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  :ملخص البحث
درا ب ق ًیعد التدریب العقلي إحدى الحلقات الجوھریة للإعداد للمنافسات؛ فالإنجازات الریاضیة تتطل ن الاستخدامات ُ را م ً كبی

العقلیة وإصدار القرارات، ویجب أن یمتلك اللاعب القدرة على تطبیق الخطط الموضوعة وتحلیل أداء المنافس، وحتى یكون اللاعب 

دری ة الت ن منظوم ا م زءا مھم د ج ي یع دریب العقل إن الت ذا ف ة، ولھ ھ العقلی ویر إمكانیات ب تط ن الواج ذلك فم ام ب ى القی ادرا عل ًق ً ب ًُ

 .الریاضي

ات  دى لاعب الي ل ال الع ارة الارس ستوى أداء مھ ى م ي عل دریب ذھن امج ت أثیر برن ولذا ھدف ھذا البحث إلي التعرف علي ت

ال  ي المج ي ف الاسكواش وقد تم استخدام المنھج التجریبي وتمثلت أدوات البحث في أختبار الذكاء المصور، ومقیاس التصور العقل

ة الریاضي، واختبار الشبكة ل كواش بالقری ع الاس ات مجم ن لاعب ث م ة البح ار عین م اختی د ت تركیز الانتباه، ومقیاس الاسترخاء، وق

ت  ة تح ة لمرحل ة الدقھلی ة بمحافظ تاد الجامع ة بإس م ١٩الاولمبی كواش للموس ة الاس صري للریاض اد الم سجلین بالاتح نة والم س

ة )م٢٠٢٠/م٢٠١٩(الریاضي ي للعین ة)٣٠(وقد بلغ الحجم الكل ساویتان لاعب وعتین مت ي مجم شوائیة إل ة الع سیمھم بالطریق م تق  ت

  .لاعبة)١٥(لاعبة ومجموعة ضابطة قوامھا )١٥(مجموعة تجریبیة قوامھا 

ة ارات العقلی ة المھ ي تنمی ي ف دریب العقل رح للت ي -الاسترخاء (وأسفرت النتائج عن فعالیة البرنامج المقت  - التصور العقل

اه ز الانتب ا أن الب)تركی ات ، كم الي للاعب ال الع ستوى أداء الارس سین م ى تح ا عل ر إیجابی د أث ي ق دریب العقل رح للت امج المقت ًرن

  .  الاسكواش

ن : وكانت من أھم التوصیات ى یمك ین حت ى للاعب ارى والخطط دني والمھ دریب الب ي والت دریب العقل ضرورة الدمج بین الت

دریب تحقیق أفضل النتائج الممكنة خلال المنافسات الریاضیة، ن الت  كما أن ھناك مھارات عقلیة ضروریة للاعبات الاسكواش لابد م

  .ًعلیھا للوصول إلى الدرجة المثلى للأداء سواء في التدریب أو المنافسة

  



  
 
 
 
  

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث
ي  ي ف م وأساس زء مھ ي ج دریب العقل د الت یع

داد  ي إع ائلھ ف ھ ووس ع أنواع ي بجمی دریب الریاض الت

ول إ ب للوص ضمن اللاع ث یت ا، حی ستویات العلی ى الم ل

ف والأداء  ارات والمواق سل المھ ة وتسل صور الحرك ت

درة  ك الق ى اللاعب أن یمتل والأھداف، ومن ثم یجب عل

ل أداة المنافسة،  وعة وتحلی على تطبیق الخطط الموض

ن  درا م ب ق یة تتطل ازات الریاض ث أن الإنج ًحی

رارات دون أي ت دار الق ة وإص تخدامات العقلی ردد، الاس

ة  ذلك، یجب علی ام ب ًوحتى یكون اللاعب قادرا على القی

 )٥٢١: ١٤.(تطویر إمكانیاتھ العقلیة والارتقاء بھا

دة  معون، ماج د ش ن محم ل م شیر ك فی

ماعیل انجكودونج)م٢٠٠١(إس یمس ت  James ، ج

Tangkudung)ب ) م٢٠١٩ ین الجان ة ب أن العلاق

املین  ع الع ام جمی ع اھتم دني موض سي والأداء الب النف

ي  ب النفسي والعقل ام بالجان ال الریاضي، فالاھتم بالمج

وض  ین لخ في المجال الریاضي یعمل علي إعداد اللاعب

المنافسات، ویشمل على كل جوانب المنافسة من تصور 

ف  ة، والمواق سل الحرك رة مھارات، وتتابع وتسل المتغی

یة،  اد المنافسة الریاض ع أبع أثناء المباراة، بجانب جمی

ة  سیة والعقلی ارات النف ى المھ دریب عل إن الت ذلك ف   ل

ي دریب الریاض ن الت زأ م زءا لا یتج د ج   .یع

)٧٩-٣١: ٣٢)(١١١: ٢٠ (  

إلى أن التدریب ) م٢٠١٧(ویشیر ختام وآخرون 

دی یس ب ارى ول دریب المھ د عملا مكملا للت ي یع لا العقل

د من  ا یزی ادة م ا ع ي عقلی ف الحرك اج الموق ًعنھ، فإنت

ب  ت المناس ث التوقی ارى من حی ي الأداء المھ تحكم ف ال

ذلك  والإیقاع الحركي لأجزاء المھارة المختلفة، فیكون ب

ة  یر الحرك ًإطارا مرجعیا للمتعلم من خلال تثبیت خط س

ن  ة ع ورة عقلی وین ص ق تك ن طری تعلم ع ل الم ي عق ف

دا مكونات الحر ھ مزی ا یمنح ا مم وم بأدائھ ل أن یق كة قب

ارى  تعلم المھ ن أن ال ضلا ع ھ، ف ي أدائ ة ف ن الدق م

ترخاء  یة كالاس ة الأساس ارات العقلی ة المھ بمواكب

ي  ساھم ف داف ی ع الأھ اه ووض ي والانتب صور العقل والت

ي  اء ف ل الأخط النفس وتقلی ة ب ن الثق د م شعور بمزی ال

ة ا ھ مراجع ن خلال تم م ھ ی ا الأداء لأن ارات عقلی ًلمھ

لوب  صور الأس اء بت ن الأخط تخلص م ك ال ضمن ذل ویت

ة  صـور العقلی تحكم بال ـي، وأن ال لأداء الفن صحیـح ل ال

ة الأداء ویر دق ي تط ة ف ارات الھام د المھ بح أح   .أص

 )١٩٠: ١٠ ( 

موریزیو بیرتولو وآخرون ھذا الصدد یذكر وفي 

Maurizio Bertollo, et al)أن اللاعب ) م٢٠٢٠

ذي ی ي ال ضلي والعقل ترخاء الع ع بالاس ب تمت و اللاع ھ

رع الواثق من نفسھ، وإنھ و أس ى نح  كلما أدرك ذلك عل

ي كلما كان إنجازه أفضل، كما تكمن أ ترخاء ف ھمیة الإس

ب الأیسر من المخ  ستخدم الجان أن الریاضي كثیرا ما ی

سابقة ) المحلل(والذي یطلق علیھ اء ال في تحلیل ً الأخط

ي المبا ر ف ق والتفكی ائج القل أن نت ا ب ة علم ات القادم ری

ى  ھ یؤثر عل ق علی ذي یطل ب الأیمن من المخ وال الجان

 )١٧٦: ٣٣.(حیث یوجد بھ مركز التصور) المكمل(

رغ  رت وینب ذكر روب  Robertوی

Weinberg)ترخاء )م٢٠١٤ ى الاس درة عل أن الق

ن  سرعة الأداء، فم سبة ل ا بالن ب دورا ھام ضلي تلع ًالع ً

ضلات  سبة للع المعروف أن التوتر العضلي وخاصة بالن

ي  رعة الأداء الحرك وق س ي تع المضادة من العوامل الت

وتر  زي الت ا یع ا م ات، وغالب طء الحرك ى ب ؤدي إل وت

صح ة ال رد للطریق لأداء العضلي إلى عدم إتقان الف یحة ل

وتر  تثارة والت ة الاس اع درج ى ارتف ي أو إل الحرك

 )١٣٢: ٣٥.(الانفعالي

ف دى یوس رى مج تخدم ) م٢٠١٧(وی أن اس

صري  صور الب ا للت ي مرادف صور العقل صطلح الت م
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ة  ط حاس د فق ة ولا یعتم رد رؤی ن مج ر م صور أكث فالت

