑ اƨǗـƗـƢƥـƑء 1- 11

فك (هذا يعني , يقصد بالاسترخاء عدم أداء أي شيء مطلقا باستخدام العضلات
أي انقباƯ أو توتر في العضلات و عدم وجود نشاط عضلي ) إطلاق سراح(أو ) أسر

   .2لنشاط العضليتماما أو الوصول إلى درجة الصفر تقريبا في ا
 Ưف الكامل لكل الانقباùي التوقùد الستار إبراهيم إلى أن الاسترخاء يعنùكما أشار عب

  .3و التقلصات العضلية المصاحبة للتوتر
و الاسترخاء العضلي بهذا المفهوم مهارة عقلية لابد أن تعلم و تſكتسب مثلها في ذلك مثل 

   : ما يلي المهارات الحركية و من بين تقنيات تدريبها
  
  
  
   

                                                 
    افروجن نبيل،تاثير التصور العقلي في مجازفة لاعب كرة القدم،رسالة ماجستير،معهد التربية البدنية و الرياضية،سيدي عبد 1

  .ƭ،29 2007زرالدة،‘االله    
  .2002ƭ ،221علاوي محمد حسن، مرجع سابق، . د   2
ƭ  1988اضطربات العصر الحديث فهمه و أساليب علاجه، سلسلة عالم المعرفة، الكويت، : عبد الستار إبراهيم، الاكتئاب   3

114.  



 98

11 -1 -1 ƦƗǁǋƪـǁ ǏƗاƤǁء اƑƢƥƗƨǗاTraining Autogène de SHULTZ:  
أسƩ الاسترخاء البدني و العقلي سهلة التعلم، و هذا لا يستغرق إلا بعƯ الوقت كل 
يوم، باستطاعة أي إنسان ممارستها إلا الأصغر سنا، مùدة كل حصة تتراوح بين سبعùة 

ملها خلال دقيقتين فقط و هذا ما يكفي للحصول على و عشرة دقائق و هناك من يستع
  .نتائƝ إيجابية عاجلا أم ƈجلا

فùي بدايùة ƦƗǁǋƪ  SHULTZأسست تقنية الاسترخاء الذاتي من طرف الدكتور 
الطبيب  1971، أما في سنة 1932القرن التاسع عشر بحيث قام بنشر أعماله عام 

مارين يومية تسمح بالتحكم في هذǉ قام بنشر نموذƜ تǋƈ  ODESSKYداǏǀƨالسوفياتي 
التقنية التي ساهمت في نجاح العديد من الرياضيين خاصة ممارسùي الرقƭ الكلاسيكي 

  .و الشطرنƝ التي كانت رياضات مشهورة ƈنذاك
تدريباتنا تنمي قدرات تحكم الوعي على مختلف السيرورات "يقول أداسكي أن 

الدوراني و يساعد على التغلب عن  الهضم، التنفƩ، الجهاز: الفيزيولوجية مثل
  .1الإحساسات

Ƥهـ ƹهـداƈيǆقƗǁا Ǉـƕ:  
  .إثارة حالة استرخاء، فيكون الرياضي متƋثر بكل دعوة للهدوء -
 يسمح بالتخلƭ الفوري بالتعب و التوتر -

  .لا يسمح استعمالها قبل المنافسة لأنها تنقƭ من حذر و يقظة الرياضي: ملاحظة
  

 ƗǁLa relaxation progressive deـدƥيƓǋǀƑƜǁ ǏƜـǅƨاƨǗـƑƢƥƗء ا 2- 1- 11

Jacobson :  
، إذ يعتبر 1930خلال سنوات   ǅƨƓǋǀƑƜJacobsonوŃقŻعت هذǉ التقنية من طرف  -

أن كل توتر يرفùق بتقلƭ عضلي و استرخاء العضلات ينتƝ عنه الاسترخاء 
ي و العقلùي، و ذلك بمتابعة التمرن، حتى يقضي الرياضي على التشدد العضل

مقاومة التوتر الناتƝ عن الحالات الصعبة، في هذǉ التقنية يقوم الرياضي بتقلصات 
عضلية ثم استرخائها، بعدها يركز على الإحساƩ الجيد و التغير الحاصل، في 

                                                 
1 OSTRANDER (SHEILA) ET SCHROEDER (LYNN), op.cit, P 178 
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الواقع هو خلق حالة الإحساƩ بالراحة و هذا الوعي يطرأ بطريقة منهجية و 
لتقنية في مكان هادƏ ذو حرارة تدريجية على كل أعضاء الجسم، تمارƩ هذǉ ا

 . 1معتدلة و لطيفة و في وضعية مريحة

  
Ƥهـ ƹهـداƈيǆقƗǁا Ǉـƕ:  

، و هذا تركيزا فقط على الطريقة يالاسترخاء العضلي ينتƝ فيه الاسترخاء العقل -
 .يالهادفة للعلاقة بين التشدد العضلي و الانفعالات و النشاط العقل

في ƹالبية . تراح مختلف عن التدريب الذاتيالتقنية تعتمد على أي فرضية أو اق -
و التحكم في التنفƩ، و باختلافها عن  يالأحيان تقترن بتقنيات أخرǎ كالتصور العقل

إلى عدة أسابيع من التدريب، فالاسترخاء التدريجي  Ɯالتدريب الذاتي فƎنها تحتا
 .2يدرƩ في بعƯ الوقت فقط بحيث يسهل التحكم فيه

 .مالها قبل المنافسة لأنها تنقƭ من حذر و يقظة الرياضيلا ينصح استع :ملاحظة

  
11 -2 ƥيǀƻـƗǁا ǋ مـلƉƗǁا ƖƑـيǆـقƗLes techniques de meditation:  
11 -2 -1 ƑـƽǋيǁاLe yoga :  

ظهورها راجع للقرن الخامƩ قبل الميلاد و يسجل في إطار مفهوم الكون و البحث 
نفردة تستوجب القيام بتمارين و هذǉ الممارسة الم(NIRVANA ) عن تلاشي الذات 

بالنسبة للرياضي فƎن اليوقا يساعدǉ على . للتحكم والسيطرة على الجسم و الروح معا
Ʃ3الهدوء و التحكم في الجسم و تنمية الثقة في النف.  

  
  
  

  

                                                 
ن مراد، تقنيات الاسترخاء و تسيير التوتر النفسي المرتبط بالمنافسة الرياضية عند اللاعبين الجزائريين لكرة القدم، رسالة إكيوا  1

  .2002ƭ ،44ماجستير، قسم التربية البدنية و الرياضية، دالي إبراهيم، جامعة الجزائر 
2 DURAND DE BOUSINGEN .R, La relaxation, Revue « que sais-je ? » N° 929, (traduit par le chercheur, PUF, Paris 
1961 P 29. 
3 THOMAS (RAYMOND), op.cit, 1994 P 78 
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  :زانـال 2-2- 11
الذي SU SANSKRIT DHYANA أصل هذǉ الكلمة صيني بحيث أĈخدت من 

باللغة اليابانية، و معنى هذǉ الكلمة هو التƋمل و التفكير Zen يعني   Tch’anأعطى كلمة
تحديدها أو حصرها في  ابغير هدف معين و هذا باستعمال التركيز، وليƩ باستطاعتن

مفهوم معين و لا يمكن التفكير في فهمها لأنها تخƭ ممارسة تعلمنا أن نكون في تركيز 
  .مل أو حركة للحياة اليوميةكامل للقطة المعاشة في الحاضر فقط، و هذا لأي ع

  :داƹـاǓه
اليوقا و الزان تقنيتان تبحثان على السكون و الصمت الداخلي، و هذǉ هي طبيعة الإنسان  

  ).الهنا و اǓن( العميقة بحيث التقنية تسمح بالتƋقلم مع 
  

  : L’hypnose Ericksonienneالتنویم المغناطيسي لـ إیرآسون 2-3- 11
،  Erickson لقديمة، أقتبسها لعصرنا الطبيب إيريكسونمعروفة منذ العصور ا

جعل التنويم المغناطيسي كنافذة تطل على الروح لتسمح عبر تداعي الأفكار إلى تبديل 
  .بعƯ السلوكات الفردية و جعلها مناسبة لحالة معينة

  :تجرǎ عبر مرحلتين و هما كالتالي :ƥƯيقƕ اƴƗƨǗمƑل
 ņفي شيء مامرحلة الاسترخاء أين يطلب المنو ǉأن يركز نظر ƭم المغناطيسي للشخ.  
مرحلة الإيحاء أيùن يدخل فيهùا المنوم المغناطيسي إلى اللاشعور ليستغل القùدرات  

  . 1و الموارد الكامنة للشخƭ و التي لا يستعملها و لا يشعر بها
ƹهداǓا:  

  .تحسين التركيز و مقاومة الخوف و التوتر 
  .السلبية بالأفكار الإيجابية تسمح للفرد باستبدال الأفكار 
 Ƴأن يجد حلول للمشاكل عند الفز ƭتسمح للشخ. 

  
  
  

                                                 
1 WEINECK (JÜRGEN), op.cit, 2001, p 471  
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11 -2 -4 ƑيƜǋǁǋƥƻƬǁاLa sophrologie :  
الاسترخاء الديناميكي يعطيني لياقة بدنية جيدة لممارسة التزحلق على الثلƝ، إنني " 

ي تخوف من أجازف أكثر لأنني أثق في قدراتي و أيضا أركز جيدا منذ البداية و ليƩ لد
هذا ما أكدته  .1"من الكرونومتر، أو حتى من السقوط  و لا تالناƩ أو من الكاميرا

  . Sophrologieمتزحلقة أوروبية محترفة مستعملة لتقنية الصوفرولوجيا
 Sophrologieفي أواخر الخمسينات، و كلمة A.Caycedo  كيسيدو.أاخترعها 

  :إƹريقية الأصل حيث
« Sos » :مة الانسجاممع كل بتتجاو.  

 « Phren » :تعني الروح، الشعور.  
« Logos » :تعني علم، دراسة.  

  :داƹ اƜǋǁǋƥƺǋƬǁيƑـƈه
  .تجعل الرياضي يسيطر و يتحكم في نفسه، و هذا بانسجام البدن و الروح 
 ƭتسمح بالتحكم في الأبعاد العاطفية و الانفعالية للشخ.  
 .التي يحƩ بها كل الرياضيينتساهم في القضاء على التوتر، الأوجاƳ و القلق  

 .تساعد الرياضي على التركيز أكثر 

 .تعلم و تطوير المهارات الحركية 

 .تسيير التوتر 

 2.تثبيت المهارات الحركية 
  

11 -2 -5  ƕيǋƸǂǁا ƕيƓƬƴǁا ƕƜمƥƓǁا ƕيǆقƗProgrammation Neuro Linguistique:  
 ƥRichardيƥƑƪƗد ǆƓدƥǁ البرمجة العصبية اللغوية تقنية أمريكية اخترعت من طرف   

 Bandler في العلوم اللغوية ƭمخت(linguiste)   وƥدǆيƥƽ ǅǋƜJhon gtinder  
خلال السبعينات، ترتكز هذǉ التقنية على   (informaticien)مختƭ في الإعلام اǓلي

ùاربة البسيكولوجية لùمنها المق Ɲعدة مناه ǅǋƨǀيƥإErickson  اميùيل النظùالتحل ،

                                                 
1 OSTRANDER (SHEILA) ET SCHROEDER (LYNN), op.cit, P 161 
2 PATRICK- CHENEE (ANDRE) et autre, Sophrologie Tom 2, 2é édition, Ellébore, Paris 2002,  P 429. 
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و الاتصال، هذا ما أسفùر عن ثوابت موجودة في كل  تخاصة باللسانياو الأعمال ال
  .1اتصال فعùال، و عليه يسمح بƎعداد نماذƜ من الممكن إدراكها و تطبيقها

 
ƑǊƺهداƈ:  
  .تحسين العلاقة بين المدرب و الرياضي 
الحصول على تغيير السلوك و تحسين إمكانيات الرياضي بتلقينه حالات و أفكار  

  .إيجابية
 .من الأفكار الرئيسية للبرمجة العصبية اللغوية خلق حالات و أفكار إيجابية 

 
 

11 -3 Ǐـǂـقƴǁا ƥيـƮحـƗǁا ƖƑيـǆـقƗ:  
11 -3 -1 ƕيƺƥƴمǁا ƕيǀǋǂƨǁا ƕيقƥƯǁاCongnitivo-Comportementale :  

، لا تبحث ةظهرت هذǉ الطريقة خلال الخمسينات في الولايات المتحدة الأمريكي
مƋلوف لكن تعمل على تصحيحه و هذا بما يحدث هنا و اǓن بدون  عن أسباب سلوك ƹير

هذǉ العملية تزيل الأفكار و الشعور السلبي الذي يسبب اضطراب . عودة إلى الوراء
  .للفرد

  :ستجدون فيما يلي بعƯ التقنيات الخاصة بالرياضي
 ƛدمǁا ǋ لƬƻǁا ƕيǆقƗ Dissociation -Association  : تستعمل من قبل

  .لديهم منافسة طويلة لا تحتاƜ إلى يقظة كبيرة مثلا في سباق المراطون رياضيين
 قليلة التطور، الرياضي يبذل مجهودا كبيرا:  ƗLa Dissociationقǆيƕ اƬƻǁل 

لا يفكر في المنافسة و صعوباتها، يركز ذهنه على المميزات الخارجية  لكي
طبيعتها كما يوضح للمنافسة أو على مميزات خاصة بها لكن في إطار مختلف عن 

في مثال لعداء يتصور ) ƿǋǁǋƓ  Morgan et pollok )1977  ومǅƑƽƥǋ ذلك 
     2.خلال سباقه بƋنه يركƯ في كل خطوة من خطواته على صورة يتخيلها لمنافسه

 ƛدمǁا ƕيǆقƗL’association :  لاتùتقلصات العض ،Ʃى التنفùالتركيز يكون عل 

                                                 
1 THOMAS (RAYMOND), op.cit, Paris, 1994 P 103 
2 THOMAS (RAYMOND), op.cit, Paris, 1994, P 91 
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      ة تسمح للرياضي أن يتجاوز حدودǉ وهذǉ التقني و أحùاسيƩ الجسم،    
  .الفيزيولوجيùة        
 Ɲدم ùفصل  -هناك تقنية وسيطية ل (L’association – Dissociation) و هي

التي تسمح بالإبقاء و (Une mélopée ) الأكثر تطبيقا، أي بمعنى الغناء الداخلي 
  ).، دراƜعداء المسافات الطويلة(المحافظة على الإيقاƳ الحركي للجسم 

تستعمل  هذǉ التقنية من أجل  : Gestion des butsيƥ اǓهداƹـƗقǆيƨƗ ƕي 
إطار خاƭ يمكنه من تحقيق نتيجة  بالنتيجùة، يحدد من خلالها الرياضي التفاؤل
لا يهم أن تكون . تعتمد أولا على تحديد الهدف الذي يصبو إليه بوضوح. أحسن

تحقيقها، كما يمكن الطلب من  الأهداف كبيرة أو صغيرة بل واقعية و يمكن
  1.الرياضي تمثيل هذǉ الأهداف على شكل صور عقلية

  
  ƕيǆقƗإƥƗǋƗǁا ƝƑقǁ Inoculation du stress: حùالتقنية تشبه تقنية التلقيح، نلق ǉهذ 

  تكون قادرة على ) إنشاء إستراتيجيات(لخلق مضادات حيوية) حالة التوتر(مرƯ ما
  و حالة التوتر الشديدة التي يعيشها خاصة الرياضي، حماية الفرد من القلق الشديد 

  إذ يتم تعويدǉ على جرعات شديدة التوتر حتى يبحùث و يعمل على إيجاد 
  إستراتجيات مناسبة للاسترخاء، و من ثم يتم التحقق من صحة نجاح الإستراتيجية 

  .المختارة لحالة معينة
 ƹهداǓع :ا ǉلى مفهوم و هو و جود خلل ترتكز أمثلة التقنيات المذكورة أعلا

صغير في النظام يؤدي بخلل النظام كله و هذǉ التقنيات تبحث إذا عن هذا الخلل و 
  .كيفية تصليحه حتى يتمكن الرياضي من العودة إلى حالته الطبيعية

  
  
  
  
  

                                                 
1 THOMAS (RAYMOND), Idem, Paris, 1994, P 87 



 104

  
11 -3 -2 Ǐǂقƴǁا ƥاƥǀƗǁا ǋ Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ƖƑيǆقƗ:  

بطريقة عفوية أما الرياضيون لكل فرد منا صور في رأسه، البعƯ منا يستعملها 
  .فيستعملونها بصورة نظامية

التصور و التكرار العقلي يتميزان بالتكرار الرمزي أي في العقل بدون تحريك أي 
  .  عضو من الجسم بحيث الدماƷ لا يميز بين التطبيق العقلي أو البدني للحركة

  :ƥƯيقƕ اƴƗƨǗمƑل
  :يمكن للتصور العقلي أن يتحقق من خلال

ة خارجية و تعتمد فكرة هذا التصور على أن اللاعب يستحضر الصور العقلية نظر -
لأداء شخƈ ƭخر، مثلا لاعب متميز أو بطل رياضي و في هذا، النوƳ يستحضر 

 .الرياضي الصورة العقلية كما هي

نظرة داخلية بحيث يعتمد هذا التصور على أن اللاعب يستحضر الصورة العقلية التي  -
في هذǉ الحالة ينتقي الرياضي ما يريد مشاهدته عند تنفيذ مهارة  سبق اكتسابها، و

 .1معينة بحيث يشعر بكل الإحساسات التي تحصل في الأداء

  
ƹهداǓا: ùالتصور العقلي يسمح ب:  

 .تعلم أحسن للحركة 

 .تزايد على مستوǎ النتائƝ من خلال تحسين التنسيق الحركي 

 .ية اليقظةالمراقبة الفعلية للتوتر التنافسي و تقو 

 .استعادة النشاط بعد المنافسة 

عدم فقدان فائدة التدريب في التوقف بعد الجروح، فالرياضي يحافظ على  
 .قدراتùه الحركية بمعاودة استحضار عقلي لǖعمال التي حققها سابقا

مساعùدة الرياضي على فهم التقنùيات و الاسترجاƳ و تسييùر التوتùر ما  
 . 2قبل المنافسة

                                                 
ي النخبùة، رسùالة ماجستير، قسم التربية البدنية محمد أحمد علي منصر، تسيير الاتحاديات الرياضية و مدǎ تطبيق الإعداد النفسي لرياض   1

  .ƭ83  2003و الرياضية، دالي إبراهيم، جامعة الجزائر، 
2 THILL (EDGAR) et FLEURENCE (PHILIPPE), op.cit, 1998, p06.  