ي  البصر،بل یتضمن استخدام كافة الحواس المشتركة ف

ي لل ارةمالاداء الفعل امة ، )١٥٧: ١٦(ھ د أس  ویؤك

ب ن )م ٢٠٠٤(رات مل م م وأش ي أع صور العقل أن الت

واس  التصور البصري حیث یشمل حواس أخري مثل ح

 )  ١٣٠: ٤.(السمع واللمس والشم والإحساس الحركي

ق ل من مجدى یوسف ویتف ى  ،)م٢٠١٧(ك من

ادة ي ) م٢٠١٨(عب صور العقل تخدام الت ن اس ھ یمك أن

 التدریب الریاضي ومنھا طریقة بطرق متعددة في مجال

رف  ق التع ن طری اء ع صحیح الأخط ویر الأداء وت تط

  )٧٠: ٢٦)(٨٨: ١٦.(علیھا والتقسیم الزمني للأداء

ارات ) م٢٠١٠(ویشیر ولید جبر ة المھ إلي تنمی

ات  ة مكون العقلیة یجب أن تسیر جنبا إلي جنب مع تنمی

اه  ز الانتب ل تركی ارات مث ة ، وأن مھ ة البدنی اللیاق

یط  ب التخط ا یج ترخاء وغیرھ ي والاس صور العقل والت

ل  ي المراح ة ف ي الإعداد خاص لتنمیتھا ، وأن التكامل ف

ة  درات البدنی ویر الق ي تط ل عل ب أن یعم ي یح الأول

ل  ال مث ة، وإغف ة والانفعالی ب العقلی ي جان ة إل والمھاری

  )٤٢: ٢٩.(ھذا الإعداد یعوق تحقیق الإنجازات

رزان ابر ب ن ج لا م شیر ك ، وأدم )م٢٠٢١(وی

ونز ام ) م٢٠٢١( Adam Nichollsنیك أن الاھتم

رت  دما أج ات، عن ر الثمانین ي أواخ اه ف وع الانتب بموض

وتزوندت، تتشز، (معامل   , Wundt, Tichnerھلیم

Helmotz and( ن ة م اد مختلف ى أبع ارب عل التج

اه  ؤرة الانتب ي ب ین ف ر مع ون مثی الانتباه وانھ عندما یك

ث یعنى انتباه الفرد م ة، حی ة معین ھ خلال لحظ ز علی رك

ن  وع م ل موض د یحت ل وق ذ أق رد وقتئ ون الف یك

ي  اه ف ؤرة الانتب ة ب ي لحظ اه ف موضوعات ھامش الانتب

اه  لحظة تالیة، انتباھا ویتراجع ما كان داخل بؤرة الانتب

اه  الي الانتب الى ھامش الانتباه، أو یتلاشى تماما في مج

وع جدید نفسھ وقد یفرض موض) البؤرة والھامش(معا 

وع  و موض اه نح ھ الانتب تم توجی رد أو ی اه الف ى انتب عل

اه  سبة لانتب ل بالن ور وتتواص سیر الأم ذا ت ین ، وھك مع

  )٩٢ :٣١)(١٧-١٦: ٧(.الفرد

ولز ضیف آدم رنیك  Adamوی

Nicholls)شطة ) م٢٠٢١ ن الأن شاط م ل ن أن ك

مات ات وس اج لمتطلب یة یحت صیة الریاض درات شخ  وق

اضي الذي یفتقر إلى السمات النفسیة خاصة، فالفرد الری

ستطیع م ن ی ة ل ستویاتھ الإیجابی ھ وم ت قدرات ا بلغ ھم

را لأن  ستویات نظ ى الم ق أعل ة من تحقی ة والفنی البدنی

ي مستوى الأداء رة ف صورة مباش ؤثر ب سمات ت . ھذه ال

)١٩: ٣١(  

) م٢٠١٦(زید، مصطفى الأشقر ویري أحمد أبو

م الم تم تعل ضروري أن ی ن ال ھ م اأن ي ھ سیة ف رات النف

ب  سنویةتعاق دریب ال ة الت ن خط زء م ي كج   منطق

أن برنامج ) م٢٠٠٤(حیث یؤكد اسامة راتب ) ٥٥: ١(

امج  ا لبرن سیا وھام زءا رئی ر ج سیة یعتب ارات النف المھ

امج  ذا البرن ق ھ التدریب، ویضیف ضرورة أن یتم تطبی

على نحو متوازي مع برنامج التدریب البدني والمھارى 

  )١٩: ٤.(والخططى

شافعي ال ال رى جم ة )م٢٠٠١(وی ، أن ریاض

ن  الاسكواش واحدة من أسرع الریاضات في العالم، یمك

ة  فات بدنی تھا ص سب ممارس ى تك سھولة وھ ا ب تعلمھ

ن  ة م ن مجموع ون م ا تتك ا أنھ ددة، كم ة متع وخلقی

ا مستخدمة  ا عن غیرھ ي تمیزھ المھارات الأساسیة الت

ي  ـارس ف ـرة وتم ضـرب والك ك الم ة في ذل ملعب بأربع

  )٥: ٨.(حوائط ومنافس ینافس على احراز النقاط

د د محم ذكر خال ویفت ) م٢٠٠٠(وی ن س لا ع نق

تخداما  Swift Tonyتونى  ر اس أن الارسال العالي أكث

صعوبة رده،  سھولة أداءه ول ك ل رفین و ذل دى المحت ل

ع  ذ وض ل لیأخ ام المرس ة أم ال الفرص یح الارس ویت

ال  Tلمناسب بمنطقة منتصف الملعب ا ؤدى الارس ، وی



  
 
 
 
  

 
 

 

ع  داخل مرب ى ب ھ الیمن ل وقدم ف المرس أن یق الي ب الع

ا  ع مواجھ ارج المرب دم الیسرى خ الارسال الأیمن و الق

ب  سك اللاع ب، ویم انبي القری ائط الج سمھ الح بج

ره  ھ اللاعب نظ ف یوج المضرب بالذراع الممدودة للخل

في اتجاه الحائط الأمامي ویمرجح المضرب للخلف قلیلا 

ف بحی ن مستوى الكت ى م ضرب أعل صبح رأس الم ث ی

رك  ة تح ي بدای سرى ف د الی ى الی رة لأعل ذف الك وتق

ضربھا  فل وی ن أس رة م ضرب الك ل الم ضرب ویقاب الم

  )٤٧: ٩.(باتجاه أعلى نقطة في وسط الحائط الأمامي

ماعیل ال إس شیر كم ارة ) م٢٠١١(وی أن مھ ب

یلالارسال العالي إحدى الم و الوس ة ھارات الرئیسیة وھ

ى  ة الاول و الفرص ھ، وھ ب وبدئ ي اللع رة ف ال الك لإدخ

ة  وز بالنقط ستطیع اللاعب الف م ی إذا ل ة ف ق النقط لتحقی

ئ  ال فیجب أن یھی ق بضربة الإرس دا لتحقی ال جی ًالإرس

  )٤١: ١٥.(فرصة للھجوم

الارسال العالي من أھم المھارات وبما أن مھارة 

ارة ا المھ ى أنھ ضلا عل ي ًالأساسیة في الاسكواش ف  الت

ي  الي ف ز الع ب التركی ةتتطل ع الكیفی ن جمی ة م  الأدائی

النواحي التكنیكیة والتكتیكیة الفردیة للاعبات،  لذلك فقد 

ا  یم علیھ الي  لتق ال الع ارة الارس ة مھ ارت الباحث اخت

ى  ي عل دریب عقل امج ت أثیر برن وان ت ذى بعن البحث وال

ات  دى لاعب الي ل ال الع ارة الارس ستوى أداء مھ م

 .اشالاسكو

ال  ًونظرا لأھمیة وصعوبة وسرعة مھارة الارس

العالي في الاسكواش أثناء المباریات جاءت فكرة البحث 

سین  ة تح ى محاول ستوىوھ ال م ارة الارس  أداء مھ

د من  لوب جدی ات الاسكواش من خلال أس العالي للاعب

دریب  و الت التدریب یشمل التكامل بین الجسم والعقل وھ

 .العقلي

رت م ا ظھ ن ھن داد وم الي بإع ث الح شكلة البح

ھ  وى داخل ي یح دریب العقل امج للت ق برن وتطبی

ارات ترخاء (مھ ى الاس درة عل ي –الق صور العقل –الت

ى مستوى أداء ) تركیز الانتباه أثیره عل ة مدى ت ومعرف

  .مھارة الارسال العالي لدى لاعبات الاسكواش

  :هدف البحث
ى  رف عل ى التع امج "یھدف البحث إل أثیر برن ت

الي تدریب ال الع ارة الارس ى مستوى أداء مھ ي عل  ذھن

 :من خلال" لدى لاعبات الاسكواش

ین التعرف على الفروق الإحصائیة بین القیاس -

القبلي والبعدي لعینة البحث الضابطة في مستوى 

 تركیز - القدرة على الاسترخاء(المھارات العقلیة 

التي یحویھا برنامج )  التصور العقلي- الانتباه

لدى ومھارة الارسال العالي لعقلي التدریب ا

  .لاعبات الاسكواش لصالح القیاس البعدي

التعرف على الفروق الإحصائیة بین القیاسین  -

القبلي والبعدي لعینة البحث التجریبیة في 

القدرة على (مستوى المھارات العقلیة

التي )  التصور العقلي- تركیز الانتباه-الاسترخاء

ومھارة الارسال قلي یحویھا برنامج التدریب الع

لدى لاعبات الاسكواش لصالح القیاس العالي 

 .البعدي لعینة البحث التجریبیة

التعرف على الفروق الإحصائیة ونسب تحسن  -

بین القیاسین البعدیین للمجموعتین التجریبیة 

القدرة (والضابطة في مستوى المھارات العقلیة

)  التصور العقلي- تركیز الانتباه-على الاسترخاء

ومھارة التي یحویھا برنامج التدریب العقلي 

لدى لاعبات الاسكواش لصالح الارسال العالي 

 .القیاس البعدي لعینة البحث التجریبیة

 :فروض البحث

توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي  -

والبعدي لعینة البحث الضابطة في مستوى 
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یز  ترك- القدرة على الاسترخاء(المھارات العقلیة 

التي یحویھا برنامج )  التصور العقلي- الانتباه

التدریب العقلي ومھارة الارسال العالي لدى 

 .لاعبات الاسكواش لصالح القیاس البعدي

توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي  -

والبعدي لعینة البحث التجریبیة في مستوى 

 تركیز -القدرة على الاسترخاء(المھارات العقلیة

التي یحویھا برنامج )  التصور العقلي- تباهالان

التدریب العقلي ومھارة الارسال العالي لدى 

لاعبات الاسكواش لصالح القیاس البعدي لعینة 

 .البحث التجریبیة

توجد فروق دالة إحصائیا ونسب تحسن بین  -

القیاسین البعدیین للمجموعتین التجریبیة 

ة القدر(والضابطة في مستوى المھارات العقلیة

)  التصور العقلي- تركیز الانتباه-على الاسترخاء

التي یحویھا برنامج التدریب العقلي ومھارة 

الارسال العالي لدى لاعبات الاسكواش لصالح 

 .القیاس البعدي لعینة البحث التجریبیة

 :مصطلحات البحث

ھو نظام تدریب متتابع طویل : التدریب العقلي -

ستخدم بھا المدى یتضمن الاستراتیجیات التي ت

المھارات العقلیة وتوظیفھا في تطویر الأداء في 

المستویات الریاضیة المختلفة وتطویر الصحة 

 )١٣: ٢٢.(العامة

انسحاب مؤقت متعمد من النشاط : الاسترخاء -

یسمح بإعادة الشحن والاستفادة الكاملة من 

  )١٦٨: ٢١.(الطاقات البدنیة والعقلیة والانفعالیة

دة تكوین او استرجاع صور  اعا:التصور العقلي -

المھارات الحركیة أو استراتیجیات الأداء 

المطلوبة بنجاح ودرجة عالیة من الوضوح 

  )٢١٠: ١٧.(والتحكم دون أدائھا عملیا

 عملیة ذھنیة یقوم من خلالھا الفرد :الانتباه -

بتوجیھ واعیھ والاحتفاظ بھ تجاه المثیرات التي 

  )٢٨٣: ٢٣.(تلتقطھا أعضاء الحس المختلفة

ھو القدرة على تثبیت الانتباه على : تركیز الانتباه -

  )٢٦٥: ١٧.(مثیر مختار لفترة من الزمن

فكرة نابعة من الفلسفة : برنامج تدریب عقلي -

الخاصة بالباحثة كمدربة بنشر ریاضة الاسكواش 

بین لاعبات الاسكواش من خلال تعلیم وتنمیة 

ر مھاراتھا الاساسیة والمھارات العقلیة وتطوی

تعریف .( مستوى الأداء للوصول لأداء امثل

  )إجرائي

  :الدراسات السابقة
فعالیة "بعنوان ) م٢٠١٧(دراسة آیة المھدي .١

برنامج تدریبي للمھارات النفسیة على تنمیة 

بعض المتغیرات النفس حركیة للاعبي 

، یھدف البحث إلى التعرف على "الاسكواش

لى فعالیة برنامج تدریبي للمھارات النفسیة ع

تنمیة بعض المتغیرات النفس حركیة للاعبي 

الاسكواش، وقد استخدمت الباحثة المنھج 

التجریبي، وتم تطبیق البحث على عینة قوامھا 

 لاعب اسكواش، وأسفرت أھم النتائج إلى ١٣

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین 

القبلي والبعدي لدى المجموعة التجریبیة لصالح 

بعدیة في بعض المتغیرات النفس القیاسات ال

حركیة للاعبي الاسكواش، وكذلك وجود فروق 

ذات دلالة إحصائیة بین المجوعتین التجریبیة 

والضابطة في القیاسات البعدیة لصالح 

المجموعة التجریبیة في بعض المتغیرات النفس 

 )٥.(حركیة للاعبي الاسكواش



  
 
 
 
  

 
 

 

دراسة محمد الشحات، مصطفى رمضان  .٢

تأثیر برنامج للتدریب العقلي "ان بعنو) م٢٠١٩(

على مستوى أداء الضربات الطائرة لدى ناشئي 

یھدف البحث الى التعرف علي تأثیر " التنس

برنامج للتدریب العقلي على مستوى أداء 

الضربات الطائرة لدى ناشئي التنس وقد استخدم 

الباحث منھج تجریبي وطبق البحث على 

وق دالة لاعب ومن أھم النتائج وجود فر٢٤

إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة 

التجریبیة في المھارات العقلیة لصالح القیاس 

البعدي، ووجود فروق غیر دالة إحصائیا بین 

القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في 

كما أكدت النتائج على وجود . المھارات العقلیة

 البعدي بین فروق ذات دلالة إحصائیة في القیاس

المجموعتین التجریبیة والضابطة في تنمیة 

المھارات العقلیة ومستوي أداء الضربات 

الطائرة الأمامیة والخلیفة لصالح المجموعة 

 ١٤التجریبیة لدي ناشئي التنس تحت 

 ) ٢٥.(سنة

) م٢٠٢٠(أیمن النجدي، یاسین وھیب دراسة .٣

استخدام تأثیر برنامج تدریب عقلي ب"بعنوان 

بعض المھارات النفسیة على دقة بعض 

، "المھارات الأساسیة لناشئي التنس الأرضي

یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر برنامج 

للتدریب العقلي باستخدام بعض المھارات 

النفسیة على دقة بعض المھارات الأساسیة 

لناشئي التنس الأرضي وذلك من خلال التعرف 

مقترح على تنمیة المھارات على تأثیر البرنامج ال

 تركیز - التصور العقلي- الاسترخاء(العقلیة 

ودقة المھارات الأساسیة لناشئي التنس ) الانتباه

ُالأرضي، وقد تم استخدم المنھج التجریبي 

بتصمیم القیاسین القبلي والبعدي، على عینة 

، وتم اختیار عینة البحث الأساسیة )٢٥(قوامھا 

شوائیة من نادي النیل بالطریقة العمدیة الع

 ناشئ من ناشئي ١٥الریاضي، وبلغ قوامھا 

 لاعبین كعینة ١٠ًالتنس الأرضي، فضلا عن 

استطلاعیة تم اختیارھم بطریقة عشوائیة، 

توجد فروق : وجاءت أھم نتائج البحث كالتالي

ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي والقیاس 

لمھارات البعدي لصالح القیاس البعدي في دقة ا

 الضربة الأمامیة –الإرسال (الأساسیة قید البحث 

، كما توجد فروق بین ) الضربة الخلفیة–

القیاسات القبلیة البعدیة في متغیرات تركیز 

الانتباه والتوتر العضلي والتصور العقلي لصالح 

 )٣٠. (القیاس البعدي

تأثیر  "بعنوان )م٢٠٢١(دراسة ناسك قادر .٤

 على بعض المتغیرات برنامج التدریب العقلي

الوظیفیة ومستوى اداء دقة الارسال في تنس 

، یھدف البحث الى التعرف على تأثیر "الطاولة

برنامج التدریب العقلي على بعض المتغیرات 

الوظیفیة ومستوى اداء دقة الارسال في تنس 

الطاولة وقد استخدم الباحث منھج تجریبي وطبق 

ئج أن أثر  لاعبین ومن أھم النتا٧البحث على 

البرنامج التدریبي تأثیرا ایجابیا في المتغیرات 

العقلیة والوظیفیة واختبار مھارات الإرسال 

 )٢٧).( الجانبي– الخلفي –الأمامي (

 Wong RSK, How PN andدراسة  .٥

Cheong JPG (2022) فاعلیة "  بعنوان

برنامج تدریب الیقظة الذھنیة على بعض 

داء الریاضي المتغیرات النفسیة ومستوى الأ

، یھدف البحث الى "للاعبي الاسكواش الصفوة

التعرف على تأثیر برنامج للیقظة الذھنیة 

أسابیع على مستوى الأداء الریاضي ٧لمده

للاعبي الاسكواش الصفوة واستخدمت العدید من 
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المقاییس النفسیة في البحث وقد استخدم الباحث 

 ریاضیین ٦المنھج التجریبي وطبق البحث على

ن أھم النتائج وجود أثار ایجابیة على كفاءة وم

الریاضیین فى ممارسة مھارات الیقظة العقلیة 

).٣٦( 

-O Jenny , Krista J. Munroeدراسة  .٦

Chandler , Craig R. Hall & Nathan 

D. Hall (2013) استخدام التصور "  بعنوان

الدافعى العام لتحسین الفاعلیة الذاتیة للاعبي 

، یھدف البحث الى التعرف  "الاسكواش الشباب

على أثر استخدام تدخلات التصور الدافعى العام 

على تحسین الفاعلیة الذاتیة للاعبي الاسكواش 

الشباب وقد استخدم الباحث المنھج التجریبي 

 ٥لمجموعة واحدة فقط وطبق البحث على 

لاعبین وتمثلت أھم النتائج في وجود تحسن في 

ن لاعبي الفاعلیة الذاتیة لثلاثة م

 )٣٤.(الاسكواش

 :منهج البحث

أستخدمت الباحثة المنھج التجریبي لمجموعتین 

ق  ك بتطبی ابطة وذل رى ض ة والأخ داھما تجریبی أح

 .القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعتین 

 :عينة البحث

ن  ة م ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین م أختی ت

ت  سنیة تح ة ال اد ١٩المرحل سجلین بالاتح نة، والم س

م ا كواش للموس ة الاس صري لریاض ، ٢٠١٩/٢٠٢٠لم

ة  غ العین د بل ة )٣٠(وق سیمھم بالطریق م تق ة ت لاعب

وام  غ ق د بل ساویتان، وق وعتین مت ى مجم شوائیة ال الع

ة ة التجریبی وام )١٥(المجموع غ ق ا بل ة، كم لاعب

ضابطة ة ال ى )١٥(المجموع افة ال ة، بالإض لاعب

 .لاعبة كعینة استطلاعیة)١٥(

  :ثتوصيف عينة البح

  ) ١(جدول 
  التوصيف الإحصائي لعينة البحث في المتغيرات الأولية 

  )٤٥=ن                                                                                                      (
 

        

-٠.٠.٦٨ ٤.٥١٦ ١٦٥.٠٠٠ ١٦٥.٣٠٠ سم الطول  
-٠.٧٨٥ ١.٩٨٢ ٥٩.٠٠٠ ٥٩.١٠٠ كجم الوزن  
١.٠٨٩    ١٨.٠٠٠  ١٨.٥٩٠ بالسنوات السن    ٠.٥٩١-  

 ٠.٨١٦ ٣.٠١٥ ٣٥.٠٠ ٣٤.٦٦٢ درجة مستوى الذكاء

دول  ن ج ضح م املات ): ١(یت یم مع ع ق أن جمی

ی ا ب صرت م واء انح ة ٣±ن الالت ى اعتدالی شیر إل ا ی  مم

یة  رات الأساس ي المتغی ث ف ة البح راد عین ع أف توزی

  ).الطول، الوزن، السن، مستوى الذكاء(

  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

  )٢(جدول 
  )٤٥=ن(      ) العقلية، المهارية( التوصيف الإحصائي لعينة البحث الأساسية في المتغيرات                       

     
 


 

٠.٠٥٨- ٠.٧٦٥ ٥.٠٠٠ ٥.٠٣٣ درجة الارسال العالي المھاریة  
 ٠.٣٧٩ ١.٧٧٥ ٥.٠٠٠ ٤.٧٦٧ درجة تركیز الانتباه الانتباه

 ٠.٥٧٤ ٣.١١٥ ١٨.٠٠٠ ١٨.٢٣٣ درجة الارسال العالي الاسترخاء
٠.٧٦١- ١.٧٣٧ ١٥.٠٠٠ ١٤.٥٠٠ درجة التصور البصرى  
 ٠.٥٣٨ ١.٥٨٣ ١٣.٥٠٠ ١٣.٦٦٧ درجة التصور السمعي

 ٠.٥٤٩ ١.٥١٦ ١٣.٠٠٠ ١٣.٦٦٧ درجة التصور الحس حركي
٠.٠٢٠- ١.٣٨٢ ١٣.٠٠٠ ١٣.٤٣٣ درجة التصور الانفعالي  

التصور العقلي   لمھارة 
لعاليالارسال ا  

 ٠.٢٧٤ ١.٤٢٣ ١٣.٠٠٠ ١٣.١٠٠ درجة التحكم في الصورة

ضح دول یت ن ج املات ): ٢( م یم مع ع ق أن جمی

ین  ا ب صرت م واء انح ة ١±الالت ى اعتدالی شیر إل ا ی  مم

رات  ي المتغی ث ف ة البح راد عین ع أف ة(توزی ، المھاری

  ).العقلیة

):التجریبیة والضابطة( تكافؤ عینات البحث   

  ):٣(جدول 
  )١٥=٢، ن١٥=١ن) (العقلية، المهارية(في المتغيرات ) الضابطة والتجريبية( تكافؤ عينات البحث    

  


 


 
 


 


 


 


z 


 

 ٠.٢٤ ١.١٨ ٢٠٦.٠٠ ١٣.٧٣ ٢٥٩.٠٠ ١٧.٢٧ درجة الارسال العالي المھاریة
 ٠.٥٨ ٠.٥٥ ٢١٩.٥٠ ١٤.٦٣ ٢٤٥.٥٠ ١٦.٣٧ درجة تركیز الانتباه الانتباه

 ٠.٩٢ ٠.١٠ ٢٣٠.٠٠ ١٥.٣٣ ٢٣٥.٠٠ ١٥.٦٧ درجة الارسال العالي الاسترخاء
 ٠.٩٧ ٠.٠٤ ٢٣٣.٥٠ ١٥.٥٧ ٢٣١.٥٠ ١٥.٤٣ درجة التصور البصرى
 ٠.٣٠ ١.٠٥ ٢٥٧.٠٠ ١٧.١٣ ٢٠٨.٠٠ ١٣.٨٧ درجة التصور السمعي
التصور الحس 