 105

العقلي مربوطة بقدرة الرياضي على التصور، و هذا متوقف  إن فعالية التصور       
على مستوǎ قدراته العقلية لأنه من السهل على الرياضي المحترف إحضار صور أكثر 

Əالرياضي المبتد Ʃدقة لمهاراته على عك.  
ياضية، بينت بعƯ الدراسات أن هذǉ التقنية تكون فعالة عند اشتراكها بتدريبات ر       
  .العقلي مرتبط أيضا بالاسترخاء و هذا ما يجعله أكثر فعالية التصور

  
12 .Ǐǂقƴǁا ƒيƥدƗǂǁ ƧƥƑممǁا ǏƮƑيƥǁا ƖاƦممي:  

نقدم في هذا المجال بعƯ الخصائƭ التي أثبتت عن طريق الدراسات و البحوث أنها  
  :1مميزاتميزت الرياضيين المشاركين في برامƝ التدريب العقلي و نعرƯ لأهم هذǉ ال

 .الرƹبة القوية في النجاح 

 .الايجابية في مواجهة التحديات 

 .التحكم في ƹير المتحكم 

 .الالتزام الكامل 

 .الاتجاǉ المتوازن 

 .مستوǎ عالي من الاعتقاد الذاتي 

 .لغة ايجابية للجسم 

 .التغلب على الخوف من الفشل 

  
  
  
  
  
  
 
  

                                                 
  .89:مرجع سابق،ص:محمد العبي شمعون،د ماجدة محمد إسماعيل.د  1
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13 .Ǐǂقƴǁا ƒيƥدƗǂǁ ƧƥƑممǁا ǏƮƑيƥǁا ƖاƦممي:  
التدريب العقلي في تنمية المهارات الحركية من خلال المساهمة في التعùرف علùى   يساعد 

  1:احتياجات المتعلم في بعƯ المتغيرات الهامة التي يوضحها الجدول التالي 
  

ǃ ƖƑƜƑيƗحǗا  Ǐǂقƴǁا ƒيƥدƗǁا ƥǋد  
وضع الأهداف بدقùة تقùديم   .. التدريب الدافعي وضع الأهداف 01

  لأهدافالوصف الكامل أو نموذƜ ا
التدريب على التركيز من خلال انتقاء الانتبùاǉ   التعرف على المثيرات المرتبطة 02

  واستخدام الرموز
وضع استراتيجية ما قبل المنافسة وفùي موقùع    تكوين الخطة 03

المنافسة وأثناء المنافسة والمساعدة في تكùوين  
  الخطة الحركية

  ستجابات المناسبةالمساعدة في إصدار الا تحديد الاستجابة 04
05 Ɲالتغذية الرجعية الداخلية والخارجية متابعة النتائ  

  .تقديم التغذية الرجعية الداخلية ورموز التعلم
  كيفية الاستفادة من التغذية الرجعية الداخلية 

إعادة تكوين الجو للسùماح بمراجعùة الخطùة     الخطة الحركيةمراجعة  06
  الحركية

 
  
  
  
  

   
  
 
  

                                                 
  .304 ,ي المجال الرياضي، مصدر سبق ذكرƭ ،ǉمحمد العربي شمعون، التدريب العقلي ف  1

ǃƽƥ لǋدƜ)03:(ǏƮƑيƥǁا ƖƑƜƑيƗاح ǋ Ǐǂقƴǁا ƒيƥدƗǁا 
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 ƕـƬǘـƢ:  
د أن تعرضنا لموضوƳ التدريب العقلي بالتفصيل في هذا الفصل، يمكننا القول بع

بƋنه جزء لا يتجزأ من التدريب الرياضي، و له دور هام في التحضير الشامل و المتكامل 
  .للرياضي إلى جانب التحضيرات الأخرǎ، التقنية، التكتيكية، البدنية والمعرفية

ǉ من خلال عرضنا لمختلف نقاط هذا الفصل هو إن أهم نقطة وأكثرها لفتا للانتبا
فلها . أنه يمكن تدريب المهارات العقلية كما تدرب المهارات التقنية، التكتيكية و البدنية

برمجة خاصة بها، طويلة و قصيرة المدǎ كما لديها تقنياتها الخاصة و وسائلها للتدريب 
  .تخلل الحصƭ التدريبيةو ليكون التدريب العقلي أكثر فعالية يجب أن ي. عليها

من أهم المهارات العقلية التي يمكن تدريبها، مهارة التصور العقلي و هي مهارة 
  .   سنتناولها بكل تفاصيلها في الفصل الموالي لأنها تخƭ موضوƳ بحثنا

 
  
  
 



  
  
 

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

  :ƗمǊيــد
  

كثر الحديث في الوسط الرياضي، و انتشرت عدة إشاعات عن الإنجاز المذهل 
، ما 1968عام   Grenobleلالشتوية بقرونوب ةالذي حققته سويسرا في الألعاب الأولمبي

الذي اخترعه السويسريون Þ أهذا دواء منشط جديد Þ ما الذي قادهم لتحقيق ثلاث 
إنه ببساطة برنامƝ التدريب ى الثلƝ بمشاركة أربع عدائين،ميداليات ذهبية في التزحلق عل

  .العقلي المخصƭ للعدائين
نتعرف على الطريقة التي يعمل بها التصور، و كيف  نحاول انفي هذا الفصل 

يستطيع الرياضيون استغلال كافة الإمكانيات المتاحة من مهارة التصور، و سوف نقوم 
  .تصور و توضيح أهمية تلك المهارة للرياضيينبعرƯ بعƯ الأدلة التي تثبت قيمة ال

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

1 -  ƥǋƬƗǁاǏǂقƴǁا:  
1 -1 Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ƹيƥƴƗ :  
تصورات جديدة لم  أووسيلة عقلية يمكن من خلالها تكوين تصورات الخبرات سابقة " 

 Ưداءالعقلي  الإعدادتحدث من قبل بغرǖ1("  ل(   
ويعد التصور العقلي من , لاسترخاء العضلي والعقلي يƋتي تسلسل التصور العقلي بعد ا"و 

وهو نوƳ من المحاكاة الصامتة التي تتم عقليا ويستعمل , استعمالا الأكثرالطرق المعرفية 
التصور العقلي من الجميع  سواء أكان في المجال الرياضي أم ƹير الرياضي  وسواء 

ا ما نقوم بالمراجعة العقلية  أكان بصورة مقصودة أم ƹير مقصودة ومثال ذلك انه ƹالب
إذ ان التصور العقلي يمنحنا الفرصة للتعامل مع , مسبقا لما سوف نتحدث به بالهاتف 

  ) 2(" المهارة عند ظهورها بشكل افضل  أو المشكلة
والتصور العقلي لا يعتمد فقط على حاسة البصر ، ولكن يجب أنń يشمل اكبر قدر من " 

 الأهميةقيق التكامل في التصور لأنŮها على جانب كبير من الحواƩ مجتمعة حتى يمكن تح
 ")3(  . Ŋمن مجرد الرؤية فهو خبرة في عيون العقل  أكثرالتصور العقلي "وهذا يعني أن

انه يمكن ان يتضمن احد  إلافي عملية التصور،  أساسياوان حاسة البصر تشكل جانبا ... 
السمع او تركيبات منها ، ويفضل او مجموعة من الحواƩ الاخرǎ مثل اللمƩ او 

اضافة الى استعمال اللاعب  لحواسه   ) 4("ذلك  أمكناستعمال جميع الحواƩ كلما 
تشمل خبرة انفعالاته  أن الأهميةالعقلية فانه من  المختلفة اثناء استحضار الصور

في  ذلك يعاون اللاعب أنحيث  الألم أوالمتعة  أوومشاعرǉ، مثل الشعور بالقلق والغضب 
  .  )5(" السيطرة على هذǉ الحالات الانفعالية 

                                           
، ) ب 2000القاهرة ، دار الفكر العربي ،: (1تدريب المهارات النفسية تطبيقات في المجال الرياضي، ط. امة كامل راتب اس) 1(
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لولا التصور  و.المهارات  إتقانويؤدي التصور لدǎ الرياضي درجة عالية في "    
المؤثرة  الأشياءينعكƩ في شعورǉ فقط  أوالمدركة  بالأشياءالرياضي مرتبطا فقط  لأصبح

  .1"عليه مباشرة في نفƩ اللحظة
، وانه  الأداءاحد المهارات الهامة في تطوير  أصبحعقلية إنŊ التحكم في الصور ال" 

يتضمن ممارسة الخبرة الكلية وجميع الأبعاد في الموقف مع تعاون جميع الحواƩ في 
  .  2"الأداءممارسة 

هو الصورة التي يتخذها المتعلم عن " التصور العقلي بقوله ) 2000(ويعرف محجوب  
وتنطبع بالدماƷ وتكون اساƩ لتƋدية المتعلم  طريق النظر والشرح والتوضيح للحركة

  .  )3("للحركة 
بƋنŮه تلك العمليات التي تحدث " من الناحية الفسلجية فيعرف التصور العقلي   أما     

   4"الحواƩ الموجودة في الدماƷ  أعضاء لأجزاء
أنŊ تعريف ريتشاردسون  إلاوبالرƹم من ظهور تعريفات مختلفة لعدة علماء 

Richardson  5: مازال شائع الاستعمال وهو  
جميع أنواƳ  الخبرات شبه الحسية التي نشعر بها في العقل الواعي في حال ƹياب "

  . الحقيقية   الإدراكية المثيرات الشرطية التي تستدعي ظهور نظائرها الحسية و
  :المرتبطة بطبيعة التصور العقلي وهي  الأبعادوهذا التعريف يثير العديد من     

   .والإدراكيةالخبرات التصورية تماثل الخبرات الحسية "- 1
عملية  أثناءبالحركة المصاحبة لها  الإحساƩ أي ان الفرد يمارƩ مشاهدة صورة  و

 Ƴالاسترجا  
الوعي التام بالخبرات التصورية ومن هذا المنطلق يمكن التفريق بين التصور العقلي  - 2
   .لا تدخل في دائرة الوعي لأخيرةااليقظة إذ إنŊ  أحلام أو الأحلام و
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يتم تقديم أي مثيرات  في عملية التصور العقلي لا مثيرات معلومة سابقا إلىعدم الحاجة 
...  الأداءفي تصور الخبرة في  ويبدأيغلق اللاعب عينيه  أنمن أي نوƳ والمطلوب فقط 

الثلاثة  ادالأبعوبصورة عامة يطلق مصطلح التصور العقلي على الخبرات التي تغطي 
  " .السابقة 

وسيلة عقلية يستطيع من خلالها الرياضي (  بƋنه" إجرائياويعرف الباحث التصور العقلي 
تعلمها واستحضار صورة حركية  أوشاهدها  أومهارات سبق وان اكتسبها  أوتذكر مهارة 
تكون مصحوبة بمشاعرǉ وانفعالاته المرتبطة بهذا الموقف، و يستطيع , لها في العقل

  ). ومواقف يتوقع حدوثها وكيفية الاستجابة لها   لأحداثاستحضار صورة 
  

2-1  ƥǋƬƗǁا ƕهميƈǏǂقƴǁ4( )3( )2( )1(:ا(  

المراد عملها ،و يساعد على  الأشياءعلى  أفضليساعد على التركيز بصورة  
  . الأفكارالانتباǉ ومنع تشتت 

  لتي تتميز بالثقة بالنفƩ الخوف ببعƯ المواقف ا أوالقلق  أواستبدال مواقف التوتر  
 أنماطالمزيد من الدعم وزيادة الدافعية  وبناء  إعطاء استبعاد التفكير السلبي و 

  .فاالأهدالايجابي وتحقيق  الأداء
استبدال المواقف السلبية والمشكلات المرتبطة بعدم السيطرة على الانفعالات مثل  

  . الجيد الأداءالغضب بمواقف ايجابية والتركيز على 
كذلك تصور نقاط . يمكن استعمال التصور العقلي في ممارسة المهارات الرياضية 

 الأداءالخطƋ وبعد ذلك يمكن تصور  إصلاحوكيفية  الأداءالضعف والخطƋ في 
    .الصحيح للمهارة

اللاعب ،  أواللعب سواء للفريق  إستراتيجيةالتصور العقلي يساعد على تطوير  
  .عامل مع المهاجمينكان يتصور المدافع كيفية الت
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  باستعمال التصور العقلي وهذا مما يساعد على  الألميمكن مواجهة  الإصابةعند  
  . سرعة الاستشفاء   
  وتركيز الانتباǉ على  الأمثل بالأداء الإحساƩيساهم التصور العقلي في استدعاء  
  .المهارة قبل المنافسة من اجل تحقيق الهدف    
   ر العقلي يساعد على اكتساب وممارسة وتطوير المهارات الاستعمال اليومي للتصو 
   الحركية وذلك من خلال استعادة الخبرات السابقة واسترجاƳ الاستراتيجيات     
  .في المنافسة إتباعها الواجب     

  
 3-1  ƥǋƬƗǁا ƍدƑƓمǏǂقƴǁ3) (2) (1( :ا(  

Əيتوقف الاستعمال الجيد للتصور العقلي على مجموعة من  المباد :  
1-3-1  Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁداءاǔǁ  ǈƜƏƑƗǆǋ:  

  ،  الأداءأنما على نتيجة ذلك  فقط و الأداءيتوقف التصور العقلي على  يجب أنń لا
  في تنƩ الطاولة يجب تدريب اللاعب على التصور العقلي  الإرسالمثال على ذلك 

  رب على وضع الكرة ، طيران الكرة ، اتصال المض إنما ككل و الإرسالليƩ على 
  مع الكرة وكذلك مكان سقوط الكرة 

1-3-2  ǇƑƓƗǆǗاǍǁيل  إƬƑƻƗǁا:  
Ƴمثال على ذلك  أفضل،اللاعب استحضار التفاصيل كان التصور  كلما استطا  

   الحرارة، التهوية، ةالإضاءة، درج في الاعتبار،يضع  أنلاعب كرة اليد يجب 
  الƣ ...الجمهور 

1-3-3  ƥǋƬƗءƑƯƢƈ داءǓا  ƑǊǆم ƫǂƢƗǂǁ :  
  المهاري والتركيز على معرفة نواحي القصور في  لǖداءيتم استدعاء الصورة      

  . لغرƯ  الكشف عنها ومحاولة تصحيحها  الأداء        
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1-3-4  ƖƑيƓƑƜيǗا Ǎǂع ƦيǀƥƗǁا :  
  يجب ان يكون تركيز التصور العقلي على خبرات النجاح لان ذلك يقوي العلاقة 

   .الأداءبالتالي الارتقاء بمستوǎ بين المثير والاستجابة  و
1-3-5  ƕعƥƨداءǓا :  

وبصورة . الفعلي  الأداءمن  أسرƳالتصور العقلي بصورة  لأداءƹالبا ما يميل اللاعب 
كمثال على ذلك السباح الذي , الفعلي  الأداءيكون التصور بنفƩ سرعة  أنعامة يجب 

ويمكن أنń تتم عملية . دقيقة يؤدي  التصور لمدة, م في الدقيقة ) 100(يقطع مسافة 
  : الفعلي في بعƯ الحالات منها  الأداءالتصور العقلي بسرعة ابطƋ من 

  .عند بداية  تعلم المهارة الجديدة 

  .المهارة لأداءعند استعمال طريقة جديدة  

  .الأخطاءمحاولة تصحيح  

  .لǖداء النواحي الفنيةعلى  بعƯ التعديلات إدخال 

الفعلي خطوة مرحلية يجب أنń يتبعها  الأداءمن  أبطƋلي بسرعة ويعتبر التصور العق
  الفعلي في المسابقة  الأداءالتصور العقلي بنفƩ سرعة 

1-3-6 ƕمưƗǆمǁا ƕƨƥƑممǁا:  
التدريب من خلال الممارسة والتكرار بصورة منتظمة بحيث  إلىيحتاƜ التصور العقلي 

والمهم في ذلك الاحتفاظ بالهدوء  زمان أوأي مكان  التصور فييستطيع اللاعب ممارسة 
  .الانتباǉوعدم وجود مصادر تشتت 

1-3-7 ƱƑƗمƗƨƑƓ ƕƨƥƑممǁا :  
يجب أنń يكون التدريب على التصور العقلي مصدرا للاستمتاƳ والنجاح ، عندما يشعر 

يجب أنń يتوقف فورا ويمارƩ  الإحباطمصدرا للملل أو التوتر أو  أصبحتاللاعب بƋنŰها 
 .في المنهƝ التدريبي ƈخرأي نشاط 

  
  
  
  



 

   :اƑƢƥƗƨǗء 1-3-8
بعƯ تمارين الاسترخاء للتخلƭ من التوتر  أداءقبل التدريب على التصور العقلي يفضل 

   أفضلومساعدة الجهاز العصبي للقيام بدورǉ بكفاءة 
1-3-9 ƹهداǓا  ƕيƴƽاǋǁا :  
لاعب الفعلي بل ال أداءمن مستوǎ  أعلىفي مستوǎ  لǖداءيجب أنń لايكون التصور   

 ǎللاعب  أداءيجب ان يكون بصورة واقعية وفي حدود ومستو  
1-3-10  ƕعيǋǆǁا ƹهداǗا :  

مثال على ذلك لاعب كرة طائرة يريد .نوعية  وأهدافمراحل  إلى الأداءمن المفيد تحليل 
يستحضر الصورة العقلية من  أنيؤدي التصور العقلي لمهارة الضربة الساحقة فعليه  أن

  : عن التساؤلات التالية  الإجابة خلال
  هو الموقع الذي يؤدي عندǉ الضربة الساحقة Þ  ما 
 Þ هل يتحرك نحو الكرة أم ينتظر وصولها 

 Þ ما هو المكان المقترح لسقوط الكرة 

 الضربة الساحقة Þ لأداءما مقدار القوة المطلوبة   

 Þ الذي يؤدي معه الضربة الساحقة Ʃمن المناف 

 :ǋاƴƗ Ƨدد اǁح 1-3-11
 Ʃاللاعب استعمال اكبر عدد من الحوا Ƴالتصور العقلي كان ذلك  أثناءكلما استطا

سوف يحقق  بالأداءارتباطا  الأكثرهي الحاسة  وكلما استطاƳ التعرف على ما أفضل
  .ممكنةالتصور العقلي اكبر فائدة 

  
  
  
  
  
 
  



 

1-4 Ʊاǋǆƈ  ƥǋƬƗǁاǏǂقƴǁا:   
   :ماه أساسيننوعين  إلىيقسم التصور العقلي 

1-4-1  Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁاǏƜƥƑƢǁا:   
 لأداءاللاعب يستحضر الصورة العقلية  أنتعتمد فكرة التصور الخارجي على "      

يستحضر الصورة العقلية  اللاعب وهوبطل رياضي، فكƋن  أوشخƈ ƭخر لاعب متميز 
  .  )1(" تلفزيوني  أويقوم بمشاهدة شريط سينمائي 

في  بالأداءيسترجع جميع الجوانب المرتبطة " لتصوراللاعب في هذا النوƳ من ا و  
 الأخطاء أوعلى  المناسبة والتعرف الأداءالعلاقات لتوظيفها في طريقة  محاولة لإيجاد

  .المستقبلوضع الخطط للتنافƩ في 
كان لاعب كرة اليد  يتصور  مهارة التصويب من منظور خارجي  إذاوالمثال على ذلك 

د ، مسك الكرة ، الحركات الخداعية ، مرجحة الكرة قبل فسوف يشاهد وضع الاستعدا
ما هو موجود في الصورة  إلىالتصويب ومتابعتها حتى الدخول في المرمى ، بالإضافة 

عند استعمال  الأساسيوتقوم حاسة البصر بالدور ... ينظر من موقف المتفرƜ لأنه
  . )2(" التصور العقلي الخارجي

  
1-4-2  Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁاǂƢداǁاǏ:   
 لأداءاللاعب يستحضر الصورة العقلية  أنالعقلي الداخلي على  فكرة التصورتعتمد " 

من داخله  عادة نابعةفهي  ,تعلمها أومشاهدتها  أواكتسابها  معينة سبق أحداث أومهارات 
العقلي ينتقي  وفي هذا النوƳ من التصور .خارجية لمشاهدته لأشياءوليƩ كنتيجة 

   . )3("  المهارات المعنيةدته عند تنفيذ الرياضي ما يريد مشاه
ومثال على التصور الداخلي لاعب كرة اليد  يتصور مهارة التصويب من منظور داخلي   
الخداƳ ، , مسك الكرة , وضع الاستعداد , اللاعب  سوف يشاهد حارƩ المرمى  أننجد "

 إحساƩة من جميع العمليات المصاحب إلى بالإضافةالمرجحة ، التصويب والمتابعة 
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الحركي في  الإحساƩيساهم .وشعور لن يشاهد أي شيء ƈخر خارƜ نطاق  الرؤية العادية
  .)1(   الأخرǎمن الحواƩ  أكثرهذا النوƳ من التصور بصورة 

وتعني " عدم التصور العقلي: ويضيف شمعون والجمال  نوƳ ثالث للتصور العقلي هو    
يمكن ملاحظة ذلك  و. الخارجي  أوالداخلي التصور سواء  أنواƳعدم وجود أي نوƳ من 

 اǓلية إلى المهارة والوصول إتقانأي بعد  ,الحركيفي المرحلة الثالثة من مراحل التعلم 
 الإحساƩواللاعب في هذا النوƳ يمارƩ الخبرة التي يشعر بها من خلال . الأداءفي 

  )2(.الحركي فقط 
 إلىف  في نوƳ التصور العقلي  يرجع الاختلا أنو يتفق الباحث مع محمد العربي في   

من التعلم فان التصور العقلي الخارجي  الأولىكانت في المرحلة  فƎذا, درجة تعلم المهارة 
في المرحلة الثانية يشاهد اللاعب  الأداءومع التقدم في مستوǎ ,  أفضليعمل بطريقة 

المهارة في المرحلة  إتقان وعند أخيرا و, وهنا يبدأ التصور الداخلي , نفسه يؤدي المهارة 
 Ʃالعضلي ولي Ʃاللاعب  أي شيء ويشعر فقط بالمهارة من خلال الح ǎالثالثة فقد لا ير

   .الحƩ البصري، أي التفكير من خلال العضلات
  
1-5  Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁمل اƴƗƨي ǍƗ4( )3(: م(     
معينة  أوقات فان هناك, متعددة  أوقاتاستعمال التصور العقلي في  إمكانيةبالرƹم من  

  : يكون اكثر فائدة مثل 
1-5-1  ǅيƥمƗǁد اƴƓǋ لƓƽ :  
يمكن وضع منهƝ لممارسة التصور العقلي يكون قبل التمرين حيث يقوم اللاعب   

كذلك يمكن ممارسة التصور العقلي بعد  .حدوثهابتصور المهارات والمواقف التي يتوقع 
  . بƋدائهاستراتيجيات التي قام كل تمرين إذ يقوم اللاعب  بمراجعة المهارات والا

  
  

                                           
  ƭ318, ، مصدر سبق ذكرǉ )أ2000.(اسامة كامل راتب ) 1(
  52مصدر سبق ذكرƭ ، ǉ ،) 1996.(محمد العربي شمعون والجمال ،عبد النبي ) 1(

   222مصدر سبق ذكرƭ ، ǉ) 1996.(محمد العربي شمعون ) 2(
 127-124، مصدر سبق ذكرƭ ، ǉ)ب2000. (اسامة كامل راتب ) 3(



 

1-5-2  ƕƨƺƑǆمǁد اƴƓǋ لƓƽ :  
    Ưترتيب ما يريد عمله  إعادةيمكن استعمال التصور العقلي قبل المنافسة وذلك لغر

مما , المطلوبة في المنافسة  الأداءواستراتيجيات  بالأهدافحيث يبدأ بالتفكير , في عقله 
وتركيز الانتباǉ على المهارة قبل انطلاق  لأمثلا بالأداء الإحساƩيساهم في استدعاء 

 .المنافسة 

وقت لاستعمال التصور العقلي قبل المنافسة يعتمد على شخصية اللاعب نفسه  أفضل و   
وبعضهم , التصور العقلي قبل انطلاق المنافسة بدقيقة واحدة  أداءفبعƯ اللاعبين يحبذ , 

 أداءوبعضهم يحب , تين قبل المنافسة ساع أوالتصور العقلي خلال ساعة  أداءيفضل 
 .ثلاث مرات قبل المنافسة  أوالتصور العقلي بواقع مرتين 

      التصور العقلي بعد المنافسة وذلك لغرƯ مراجعة المهارات أداءويمكن للاعب    
 الأبعادوتƋكيد الخبرة ومتابعة , الناجح ، وذلك يسمح بوضوح الصورة العقلية  الأداء و

   .ƹير الناجح واختيار استراتيجيات مختلفة مناسبة الأداءوكذلك مراجعة .  لǖداءالناجحة  
  
1-5-3  ƕقƓƑƨمǂǁ ƕيǆيƓǁا ƖاƥƗƻǁا :  

يمكن للاعب الاستفادة  لǖداءهناك العديد من المسابقات  الرياضية يتخللها فترات بينية    
ابع المحاولات في مسابقات الوثب مثل تت( التالي  لǖداء لǘعدادمنها للتصور العقلي 

وهذǉ تعد فرصة مثالية لاستعمال , ) الƣ ... الغطƩ  أووالرمي والجمباز و الكراتيه 
  .التصور العقلي 

  
1-5-4  ǏƬƢƪǁا Ɩƽǋǁا:  

 ,هادƏبحيث يكون  ƈخرأي مكان  أويمكن للاعب ممارسة التصور العقلي في المنزل 
يفضل بعƯ اللاعبين ممارسة  و. ن التمرينذلك عند انقطاƳ اللاعب ع أهميةوتزداد 

عمل ذلك عند الاستيقاظ في  اǓخربينما يفضل البعƯ  ,للنومالتصور العقلي قبل الذهاب 
  .الصباح

  
  



 

1-5-5  ǅء مƑƻƪƗƨǗاƕƓƑƬǕا :  
وذلك  الإصابةيمكن للاعب استعمال التصور العقلي خلال فترة الاستشفاء من 

  .تهيئا عند العودة للعب  أكثرمما يجعله   الأداءبمراجعة 
 الذي يؤديه زملاء اللاعب المصاب الحركي  لǖداءكما يمكن استعمال التصور العقلي     

ء عند العودة للممارسة مرة وذلك سوف يساعد على سرعة الاندماƜ مع بقية الزملا
ǎأخر .  

  
1-6 Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ƖƑيƥưǆ :)1(   
  :النظرياتحدوث التصور العقلي ومن هذǉ  يةتفسر كيفهناك العديد من النظريات التي  
1-6-1  ƕيƥưǆǁاƕيƮاƥƗƺǗا:   

 أن أساƩ النظرية علىوتقوم هذǉ  الافتراضية،الشبكة  أيضاويطلق عليها 
 .الذاكرةالمعلومات تتضمن تصورات مبنية على معلومات سابقة تم وضع رموز لها في 

البعƯ على  أشارمعلومات ، فقد العرƯ العقلي لل إعادةويختلف الباحثون حول طريقة 
تسمية المخطط العام  ويطلق عليها  البعƈ  ƯخرونبرنامƝ حركي، ويطلق عليها  أنها

  .العرƯ  إعادة اǓخر
انه تم توجيه بعƯ النقد  إلا" النظريات شيوعا أكثرهذǉ النظرية من   أنوعلى الرƹم من 

توجد في شكل ثلاث رموز متصلة  أوالذاكرة الإنسانية افتراضية بحتة  أن، وهو هل إليها
 ) ƭلفظية مرئية –افتراضية  –ملخ.(  
  
1-6-2  Ʀمƥǁا ƕيƥưǆǏƏƑǆƙǁا:   

 ǉالنظرية علىتقوم هذ Ʃالمعلومات في  إعادةالتصور العقلي هو  إن أسا Ưعر
تŽعدŋ هذǉ النظرية الرموز اللفظية والمرئية من أهم  لفظيا، أوالذاكرة سواء كان بصريا 

  .العقليثرة في التصور العوامل المؤ
 الأصلفنظام الذاكرة  اللفظية يقوم على أساƩ تجزئة المعلومات ذات الرموز من  

المنطوق ، ومن الأمثلة على ذلك في المجال الرياضي سماƳ صوت اتصال  أوالسمعي 
                                           

  243-237، مصدر سبق ذكرƭ ، ǉ)1996.(شمعون  محمد العربي ) 1(



 

الضربة الساحقة في الكرة  أوتنƩ الطاولة  أوالمضرب مع الكرة في التنƩ الأرضي 
تخزين  أساƩنظام الذاكرة المرئية فيقوم على  أما. مسدƩ في الرماية ال أوالطائرة 

المعلومات المرتبطة بالتكوين على العلاقات المكانية ، ومثال على ذلك عندما يغلق 
تكون في  أناللاعب عينيه ويحاول تصور مشهد في مباراة ما  بكرة اليد مثلا يجب 

فلا يمكن حدوث التصور  إلا كرة اليد و ذاكرة اللاعب معلومات مرئية سبق تخزينها عن
هناك العديد من المعارضين  أن إلاالنظرية  وعلى الرƹم من وجود مؤيدين لهذǉ. مطلقا

  .لها وقد وجه إليها الكثير من النقد
  
1-6-3 ƕيƜǋǁ ǋيƨƺ Ƨƻǆǁا ƖƑمǋǂƴمǁا ƕƜǁƑƴم ƕيƥưǆ:   

 Ɲالنظرية بيترلان ǉلقد وضع هذ  Lang peter )1977 (القائل ا تبدأ و Ưلنظرية بالفر
  . تنظيم وظيفي لمجموعة محددة من الافتراضات المختزنة في العقل إلاالصورة ما هي  إن

   :هما أساسيتينوتتضمن هذǉ النظرية وصف الصورة من خاصيتين 
  .Stimuius propositionافتراضية مثيرات  
  Response proposition استجابات افتراضية   

ǎالمراد  فالأولى تصف المحتو،ǉوالثانية تصف الاستجابة  تصورǎلهذا المحتو.  Ưوتفتر
هذǉ النظرية أيضا ان الصورة تحتوي على برنامƝ حركي يزود اللاعب بمعلومات عن 

  . كيفية الاستجابة للصورة 
  
1-6-4  ǅيƨǓ ƕƙǘƙǁا Ʀǋمƥǁا ƕيƥưǆ :  

نظريات  تطورا في ال أكثرمن ) Ahsen  )1948  تſعد هذǉ  النظرية التي وضعها أسين  
  . تفسير عملية التصور العقلي إذ  اضاف بعدا جديدا وهو معنى الصورة لدǎ الفرد

   :التاليةويتضمن هذا النموذƜ الرموز الثلاثة 
  .  Emageالصورة    - 1
  . Somatic Responseاستجابة حسية     - 2
 . Meaningالمعنى  - 3



 

مركبة تحتوي على جميع الجوانب  يشمل الصورة وهي استثارة  حسية الأولفالجزء 
البعد الثالث فهو  أما) لانƝ(الحسية  ويتضمن الجزء الثاني الاستجابة الحسية مثلما وصفها 

وان كل فرد يسترجع خبرته , لكل صورة معنى عند الفرد  نأمعنى الصورة وهو 
  .عملية التصور العقلي  أثناءالخاصة  

  
1-7 ǁل اƑƜمǁا Ǐƺ Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ƧƑيƽ ǏƮƑيƥ:  

زاد الاهتمام بقياƩ التصور العقلي في المجال الرياضي مع زيادة المنافسة على 
تحقيق الإنجازات الرياضية، وبعد الحاجة الماسة إلى وجود أساليب تعمل على تلبية 
احتياجات اللاعبين لمواجهة الضغوط والمشكلات المرتبطة، وبعد انتشار برامƝ التدريب 

التصور العقلي كƋحد الأبعاد المؤثرة في هذǉ البرامƝ، والدور الذي العقلي وتƋكيد أهمية 
  .يمكن أن يؤديه وضوح الصورة والتحكم فيها في تطوير مستوǎ الأداء

  
بدأ العمل من خلال استخدام الاختبارات والأدوات المطبقة في المجال العام ولكن 

الرياضي ومع نشاط سرعان ما ظهرت مجموعة من الأدوات صممت للتطبيق في المجال 
حركة البحث والتنظيم بدأت هذǉ الاختبارات في التطوير عن طريق استخدام أبعاد متعددة 
مثل التصور العقلي المتعدد الأبعاد واستخدام مجموعة الحواƩ وظهرت قوائم  تعمل على 
 Ưالحركي بصورة منفردة ، واهتم البع Ʃاختبار  التصور السمعي والبصري والإحسا

  .جاƳ العقلي والانفعالات المصاحبة للحركة ، ومنظور التصور الداخلي والخارجيبالاستر
  .ومع تطور النظرية تطورت الاختبارات المستخدمة

  .ونورد في هذا المقام مجموعة من الاختبارات المستخدمة في المجال الرياضي
  
  
  
  
  
  



 

1-7-1  ƥǋƬƗǁا ǅƑيƓƗƨاǏǀƥحǁا:  
مع مزيد من الاتجاهات  Hall et Pangrar) ( بونرجاƩ  و وضع هذا الاستبيان  هال

عبارة والتي تصف تسع سلاسل  )18(نحو المهارات الحركية والرياضية ويتكون من 
  .1حركية قصيرة

  
1-7-2  ƕيǀƥحǁا ƥǋƬƗ ƝǋƮǋ ǅƑيƓƗƨا :  

 Isaac, Marks and )   لإسحاق ، ماركƩ ، ر وشا" تم وضع الاستبيان بواسطة 

Russel)  Ʃبا مع الحركة نفسها ، وكذلك احالتصور البصري مصويهدف إلى قيا
  .الإحساƩ الحركي

  2 .الاستجابات على مقياƩ تقديم عبارة تتم) 24(يتكون من  و
  
1-7-3  ƕƮƑيƥǁا Ǐƺ ƥǋƬƗǁا ǅƑيƓƗƨ3:ا  

 ǉعدادƎالرياضي وقد قام ب Ʃيعتبر من أكثر الأدوات التي تتم تطبيقها في مجال علم النف "
قدم هذا الاستبيان وصفا لǖربع خبرات شائعة في المجال وي  Martens" مارتنز 

  :الرياضي وهي 
  .الفرديةالممارسة  
 .الممارسة مع اǓخرين 

 .مشاهدة زميل 

 .الاشتراك في المنافسة 

  
  
  
  

                                           
  .1999ƭ ،. 340، القاهرة ، 1للنشر ، طمحمد العربي شمعون، علم النفƩ الرياضي والقياƩ النفسي ، مركز الكتاب   1
2  ƭ ، ǉالنفسي ، مصدر سبق ذكر Ʃالرياضي ، القيا Ʃ342 .محمد العربي شمعون، علم النف.  
، 2محمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان، القياƩ في التربية الرياضية وعلم النفƩ الرياضي ، دار الفكر العربي ، ط  3

  .1988ƭ ،. 271القاهرة ، 



 

  ƥǋƬƗǂǁ :1 اƴǁقƧ  ǏǂمقيƧƑ هƥƑي 1-7-4
 Ʃدورتي هاري" وضعت هذا المقياƩ بيت هاري ،Ʃ  " بهدف التعرف على التصور

  .عبارة  )39 (بعدا ويشتمل على 12(الانفعالات المصاحبة لǖداء ويتكون من البصري و
  
1-7-5  ƥǋƬƗǁا ƝǋƮǋ ǅƑيƓƗƨاǎƥƬƓǁا:  

ويعتبر من أكثر الأدوات شيوعا واستخداما في مجال البحوث وقد تم تطويرǉ بواسطة  
 Ʃمارك)  Marks(  عبارة  12ويتكون من.  