 ٠.٧٢ ٠.٣٦ ٢٤١.٠٠ ١٦.٠٧ ٢٢٤.٠٠ ١٤.٩٣ درجة حركي

 ٠.٦٥ ٠.٤٥ ٢٢٢.٠٠ ١٤.٨٠ ٢٤٣.٠٠ ١٦.٢٠ درجة التصور الانفعالي

التصور العقلي 
  لمھارة 

 الارسال العالي

 ٠.٥٦ ٠.٥٨ ٢١٩.٠٠ ١٤.٦٠ ٢٤٦.٠٠ ١٦.٤٠ درجة التحكم في الصورة

zقیمة  دال                        * = ١.٩٦٢ =٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى   

ة ) ٣(یتضح من الجدول  روق دال ھ لا توجد ف ان

ي  ة ف ضابطة والتجریبی وعتین ال ین المجم صائیا ب ًاح

ة  ث ان قیم ة حی ة والعقلی رات المھاری " z"المتغی

ة  ستوي معنوی د م ة عن ن الجدولی ل م سوبة اق المح

رات ٠.٠٥ ي المتغی ث ف ات البح افؤ عین د تك ا یؤك ، مم

 .لمھاریة والعقلیةا

 :أدوات جمع البیانات

 )٥(مرفق : استمارات البحث -١

 ).متغیرات النمو( استمارة تسجیل البیانات الأساسیة -

 . استمارة تسجیل درجات أبعاد المھارات النفسیة-

 )٥(مرفق : أدوات وأجھزة البحث -٢

 . میزان طبى لقیاس الوزن بالكیلوجرام-

 .بالسنتیمتر جھاز الرستامیتر لقیاس الطول -
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 : اختبارات وقیاسات البحث المستخدمة -٣

قامت الباحثة باستخدام المراجع والدراسات 

لحصر وتحدید انسب ) ٣٤)(١٩)(٣٠)(١٠)(٧(التالیة 

ولقد تمكنت ، الاختبارات والقیاسات للمھارات النفسیة

 :الباحثة من تحدید القیاسات التالیة

إعداد احمد صالح :اختبار الذكاء المصور -

 )٦(مرفق.م٢٠٠٨

إعداد فرانك : مقیاس القدرة على الاسترخاء -

، وتعریب محمد علاوى) Frank Vital(فیتات 

 )٧(مرفق).م١٩٨١(أحمد السویفى 

إعداد دورثى : اختبار الشبكة لتركیز الانتباه -

 )٩(مرفق).Dorsey Harris(ھاریس 

مقیاس التصور العقلي في المجال الریاضي  -

Mental Imagery in Sport Scale  إعداد

وتعریب محمد ) م١٩٨٢ (Martensمارتنز 

 )٨(مرفق).م٢٠٠١(وماجدة إسماعیل ، شمعون

 )١١(مرفق).قید البحث(برنامج تدریب عقلي  -

للمقاییس قید ) الصدق والثبات(المعاملات العلمیة 

 :البحث 

م ٢٧/٢/٢٠٢٢قامت الباحثة في الفترة من یوم 

علمیة م بحساب المعاملات ال٥/٣/٢٠٢٢إلي یوم  

القدرة ( لاختبارات ومقاییس البحث )الصدق والثبات(

علي الاسترخاء، اختبار الشبكة لتركیز الانتباه، مقیاس 

قید البحث حیث ) التصور العقلي في المجال الریاضي

استخدمت الباحثة صدق الاتساق الداخلي علي عینة 

لاعبة اسكواش من مجتمع )١٥(استطلاعیة قوامھا 

ینة الأساسیة ، وتم حساب معامل البحث وخارج الع

الارتباط بین درجة كل عبارة ودرجة البعد الذي تنمي 

ھذه العبارة وبین درجة كل بعد والدرجة الكلیة 

  .للمقیاس

:  صدق الاختبار  

 الصدق اعتمدت الباحثة على معامللإیجاد 

طریقة صدق المقارنة الطرفیة وذلك بتطبیق الاختبار 

عیة من نفس مجتمع البحث على عینة البحث الاستطلا

) ١٥(و خارج عینة البحث الأساسیة وبلغ عددھم 

لاعبة، وقد تم حساب دلالة الفروق بین المجموعة 

الارباع الأعلى والأدنى لدرجات عینة البحث لإیجاد 

  .صدق الاختبار

  )  ٤(جدول 
  )٧= ٢، ن٧=١ن (معامل الصدق لاختبار الذكاء                                            

  
  

    
z  

 ٠.٠٠ ٣.١٥ ٤٤.٠٠ ٦.٢٩ ٦١.٠٠ ٨.٧١ درجة اختبار الذكاء المصور 

  دال                     * =    ١.٩٦٢ =٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى zقیمة    

وجود فروق ذات دلالة ): ٤(یتضح من جدول 

إحصائیة بین كل من درجات الارباع الأعلى والارباع 

 المحسوبة أعلى من قیمتھا zالأدنى؛ حیث أن قیمة 

مما یدل على أن ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة 

 .الاختبار صادق ویمیز بین المستویات المختلفة

:ات الاختبارثب  

تم إیجاد معامل ثبات الاختبار عن طریق تطبیق 

 بفارق زمنى Test-Retestالاختبار وإعادة تطبیقھ 

عشرة أیام بین التطبیق الأول والثاني وذلك على عینة 



  
 
 
 
  

 
 

 

لاعبة من غیر المشاركین في عینة البحث )١٥(قوامھا 

الأساسیة وتم تطبیق الاختبار وإعادة تطبیقھ تحت نفس 

 وبنفس التعلیمات لإیجاد معامل الارتباط بین الظروف

  .التطبیقین

  )٥(جدول 
  )١٥= ن  (            معامل الثبات لاختبار الذكاء                                

  
  

     
 

*٠.٩١٢ ٣.٨٤٩ ٣٤.١٠٢ ٣.٦٨٩ ٣٣.٥٦١ درجة اختبار الذكاء المصور  

  دال =                                     = ٠.٠٥        قیمة معامل الارتباط الجدولیة عند مستوى 

وجود علاقة ارتباطیة ): ٥(یتضح من جدول 

م وجود وعد، ًدالة إحصائیا بین التطبیق الأول والثاني

ًفروق دالة إحصائیا بین متوسط التطبیق الأول والثاني 
  . مما یدل على ثبات الاختبار

:صدق الاختبارات المھاریة  

  )٦(جدول 
 )٧= ٢، ن٧=١ن(         معامل صدق الاختبارات المهارية                          

  
  

    
z  

 ٠.٠٠ ٢.٨١ ٣٢.٠٠ ٤.٥٧ ٧٣.٠٠ ١٠.٤٣ درجة الارسال العالي

  دال                        * = ١.٩٦٢ =٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى zقیمة 

وجود فروق ذات دلالة ): ٦(یتضح من جدول 

ل من درجات الارباع الأعلى والارباع إحصائیة بین ك

الأدنى؛ حیث أن قیمة ت المحسوبة أعلى من قیمتھا 

مما یدل على أن ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة 

 .الاختبار صادق ویمیز بین المستویات المختلفة

:ثبات الاختبارات المھاریة  

  )٧(جدول 
  )١٥= ن   (معامل الثبات لاختبار المهارية                  

  
  

    
 

*٠.٨٥٩ ١.٠١١ ٥.٥٠٠ ٠.٨١٦ ٥.٤٣٣ درجة الارسال العالي  

  دال                   =  =                  ٠.٠٥  قیمة معامل الارتباط الجدولیة عند مستوى 

وجود علاقة ارتباطیة ): ٧(یتضح من جدول 

وعدم وجود ، ًدالة إحصائیا بین التطبیق الأول والثاني

ًفروق دالة إحصائیا بین متوسط التطبیق الأول والثاني 
  .مما یدل على ثبات الاختبار

  :صدق اختبارات المھارات العقلیة
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 )  ٨(جدول 

 )٧= ٢، ن٧=١ن(معامل الصدق لاختبار العقلية                                
   

 
 


 

 


 


 


 

z 
 

 ٠.٠٠ *٣.١٥ ٧١.٠٠ ١٠.١٤ ٣٤.٠٠ ٤.٨٦ درجة تركیز الانتباه الانتباه
 ٠.٠٠ *٢.٩٠ ٧٥.٠٠ ١٠.٧١ ٣٠.٠٠ ٤.٢٩ درجة الارسال العالي الاسترخاء

 ٠.٠٠ *٣.١٥ ٤٨.٥٠ ٦.٩٣ ٥٦.٥٠ ٨.٠٧ درجة التصور البصرى
 ٠.٠٠ *٣.١٥ ٥٧.٥٠ ٨.٢١ ٤٧.٥٠ ٦.٧٩ درجة التصور السمعي

 ٠.٠٢ *٢.٣٤ ٧٠.٠٠ ١٠.٠٠ ٣٥.٠٠ ٥.٠٠ درجة التصور الحس حركي
 ٠.٠٠ *٣.١٥ ٥٩.٠٠ ٨.٤٣ ٤٦.٠٠ ٦.٥٧ درجة التصور الانفعالي

التصور العقلي 
  لمھارة 

 الارسال العالي
 ٠.٠٠ *٣.٢١ ٥٧.٠٠ ٨.١٤ ٤٨.٠٠ ٦.٨٦ درجة التحكم في الصورة 

zقیمة  دال                        * = ١.٩٦٢ =٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى   

ضح من جدول  ة ): ٨(یت روق ذات دلال ود ف وج

ین اع إحصائیة ب ى والارب اع الأعل ات الارب ل من درج  ك

ة  ث أن قیم ى؛ حی ا zالأدن ن قیمتھ ى م سوبة أعل  المح

مما یدل على أن ) ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة 

 .الاختبار صادق ویمیز بین المستویات المختلفة

:ثبات اختبارات المھارات العقلیة  

 )٩(جدول 

  )١٥= ن       (معامل الثبات لاختبار العقلية           
   

 
 


   

   
 

 

 ٠.٨٩٢ ٠.٤٧٧ ٤.٥٠٠ ٠.٣٩٨ ٤.٤٣٣ درجة تركیز الانتباه الانتباه

 ٠.٨٨٦ ٣.٢٤٥ ١٨.٦٣٣ ٧.١٠١ ١٧.٣٢٣ درجة الارسال العالي الاسترخاء
 ٠.٨٢٢ ١.١٣٠ ١٣.٠٠٠ ٠.٨٣٧ ١٣.٨٨٥ درجة التصور البصرى
 ٠.٨٥٣ ١.٤١٠ ١٣.٣٦٧ ١.٢٤٦ ١٣.٥٧٣ درجة التصور السمعي

 ٠.٩٦١ ٠.٩٢٤ ١٤.٠٣٣ ١.٤٥٠ ١٣.٠٧٣ درجة التصور الحس حركي
 ٠.٩٤٩ ٠.٥٥٨ ١٢.٠٦٧ ٠.٨٣٧ ١٢.٥٧٣ درجة التصور الانفعالي