  
1-8  ƥحǁا ǃǂƴƗǁا Ǐƺ Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ƥǋد Ǐǀ:  
 ,حركيةعند تعلمه مهارة  عقل اللاعبيتعرف المدرب على ما يدور في  أنمن المهم  

  .الجسم  بين العقل و التكامل التامفالتفوق في المجال الرياضي يتطلب 
فالتصور وظيفة معرفية ." ويلعب التصور العقلي دورا كبيرا في عملية التعلم الحركي  

ويلعب دورا ...  الأداء تطوير المهارات الحركية و في أساسيوهو عامل , للكائن الحي 
   )2(" هاما في تنمية قدرات ومستوǎ الفرد الرياضي 

اللاعب يستعمل نفƩ  إن" التصور العقلي في تعلم المهارات الحركية في  أهميةوتظهر  
ان "  إلى Martenzوقد توصل مارتينز . )3(" الأداءالممرات العصبية التي تستعمل  عند 

تتضح فائدته في تقوية , مهارات معينة ينتƝ عنه نشاط عقلي لأداءتصور العقلي ال
العضلات  إلىالعصبية التي يرسلها الجهاز العصبي  بالإشارةالممرات العصبية الخاصة 

  .  )4"(العامة 
... تجارب على العلاقة بين التصور العقلي واكتساب المهارات الحركية أجريت"كما   

وجود علاقة ايجابية ، وان التصور العقلي يساهم في اكتساب المهارات  إلىوتم التوصل 
  . )5"(الحركية 

                                           
  .1987ƭ ،. 202محمد حسن علاوي، الاختبارات المهارية  والنفسية في المجال الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،   1
   218، مصدر سبق ذكرƭ ، ǉ) 1996. (محمد العربي شمعون ) 1(
  51، مصدر سبق ذكرƭ، ǉ) 1996. (محمد العربي شمعون والجمال ، عبد النبي ) 2(

(3)Martenz.Q.using: Mental Imagery to Enhance Intrinsicmothation .Joumal of sport and Exercise 
psychology. No, 17,1987,pp,54,69 

  224مصدر سبق ذكرƭ، ǉ) 1996. (محمد العربي شمعون ) 1(



 

التصور العقلي للمهارات الحركية يساعد اللاعب في تحقيق المزيد من الفهم "  إن        
 أداءألفة بمتطلبات نجاح  أكثريصبح  أنذلك يعاونه في  أنلاشك  والمهارات، أداءلطبيعة 

كانت المهارة سهلة فانه يتعلم المهارة من خلال تطوير  ما إذا"فù .  )1("ركيةالمهارات الح
  . )2(" أدائهاوتحسين الصورة العقلية التي تنطبع في عقله من خلال تكرار 

يتطلب بذل الجهد " استعمال التصور العقلي في اكتساب وتطوير المهارات الحركية  إن
الصورة المناسبة  إلىومواجهة الفشل في الوصول  والمثابرة والانتظام اليومي في التدريب

  . )3("والإصرار على التقدم
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  

                                           
   317مصدر سبق ذكرƭ ، ǉ) ب2000.(اسامة كامل راتب ) 2(
  ƭ ، ǉ181، مصدر سبق ذكر) 1998. (مفتي ابراهيم حماد ) 3(
  .231، مصدر سبق ذكرƭ، ǉ) 1996. (محمد العربي شمعون ) 4(



 

  
  

ƬǘƢـƕ:  
استعمالا في ميدان التحضير  الأكثر تƋتيالمهارات التي  كƋحديعتبر التصور العقلي 

  .فيذ و توقع الفعل فكريا أو ذهنياعملية تن أوالنفسي الرياضي،و هو عملية سبق الفعل 
 النفƩ في الثقة للاعب يعطي الذهني التصور استعمال بان الرياضي النفƩ علماء يرǎ كما

 وسيطية علاجية وسيلة فهو ايجابية، أفعاله ردود بƎرجاƳ الانفعالات في التحكم و والتركيز
 جانبا يعتبر العقلي التصور إن(  .جسدي – النفسو أو حركي - النفسو الجانبين بين توفيقية
 والجانب الحركي الجانب تطوير في يساعدǉ فهو للرياضي العام التحضير في عالاوف هاما

 التخصصية رياضته في المهارات بعƯ تنقصه الذي فالرياضي الاسترخاء بواسطة النفسي
 بعملية يقوم التام بالاسترخاء يشعر عندما .استرخائية وضعية في يستلقي أن إلا عليه ما مثلا،

 بالفعل اهب يقوم وكƋنه ذهنيا اأداءه 1) وتطبيقها بتركيبها ويقوم لمهاراتا لهذǉ الذهني التصور
 على الرياضي يساعد إذن العقلي فالتصور .بƋدائها المحيطة الظروف كل تصور يستطيع كما

 سواء بالأداء المحيطة الظروف كل مع تكييفها و الحركية مهاراته وصقل وتطوير تصحيح
  .بدنية أو نفسية كانت
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 مƜǊǆيƕ اƓǁحƘ:اƬƻǁل اǋǓل 
 ǏǆƑƙǁل اƬƻǁا:ƛƏƑƗǆǁا ƕƪƽƑǆم ǋ ƭƥع 

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
 

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

  :دــƗمǊي
  

دراسة بعد دراستنا للجانب النظري سنحاول في هذا الجزء من الإطار التطبيقي 
على التساؤلات  الإجابة،الغرƯ من الدراسة الميدانية هو  هذا الموضوƳ دراسة ميدانية

  .المصاƹة أو نفيهامن صحة الفرضيات  التƋكد،كذلك الإشكاليةالتي طرحها البحث في 
اسة الميدانية سوف نتناول في هذا الفصل المنهƝ و قصد تحقيق ƹرƯ الدر

إبراز  ك، كذلالأدوات و الوسائل المستعملة ة، نوعيممثلة لمجتمع الدراسة ة، عينالمناسب
  .التقنيات الإحصائية المناسبة لهذǉ الدراسة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 

  
1. ƘحƓǁا ƛǊǆم:   

  ùالبح Ɲنهùتعمل، إن طبيعة المشكلة المطلوب دراستها هي التي تحدد مùث المس 
يعتبر المنهƝ التجريبùي أقرب مناهƝù البحوث لحل المشùاكل بالطريقùة العلميùة، و   و

التجريب سواء كان في المعمل أو في قاعة الدراسة أو في أي مجال أخر، هùو محاولùة   
للتحكم في جميع المتغيرات و العوامل الأساسية باستثناء متغير واحد، حيث يقوم الباحùث  

غييرǉ بهدف تحديد قياƩ تƋثيرǉ في العملية، و تجربة المعمùل هùي أقùوǎ    بتطويعه أو ت
الطرق التقليدية التي نستطيع بواسطتها اكتشاف و تطوير معارفنا على التنبؤ و التحكم في 

لملائمتùه  ) المتكùافئتين   نالمجموعتي( لذلك إستعمل الباحث المنهƝ التجريبي . 1الأحداث
  .طبيعة هذǉ الدراسة  وأهدافها

  
2. ƘحƓǁا ƖاƥيƸƗم:  

بها يشترط على كل باحث، أن يضبط  وقن أجل الحصول على نتائƝ موثم
والتي قد تعرقل سير البحث  العشوائيةمتغيرات بحثه حتى يقوم بعزل باقي المتغيرات 

وتقدمه والمتغيرات في الإحصاء هي البيانات التي تتغير من قيمة إلى أخرǎ ويهتم 
  .2لاقة بينها الباحث بقياسها وبƎيجاد الع

  :وعلى هذا الأساƩ كانت متغيرات الدراسة على النحو اǓتي
  :اǁمƸƗيƥ اǁمƗƨقل 

وهو العامل الذي يفترƯ الباحث أن يؤثر في المتغير التابع وهو يعرف أيضا باسم 
  .3المتغير التجريبي

 من حيث تƋثيرǉ التدريب العقلي( وفي دراستنا هذǉ فƎن المتغير المستقل يتمثل في 
 .)ى تطوير مهارة الهجوم المعاكƩعل

 

                                           
  ƭ ،117 2001،الدنيبيات محمد ، مناهƝ البحث العلمي و طرق إعداد البحوث، ديوان المطبعات الجامعية، الجزائر. بحوش عمار، د. د 1
 
2  ƭ ،ǉالعلوم النفسية والاجتماعية، مصدر سبق ذكر Ʃ64 .طلعت همام، قامو..  

3 Sarlez , dictionary of educational and psychological terms, the seventh of April university, publication, j.a.L, 
1997, p70 



 

  
 ƲƓƑƗǁا ƥيƸƗمǁا: 

والمتغير التابع في هذÛ ǉالمستقل  المتغير وهو عبارة عن النتيجة الحاصلة عن وجود
  ).الهجوم المعاكƩ(الدراسة هو المهارات الحركية المفتوحة

  
3. ǆـعيƘحƓǁا ƕ:  

لية في العينة هي جزء من المجتمع أو مجموعة  جزئية من المفردات الداخ إن
والعينة الإحصائية هي تلك التي تختار بشكل ...تركيب المجتمع الذي يجري عليها البحث

يجعلها ممثلة للمجتمع الأصلي تمثيلا صحيحا وعندئذ يستطيع الباحث أن يستخلƭ من 
  .1دراسة العينة نتائƝ تصلح للتعبير عن المجتمع بƋكمله 

رياضي نخبة ) 12(على  اشتملت حيث قد تم  اختيار عينة الدراسة بشكل مقصودل
ضمن الفريق الوطني لرياضة الكراتيùه دو ، وهùم رياضùيين ذوي ألقùاب وطنيùة و      

كون الباحث احد رياضيي  ه دوعلى المنتخب الوطني لرياضة الكراتيختيار الإ وقعدولية،
و مدربي رياضة الكراتيه دو،كذلك نظرا للتسهيلات و تقبل جل الرياضيين للمشاركة في 

   .ǉ الدراسةهذ
مجمùوعتين   إلùى رياضي  12بتقسيم العينة التي تحتوي على  وبعد ذلك قام الباحث 

متساويتين من حيث العùدد،متكافئتين مùن حيùث المستوǎ،السùن و الùوزن،و كانùت       
   :المجموعتين كاǓتي

1( ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا:  
ين يظاف الذ )ذكور أكابر(أفراد من الفريق الوطني للكراتيه دو  06تحتوي على 

  .التصور العقلي بƎستراتيجيةإلى تدريبهم العادي، التدريب العقلي 
2( ƕƯƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁا:  

الذين لا  )ذكور أكابر(الفريق الوطني للكراتيه دو من أفراد 06تحتوي على 
  .يستفيدون من هذǉ الطريقة ويبقى تدريبهم عادي أي كلاسيكي

  
                                           

1  ǆǕا  ǃǋǂƴǁا  ƧǋمƑƽ Û ÛǃƑهم ƖƴǂƯƜǗاǋ ƕيǆƑƨǀƤ ƼƓƨ ƥدƬم Û ƕعيƑمƗƥǇƫ Û. 72.  



 

1.3 ƕǆيƴǁا ƥƑيƗƢا ƥييƑƴم:  
  :ة على أساƩ المعايير التاليةتم اختيار أفراد العين

أن يكون الرياضيين ذوي سلوك و سيرة حسنة قصد التحكم الجيد في أفراد  
 .العينة

أن يكون المستوǎ الفني و المهاري متجانƩ ومتعادل بصفة كلية ويخضعون  
 .قم الفنيالتربƭ مغلق طويل المدǎ في نفƩ الظروف ومع نفƩ الط

و مستوǎ  سنوات 10نية دولية تفوق يكون الرياضيين ذوي خبرة ميدا أن 
 .حتى نجري التجربة على رياضيين من المستوǎ العالي.تنافسي رفيع

رياضي كان قصد التحكم في مجريات الدراسة  12إختيار الباحث لعينة من  
 .التي تعتمد على التجربة

 
2.3 ƕƯƓƑƮ ǋ ƕيƓيƥƜƗ ÛǅيƗعǋمƜم Ǎǁإ ƕǆيƴǁا ƕƏƦƜƗ ƥييƑƴم:  

مجموعتين واحدة ضابطة و  إلىات في تقسيم العينة قام الباحث بضبط المتغير
  :الاخري تجريبية حسب المعايير التالية

رياضيين ضمن كل  06يكون نفƩ العدد في كلتا المجموعتين و هو  أن 
  .مجموعة

السن لكلتا المجموعتين فكان متوسط عمر  نحترم التكافؤ في أنيجب  
 . سنة 26و  25المجموعتين 

 .متقاربة نسبيا أوضيين متكافئة ان تكون أوزان الريا 

الإمكانيات المادية  أن تكون ظروف التدريب لكلا المجموعتين متكافئة من حيث 
 .و البشرية

  
  
  
  
  



 

4. ƘحƓǁا ƖǗƑƜم: 

4. 1 ǏǆمƦǁل اƑƜمǁا:  
   المشرف في شهر  الأستاذقام الباحث بعرƯ مشروƳ بحث هذǉ الدراسة على   

       2006سة الاستطلاعية في شهر نوفمبر تمت الدرا، بعد الموافقة 2007أكتوبر     
  .المنتخب الوطني من مجريات البطولة العربية للكراتيه دو في مصر بعد عودة     
ديسمبر،تم اختيار عينة البحث و تشكيل المجموعتين الضابطة و  06في  

  .التجريبية
 28 لىإديسمبر  20الاختبار القبلي لكلتا المجموعتين من  إجراءباشر الباحث في  

  .2008جانفي 
تم تطبيق برنامƝ التدريب العقلي  2008مارƩ  01فيفري الى ƹاية  06من  

  .للمجموعة التجريبية
قام الباحث بالاختبار البعدي،أي بعد  2008افريل  ƹ12اية  إلىمارƩ  25من  

انتظار عودة المنتخب الوطني من الدروة الدولية للكراتيه التي قامت مجرياتها 
 .2008مارƩ  2،3،4بالمغرب في 

 
  :اǁمǏǆƑǀ اǁمƑƜل 2 .4

للرياضات القتالية بالمركب  01تمت الدراسة الميدانية التجريبية في القاعة رقم 
الرياضي الجامعي بدالي إبراهيم،حيث كانت تقام فيه كل التربصات المغلقة للنخبة الوطنية 

  .2007/2008لرياضة الكراتيه دو خلال الموسم الرياضي 
  
  
  
  
  
  
  



 

5. ǓاǋدƖا ƘحƓǁا Ǐƺ ƕدمƢƗƨمǁا:  
 لǘشكاليةحلول  إلىالطرق  للوصول  أنجعابرز و  إتباƳوجب على الباحث استعمال و 

الباحث  ارتǎƋنفي فرضيات البحث،و من هنا  أوالمصاƹة ،كذلك للتحقق من صحة 
  :البحث أهدافالتالية و ذلك لتحقيق  الأدواتاستخدام 

  
1.5 ƥƑيƗƢا  ƥǋƬƗǁا ƥƑƓƗƢاǏǂقƴǁا:  

خلال اطلاƳ الباحث على مجموعة  من المصادر والرسائل والاطاريح التùي  من 
تناولت التدريب العقلي  ، وجد هناك اختبارين رئيسيين لقياƩ قدرة اللاعبين على التصور 

  :، وان هذين المقياسين متشابهين الى حد كبير مع اختلاف بسيط في فقراتهما 
  ).1993(لوليمز : الاختبار الاول * 
والذي اعد صورته العربيùة أسùامة   ) 1993(لرينر مارتينز : ختبار الثاني الا* 