التصور العقلي   لمھارة 
 الارسال العالي

 ٠.٨٦٣ ٠.٦٧٧ ١٣.٧٦٧ ٠.٦٣٣ ١٢.٠٧٣ درجة التحكم في الصورة

  دال =                                     = ٠.٠٥        قیمة معامل الارتباط الجدولیة عند مستوى 

وجود علاقة ارتباطیة ): ٩(یتضح من جدول 

 وجود وعدم، ًدالة إحصائیا بین التطبیق الأول والثاني

ًفروق دالة إحصائیا بین متوسط التطبیق الأول والثاني 
  . مما یدل على ثبات الاختبار

  :الدراسات الأساسیة

 :القیاسات القبلیة

القدرة علي (أجریت القیاسات القبلیة لمقیاس 

الاسترخاء، اختبار الشبكة الانتباه ، مقیاس التصور 

قید للاعبات الاسكواش ) العقلي في المجال الریاضي

م  ٢٠/٣/٢٠٢٢م إلي یوم١٣/٣/٢٠٢٢البحث، یوم

وذلك للتأكد من تجانس العینة وتكافؤ أفراد عینة البحث 

 .قبل إجراء الدراسة

 :تطبیق البرنامج التدریبي المقترح



  
 
 
 
  

 
 

 

تم تطبیق برنامج المھارات النفسیة المقترح 

لمدة شھرین ونصف من یوم الثلاثاء الموافق 

 الموافق م إلى یوم الثلاثاء٢٢/٣/٢٠٢٢

م على المجموعة التجریبیة ،دون تطبیقھ ٣١/٥/٢٠٢٢

 .على المجموعة الضابطة

  :الھدف من البرنامج

تأثیر برنامج "یھدف البرنامج إلي التعرف علي 

تدریب ذھني على مستوى أداء مھارة الارسال العالي 

 ".لدى لاعبات الاسكواش

  :أبعاد البرنامج

 تركیز الانتباه -   .                      وضع الھدف -

 .الأداء بثبات تحت الضغط

 -.                               بناء الثقة بالنفس -

 ). عصبي–عضلي (استرخاء

 التفكیر دائما كحافز - .                 التصور العقلي -

 .التحدث الذاتي الایجابي

 :أسس البرنامج

 قبل وضع البرنامج الأسس التي الباحثةراعت 

یھا البرنامج والخصائص السنیة للاعبات یبني عل

 سنة ،حتي یمكن بناء البرنامج ١٩الاسكواش تحت 

علي أسس وقواعد علمیة سلیمة ،وقد حددت الأسس 

التالیة كمعاییر بناء علي المراجع العلمیة المتخصصة 

 :والدراسات السابقة

 .أسابیع) ١٠(زمن تطبیق البرنامج التدریبي  -

) ٣(الأسبوعیة ثلاثة عدد الوحدات التدریبیة  -

 .وحدات تدریبیة 

دقیقة وتبدأ مباشرة ) ٣٠(زمن التدریبات العقلیة  -

 .بعد الإحماء بالوحدة التدریبیة

دقیقة بواقع ) ٩٠٠(الزمن الإجمالي للبرنامج  -

 .ساعة خلال البرنامج)١٥(

 :القیاسات البعدیة

تم أجراء القیاسات البعدیة في یوم 

م بعد الانتھاء من ٧/١٠/٢٠٢٢م إلي یوم٥/١٠/٢٠٢٢

 .تطبیق البرنامج التدریبي 

  :المعالجات الإحصائیة

تم معالجة البیانات الخاصة بمتغیرات البحث عن 

طریق برنامج حزم التحلیل الإحصائي للعلوم الاجتماعیة  

 :وتضمنت خطة المعالجات الإحصائیة الأسالیب التالیة

 .الانحراف المعیاري −   .المتوسط الحسابي -

   . الوسیط-  .   لتغیرمعدل ا -

 . معامل الارتباط لبیرسون- .         معامل الالتواء -

اختبار مان ویتنى لدلالھ الفروق بین القیاسات  -

 .المستقلة

اختبار ویلكوكسون لدلالھ الفروق بین القیاسات  -

 .المرتبطة

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

 )١٠(جدول 

 )١٥=ن(     لبعدي لدى عينة البحث الضابطة في المتغيرات المهاريةدلالة الفروق بين القياسين القبلي وا
   

 
 


     Z  

*٣.٢١٩ ٩١.٠٠ ٧.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة الارسال العالي  ٠.٠٠ 

  دال                      * = ١.٩٦٢ =٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى z      قیمة 
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استخدام معادلة ): ١٠ (جدولتشیر نتائج 

ویلكوكسون لدلالة الفروق بین القیاسات البعدیة ووجود 

ًفروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي لدى 

المھاریة لصالح عینة البحث الضابطة في المتغیرات 

المحسوبة اكبر من " z" حیث كانت قیم القیاس البعدي؛

 ).٠.٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

  )١١( جدول 
  )١٥=ن(    نسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث الضابطة في المتغيرات المهارية

   
 

 


   

 

  

  

١.٧٣٣- ٠.٥٠٧ ٦.٦٠٠ ٠.٨٣٤ ٤.٨٦٧ درجة الارسال العالي  ٣٥.٦٠٧% 

وباستعراض النتائج السابقة یتضح وجود فروق 

ًدالة إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي لدى عینة 
البحث الضابطة في المتغیرات المھاریة لصالح القیاس 

 .البعدي

وترجع الباحثة تحسن المجموعة الضابطة في 

مستوى الأداء المھارى للمھارة قید البحث إلى أن ھذه 

إیجابي على تعلم مھاره قید البحث الطریقة لھا تأثیر 

حیث تعتمد ھذه الطریقة على الشرح اللفظي لطریقة 

أداء المھارة المتعلمة، ثم قیام المعلم بأداء النموذج 

لھذه المھارة، وقیام اللاعبات بالممارسة والتكرار لھذه 

المھارات وممارستھا و التدریب علیھا ، كل ذلك أدى 

لاعبات وتعلمھم للمھارات إلى سھولة استیعاب وفھم ال

 .الحركیة قید البحث 

ویتفق ذلك مع ما أشارت إلیھ كل من ذكیة كامل، 

إلى أن ) م٢٠٠٧(نوال شلتوت، میرفت خفاجة 

)  الشرح والنموذج(التدریس باستخدام أسلوب الأوامر

یؤدى إلى زیادة مستوى الفرد نتیجة للممارسة والأداء 

علومات أثناء عملیة المتكرر والاسترجاع  المباشر للم

  )  ٨٠: ١١.(التعلم 

  )١٢(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث الضابطة 

  )١٥=ن(    ) تركيز الانتباه(في المهارات العقلية 
   

 
 


 

 

 


 


 

Z  

*٣.٤٥٠ ١٢٠.٠٠ ٨.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة تركیز الانتباه   ٠.٠٠ 

دال                      * = ١.٩٦٢ =٠.٠٥      قیمة ت الجدولیة عند مستوى   

استخدام معادلة ): ١٢(تشیر نتائج جدول 

اسات البعدیة ووجود ویلكوكسون لدلالة الفروق بین القی

ًفروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي لدى 

عینة البحث الضابطة في المتغیرات المھاریة لصالح 

المحسوبة اكبر من " z" حیث كانت قیم القیاس البعدي؛

  ).٠.٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

 )١٣(جدول 

  عينة البحث الضابطة في المهارات العقليةنسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي لدى 
  )١٥=ن( ) تركيز الانتباه (

   
 

 
 

 
 
   

 

 
 

 %٣٤.٧٨٣  ١.٦٠٠- ١.٨٢١ ٦.٢٠٠ ١.٧٢٤ ٤.٦٠٠ درجة تركیز الانتباه 

  %).٣٤.٧٨٣(إلى ان معدل التغیر بین القیاسین القبلي والبعدي بلغ  ) : ١٣(وتشیر نتائج جدول 

  )١٤( جدول 
  دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث الضابطة فى المهارات العقلية

  )١٥=ن(  هارة الارسال العالي لم) الاسترخاء العضلي، التصور العقلي (
   

 
 


     

Z  

*٣.٣١٤ ١٠٥.٠٠ ٧.٥٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة الاسترخاء العضلي  ٠.٠٠ 
*١.٧٩٢ ٥٣.٠٠ ٦.٦٣ ١٣.٠٠ ٤.٣٣ درجة التصور البصرى  ٠.٠٧ 
*٢.٢٠٥ ٩٨.٥٠ ٧.٥٨ ٢١.٥٠ ١٠.٧٥ درجة التصور السمعي  ٠.٠٣ 

*٢.٦٤٩ ٦٢.٥٠ ٦.٢٥ ٣.٥٠ ٣.٥٠ درجة التصور الحس حركي  ٠.٠١ 
*٣.٠٥٥ ١١٣.٥٠ ٨.٧٣ ٦.٥٠ ٣.٢٥ درجة التصور الانفعالي  ٠.٠٠ 
*٣.٣٦٩ ١٠٥.٠٠ ٧.٥٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة التحكم في الصورة  ٠.٠٠ 

  دال                       * = ١.٩٦٢ = ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى z      قیمة 

استخدام معادلة ویلكوكسون ): ١٤(یشیر جدول 

لدلالة الفروق بین القیاسات البعدیة ووجود فروق دالة 

ًإحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي لدى عینة البحث 

 صالح القیاس البعدي؛الضابطة في المتغیرات المھاریة ل

المحسوبة اكبر من قیمتھا " z" حیث كانت قیم

  ).٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى 

  )١٥(جدول 
الاسترخاء (نسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث الضابطة في المهارات العقلية 

  )١٥=ن( لمهارة الارسال العالي ) العضلي، التصور العقلي
   

 
 


  

  
 

 
  

٦.١٣٣- ٣.٥٧٠ ٢٤.٢٠٠ ٢.٧٨٩ ١٨.٠٦٧ درجة الاسترخاء العضلي  ٣٣.٩٤٦%  
١.٢٠٠- ١.٣٩٧ ١٥.٦٦٧ ١.٩٥٩ ١٤.٤٦٧ درجة التصور البصرى  ٨.٢٩٢%  
١.٤٦٧- ١.٩٩٥ ١٥.٤٦٧ ١.٧٧٣ ١٤.٠٠٠ درجة التصور السمعي  ١٠.٤٧٦%  

١.٧٣٣- ١.٩٢٠ ١٥.٦٠٠ ١.٨٠٧ ١٣.٨٦٧ درجة التصور الحس حركي  ١٢.٤٩٧%  
٢.٦٦٧- ٢.٣٣٠ ١٦.٠٠٠ ١.٦٧٦ ١٣.٣٣٣ درجة التصور الانفعالي  ٢٠.٠٠٣%  
٢.٥٣٤- ١.٩٥٩ ١٥.٤٦٧ ١.٤٨٦ ١٢.٩٣٣ درجة التحكم في الصورة  ١٩.٥٩١%  