  . )1() 2000(كامل راتب 
فقرات في حين ان ) 4(التالية لقلة فقراته والبالغة  لǖسبابواختير الاختبار الثاني  

  . فقرات) 5(يتكون من  الأولالاختبار 
  : ويتضمن هذا المقياƩ أربعة مواقف رياضية كالاتي 

  الممارسة بمفردك: ولاأ
   اǓخرينالممارسة مع : ثانيا
  مشاهدة الزميل  :ثالثا
  الأداء في المسابقة : رابعا

 Ʃوهيمحاور  أربعةكما يتضمن المقيا:   
رؤية الصورة عقليا والتي  الرياضي علىلقياƩ قدرة  :البصريالمحور  - 1
  ) .كيف ترǎ الصورة (  .الفعلي الأداء أثناءيشاهدها 
 عقليا والتي الأصواتلقياƩ قدرة الرياضي على سماƳ  :السمعيور المح - 2

  ) . لǖصواتما مدǎ سماعك ( .الفعلي الأداء أثناءتحدث 

                                           
   ƭ321-322 ،)2000، مصدر سبق ذكرǉ،. (أسامة كامل راتب ) 1(



 

بالحركة  الإحساƩلقياƩ قدرة عضلات الجسم على : المحور الحƩ حركي  - 3
  )  . الأداء أثناءكيف تشعر بعضلات جسمك . (عقليا 

ال الرياضي ومشاعرǉ مثل القلق ، الغضب ، لقياƩ انفع: المحور الانفعالي  - 4
  ) .كيف تميز حالتك الانفعالية .( عقليا  الأداء أثناء  الألم

   :التاليعلى النحو  و أبعاد) 5(ويتم التقويم وفقا لميزان تقدير من 
   5  4  3  2   1)                 لا يوجد (عدم وجود صورة عقلية للنشاط  - 1
  ƹ         (1   2  3  4  5ير واضحة (ƹير واضحة وجود الصورة ولكن  - 2
  5  4  3  2   1)                    وسط(صورة واضحة بدرجة متوسطة  - 3
  5  4  3  2   1)                     واضح(صورة واضحة بدرجة كبيرة  - 4
   5  4  3  2   1)            واضح جدا(صورة واضحة بدرجة كبيرة جدا  - 5

  :  كاǓتيقدير الدرجات ويكون ت
   .= ..........  الأربعةللمواقف ) 1(جميع الدرجات في العبارة  : المحور البصري ) 1
  = ..........  الأربعةللمواقف ) 2(جميع الدرجات في العبارة     : المحور السمعي ) 2
  ......= ...  الأربعةللمواقف ) 3(جميع الدرجات في العبارة : المحور الحƩ حركي ) 3
  =  ..........  الأربعةللمواقف ) 4(جميع الدرجات في العبارة    : المحور الانفعالي ) 4

  
  . أعلىكحد ) 20(وبين  أدنىكحد ) 4(تنحصر درجة المحور ما بين : ملاحظة 

  
2.5 ƕــưحǘمǁا:  

وقع .عدد مرات الهجوم المعاكƩ عند الرياضيين اعتمدنا على الملاحظةلتسجيل 
شبكة الملاحظة التي اعتمدنا هذǉ الأداة لأنها تخدم ƹرƯ الدراسة حيث أن  علىالاختيار 

هارة الهجوم المعاكƩ،و ذلك من خلال تسجيل كل رد فعل عليها تعطينا نتائƝ كمية لم
  .مبارزات بعدية 3مبارزات قبلية،و  3مركب من طرف الرياضي ضمن 

  
  
  



 

3.5 ƥميƑǀǁا ƦƑǊƜا:  
أجل قياƩ مهارة الهجوم المعاكƩ التي اعتمد  تم استعمال جهاز الكاميرا من

الباحث فيها على الملاحظة،فتسجيل المباريات بجهاز الكاميرا يسمح بدقة مǖ شبكة 
  ).الهجوم المضاد(الملاحظة الخاصة بالمهارات الحركية المفتوحة

  
4.5 ƕƨاƥدǁا Ɣداƈ ƖƑƓƙ ǋ ƼدƬ:  

    :اƖƑƓƙǁمƑƴمل  
"  Ǐǆƴيǅƈ ǆ ƛƏƑƗǆǁا ǏƯƴي ƥƑƓƗƢǗا ƑǊƨƻاƤعيد إƈ ǋ Ưǋƥƪǁا Ǐƺ ƑǊƨƻǆ ƹǋƥưǁا Ǘ ƔƥƗƺ لǘƢ 

 ǃǂƴƗǁƑƓ ƞمƨƗǋƈ  ƒيƥدƗǁ1("ا( .    
   :اƬǁدƼمƑƴمل  
"  ŊدƴƗ ملƑƴǁا Ǐه  ƼدƬǁا ƕƜƥدƥƙǀǓا ƈƕمق هميǁاǋ ƖاƥƑƓƗƢǗا ƔدǋƜ ƖƑǀمحǁ ƕƓƨǆǁƑƓƑƧ2("يي(  .  

 Ǐǆƴي ƼدƬǁاǋ " ǈǂƜا ǅم ƲƮǋ Ƒم ƧƑيƽ Ǐƺ ƑƽدƑƬ ƧƑقيǁا ǅǋǀي ǅ3(" ا( .  
ويعتبر الصدق مظهرا أكثر أهمية من الثبات لأن الافتقار إلى الصدق يتضمن افتقار 

  .4وعلى أية حال، لا يمكن لأداة أن تكون صادقة دون أن تكون أولا ثابتة. للمعنى
 

 Ʃالتصور الذهني، مقيا Ʃكد من صدق الاختبار لقياƋوالمترجم إلى " مارتنز"للت
شمعون و ماجدة إسماعيل، اعتمدنا على طريقة  اللغة العربية من طرف محمد العربي

تƋكد أنه يمكن مختصين، و تم ال) 05(صدق المحكمين حيث قمنا بعرƯ الاختبار على 
  .لتقييمه من خلال الاختبار قياƩ الخصائƭ الذي وضع

بالنسبة ،و من أجل التƋكد من ثبات المقياƩ، اعتمدنا على طريقة التجزئة النصفية
و  )0,78(تحصلنا على معامل ارتباط قدرǉ " مارتنز"تبار التصور الذهني لمقياƩ لاخ

  .)0,88(معامل ألفا للثبات 

                                           
: ( التطبيقات الإحصائية واستعمال الحاسوب في بحوث التربية الرياضية . التكريتي ، وديع ياسين والعبيدي، حسن محمد عبد) 1(

  ƭ ،211) 1999الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 
  254مصدر سبق ذكرƭ ، ǉ) 2000.(محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان ) 1(
  ƭ ،37) 1980القاهرة ، دار الفكر العربي ، : ( القياƩ في كرة اليد . كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين ) 2(
  .ƭ ،324 2004دونالد هاري و ƈخرون  ترجمة سعد الحسيني  نفƩ المرجع  2



 

نلاحظ من خلال النتائƝ التي تم التوصل إليها فيما يخƭ درجات الثبات أنها عالية 
، وبذلك فهي تشير إلى مدǎ ثبات المقياƩ وبالتالي هي صالحة للاستعمال هذا المقياƩفي 
 .غرƯ البحثل

  
5.5 ǁاƕƨاƥد ƕعيǘƯƗƨǗا:   

  " 1دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامه ببحثه" 
  :   أƹراƯحققت التجربة الاستطلاعية عدة 

معرفة مدǎ استجابة أفراد العينة لبرنامƝ التدريب على التصور العقلي أو  
 .إن أستوجب ذلك إحداث تغييرات حسب ما يلاءم أفراد العينة

  التعرف على مدǎ صلاحية  اختبار التصور العقلي  
   )الموضوعية  الثبات، الصدق،( استخراƜ المعاملات العلمية للاختبار  
  الوقوف على الصعوبات والمشاكل التي قد تعترƯ عمل التجربة النهائية  

  
منها هو التƋكد من قام الباحث قبل الدراسة الميدانية بدراسة استطلاعية حيث كان الهدف 

 الإداريمن الرياضيين و الطاقم الفني و  أكثرقرب ، والت)عينة البحث(توفر أفراد العينة 
للنخبة الوطنية حيث تمت عدة لقاءات مع الأمين العام للاتحادية الجزائرية للكراتيه دو و 

اسة،و مدرب النخبة الوطنية كذلك لاستشارتهم حول فحوǎ الموضوƳ و طريقة إجراء الدر
ما دفع الباحث للغوƭ في هذǉ الدراسة هو ملاحظته كرئيƩ لجنة علمية للكراتيه ضمن 

للكراتيه دو لنقƭ مهارة الهجوم المضاد لجل رياضيي  الإفريقية الألعابمنافسات 
  .الأخرǎالمنتخبات الدولية  عكƩالمنتخب الوطني الجزائري 

كان هدفه الرئيسي  ث، حي2008ر قد شرƳ الباحث في هذǉ الدراسة بداية شهر نوفمب و
قصد التعرف على برامƝ وأنواƳ التدريب الذي يخضع  االاحتكاك أكثر بالرياضيين، وهذ

كذلك قصد معرفة المكونات الحقيقة للطاقم الفني الذي يشرف .الوطنيق يله رياضي الفر
خالي  تحضير الفريق الوطني جد كلاسيكي أنعلى تدريبات النخبة الوطنية،إذ اتضح لنا 

                                           
 ƭ ،217 1980علم النفƩ الإحصائي و قياƩ العقل البشري، دار الفكر العربي، القاهرة، فؤاد السيد البهي،  1



 

من التحضير النفسي والتدريبي على المهارات العقلية، وأن الطاقم الفني لا يتكون أƹلبية 
  .الأحيان إلا من مدرب أساسي ، مساعد

سمحت لنا هذǉ الدراسة من الوقوف على الحالة الحقيقية للمنتخب الوطني للكراتيه دو،و 
  :هذا ما مكن الباحث من استخلاƭ ما يلي

عقلي ضمن برامƝ التحضير للنخبة الوطنية،و اقتصار الطاقم على ƹياب التدريب ال 
 .التحضير البدني و التقني فقط

رفع مستوǎ الأداء المهاري يعتمد أساسا على التكرار،أي إصلاح الأخطاء يتم  
 .بالتكرار المتتالي المتعب

  .تحضير النخبة الوطنية يعتبر تحضير كلاسيكي خال من الطرق الحديثة للتدريب 
 
  :عداد ƑǆƥƓمƗ ƛدƥيƒ مƔƥƑǊ اƥǋƬƗǁ اƴǁقǏǂ عǆد ƥيǏƮƑ اƥǀǁاƗيǈ دǋإ .6

يتطلب الإعداد لبدء برنامƝ تدريب المهارات العقلية أن تحدد أولا ما هي الأهداف الخاصة 
ريد تحقيقها من ذلك البرنامƝ ، ثم يƋتي بعد ذلك تحديد الخطوات الأساسية لتنفيذ نالتي  
Ɲالبرنام. 

ƛمƑǆƥƓǁا ƹهداƈ:  
  .كز أهداف البرنامƝ في النقاط التاليةتتر

  .تعلم تنمية واكتساب مهارة التصور العقلي 
  .توظيفها خلال الحصƭ التدريبية للكيميتيه 
الأخطاء من  صلاحاستدعاء مهارة التصور العقلي في عملية التدريب، وذلك لإ 

 .أجل التقليل من عدد التكرارات المتعبة

 نمƝ مقنƃن للتدريب على التصور العقلي للرياضييبرنا اختار الباحثفي هذǉ الدراسة 
حيث تم تطبيق هذا البرنامƝ )البرنامƝ مرفق في الملاحق( ƥǀ.1يƗƨيƖƜƥƑƗ ǅƑمن إعداد 

فحاول ،فكانت النتيجة جذ ايجابية  2في رياضة كرة القدم من طرف الباحث افروجن نبيل
على هذا  أجراǉعديل الذي الباحث بدورǉ تطبيقه على النخبة الوطنية للكراتيه بعد الت

  .البرنامƝ ليناسب نوƳ التخصƭ الرياضي
                                           

1  TARGET (CHRISTIAN), manuel de préparation mental,  éd Vigot, Paris, 2004, p 4 
2  



 

  :هذا البرنامƝ من ثلاثة برامƝ جزئية، و هي كاǓتييتكون 
 .حصƭ) 8(برنامƝ للاسترخاء مكوŇن من ثمانية  

 .حصƭ) 3(برنامƝ للاسترخاء و التصور العقلي مكوŇن من ثلاثة  

  .حصة) 12( ةبرنامƝ للتصور العقلي مكوŇن من اثنتا عشر 
 
7 .ƛمƑǆƥƓǁا ƤيƻǆƗ ƖاءاƥƜإ:  

التوجيه، التقييم المبدئي، جلسات (تم تنفيذ البرنامƝ من خلال الخطوات التالية
و سوف نتعرƯ لهذǉ الخطوات بالتفصيل في ما ) الفريق ،الإرشاد الفردي، التقييم النهائي

  :يلي
1.7 ǈيـƜǋƗǁ1:ا  

التصور العقلي لأعضاء الفريق قام الباحث في هذǉ الخطوة بتقديم و شرح مهارة 
كذلك بذل الباحث .الوطني مبرزا أهميته وفائدته في تطوير المستوǎ المهاري للرياضي

جهد معتبر  في تزويد المدربين و الرياضيين بكل ما يخƭ التدريب العقلي و مكانته 
 بƎعطاءضمن التدريب الرياضي الحديث لرياضيي المستوǎ العالي،كما قام البحث كذلك 

 Ưالمتنوعة لاستخدامات التصور العقلي،و ضرب المثال بالفرق الغربية التي  الأمثلةبع
  .تعتمد التدريب العقلي كƋحد الركائز الأساسية للتحضير للمنافسات الدولية

التوضيحات و الأمثلة إلى اقتناƳ جل الرياضيين بƋهمية أدǎ هذا الشرح المفعم ب
  .و استفساراتهم حول فعالية البرنامƝ ضمن المنافساتالتدريب العقلي بعد توجيه أسئلتهم 

بƋهمية إدماƜ التصور العقلي خلال  بƋننا أقنعنا الرياضيين القول منهذا ما مكننا 
  .التدريبات اليومية و إكسابهم الإدراك الصحيح

  
  
  
  
  

                                           
1  Hervé le Deuff, entrainment mental du sportif, op. cit., p. 41 



 

2.7 ǏƏدƓمǁا ǃقييƗǁا:  
Ʃالتصور العقلي ( بعد شرح وتفسير كل خطوات وأسئلة المقيا Ʃمقيا             (

، 2007ديسمبر24تم توزيع الاختبار على أعضاء مجموعتي العينة في ).رينرمارتنز(ل 
راعين أن يتجنب .طلب من الرياضيين الإجابة عليه بكل التركيز اللائق والوقت الكافي

،كي نحافظ و البقاء في التركيز على إجاباتهم بين إجاباتهم ونتائجهم الرياضيين المقارنة
جانب الصدق و المصداقية في هذا الاختبار،كما كانت بعƯ التدخلات للباحث على 

Ɲفقرات البرنام Ưلكل رياضي وجد صعوبة في فهم بع Ưالغمو Ưلتفسير بع.  
رينر ( يسمى بالاختبار القبلي للتصور العقلي ل  من خلال هذǉ الخطوة حقق الباحث ما

  ).زمرتن
3.7  Ƽيƥƻǁا ƖƑƨǂƜ:  
برنامƝ التدريب على مهارة التصور العقلي الخاƭ  تم توضيح كل خطوات 

  :بالمجموعة التجريبية كما هو موضح فيما يلي
 Ɲالمجال الزمني للبرنام.  
 Ɲهدف كل مرحلة من مراحل البرنام. 

 .وقت إدماƜ تمارين التصور العقلي في حصة تدريبية 

4.7 ƛمƑǆƥƓǁا ǃقديƗ:  
حصƭ في  3فيذ بمعدل وضع برنامƝ التدريب على التصور العقلي حيز التن

الأسبوƳ، بعضها قبل التدريب الفعلي، و بعƯ اǓخر في نهاية التدريب و هناك تمرينات 
تتخلل الحصة التدريبية، كما أن يستحسن الزيادة في تدريب هذǉ التمرينات فرديا في 
المنزل و من أجل هذا الغرƯ قام الباحث بتسجيل محتوǎ هذǉ الحصƭ في أسطوانات 

  .لاعب من المجموعة التجريبية لتساعدǉ في تطبيق الحصƭ لوحدǉ في المنزلقدمت لكل 
  :اƥƻǁدǎاƑƪƥǕد  5.7

هي جلسات برمجت خصيصا لبعƯ الرياضيين الذين وجدوا بعƯ الصعوبات في 
  .حصƭ في الأيام الأولى) 06(تطبيق البرنامƝ بمفردهم وكانت بعد 

  
  



 

6.7 ǏƏƑǊǆǁا ǃقييƗǁا:  
بنفƩ في الاختبار البعدي قام الباحث لإختبار البعدي،حيث يسمى في دراستنا هذǉ با

ينفي صحة فرضيات  أوالخطوات التي قام بها في الاختبار القبلي للدراسة،كي يثبت 
  .البحث من خلال المقارنة بين نتائƝ المجموعتين التجريبية و الضابطة

  
8 .ƕǂمƴƗƨمǁا ƕيƏƑƬحǕا ƖاǋدǓا:  

حصل عليها في شكلها الكمي وهذا قصد التحليل إلى لقد تم إخضاƳ النتائƝ المت    
  :وهذا لحساب كل من ) 14SPSS(المعالجة باستعمال حزمة البرامƝ الإحصائية 

  .تحديد المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري )1
2(  ƖǆدǋيƗƨ ƥƑƓƗƢا ƒƑƨحT  : يستخدمT  لحساب دلالة الفروق بين المتوسطات

دد أفراد العينتين أو المجموعتين متساويا فƎنه الحسابية لمجموعتين، وإذا كان ع
 .المناسبة Tيجب استخدام معادلة 

( ) ( )
( )

1 2
2 2

11 22 2
1 2

11 2

x x
t

x x
x x

n n n n

−
=

∑ ∑
∑ ∑+ − −

−

  
     

  

1n :                2عدد أفراد المجموعة الأولىn :         عدد أفراد المجموعة الثانية  
1x :              2 قيم درجات المجموعة الأولىx :قيم درجات المجموعة الثانية  
1x :        2المتوسط الحسابي للمجموعة الأولىx :المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية  

  
3( ƯƑƓƗƥǗمل اƑƴالثبات وسائل الدراسة، كما و :م Ʃتم استعمال معامل الارتباط لقيا

 ǎالمهاري  الأداءاستعمل أيضا لدراسة العلاقة بين درجة التصور العقلي و مستو
Ʃللهجوم المعاك.  
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1-1 ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ ƕيǂƓƽ ƕǆƥƑمق ǎƥƬƓǁا Ǐǂقƴǁا:  

  
 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 04(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆ   ǎƥƬƓǁا Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ  

                   ƕƓƥƜƗǁل اƓƽ.  