  %).٣٣.٩٤٦( إلى انھ بلغ معدل التغیر بین القیاسین القبلي والبعدي :)١٤(یشیر جدول     
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دول  ائج ج ضا نت شیر أی ا ت ت :) ١٥(ًكم ھ تراوح ى ان إل

ین  ا ب دي م ي والبع ین القبل ین القیاس ر ب دل التغی مع

  %).٢٠.٠٠٣( الي %) ٨.٢٩٢(

ً إحصائیا ، وتعزو الباحثة ھذه الفروق الدالة  

ونسب معدل التغیر لدى لاعبات المجموعة الضابطة في 

متغیر مستوي المھارات النفسیة الى تأثیر البرنامج 

التعلیمي المتبع والذي بني علي الممارسة والتكرر حیث 

أن التغیر في السلوك ) م٢٠١٢(یشیر محمد علاوى 

  ) ٣٣٦: ٢٢(الحركي یحدث نتیجة للتدریب والممارسة 

ي الباحثة ھذا التحسن الحادث افراد كما تر

المجموعة الضابطة في المتغیرات النفسیة والعقلیة قید 

نتظام ناشئ المجموعة االبحث یرجع إلى استمراریة 

الضابطة داخل البرنامج المتبع، الأمر الذي أدى إلى 

حدوث عملیة التكیف وبالتالي الارتفاع في مستوى 

إلى أن ) م٢٠٠١(ي المتغیرات النفسیة، ویري عادل عل

عملیة التكیف والارتقاء بالمستوى لا یمكن أن تتم أو 

تتطور إلا عن طریق التدریب المستمر 

 )٧٢: ١٣.(والمتواصل

أن التدریب ) م٢٠١٧(ویذكر محمد شمعون

العقلي أداه فعالھ في تطویر الأداء الریاضي بطریقة 

  )٥٧: ١٩(ایجابیة

  :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني

  )١٦(ل جدو
 )١٥=ن( دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث التجريبية في المتغيرات المهارية

   
 

 
 

    
Z  

*٣.٤٥٣ ١٢٠.٠٠ ٨.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة الارسال العالي  ٠.٠٠ 

  دال                        * = ١.٩٦٢ =٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى zقیمة 

استخدام معادلة ): ١٦(تشیر نتائج جدول 

ویلكوكسون لدلالة الفروق بین القیاسات البعدیة ووجود 

عدي لدى ًفروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي والب

عینة البحث الضابطة في المتغیرات المھاریة لصالح 

المحسوبة اكبر من " z" حیث كانت قیم القیاس البعدي؛

 ).٠.٠٥(قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

  )١٧(جدول 
 )١٥=ن( نسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث التجريبية في المتغيرات المهارية

   
 

 


   

   
 

  

 %٥٦.٤١٠ ٢.٩٣٣- ٠.٧٤٣ ٨.١٣٣ ٠.٦٧٦ ٥.٢٠٠ درجة الارسال العالي

إلى ان تراوح نسب ): ١٧(تشیر نتائج جدول 

  %) ٥٦.٤١٠(ر لمھارة الارسال العالي قید البحث التغی

وترجع الباحثة ھذا التقدم في مستوي المھارات 

الحركیة لصالح القیاس البعدي لدى عینة البحث 

التجریبیة إلى تأثیر التدریب النفسي للتدریب المھارى 

والذى زاد من فاعلیتھ وذلك لأن من خلال تدریب 

ن اللاعبات من زیادة المھارات النفسیة المختلفة تتمك

الفھم لطبیعة المھارة كما تزداد قدرتھ على عزل 

المثیرات غیر المرتبطة بالأداء وتركیز الانتباه الذى 

یساعد بدرجة كبیرة في رفع المستوى المھارى والفني 



  
 
 
 
  

 
 

 

للاعبات والذى یتضح من نتائج القیاسات القبلیة 

  . ًوالبعدیة وكذلك الفروق ودلالتھا وأیضا

ذه النتائج مع ما ذكره محمد شمعون وتتفق ھ

أن استخدام التدریب للمھارات النفسیة ) م٢٠٠١(

بالتكامل مع التدریب البدني یعمل على تصحیح شكل 

الجسم، وتحلیل الأجزاء الھامة التي تتكون منھا 

وأن الدمج بین التدریب للمھارات ، المھارة الحركیة

كما لھ ، فضلالنفسیة والتدریب البدني یؤدى إلى نتائج أ

تأثیر إیجابي على الجوانب النفسیة والنفسیة وتدعیم 

 )٤٩٤: ١٨. (فاعلیة الأداء

  )١٨(جدول 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث التجريبية 

  )١٥=ن( ) تركيز الانتباه(في المهارات العقلية 
   

 
 


     z  

 ٠.٠٠ *٣.٤١٥ ١٢٠.٠٠ ٨.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة تركیز الانتباه 

 دال                        * = ١.٩٦٢ =٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى zقیمة 

وجود فروق دالة إلى ): ١٨(تشیر نتائج جدول 

ًإحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي لدى عینة البحث 
حیث كانت  فى تركیز الانتباه لصالح القیاس البعدي؛

المحسوبة اكبر من قیمتھا الجدولیة عند " z" قیم

 ).٠.٠٥(مستوى 

  )١٩(جدول 
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث التجريبية 

  )١٥=ن( ) تركيز الانتباه(لمهارات العقلية فى ا
   

 
 

 
  

   
 


  

 %٩٥.٦٨٩ ٤.٧٢٠- ١.٠٦٠ ٩.٦٥٣ ١.٨٧٠ ٤.٩٣٣ درجة تركیز الانتباه 

 %).٩٥.٦٨٩(إلى انھا بلغ معدل التغیر بین القیاسین القبلي والبعدي ) : ١٩(تشیر نتائج جدول 

  )٢٠(جدول 
الاسترخاء (دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث التجريبية فى المهارات العقلية 

 )١٥=ن( لمهارة الارسال العالي) العضلي، التصور العقلي
   

 
 

 
    z 

 

 ٠.٠٠ *٣.٤١٤ ١٢٠.٠٠ ٨.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة الاسترخاء العضلي
 ٠.٠٠ *٣.٣١٧ ١٠٥.٠٠ ٧.٥٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة التصور البصرى
 ٠.٠٠ *٣.١٩٧ ٩١.٠٠ ٧.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة التصور السمعي

 ٠.٠٠ *٣.٤٢٣ ١٢٠.٠٠ ٨.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة التصور الحس حركي
 ٠.٠٠ *٣.٤٢٦ ١٢٠.٠٠ ٨.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة التصور الانفعالي

 ٠.٠٠ *٣.٤٣٤ ١٢٠.٠٠ ٨.٠٠ ٠.٠٠ ٠.٠٠ درجة التحكم في الصورة 

  دال                       * = ١.٩٦٢ = ٠.٠٥ند مستوى  الجدولیة عz      قیمة 
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إلى وجود ) : ٣(والشكل ) ٢٠(یشیر جدول 

ًفروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي لدى 
عینة البحث في الاسترخاء العضلي لصالح القیاس 

المحسوبة اكبر من قیمتھا " z" البعدي؛ حیث كانت قیم

  .)٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى 

 )٢١(جدول 

الاسترخاء (دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث التجريبية فى المهارات العقلية 
 )١٥=ن( لمهارة الارسال العالي ) العضلي، التصور العقلي
   

 
 


   

   
 

 
 

 %٩٧.٤٦٤ ١٧.٩٣٣- ٧.٨٧١ ٣٦.٣٣٣ ٣.٥٠١ ١٨.٤٠٠ درجة الاسترخاء العضلي
 %٣٦.٢٤٢ ٥.٢٦٧- ١.٥٢١ ١٩.٨٠٠ ١.٥٥٢ ١٤.٥٣٣ درجة التصور البصرى
 %٣٦.٥٠٣ ٤.٨٦٧- ١.٨٢١ ١٨.٢٠٠ ١.٣٤٥ ١٣.٣٣٣ درجة التصور السمعي

 %٤٥.٠٤٦ ٦.٠٦٦- ١.٦٤٢ ١٩.٥٣٣ ١.١٨٧ ١٣.٤٦٧ درجة التصور الحس حركي
 %٤١.٨٧٥ ٥.٦٦٧- ١.٢٠٧ ١٩.٢٠٠ ١.٠٦٠ ١٣.٥٣٣ درجة التصور الانفعالي

 %٤١.٢٠٢ ٥.٤٦٦- ١.٢٢٣ ١٨.٧٣٣ ١.٣٨٧ ١٣.٢٦٧ درجة التحكم في الصورة 

  %).٩٧.٤٦٤(القبلي والبعدي إلى انھ بلغ معدل التغیر بین القیاسین ): ٢٠(   یشیر جدول 

إلى انھ ) : ٢١(ًكما تشیر أیضا نتائج جدول 

تراوحت معدل التغیر بین القیاسین القبلي والبعدي ما 

  %).٤٥.٠٤٦( الي %) ٣٦.٢٤٢(بین 

   وترجع الباحثة الفروق بین القیاس القبلي 

والبعدي في تركیز الانتباه إلى استفادة اللاعبات من 

نتباه المختلفة والتي یتضمنھا برنامج تدریبات تركیز الا

المھارات النفسیة والتي من المتوقع أن تكون قد 

ساھمت بنصیب كبیر في ارتفاع قیم القیاسات البعدیة 

 . لدى عینة البحث

وتتفق ھذه النتیجة مع ما أشار إلیھ أحمد فوزي 

أن الانتباه ھو إحدى المھارات العقلیة )٢٠٠٦(

اضیة ،ویتمثل في قدرة الأساسیة للممارسة الری

الریاضي على توجیھ إحساساتھ نحو موضوع معین من 

الموضوعات الموجودة في مجالھ الحیوي من أجل 

سرعة وسھولة إدراك عناصره والعلاقات القائمة 

 )٥٩: ٣.(بینھا

إلى أن التدریب ) ٢٠٠٤(كما یري أسامة راتب 

على التحكم في تركیز الانتباه من المھارات النفسیة 

لھامة لنجاح الأداء وتحقیق الاستمتاع وأن التفوق في ا

الأداء یحدث عندما یكون اللاعب في منطقة الطاقة 

المثلى ، وأن أھم الخصائص النفسیة للاعب في تلك 

 )٢٦٦: ٤. (المنطقة ھي التحكم في تركیز الانتباه

إلى أن الانتباه ) م٢٠٠٢(ویري محمد علاوى 

یة التي توجھ وعى الفرد ھو العملیة النفسیة أو المعرف

  )٢٦: ٢٢. (نحو الموضوعات المدركة

ًوتتفق ھذه النتیجة أیضا وفقا لما أشار إلیھ  ً
إلى أن الانتباه والتحكم في ) م٢٠٠٤(أسامة راتب 

تركیز الانتباه من المھارات النفسیة الھامة لنجاح 

وأن أھم الخصائص النفسیة والنفسیة للاعب ، الأداء

فھا الأساس ، م في تركیز الانتباهالریاضي ھي التحك

لنجاح عمیلة التعلم أو التدریب أو المنافسة في أشكالھا 

ًفتشتت الانتباه أو عدم التركیز یؤثر سلبیا ، المختلفة
كما أن الكثیر من الریاضیین یرجعون سبب ، على الأداء



  
 
 
 
  

 
 

 

انخفاض مستوى أداء فى التدریب أو المنافسة إلى 

المدربون ضعف مستوى أداء كما یعزو ، فقدان التركیز

فرقھم التي یدربونھا إلى فقدان تركیزھم أثناء التدریب 

 ).٣٦١: ٤.(أو المنافسة

كما تعزو الباحثة ھذه الفروق إلى برنامج 

المھارات العقلیة والنفسیة وما یحتویھ من تدریبات 

لتنمیة القدرة على التصور المھارات النفسیة من خلال 

) یة، السمعیة، الحس حركیةالبصر(الأبعاد الحسیة 

وكذلك تدریبات وضوح الصورة والتحكم في الصورة 

وكذلك تدریبات التصور الانفعالي من خلال تصور 

الانفعالات التي تتناسب مع طبیعة الأداء المھارى مما 

ساعد الناشئ على فھم التصور المھارات النفسیة 

وكیفیة حدوثھ وكیفیة تكوین صورة عقلیة تستطیع 

عبات أن تستحضرھا بمشاركة جمیع الحواس اللا

المختلفة وذلك للاستفادة منھا في تدعیم أدائھا و 

 .الارتقاء بمستواھا الریاضي

وتتفق ھذه النتائج مع دراسة السید نبیل 

والتي أشارت الي أن برامج التدریب العقلي ) ٢٠١٨(

وما تشتمل علیھ من تدریبات للتصور العقلي بأبعاده 

ھم في تنمیة المھارة بصورة جیدة وأكدت المختلفة تسا

على أھمیة التصور العقلي واعتباره أحد الأبعاد 

 )١٢.(الرئیسیة في منظومة التدریب العقلي

كما تتفق ھذه النتائج لما أشار إلیھ أسامھ راتب 

أن التصور لیس مجرد الرؤیة البصریة ) م٢٠٠٤(

ًبالرغم من أن حاسة البصر تمثل عنصرا ھاما ولكن  ً
یعتمد على استخدام الحواس الأخرى من اللمس 

  )١٣١: ٤.(والسمع وتركیبات من الحواس

أن ) م٢٠١٧(یؤكد ذلك محمد شمعون

الاسترخاء والتصور العقلي من المكونات الاساسیة 

  )٩٣: ١٩(لبرنامج التدریب العقلي

  :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث

  )٢٢(جدول 

  عدية لدى عينة البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات المهاريةدلالة الفروق بين القياسات الب
 )١٥=١، ن١٥=١ن(   

   
 

 


     

z   

 %٢٠.٨٠٣ ٠.٠٠ *٤.٣٠ ١٣٣.٥٠ ٨.٩٠ ٣٣١.٥٠ ٢٢.١٠ درجة الارسال العالي

  دال                     * = ١.٩٦٢ = ٠.٠٥ الجدولیة عند مستوى z      قیمة 

ویتضح استخدام ) : ٢٢( تشیر نتائج جدول 

معادلة مان ویتنى لدلالة الفروق بین القیاسات البعدیة 

ًیا بین القیاسات البعدیة ووجود وجود فروق دالة إحصائ
لدى عینة البحث التجریبیة الضابطة في المتغیرات 

 المھاریة لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة؛

المحسوبة اكبر من قیمتھا " z" حیث كانت قیم

  ).٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى 

وترجع الباحثة ھذا التحسن في مستوي الاداء 

ریبیة إلى برنامج المھارى لدى عینة البحث التج

المھارات النفسیة؛ حیث أن تنمیة المھارات النفسیة قد 

ساھم في إزالة القلق وخفض الاسترخاء العضلي 

والشعور بالراحة النفسیة والھدوء كما ساعد اللاعبات 

عینة البحث التجریبیة على اكتساب الانفعالات الإیجابیة 

 وطریقة السارة وتوجیھ الانتباه نحو المثیرات المحددة

الأداء وعزل أي مشتتات للانتباه كما عمل على زیادة 



   لمنصورةة جامع - مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

دافعیة اللاعبات للأداء والنجاح وتأخر ظھور التعب 

ًعلیھم؛ حیث أن الھدف كان واضحا في أذھان اللاعبات 
كما عمل على تحسین ثقتھم بأنفسھم وقدرتھم على 

تحقیق الھدف المحدد لھم؛ حیث أن التفوق في الأداء 

وقف على الاتجاه المھارات النفسیة فالتفكیر المھارى یت

السلیم یؤدى إلى زیادة الدافعیة للأداء ویستثیر الطاقة 

  . الداخلیة للطالبة لتحقیق الأھداف المحددة

  وتتفق ھذه النتائج مع ما أشار اسامة راتب 

أن تدریب المھارات النفسیة یساھم في ) م٢٠٠٤( 

طریق المشاركة اكتساب وتنمیة المھارات الحركیة عن 

في تطویر المھارات النفسیة وكذلك في مراحل التعلم 

الحركي؛ حیث أنھ عند التصور المھارات النفسیة 

للمھارة یحدث استثارة للعضلات المشاركة في ھذه 

المھارة تؤدى إلى استثارة عصبیة خفیفة تكون كافیة 

لحدوث التغذیة الرجعیة الحسیة التي یمكن استخدامھا 

 المھارة عند محاولة الأداء في المرات في تصحیح

التالیة ویعد ھذا النوع من التدریب أحد العوامل 

للحصول على التحكم الذاتي وتركیز الانتباه إلى جانب 

 )١٥: ٤.(التحكم الانفعالي

  )٢٣(جدول 
  دلالة الفروق بين القياسات البعدية لدى عينة البحث التجريبية والضابطة

 )١٥=١،  ن١٥=١ن(  ) تركيز الانتباه (في المهارات العقلية
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ویتضح استخدام ): ٢٣(تشیر نتائج جدول 

معادلة مان ویتنى لدلالة الفروق بین القیاسات البعدیة 

ًووجود فروق دالة إحصائیا بین القیاسات البعدیة لدى 
ابطة في تركیز الانتباه عینة البحث التجریبیة الض

حیث كانت  لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة؛

المحسوبة اكبر من قیمتھا الجدولیة عند " z" قیم

، كما بلغ معدل التغیر بین القیاسین )٠.٠٥(مستوى 

 %).٦٠.٩٠٦( القبلي والبعدي 

  )٢٤(جدول 
ث التجريبية والضابطة في المهارات العقلية دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البح

  )١٥=١، ن١٥=١ن( لمهارة الارسال العالي ) الاسترخاء العضلي، التصور العقلي(
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 إلى وجود فروق دالة :) ٢٤(یشیر جدول 

ًإحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي لدى عینة البحث 
التجریبیة الضابطة في الاسترخاء العضلي لصالح 

" القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة ؛ حیث كانت قیم

المحسوبة اكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى " ت

ن القبلي ، كما بلغ معدل التغیر بین القیاسی)٠.٠٥(

  %).٦٣.٥١٨(والبعدي 

إلى وجود ): ٢٤(ً   كما تشیر أیضا نتائج جدول 

ًفروق دالة إحصائیا بین القیاسات القبلیة والبعدیة لدى 
التصور البصرى، ( عینة البحث التجریبیة الضابطة في

التصور السمعي، التصور الحس حركي، التصور 

لبعدي لصالح القیاس ا) الانفعالي، التحكم في الصورة

المحسوبة " z" للمجموعة التجریبیة، حیث كانت قیم

، كما )٠.٠٥(اكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى 

تراوحت معدل التغیر بین القیاسین القبلي والبعدي ما 

  %).٣٢.٥٤٩( الي %) ٢١.٦١١(بین 

وترجع الباحثة ھذه النتائج الي أن برنامج 

لمجموعة التدریب المھارات النفسیة والمطبق علي ا

التجریبیة وما یحتویھ من تدریبات للتصور المھارات 

النفسیة بمختلف أبعاده وحتى یمكن التقدم بمھارة 

التصور المھارات النفسیة تم الأخذ في الاعتبار محاولة 

تنمیة ھذه الأبعاد بطریقة متكاملة؛ حیث اشتمل على 

تدریبات للتصور السمعي والبصرى والحس حركي 

  .وح والتحكم في الصورةوتدریبات الوض

وتتفق نتائج ھذه الدراسة مع ما أشار الیة 

إلى أن التصور المھارات ) م٢٠٠٤(أسامة كامل راتب 

النفسیة وسیلة عقلیة یمكن من خلالھا تكوین تصورات 

جدیدة لم تحدث من قبل بغرض الإعداد المھارات 

النفسیة للأداء، ویطلق على ھذا النوع من التصورات 

النفسیة؛ بحیث كلما كانت الخریطة واضحة في الخریطة 

عقل اللاعب أمكن للمخ إرسال إشارات واضحة لأجزاء 

الجسم تحدد ما ھو مطلوب منھ یتطلب استخدام كل 

الحواس لاسترجاع المدركات والتصور والأفكار التي 

 )١٣١: ٤.(سبق للفرد إدراكھا

إلي أن التدریب ) م٢٠٢٠(ویذكر أیمن النجدي

ھم في مراحل اكتساب المھارات الحركیة العقلي یسا

،ویؤدي دورا مھما في عملیة التعلیم وفي مجال الحركة 

بشكل عام، حیث أنھ عندما یتم التصور العقلي بطریقة 

صحیحة، فإن ذلك یعمل علي تدعیم المسار العصبي 

الذي یساعد علي الأداء الصحیح في المرة التالیة 

  )١٣: ٦.(للأداء

  :الاستنتاجات
ضوء أھداف البحث وفروضھ وفى حدود في 

عینة البحث وخصائصھا والقیاسات المستخدمة 

والمنھج المستخدم ومن خلال التحلیل الإحصائي 

ًواستنادا على النتائج التي تم التوصل إلیھا أمكن 

 : استنتاج ما یلى

برنامج التدریب العقلي المقترح ذو فاعلیة في  .١

سیة تنمیة أھم المھارات العقلیة والأسا

لدى ) الاسترخاء، التصور العقلي، تركیز الانتباه(

  .لاعبات الاسكواش

برنامج التدریب العقلي المقترح ذو فاعلیة في  .٢

تحسین المھارات الاساسیة في 

  ). الارسال العالي(الاسكواش

التصور ، الاسترخاء(تلعب المھارات العقلیة .٣

ًدورا مھما في تحسین )تركیز الانتباه، العقلي ً
 .ت الأساسیة في الاسكواشالمھارا

لما لھا من عبات الاھتمام بتدریبات الاسترخاء للا .٤

كما ، )العقلي، العضلي(تأثیر إیجابي لإزالة التعب

أن لھا دور تمھیدي لأداء التصور العقلي في 

 .الوحدة العقلیة
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برنامج لمھارات العقلیة والحركیة ساھم بدرجة  .٥