8,83

7,66

7

7,5

8

8,5

9

المجموعة 
الضابطة 

المجموعة 
التجريبية 

المجموعة الضابطة 
ة  المجموعة التجريبي

  
  

  
رƹم تقارب متوسطي المجموعتين إلا أن الفرق  أنه ،)04( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم

ق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ الدلالة يوجد فر هانإذ ).06(ي وهذا ما نلاحظه في الشكل رقم معنو
من قيمة ت  ، و هي بذلك أكبر2.445 بلغت قيمة ت المحسوبة ،حيث)10( و درجة الحرية 0.05

و هذا دليل على أن المجموعة الضابطة لها مستوǎ أعلى من ).1.812( المجدولة التي بلغت قيمتها
  .لمجموعة التجريبية من حيث مستوǎ التصور العقلي البصري قبل التجربةا
  

ƕƜƥد  
ƕيƥحǁا 

ǌǋƗƨم  
ƕǁǗدǁا 

)Ɩ(  
ǁماƕǁǋدƜ

)Ɩ(  
ƒǋƨمحǁا 

ƹاƥحǆǗا
ǎƥƑيƴمǁا  

ǏƓƑƨحǁا ƯƨǋƗمǁا 
ƖƑعǋمــƜمǁا  

  
  
10 

  
  

0.05 

  
  

1.812 

  
  

2.445 

  
1.32  8.83 ƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁاƕƯ  

  
  
  
 

  
  

0.51  7.66 ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

يمثل الفروق بين المجموعتين في مستوى التصور العقلي البصري قبل التجربة): 06(الشكل رقم  
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1-2 ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ ƕيǂƓƽ ƕǆƥƑمق Ǐƴمƨǁا Ǐǂقƴǁا:  

 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 05(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆ   Ǐƴمƨǁا Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ  
                   ƕƓƥƜƗǁل اƓƽ.  

7

6,66

6,4

6,5

6,6

6,7

6,8

6,9

7

ابطة  المجموعة الض ة  المجموعة التجريبي

المجموعة الضابطة

المجموعة التجريبية
  

  
  
  

دلالة إحصائية عند مستوǎ لا يوجد فروق ذات  ه، ان)05( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم
و هي بذلك أصغر من قيمة ،  0.395 ،إذ بلغت قيمة ت المحسوبة)10( و درجة الحرية 0.05الدلالة 

و هذا دليل على أن المجموعتين الضابطة و التجريبية ).1.812( ت المجدولة التي بلغت قيمتها
ا رƹم ملاحظتنا للفرق الممثل و هذ.متجانستين من حيث مستوǎ التصور العقلي السمعي قبل التجربة

  .بين المجموعتين) 07(في الشكل رقم 

ƕƜƥد  
ƕيƥحǁا 

ǌǋƗƨم  
ƕǁǗدǁا 

)Ɩ(  
ǁماƕǁǋدƜ

)Ɩ(  
ƒǋƨمحǁا 

ƹاƥحǆǗا
ǎƥƑيƴمǁا  

ǏƓƑƨحǁا ƯƨǋƗمǁا 
ƖƑعǋمــƜمǁا  

  
  
10 

  
  

0.05 

  
  

1.812 

  
  

0.395 

  
1.26  
  

7 ƕƯƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁا  

  
  
  
 

  
  

1.50  
  

6.66 ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

يمثل الفروق بين المجموعتين في مستوى التصور العقلي السمعي قبل التجربة): 07(الشكل   
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1-3 ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ ƕيǂƓƽ ƕǆƥƑمق Ǐǀƥحǁا Ǐƨحǁا Ǐǂقƴǁا: 

 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 06(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆ   Ǐƨحǁا Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ  
                   ƕƓƥƜƗǁل اƓƽ Ǐǀƥح.  

8,16

6

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

المجموعة الضابطة

المجموعة التجريبية
  

  
  

طي المجموعتين إلا أن الفرق رƹم تقارب متوس أنه ،)06( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم
ق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ الدلالة يوجد فر هانإذ ).08(معنوي وهذا ما نلاحظه في الشكل رقم 

من قيمة ت  ، و هي بذلك أكبر3.606 بلغت قيمة ت المحسوبة ،حيث)10( و درجة الحرية 0.05
وعة الضابطة لها مستوǎ أعلى من و هذا دليل على أن المجم).1.812( المجدولة التي بلغت قيمتها

  .المجموعة التجريبية من حيث مستوǎ التصور العقلي السمعي قبل التجربة
  

ƕƜƥد  
ƕيƥحǁا 

ǌǋƗƨم  
ƕǁǗدǁا 

)Ɩ(  
ǁماƕǁǋدƜ

)Ɩ(  
ƒǋƨمحǁا 

ƹاƥحǆǗا
ǎƥƑيƴمǁا  

ǏƓƑƨحǁا ƯƨǋƗمǁا 
ƖƑعǋمــƜمǁا  

  
  
10 

  
  

0.05 

  
  

1.812 

  
  

3.606 

  
0.75  8.16 ƕƯƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁا  

  
  
  
 

  
  

1.55  6 ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

بين المجموعتين في مستوى التصور العقلي الحسي حرآي قبل يمثل الفروق ): 08(رقم  الشكل
التجربة
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1-4 ƕيǁƑƴƻǆǗا ƕǁƑحǁƑƓ Ǐعǋǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ ƕيǂƓƽ ƕǆƥƑمق: 
 

 ǃƽƥ لǋدƜǁ07(ا :( ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆ لƙيم ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ ƕǁƑحǁƑƓ Ǐعǋǁا   
                   ƕيǁƑƴƻǆǗا ƕƓƥƜƗǁل اƓƽ.  
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ابطة  المجموعة الض ة   المجموعة التجريبي

المجموعة الضابطة 

ة   المجموعة التجريبي

  
  

  
رƹم تقارب متوسطي المجموعتين إلا أن الفرق  أنه ،)Ɲ )07 الجدول رقميتضح من خلال نتائ

ق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ الدلالة يوجد فر هانإذ ).09(معنوي وهذا ما نلاحظه في الشكل رقم 
من قيمة ت  ، و هي بذلك أكبر1.964 بلغت قيمة ت المحسوبة ،حيث)10( و درجة الحرية 0.05

و هذا دليل على أن المجموعة الضابطة لها مستوǎ أعلى من ).1.812( يمتهاالمجدولة التي بلغت ق
  .المجموعة التجريبية من حيث مستوǎ الوعي بالحالة الانفعالية قبل التجربة

ƕƜƥد  
ƕيƥحǁا 

ǌǋƗƨم  
ƕǁǗدǁا 

)Ɩ(  
ǁماƕǁǋدƜ

)Ɩ(  
ƒǋƨمحǁا 

ƹاƥحǆǗا
ǎƥƑيƴمǁا  

ǏƓƑƨحǁا ƯƨǋƗمǁا 
  ǁمƜمــǋعƖƑا

  
  
10 

  
  

0.05 

  
  

1.812 

  
  

1.964 

  
0.75  8.16 ƕƯƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁا  

  
  
  
 

  
  

1.16  5.83 ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

 قبل التجربة بالحالة الانفعاليةالوعي لمستوى يمثل الفروق بين المجموعتين ): 09(رقم  الشكل
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1-5 ƔƥǋƬǁا Ǐƺ ǃǀحƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ ƕيǂƓƽ ƕǆƥƑمق:  
 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 08(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆƔƥǋƬǁا Ǐƺ ǃǀحƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ  

                   ƕƓƥƜƗǁل اƓƽ.  
  

5
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ابطة  المجموعة الض ة  المجموعة التجريبي

المجموعة الضابطة

المجموعة التجريبية

  
  

  
  

لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ  ه، ان)08( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم
و هي بذلك أصغر من قيمة ت ،0.974 ،إذ بلغت قيمة ت المحسوبة)10( و درجة الحرية 0.05الدلالة 

جانستين و هذا دليل على أن المجموعتين الضابطة و التجريبية مت).1.812( المجدولة التي بلغت قيمتها

ƕƜƥد  
ƕيƥحǁا 

ǌǋƗƨم  
ƕǁǗدǁا 

)Ɩ(  
ǁماƕǁǋدƜ

)Ɩ(  
ƒǋƨمحǁا 

ǆǗاƹاƥح
ǎƥƑيƴمǁا  

ǏƓƑƨحǁا ƯƨǋƗمǁا 
ƖƑعǋمــƜمǁا  
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1.812 

  
  

0.974 

  
0.90  5 ƕƯƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁا  

  
  
  
 

  
  

1.21  5.33 ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

يمثل الفروق بين المجموعتين في مستوى التحكم في الصورة قبل التجربة): 10(رقم  الشكل  
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و هذا رƹم ملاحظتنا للفرق الممثل في الشكل رقم .من حيث مستوǎ التحكم في الصورة قبل التجربة

  .بين المجموعتين) 10(
1-6 ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ ƕديƴƓ ƕǆƥƑمق ǎƥƬƓǁا Ǐǂقƴǁا:  

 
 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 09(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆ   ǎƥƬƓǁا Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ  

                  ƕƓƥƜƗǁد اƴƓ.  
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يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ الدلالة  ه، ان)09( خلال نتائƝ الجدول رقميتضح من 
من قيمة ت  كبرو هي بذلك أ،19.124 ،إذ بلغت قيمة ت المحسوبة)10( و درجة الحرية 0.05

و هذا دليل على أن المجموعة التجريبية لهل مستوǎ تصور ).1.812( المجدولة التي بلغت قيمتها

ƕƜƥد  
ƕيƥحǁا 

ǌǋƗƨم  
ƕǁǗدǁا 

)Ɩ(  
ǁماƕǁǋدƜ

)Ɩ(  
ƒǋƨمحǁا 

ƹاƥحǆǗا
ǎƥƑيƴمǁا  

 ƯƨǋƗ اǁحǏƓƑƨاǁم
ƖƑعǋمــƜمǁا  
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19.124 

  
0.82  5.33 ƕƯƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁا  

  
  
  
 

  
  

1.09  16 ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

.فروق بين المجموعتين في مستوى التصور العقلي البصري بعد التجربةيمثل ال): 11(رقم  الشكل  
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يوضح ) 11(و الفرق الممثل في الشكل رقم .بر من المجموعة الضابطة بعد التجربة عقلي بصري اك

  . ذلك
  
1-7 Ǐƴمƨǁا Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ ƕديƴƓ ƕǆƥƑمق:  
 

 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 10(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆǏƴمƨǁا Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ  
                   ƕƓƥƜƗǁد اƴƓ.  
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وق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ الدلالة يوجد فر ه، ان)10( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم
من قيمة ت المجدولة  كبرو هي بذلك أ،9.820 ،إذ بلغت قيمة ت المحسوبة)10( و درجة الحرية 0.05

ƕƜƥد  
ƕيƥحǁا 

ǌǋƗƨم  
ƕǁǗدǁا 

)Ɩ(  
ǁماƕǁǋدƜ

)Ɩ(  
ƒǋƨمحǁا 

ƹاƥحǆǗا
ǎƥƑيƴمǁا  

ǏƓƑƨحǁا ƯƨǋƗمǁا 
ƖƑعǋمــƜمǁا  
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1.37  6.5 ƕƯƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁا  

  
  
  
 

  
  

1.78  14 ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

.يمثل الفروق بين المجموعتين في مستوى التصور العقلي السمعي بعد التجربة): 12(رقم  الشكل
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و هذا دليل على أن المجموعة التجريبية لهل مستوǎ تصور عقلي سمعي ).1.812( التي بلغت قيمتها

  .يوضح ذلك) 12(رق الممثل في الشكل رقم و الف.اكبر من المجموعة الضابطة بعد التجربة
   
  
1-8 Ǐǀƥح Ǐƨحǁا Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ ƕديƴƓ ƕǆƥƑمق: 
 

 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 11(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆ Ǐƨحǁا Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ  
ƕƓƥƜƗǁد اƴƓ Ǐǀƥح.  
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ǌǋƗƨم  
ƕǁǗدǁا 

)Ɩ(  
ǁماƕǁǋدƜ
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ƹاƥحǆǗا
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ǏƓƑƨحǁا ƯƨǋƗمǁا 
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  ǋعƕ اƕƯƓƑƮǁاǁمƜم 5.66  0.52

  
  
  
 

  
  

0.82  13.66 ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

يمثل الفروق بين المجموعتين في مستوى التصور العقلي الحسي حرآي بعد ): 13(رقم  الشكل
.التجربة
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يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ الدلالة  ه، ان)11( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم

من قيمة ت  كبرو هي بذلك أ،17.889 ،إذ بلغت قيمة ت المحسوبة)10( و درجة الحرية 0.05
و هذا دليل على أن المجموعة التجريبية لهل مستوǎ تصور ).1.812( المجدولة التي بلغت قيمتها

) 13(و الفرق الممثل في الشكل رقم .عقلي حسي حركي اكبر من المجموعة الضابطة بعد التجربة
  .يوضح ذلك

1-9  ƕيǁƑƴƻǆǗا ƕǁƑحǁƑƓ Ǐعǋǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ ƕديƴƓ ƕǆƥƑمق: 
 

 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 12(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆ ƕǁƑحǁƑƓ Ǐعǋǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ
ƕƓƥƜƗǁد اƴƓ ƕيǁƑƴƻǆǗا.  
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ƖƑعǋمــƜمǁا  
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1.04  5.50 ƕƯƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁا  

  
  
  
 

  
  

 ƥƜƗǁيƓيƕاǁمƜمǋعƕ ا 14.33  1.37

.الحالة الانفعالية بعد التجربةالوعي  يمثل الفروق بين المجموعتين لمستوى: )14(رقم  الشكل  
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يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ الدلالة  ه، ان)12( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم

من قيمة ت  كبرو هي بذلك أ،14.700 ،إذ بلغت قيمة ت المحسوبة)10( و درجة الحرية 0.05
و هذا دليل على أن المجموعة التجريبية لهل مستوǎ وعي ).1.812( المجدولة التي بلغت قيمتها

يوضح ) 14(و الفرق الممثل في الشكل رقم .بالحالة الانفعالية اكبر من المجموعة الضابطة بعد التجربة
  .ذلك

1-10  ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ ƕديƴƓ ƕǆƥƑمقƔƥǋƬǁا Ǐƺ ǃǀحƗǁا ǌǋƗƨمǁ: 
 

 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 13(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆمǁ Ɩ دƴƓ ƔƥǋƬǁا Ǐƺ ǃǀحƗǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑق  
                    ƕƓƥƜƗǁا.  
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ǏƓƑƨحǁا ƯƨǋƗمǁا 
ƖƑعǋمــƜمǁا  
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1.812 

  
  

29.828 

  
0.90  5 ƕƯƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁا  

  
  
  
 

  
  

1.21  14.16 ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

.يمثل الفروق بين المجموعتين لمستوى التحكم في الصورة بعد التجربة): 15(ل رقم الشك  
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يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ الدلالة  ه، ان)12( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم
من قيمة ت  كبرو هي بذلك أ،29.828 ،إذ بلغت قيمة ت المحسوبة)10( و درجة الحرية 0.05
و هذا دليل على أن المجموعة التجريبية لهل مستوǎ التحكم في ).1.812( جدولة التي بلغت قيمتهاالم

  .يوضح ذلك) 14(و الفرق الممثل في الشكل رقم .الصورة اكبر من المجموعة الضابطة بعد التجربة
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2-1  ƕǆƥƑمقƕيǂƓƽ  ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓا ǏƺƧǀƑƴمǁا ǃǋƜǊǁ: 
 

 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 14(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƧǀƑƴمǁا ǃǋƜǊǁل اƓƽ   
                   ƕƓƥƜƗǁا.  
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ƖƑعǋمــƜمǁا  
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1.581 

  
0.516  2.33 ƕƯƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁا  

  
  
  
 

  
  

0.632  3 ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

.التجربة الهجوم المعاآس قبلوعتين لمستوى يمثل الفروق بين المجم): 16(ل رقم الشك  
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لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ  ه، ان)14( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم

و هي بذلك أصغر من قيمة ت ،1.581 ،إذ بلغت قيمة ت المحسوبة)10( و درجة الحرية 0.05الدلالة 
و هذا دليل على أن المجموعتين الضابطة و التجريبية متجانستين ).1.812( بلغت قيمتهاالمجدولة التي 

و هذا رƹم ملاحظتنا للفرق الممثل في الشكل .التجربة مستوǎ الهجوم المعاكƩ قبلمستوǎ من حيث 
  .بين المجموعتين) 16(رقم 

2-2   ƕǆƥƑمقƕديƴƓ  ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓƧǀƑƴمǁا ǃǋƜǊǁا Ǐƺ: 

 ǃƽƥ لǋدƜǁل  ):15(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆǊǁا ǌǋƗƨمǁ ǅيƗعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ دƴƓ ƧǀƑƴمǁا ǃǋƜ  
                   ƕƓƥƜƗǁا.  
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0.82  5.67 ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

.التجربة الهجوم المعاآس بعديمثل الفروق بين المجموعتين لمستوى ): 17(ل رقم الشك  
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يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ الدلالة  ه، ان)15( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم

من قيمة ت المجدولة  كبرو هي بذلك أ،4.74 ،إذ بلغت قيمة ت المحسوبة)10( و درجة الحرية 0.05
اكبر  هجوم معاكƩمستوǎ  الهليل على أن المجموعة التجريبية و هذا د).1.812( التي بلغت قيمتها

 .يوضح ذلك(17)و الفرق الممثل في الشكل رقم .من المجموعة الضابطة بعد التجربة

  
3-   ƕǆƥƑمقƧǀƑƴمǁا ǃǋƜǊǁا Ǐƺ ƕƓƥƜƗǁد اƴƓ ǋ لƓƽ ƕƯƓƑƮǁا ƕعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ:  

 
 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 16(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ ǃǋƜǊǁا ǌǋƗƨمǁ ƕƯƓƑƮǁا ƕ  

                    ǋ لƓƽ ƧǀƑƴمǁاƕƓƥƜƗǁد اƴƓ.  
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1.21  2.67 
 ƕعǋمƜمǁا ƕƯƓƑƮǁا
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.ƛƏƑƗǆ اǁمƜمǋعƕ اǁ ƕƯƓƑƮǁمǌǋƗƨ اǃǋƜǊǁ اǁمƓƽ ƧǀƑƴل ƴƓ ǋد اƕƓƥƜƗǁيمثل الفروق بين ): 18(الشكل رقم   
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لا يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ  ه، ان)16( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم

و هي بذلك أصغر من قيمة ت ،0.67 ،إذ بلغت قيمة ت المحسوبة)10( و درجة الحرية 0.05الدلالة 
الضابطة  نتائƝ القبلية و البعدية للمجموعة أن و هذا دليل على).1.812( المجدولة التي بلغت قيمتها

و هذا رƹم ملاحظتنا للفرق .التجربة و بعد مستوǎ الهجوم المعاكƩ قبلمستوǎ متجانستين من حيث 
  .بين المجموعتين) 18(الممثل في الشكل رقم 

4-  ƕǆƥƑمقƧǀƑƴمǁا ǃǋƜǊǁا Ǐƺ ƕƓƥƜƗǁد اƴƓ ǋ لƓƽ ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا ƛƏƑƗǆ ǅيƓ: 

 ǃƽƥ لǋدƜǁل ): 17(اƙيم ƥƑƓƗƢإ ƛƏƑƗǆƜمǁا ƛƏƑƗǆ ƕǆƥƑمقǁ Ɩ ǃǋƜǊǁا ǌǋƗƨمǁ ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋم   ǌ  
                   ƕƓƥƜƗǁد اƴƓ ǋ لƓƽ ƧǀƑƴمǁا.  
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0.82  5.67 
ƕيƓيƥƜƗǁا ƕعǋمƜمǁا 

ƕƓƥƜƗǁد اƴƓ 

ǁمǌǋƗƨ اǃǋƜǊǁ اǁمƓƽ ƧǀƑƴل ƴƓ ǋد  ƥƜƗيƓيƕاǁمƜمǋعƕ اƛƏƑƗǆǁيمثل الفروق بين ): 19(ل رقم الشك
ƕƓƥƜƗǁا.
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يوجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ الدلالة  ه، ان)17( يتضح من خلال نتائƝ الجدول رقم

التي من قيمة ت المجدولة  كبرو هي بذلك أ،5 ،إذ بلغت قيمة ت المحسوبة)10( و درجة الحرية 0.05
 لمستوǎ الهجوم المعاكƩ لمجموعة التجريبيةل و هذا دليل على النتائƝ البعدية).1.812( بلغت قيمتها
 .يوضح ذلك) 19(و الفرق الممثل في الشكل رقم .النتائƝ القبلية لنفƩ المجموعة اكبر من
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5- ƛƏƑƗǆǁا ƕƪƽƑǆم ǋ يلǂحƗ:  
5-1 ǍǁǋǓا ƕيƮƥƻǁƑƓ ƕƬƑƢǁا ƛƏƑƗǆǁا ƕƪƽƑǆم ǋ يلǂحƗ:  

Ɲالأشكال  و) 8.7.6.5.4(المعروضة في الجداول  القبلية يتضح من خلال النتائ
،بان هناك تجانƩ بين المجموعتين التجريبية و التابعة لها) 10.9.8.7.6(البيانية 

سمعي و درجة التحكم في الصورة،بينما هناك فروق الضابطة،من حيث مستوǎ التصور ال
 ǎمستو ƭتبدو طفيفة ،لكنها ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة الضابطة فيما يخ

البصري،التصور الحسي الحركي،و درجة الوعي بالحالة الانفعالية،و هذا  يالتصور العقل
  .10درجة حرية  و، 0.05عند مستوǎ الدلالة 

و ) Ɲ)13.12.11.10.9 البعدية المعروضة في الجداول رقم أما من خلال النتائ
التابعة لها،يتضح من خلال كل هذǉ المقارنات بان ) 15.14.13.12.11(الأشكال البيانية 

هناك فروق معنوية و تطور واضح و ملموƩ لصالح المجموعة التجريبية،و ذلك في كل 
ر العقلي الحسي حركي،درجة من التصور العقلي البصري،التصور العقلي السمعي،التصو

و درجة  0.05الوعي بالحالة الانفعالية،و التحكم في الصورة،و هذا عند مستوǎ الدلالة 
   .10حرية 

هذا التحليل يمكننا القول بان المجموعة التجريبية التي استفادت من برنامƝ  عبر
لعديد من البحوث ما يتفق مع ا و هذا ،التدريب العقلي قد زاد مستواها في التصور العقلي

التحضير الذهني " بعنوان،"بوخراز رضوان " تلك التي قام بها الدكتور السابقة،نذكر منها
عند الرياضيين  لتصور الذهني في الأداء و التحكم الحركيافعالية  للمهام الحركية

حيث قام الباحث بتطبيق برنامƝ للتدريب العقلي على المتمدرسين، فلاحظ أن ."الجزائريين
لك البرنامƝ اثر ايجابيا في تطوير مستوǎ التصور العقلي،كذلك هو الأمر في دراستي ذ

اثر تدريب تنمية قدرة التصور العقلي على "قاسمي ياسين الذي تناول :الماجستير للباحثين
و إفروجن نبيل ". التعلم السريع للمهارات الحركية عند رياضيي الجمباز المستوǎ العالي

، اللذان توصلا "تاثير التصور العقلي في مجازفة لاعب كرة القدم"استهالذي تناول في در
  .لنفƩ النتيجة على التوالي

برنامƝ و بذلك فان هناك شبه اجماƳ من قبل الباحثين بصفة خاصة حول اهمية 
 ǉالتصور العقلي،حيث يؤكد باهي مصطفى و جا ǎلمستو ǉالتدريب العقلي في تطوير
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التدريب على أساƩ منتظم مهما تحسن أداء اللاعب فالعقل  أن يتم" سمير على ضرورة 
  1."كƋي عضلة، تفقد كفاءتها كلما توقف تدريبها

و ما توصل اليه الباحثين امثال  من خلال النتائƝ المتوصل اليها و من هنا نستطيع
)goelle minvielle,michel audiffren(2 ، التدريب  أن نؤكد Ɲعلى اهمية برنام

طوير مستوǎ التصور العقلي لرياضيي المستوǎ العالي كراتيه دو،و بالتالي العقلي في ت
  .فالفرضية الاولى محققة

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
                                                 

، الدار العالمية للنشر و التوزيع، مصر، 1باهي مصطفى، جاد سمير، المدخل إلى الإتجاهات الحديثة في علم النفƩ الرياضي، ط 1
2004  ،  

  ƭ126. 
2 Denis ,M: Mental practice and Imagery Ability canadion Journal of Applied sport science .Vol.2.p25 
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      :ǆƑƙǁيƗƕحǂيل ǋ مƕƪƽƑǆ اƛƏƑƗǆǁ اƮƥƻǁƑƓ ƕƬƑƢǁيƕ ا 5-2
انطلقت الفرضية الثانية من توقع مفادǉ أن التصور العقلي له تƋثير ايجابي في تطوير     

اتضح  11لمعاكƩ عند رياضيي النخبة للكراتيه دو، من خلال نتائƝ الجدول رقم الهجوم ا
انه لا يوجد فرق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية و المجموعة الضابطة في 

، ما 11ما يخƭ مستواهم في الهجوم المعاكƩ  و هذا ما يبدو موضحا في الشكل رقم 
،فان نتائƝ 12موعتين،أما من خلال نتائƝ الجدول رقم يبين التجانƩ في المستوǎ بين المج

و  0.05شبكة الملاحظة أسفرت على وجود فرق ذات دلالة إحصائية عند مستوǎ الدلالة 
و ذلك بعد التجربة،هذا يعني أن المجموعة التي استفادت من برنامƝ  10عند درجة حرية 

معاكƩ،لتدعيم هذǉ النتيجة للتدريب العقلي قد طور من مستواها في ما يخƭ الهجوم ال
حيث اتضحت .قمنا أيضا بمقارنة النتائƝ القبلية و البعدية عند كل مجموعة على حد سواء

و  13نتائƝ المقارنة القبلية و البعدية للمجموعة الضابطة الموضحة في الجدول رقم 
رنة للنتائƝ انه لا يوجد فرق ذا دلالة إحصائية،بينما نتائƝ المقا 13المبينة في الشكل رقم 

 ǎالقبلية و البعدية عند المجموعة التجريبية فقد كانت ذات دلالة إحصائية و هذا عند مستو
هذǉ النتيجة تؤكد فعالية التصور العقلي في تطوير .10و درجة حرية  0.05الدلالة 

  .الهجوم المعاكƩ عند رياضي المستوǎ العالي للكراتيه دو
ن إ" بقوله  Denis)1985 (1شار إليه  دينƩ يمكننا تفسير هاته النتيجة بما أ 

التدريب العقلي  يحقق  فاعلية عالية إذا ما اندمƝ مع التعليم المهاري خلال مراحل التعلم 
و يمكن كذلك تفسير هذǉ النتائƝ بالنظرية الأولى المفسرة لحدوث  ."بالمهارات الحركية 

و التي تتƋسƩ على امكانية  النظرية العضلية العصبية النفسية التصور العقلي و هي
حدوث نشاط عضلي ضعيف خلال التصور أو التكرار العقلي لمهارات حركية و هذا ما 

  .يتضح لنا مما سبق أن الفرضية الثانية محققة .يؤثر على النشاط الحركي عند الرياضي
يمكننا من تحقيق الفرضية  هبما أننا توصلنا لتحقيق كلتا الفرضيتين الأولى و الثانية، فان

  .العامة لهذǉ الدراسة
  

                                                 
، الدار العالمية للنشر و التوزيع، مصر، 1باهي مصطفى، جاد سمير، المدخل إلى الإتجاهات الحديثة في علم النفƩ الرياضي، ط 1

2004ƭ ،126. 
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ǕاǃƑƴǁا ƚƑƗǆƗƨ:  

  :يمكننا تلخيƭ النتائƝ التي توصلنا إليها ضمن هذǉ الدراسة في البنود التالية
تطبيق برنامƝ للتدريب العقلي له تƋثير فعال في تطوير مستوǎ التصور  

 .العقلي عند رياضيي النخبة للكراتيه دو

ة إيجابية بين التدريب العقلي و تطوير مهارة الهجوم هناك علاقة طردي 
 .المضاد عند رياضيي النخبة الوطنية للكراتيه دو

تنمية قدرات التصور العقلي عند رياضيي الكراتيه دو باستعمال التدريب  
العقلي المبرمƝ و المنتظم له انعكاƩ ايجابي في تطوير مهارة الهجوم 

 .للكراتيه دو المعاكƩ لرياضيي المستوǎ العالى

 .يمكن تطوير مستوǎ التصور العقلي البصري باستعمال التدريب العقلي 

  . يمكن تطوير مستوǎ التصور العقلي السمعي باستعمال التدريب العقلي 
يمكن تطوير مستوǎ التصور العقلي الحسي حركي باستعمال التدريب  

  . العقلي
 . لية عند رياضيي الكراتيهالتدريب العقلي ينمي درجة الوعي بالحالة الانفعا  

 .التدريب العقلي يزيد في قدرة لاعب الكراتيه في التحكم في التصور 

 .الرياضي يتحكم بدقة في أداء الهجوم المعاكƩتعدد الحواƩ يجعل  
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  



  
  
 

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 162

  
  :ـةـالخاتمـ

  

لقد أنجزت هذǉ الدراسة التي اهتمت بالتطرق إلى مدǎ تƋثير التدريب العقلي على 
في ميدان رياضة الكراتيه دو ) الهجوم المعاكƩ(مهارات الحركية المفتوحة تطوير ال

كمبادرة علمية من طرف الباحث لانجاز دراسات أخرǎ تسمح للنخبة الوطنية للكراتيه دو 
بالخروƜ من دائرة التقهقر و تدني مستوǎ الأداء المهاري، التقني و التكتيكي الذي نعيشه 

  .الميحاليا،خاصة على المستوǎ الع
كما أوضحت دراستنا هذǉ من خلال نتائƝ الدراسة الميدانية المتوصل إليها،أن 
مهارة الهجوم المعاكƩ في تخصƭ الكيميتيه تبلƸ أوƜ مستواها عند الرياضي عندما 
يكون هذا الأخير ملما بجميع الأسƩ و المعارف التي تمكنه من الاستعمال الجيد لمهارات 

ية التدريبية،و عليه فان التحكم في تقنيات التدريب العقلي و التدريب العقلي ضمن العمل
خاصة التصور العقلي يعود بنتائƝ جيدة للرياضي إذا ما استعمل ضمن برامƝ التدريب 

  .السنوية
لقد تƋكد استغلال التصور العقلي في البلدان الأجنبية في شتى الميادين الاقتصادية، 

ر سر نجاحهم، فرƹم تعدد البحوث العلمية حول و الرياضية و هذا ما يفس ةالاجتماعي
التدريب العقلي إلا أنها تبقى جد ضئيلة في بلادنا،لذا نرجو أن يساهم عملنا هذا المتواضع 
 Ɲالنتائ ǉفي إثراء البحث العلمي في مجال النشاط البدني الرياضي التنافسي،و أن تشكل هذ

طبيق العلمي العملي،لعلها تمد المختƭ و المعلومات المتحصل عليها مكسبا لǘفادة في الت
و العام برؤية حقيقية لكيفية تعامل المدربين مع رياضيي الأندية بصفة عامùة،و رياضيي 

  .النخبة بصفة خاصة
 ƭبحثنا هذا يمكن للرياضي و المدرب على حد سواء من استخلا ƭختاما لملخ

 Ưثير التدريب العقلي فبعƋت ǎي تطوير الأداء الرياضي المعلومات و الحقائق حول مد
من أجل الهدف  و النتائƝ المتوصل إليها،وذلك من خلال مختلف النظريات المقدمة العالي

بدنية ،عقلية،تقنية و المنشود و هو تحقيق ثمرة المجهودات خلال المنافسة باستعدادات 
 .تاكتيكية عالية
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ƕيǂƓقƗƨمǁا ƖƑيƮƥƻǁا:  

  
  

ية تسريع المهاري  له دور في عمل دريبي  مع التالتƋكيد على استعمال التصور العقل - 1
  .التدريب

على التدريب على التصور العقلي في أوقات ƹير أوقات التدريب  رياضيينتشجيع ال - 2
 ).الوقت الشخصي للاعب (

إدراƜ برامƝ التدريب العقلي ضمن البرامƝ السنوية العامة للتدريب يؤدي للارتقùاء   - 3
 .المستوǎ العالي للكراتيه أكثر في الأداء المهاري لرياضيي

  .استعمال التصوŇر العقلي قبل أداء أيŇ مهارة حركيŇة يؤدي إلى تطويرها - 4
النخبùة  في علم النفƩ الرياضي للعمل مùع فùرق    يينضرورة وجود متخصصإن  - 5

الوطنية،و الفريق الوطني للكراتيه دو،يؤدي إلى رفع مستوǎ الأداء الرياضùي فùي   
  .ةالمنافسات الوطنية و الدولي

حركية  مهاراتعلى رياضات أخرǎ و على إجراء دراسات مشابهة  من الضروري - 6
 . أخرǎ رياضية

 



  
  
 

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  













  
  
 

  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 1

 
 ǃƽƥ Ƽحǂ01(م(  

ǏƮƑيƥǁل اƑƜمǁا Ǐƺ Ǐǂقƴǁا ƥņǋƬƗǁا ƧƑمقي ƦǆƗƥƑمǁ  
ƒقǂǁا ǋ ǃƨǗا:  

ǅƨǁا                : ƧǆƜǁا:  
ǅƦǋǁا:  

 
  .اǁممƕƨƥƑ اƥƻǁديƕ :اǁمƹƽǋ اǋǓل

  
حركة تسوكي معاكسة :ù اختر مهارة واحدة معيĊŇنة أو موقف معيŇن في النشاط الرياضي مثل 1

السلة،الإرسال في التنƩ، ضربة الجزاء في كرة القدم، رمي الجلة  الرمية الحرة في كرة للخصم،
ƣإل...  
  . ù تصور نفسك تؤدي هذǉ المهارة في المكان الذي تتدرب فيه عادة مع عدم تواجد أي شيء ƈخر 2
ƹ ùلق العينين لمدة دقيقة تقريبا مع محاولة أن ترǎ نفسك في هذا المكان تستمع إلى الأصوات،  3

  . ثناء أداء الحركةتشعر بجسمك أ
  .ù حاول أن تكون واعيا بحالتك العقلية و الانفعالية 4
  .ù حاول أن ترǎ نفسك من داخل جسمك 5
  

ǇاƥƗ Ƒم Ʋم ƼƻƗي ǎƤǁا ǃƽƥǁل اǋح ƔƥƏدا ƲƮǋ ƼيƥƯ ǅع Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ƝǋƮǋ ƕƜƥد ƥدƽ.  
  

 ƔƥǋƬ
 ƕحƮاǋ
ƑمƑمƗ 

 ƔƥǋƬ
ƕحƮاǋ

 ƔƥǋƬ
 ƕƯƨǋƗم
ƝǋƮǋǁا 

 ƔƥǋƬ
 ƥيƷ

ƕحƮاǋ

 ǃعد
 ǋƜǋد
ƔƥǋƬ 

ƖاƥƑـــــــــــــــــــƓƴǁا ǃ 

5 4 3 2 1 Ý ƕƓǋǂƯمǁا ƖاƥƑǊمǁا ǌدƊƗ ƿƨƻǆ Ɩيƈƥ ƹيǀ 1 ـ

5 4 3 2 1 Ý داءǔǁ ƕƓحƑƬمǁا ƖاǋƬǔǁ ƲمƗƨƗ ƿƨƻǆ Ɩيƈƥ ƹيǀ ـ 2

5 4 3 2 1 Ý ƕƓǋǂƯمǁا ƖاƥƑǊمǁداء اƈ ءƑǆƙƈ ƿمƨƜƓ ƥƴƪƗ ƹيǀ 3 ـ

5 4 3 2 1 ƴƻǆǗا ƕǁƑحǁƑƓ Ǐعǋǁا ƕƜƥد Ǐه Ƒـ مÝ ƕƓحƑƬمǁا ƕيǁƑ 4

 
 ǃǀحƗ
 Ƒǀمل

 ǃǀحƗ
 Ƽǋƺ

ƯƨǋƗمǁا

 ǃǀحƗ
ƯƨǋƗم 

ƕƓǋƴƬ
ǃǀحƗǁا 

 ǃعد
ǃǀحƗǁا 

ƖاƥƑـــــــــــــــــــƓƴǁا ǃ 

5 4 3 2 1 Ý ƔƥǋƬǁا Ǐƺ ǃǀحƗǁا ǅǀيم ǌمد ǎƈ Ǎǁ5 ـ إ
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ǏǆƑƙǁا ƹƽǋمǁا: ǅيƥƢǑا Ʋم ƕƨƥƑممǁا.  
  
ن في وجود كل من المدرب و حضور ù التصور العقلي لنفƩ المهارة السابقة أو الموقف و لك 1

  :أعضاء الفريق
 .ù التصور العقلي لأداء خطƋ أمكن ملاحظته من الجميع 2

  .ƹ ùلق العينين لمدة دقيقة تقريبا 3
  .ù التصور العقلي لǖداء الخاطىء بƋقصى درجة من الوضوح قدر الإمكان 4
  .ù حاول أن ترǎ الصورة من داخل جسمك 5
  

ƥǋƬƗǁا ƝǋƮǋ ƕƜƥد ƥدƽ ǇاƥƗ Ƒم Ʋم ƼƻƗي ǎƤǁا ǃƽƥǁل اǋح ƔƥƏدا ƲƮǋ ƼيƥƯ ǅع Ǐǂقƴǁا.  
 ƔƥǋƬ

 ƕحƮاǋ
ƑمƑمƗ 

 ƔƥǋƬ
ƕحƮاǋ

 ƔƥǋƬ
 ƕƯƨǋƗم
ƝǋƮǋǁا 

 ƔƥǋƬ
 ƥيƷ

ƕحƮاǋ

 ǃعد
ǋƜǋد 
ƔƥǋƬ 

ƖاƥƑـــــــــــــــــــƓƴǁا ǃ 

5 4 3 2 1 Ý ƹƽǋمǁهدا ا Ǐƺ ƿƨƻǆ Ɩيƈƥ ƹيǀ 1 ـ

2 اǁمÝ ƹƽǋـ ǀيƈƥ ƹيƗƨƗ ƿƨƻǆ ƖمǋƬǔǁ ƲاǏƺ Ɩ هدا 1 2 3 4 5

5 4 3 2 1 Ý ƹƽǋمǁهدا ا Ǐƺ داءǓƑƓ Ǐǀƥحǁا ƧƑƨحǕا ƕيƻيǀ 3 ـ

5 4 3 2 1 Ý ƹƽǋمǁهدا ا Ǐƺ ƕيǁƑƴƻǆǗا ƖǗƑحǁƑƓ ƥƴƪƗ ƹيǀ 4 ـ

  
 ǃǀحƗ
 Ƒǀمل

 ǃǀحƗ
 Ƽǋƺ

ƯƨǋƗمǁا

 ǃǀحƗ
ƯƨǋƗم 

ƕƓǋƴƬ
ǃǀحƗǁا 

 ǃعد
ǃǀحƗǁا 

ƖاƥƑـــــــــــــــــــƓƴǁا ǃ 

5 4 3 2 1  ǅǀيم ǌمد ǎƈ Ǎǁهداـ إ Ǐƺ ƔƥǋƬǁا Ǐƺ ǃǀحƗǁا
Ý ƹƽǋمǁا 

5
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ƘǁƑƙǁا ƹƽǋمǁميل: اƦǁا ƔهدƑƪم  
  
  .ù التفكير في زميل أو أحد اللاعب يؤدي مهارة أو موقف معين في منافسة 1
  .ƹ ùلق العينين لمدة دقيقة تقريبا 2
جزء هام من  ù التصور العقلي للموقف بوضوح و واقعية قدر الإمكان أثناء الأداء الناجح في 3

  .المنافسة
  

ǇاƥƗ Ƒم Ʋم ƼƻƗي ǎƤǁا ǃƽƥǁل اǋح ƔƥƏدا ƲƮǋ ƼيƥƯ ǅع Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ƝǋƮǋ ƕƜƥد ƥدƽ.  
  

 ƔƥǋƬ
 ƕحƮاǋ
ƑمƑمƗ 

 ƔƥǋƬ
ƕحƮاǋ

 ƔƥǋƬ
 ƕƯƨǋƗم
ƝǋƮǋǁا 

 ƔƥǋƬ
 ƥيƷ

ƕحƮاǋ

 ǃعد
ǋƜǋد 
ƔƥǋƬ 

ƖاƥƑـــــــــــــــــــƓƴǁا ǃ 

5 4 3 2 1 Ý ƹƽǋمǁهدا ا Ǐƺ ƿƨƻǆ Ɩيƈƥ ƹيǀ 1 ـ

5 4 3 2 1 Ý ƹƽǋمǁهدا ا Ǐƺ ƖاǋƬǔǁ ƲمƗƨƗ ƿƨƻǆ Ɩيƈƥ ƹيǀ 2 ـ

5 4 3 2 1 Ý ƹƽǋمǁهدا ا Ǐƺ داءǓƑƓ Ǐǀƥحǁا ƧƑƨحǕا ƕيƻيǀ 3 ـ

5 4 3 2 1 Ý ƹƽǋمǁهدا ا Ǐƺ ƕيǁƑƴƻǆǗا ƖǗƑحǁƑƓ ƥƴƪƗ ƹيǀ 4 ـ

  
 ǃǀحƗ
 Ƒǀمل

 ǃǀحƗ
 Ƽǋƺ

ƯƨǋƗمǁا

 ǃǀحƗ
ƯƨǋƗم 

ƕƓǋƴƬ
ǃǀحƗǁا 

 ǃعد
ǃǀحƗǁا 

 ǃ ــــــــƥƑاƖاƓƴǁـــــــــــ

ـ إǎƈ Ǎǁ مدǌ يمǅǀ اƗǁحǏƺ ǃǀ اǏƺ ƔƥǋƬǁ هدا 1 2 3 4 5
Ý ƹƽǋمǁا 

5
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 ƲƓاƥǁا ƹƽǋمǁا :ƕƨƺƑǆمǁا Ǐƺ داءǓا  
  
  .ù التصور العقلي لأداء نفƩ المهارة أو الموقف السابق في أحد المنافسات 1
  .الإيجابي لأعضاء الفريق و الجمهورù التصور العقلي لǖداء الناجح و الفائق مع تصور التشجيع  2
  .ƹ ùلق العينين لمدة دقيقة واحدة تقريبا 3
  .ù التصور العقلي في أقصى درجة من الوضوح قدر الإمكان 4
  
    

ǇاƥƗ Ƒم Ʋم ƼƻƗي ǎƤǁا ǃƽƥǁل اǋح ƔƥƏدا ƲƮǋ ƼيƥƯ ǅع Ǐǂقƴǁا ƥǋƬƗǁا ƝǋƮǋ ƕƜƥد ƥدƽ.  
  

 ƔƥǋƬ
 ƕحƮاǋ
ƑمƑمƗ 

 ƔƥǋƬ
ƕحƮاǋ

 ƔƥǋƬ
 ƕƯƨǋƗم

ƮǋǁاƝǋ 

 ƔƥǋƬ
 ƥيƷ

ƕحƮاǋ

 ǃعد
ǋƜǋد 
ƔƥǋƬ 

ƖاƥƑـــــــــــــــــــƓƴǁا ǃ 

5 4 3 2 1 Ý ƕƨƺƑǆمǁا ƹƽǋم Ǐƺ ƿƨƻǆ Ɩيƈƥ ƹيǀ 1 ـ

5 4 3 2 1  Ý ƕƨƺƑǆمǁا ƹƽǋم Ǐƺ ƖاǋƬǓا Ǎǁإ ƖƴمƗƨا ƹيǀ 2 ـ

5 4 3 2 1 Ý ƕƨƺƑǆمǁا Ǐƺ ƞƜƑǆǁداء اǓƑƓ Ɩƥƴƪ ƹيǀ 3 ـ

5 4 3 2 1 ǗƑƴƻǆǗƑƓ Ɩƥƴƪ ƹيǀ ـ Ý ƹƽǋمǁهدا ا Ǐƺ Ɩ 4

  
 ǃǀحƗ
 Ƒǀمل

 ǃǀحƗ
 Ƽǋƺ

ƯƨǋƗمǁا

 ǃǀحƗ
ƯƨǋƗم 

ƕƓǋƴƬ
ǃǀحƗǁا 

 ǃعد
ǃǀحƗǁا 

ƖاƥƑـــــــــــــــــــƓƴǁا ǃ 

5 4 3 2 1 Ý ƔƥǋƬǁا Ǐƺ ǃǀحƗǁا ǅǀيم ǌمد ǎƈ Ǎǁ5 ـ إ
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ƥƑƓƗƢǘǁ ƞحيƬƗǁا ƝƑƗƻم:  
  :يتم تقدير الدرجات في هذا المقياƩ وفقا لما يلي

  
Ǘǋƈ: في المواقف الاربعة لتمثل التصور البصري) 1(جمع الدرجات التي يتم الحصول عليها في العبارة رقم.  
ƑيǆƑƙ:  في المواقف الاربعة لتمثل التصور السمعي) 2(جمع الدرجات التي يتم الحصول عليها في العبارة رقم.  
ƑƙǁƑƙ:  3(جمع الدرجات التي يتم الحصول عليها في العبارة رقم ( Ʃفي المواقف الاربعة لتمثل الاحسا

  .الحركي
ƑƴƓاƥ:  في المواقف الاربعة لتمثل الحالة الانفعالية ) 4(جمع الدرجات التي يتم الحصول عليها في العبارة رقم

  .المصاحبة
ƑƨمƑƢ:  في المواقف الاربعة لتمثل القدرة على ) 5(جمع الدرجات التي يتم الحصول عليها في العبارة رقم
  .كم في التصور العقليالتح

  
ǌǋƗƨمǁا ƥقديƗ:  

  :يتم التقدير لمستوǎ التصور العقلي في كل بعد على حدة وفقا لما يلي
  

1  ƦƑƗ20 -18 مم  
  Ɯ 15- 18يد  2
3  ƯƨǋƗ14 -12 م  
4  ƹيƴƮ 8-11   
  ƴƮ 4- 7يƜ ƹدا  5
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2: ملحق رقم  
 

PROGRAMME DE RELAXATION ET D’IMAGERIE. 
Réalisé par TARGET (CHRISTIAN)  

 

1- Programme de relaxation : 
 

 
Thème 

 
N° 

 
Enoncé de l’exercice 

 
Objectifs 

A- 
Induction 
Au calme 

1 Ascenseur - Déconnexion avec le monde environnant 
2 Pesanteur - Abaissement du tonus musculaire 
3 Détente-tension - Idem par contraste contraction - relâchement 

 
B- 

Respiration 
Cœur 

 

4 Apaisement respiration - déconnexion généralisée par la respiration 
5 Régulation cardiaque - Idem par contrôle cardiaque 
6 Respiration abdominale - Détente rapide 
7 Respiration massage - Détente par contrôle viscéral 
8 Respiration expulsion - Symbolique d’exécution de l’anxiété 

 
 

2- Programme de relaxation et d’imagerie : 
 

 
Thème 

 
N° 

 
Enoncé de l’exercice

 
Objectifs 

 
C- 

Découvrir les 
qualités de 

l’image: image 
ressource 

calme (IRC) 

9 Découvrir l’image 
ressource calme (IRC)

- Contrôle de l’image (stabilité, persistance). 
-Réactiver les expériences sensorielles passées.

 
10 

Image ressource 
calme et canal 

préférentiel 

- vivacité de l’image (netteté, précision, clarté) 
- Découvrir sa modalité dominante 

 
11 

Renforcer et 
consolider l’IRC: rôle 
central de l’émotion 

du plaisir 

- Recherche des autres modalités de l’émotion 
    et de leurs déclencheurs. 
- Expérience de superposition des canaux 
- Consolidation par répétition  

 
 

3- programme d’imagerie : 
 

 
Thème 

 
N° 

 
Enoncé de l’exercice 

 
Objectifs 

D- 
Les modalités 

de l’image 

 
12 

La modalité visuelle et 
ses sous- modalités 

-Balayage des sous-modalités visuelles 
- Mise en évidence du pouvoir de 
    manipulation de ses images 

 
13 

Les autres modalités et 
leurs sous-modalités 

- les modalités auditives et kinesthésiques 
- leur puissance émotionnelle 



 7

E- 
perspectives 
de l’image 

 

 
 

14 

La perspective externe: 
IMD 

La perspective interne : 
IMA 

 
Apprendre et ressentir leurs spécificités  

et leur plasticité 

F- 
Le switch 
contre la 
fatigue 

 
 

15 

 
Retarder ou différer 

l’apparition de la fatigue 
(ou de douleur) 

 
Les 3 techniques de défocalisation et 
communication sensorielle du switch 

appliquées à la douleur physique. 
 

 
G- 

les images de 
référence 

 
16 

Identifier l’image de 
référence et ses émotions

Rechercher et identifier ses meilleurs 
moments avec l’émotion qui la caractérise 

 
17 

Ancrer et stocker l’image 
de référence et ses 

émotions 
Coder, ancrer, répéter, mémoriser et 

pouvoir rappeler ses meilleurs moments 

 
H- 

Techniques 
et stratégies 

du switch 

 
18 

Switch de positif à 
positif : ajuster le niveau 

d’activation et de 
concentration 

 
Surfer sur des ancrages d’images positives 

successives : l’émostat. 

 
19 

Switch de négatif à 
positif : modifier le 
niveau d’activation 

Tenter d’effacer les traces négatives en 
basculant sur une image forte 

I- 
Se placer en 

méta 

 
20 

 
Se distancier de son 
action pour la juger 

 
Faire le point périodiquement : après 

l’action et/ou pendant l’action 
 

J- 
Répétition 
mentale 

 
21 

Apprendre et mémoriser 
un geste (ou autre 

comportement) 

Apprendre et mémoriser des situations 
de façon complémentaire à l’entraînement 

physique (renforcement) 

K- 
Programme 
mental de 
correction 

 
22 

 
Identifier ses erreurs et 

les corriger. 

 
Possibilité de corriger une erreur technique 
(ou autre comportement) et de mémoriser la 

repense corrigée. 

L- 
Programmer 

le futur 

 
23 

Construire et vivre son 
futur 3 séquences 

vivantes. 

Construire en perspective les étapes de sa 
vie vivre et observer son futur. 

 
 

  
 