تبطة كبیرة في تطویر المعارف والمعلومات المر

كما ، بالتدریب العقلي والحركي لدى اللاعبات

ساھم في إیجاد الاتجاه الإیجابي نحو برنامج 

 .التدریب العقلي

 :التوصيات

ً   في ضوء نتائج البحث وانطلاقا من الاستنتاجات التي 

 : توصى الباحثة بما یلى، تم التوصل إلیھا

التركیز على تعلیم اللاعبات كیفیة الاستفادة من  .١

خدام البرامج العقلیة في الوحدة السابقة است

وذلك من خلال الأسالیب المتعددة ، لبدایة المباراة

  .في ھذا المجال حتى یمكن تحقیق أفضل النتائج

التأكید على استخدام البرامج العقلیة والنفسیة  .٢

عند التدریب على المھارات الحركیة وخطط 

 .اللعب في الاسكواش

القیاسات النفسیة أھمیة العمل على استخدام  .٣

حتى یمكن التعرف على ، خلال الموسم الریاضي

مواطن القوة والضعف وكذلك احتیاجات 

اللاعبات لتحقیق المستوى الأمثل في التدریب 

وإنشاء سجل لكل لاعبة لتتبع تطور ، والمنافسات

 ).العقلیة، المھاریة(مستوى الحالة 

ًنظرا لأن الحالة التدریبیة المثلى ھي نتاج  .٤
، العقلیة ، المھاریة(تكامل بین المھارات ال

لذا یجب عدم الفصل بینھما أثناء ، )الخططیة

ًالتدریب والعمل على الوصول بھا جمیعا إلى 
ًأعلى مستوى من القدرة وفقا لتوزیع زمنى 

 .لخطة تدریبیة مدروسة

ضرورة عمل برامج من قبل الاتحادات تشیر إلى  .٥

نتائج أھمیة التدریب العقلي في تحسین ال

وتوعیة المدربین ، والارتفاع بمستوى اللاعبات

 .وزیادة معرفتھم بالتدریب العقلي وأھمیتھ

حتى ، أھمیة التدریب العقلي المبكر للاعبات .٦

یمكن الاستفادة من برامج المھارات العقلیة في 

 .التطویر والارتقاء بمستوى الأداء

أھمیة العمل على تخصیص الوقت المطلوب  .٧

والتدریب على ، ي بوجھ عامللإعداد النفس

والتي ثبت بالدراسة أھمیتھا ، المھارات العقلیة

 .في تطویر الأداء

إجراء المزید من الدراسات الخاصة باستخدام  .٨

برامج المھارات العقلیة على مختلف الأنشطة 

  .الریاضیة

 :المراجع العربية

): م٢٠١٦(أحمد أبو زید، مصطفى الأشقر .١

رات النفسیة للارتقاء ھا استخدام بعض المفاعلیة

بدقة مھارتي الإرسال والضرب الھجومي في 

 بحث منشور، مجلة أسیوط لعلوم الكرة الطائرة،

وفنون التربیة الریاضیة، جامعة أسیوط، كلیة 

 .٣،ج ٤٢التربیة الریاضیة، عدد 

، اختبار الذكاء المصور): م٢٠٠٨(أحمد صالح .٢

 .غزة، الجامعة الإسلامیة، قسم علم النفس

مبادئ علم النفس ): م٢٠٠٦(د فوزىأحم .٣

دارالفكر ، " التطبیقات –المفاھیم " الریاضي،

 .العربي،القاھرة

ھارات النفسیة  تدریب الم):م٢٠٠٤(أسامة راتب .٤

 ،دار الفكر ٢ط، )تطبیقات في المجال الریاضي(

 .العربي، القاھرة

فاعلیة برنامج تدریبي : )م٢٠١٧(المھدى  آیة .٥

میة بعض المتغیرات للمھارات النفسیة علي تن



  
 
 
 
  

 
 

 

النفس حركیة للاعبي الاسكواش، رسالة 

دكتوراه، غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، 

 .جامعة طنطا

تأثیر برنامج تدریب ): م٢٠٢٠(أیمن النجدي .٦

عقلي باستخدام بعض المھارات النفسیة على دقة 

بعض المھارات الأساسیة لناشئي التنس 

، فنون الریاضةالمجلة العلمیة لعلوم و، الأرضي

جامعة ، كلیة التربیة الریاضیة، ٣٩العدد 

 .المنصورة

الإرشاد النفسي ) : م٢٠٢١(جابر برزان .٧

 .والتربوي، دار الجنادریة للنشر، الأردن

 -التاریخ(الاسكواش ) : م٢٠٠١(جمال الشافعي  .٨

،دار )  قواعد اللعب–تعلیم وتدریب المھارات 

 .الفكر العربي، القاھرة

دراسة تحلیلیة لبعض ): م٢٠٠٠( خالد محمد .٩

المتغیرات البدنیة والمھاریة والخططیة المرتبطة 

بنتائج المباریات للاعبي الاسكواش ،رسالة 

 .ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة جامعة حلوان

أثر برنامج تعلیمي  ):م٢٠١٧(ختام وآخرون  .١٠

مقترح باستخدام التدریب العقلي على تعلم مھارة 

افي في الكرة الطائرة، مجلة دقة الإرسال الخط

 ).٤٤(العلوم التربویة، الجامعة الأردنیة، مجلد 

ذكیة كامل، نوال شلتوت، میرفت  .١١

طرق التدریس في التربیة ): ٢٠٠٧(خفاجة

الریاضیة، دار الوفاء لدنیا الطباعة والنشر، 

 .الاسكندریة 

فاعلیھ برنامج موقفي ): م٢٠١٨(السید نبیل .١٢

لقدم المصابین بقطع نفسي لتأھیل لاعبي كره ا

، في الرباط الصلیبي الامامي بعد التدخل الجراحي

جامعھ المنصورة ، غیر منشوره، رسالھ دكتوراه

 .كلیھ التربیة الریاضیة، 

التدریب الریاضي ): م٢٠٠١(عادل علي .١٣

، المكتبة والتكامل بین النظریة والتطبیق

 .المتحدة، بور فؤاد

أثر برنامج تدریبي عقلي ): م٢٠١١(عماد صالح .١٤

مصاحب للتدریب المھارى في تحسین مستوى 

الأداء المھارى في ریاضة الجمناستك لطلبة 

التربیة الریاضیة، بحث منشور، مجلة الجامعة 

، المجلد )الدراسات الإنسانیةسلسلة (الإسلامیة 

 ).١(، ع )١٩(

 نظریات ریاضات ):م٢٠١١(كمال إسماعیل .١٥

 -الصغیرة - الھوكي"المضرب وتطبیقاتھا 

 كرة -  التنس -تنس الطاولة  -الاسكواش 

 .، مركز الكتاب للنشر" الریشة الطائرة-السرعة 

أثر برنامج للتصور ): م٢٠١٧(مجدى یوسف .١٦

فسي والأداء المھارى العقلي على حالة التدفق الن

كلیة التربیة ، رسالة دكتوراه، لدى لاعبي التنس

 .جامعة بنھا، الریاضیة

استراتیجیات التفكیر ): م١٩٩٦(محمد شمعون .١٧

في المنافسات الریاضیة ، الجمعیة المصریة لعلم 

 .النفس الریاضي، القاھرة

التدریب العقلي في ): م٢٠٠١(محمد شمعون .١٨

دار الفكر ، قاھرةال، )٢ط(، المجال الریاضي

 .العربي

علم النفس الریاضي ): م٢٠١٧(محمد شمعون .١٩

التطبیقي ودلیل الأخصائي النفسي الریاضي، 

 .، دار الفكر العربي، القاھرة٢ط
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): م٢٠٠١(ماجدة  اسماعیل، محمد شمعون .٢٠

، مركز الكتاب للنشر، اللاعب والتدریب العقلي

 .مصر، ١ط

): م١٩٩٦(محمد شمعون، وعبد النبي جمال .٢١

، دار الفكر العربي ١التدریب العقلي في التنس، ط

 .،القاھرة 

 علم نفس التدریب ):م٢٠٠٢(محمد علاوى .٢٢

والمنافسة الریاضیة ، دار الفكر العربي ، 

 .القاھرة

علم نفس الریاضة ) : م٢٠١٢(محمد علاوي .٢٣

 .م٢٠١٢والممارسة البدنیة،

فاعلیة برنامج ): م٢٠١٢(محمود أشرف .٢٤

 المتغیرات النفسیة التصور العقلي على بعض

لبراعم الاسكواش، رسالة ماجستیر كلیة تربیة 

 .ریاضیة، جامعة بنھا

): م٢٠١٩(مصطفى رمضان ومحمد الشحات  .٢٥

تأثیر برنامج للتدریب العقلي على مستوى أداء 

الضربات الطائرة لدى ناشئي التنس، مجلة 

 ، ٤٨أسیوط لعلوم وفنون التربیة الریاضیة، ع

 .٢ج

أثر برنامج للتصور   ):م٢٠١٨(عبادة منى .٢٦

العقلي على حالھ التدفق النفسي والأداء المھارى 

لدى لاعبي التنس، رسالة دكتوراه، قسم نظریات 

تطبیقات الریاضات الجماعیة وریاضات 

 .المضرب، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بنھا

تأثیر برنامج للتدریب ): م٢٠٢١(ناسك قادر .٢٧

یفیة ومستوى القلي على بعض المتغیرات الوظ

أداء دقة الارسال في تنس الطاولة، بحث 
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Mental  training regarded as one of the substantial steps for preparing players for 

competition. Sports Accomplishment requires frequent using mental processes and issuing 

decisions, So the player must have the ability to apply plans and analyze the performance of the 

competitor. In order for the player to be able to do so, his mental abilities must be developed. So 

Mental training Is an important part of the sports training system. 

Therefore, the aim of this research is to identify the effect of a brain training program on 

the performance level of the high serve skill of squash players. Selection of the research sample 

from the players of the squash complex in the Olympic Village in the University Stadium in 

Dakahlia Governorate for the stage of under 19 years and who are registered with the Egyptian 

Squash Federation for the sports season (2019 AD / 2020 AD). A player and a control group of 

(15) players. 

The results shows  effectiveness of the proposed program of mental training in the 

development of mental skills (relaxation - mental Imagery - concentrate attention ), and the 

proposed mental training program has had a positive impact on improving the performance 

level of the high serve skill for squash players. 



  
 
 
 
  

 
 

 

The most important recommendations: the need to combine between mental training and 

physical, technical and tactical training for players even we can achieve the best possible results 

during sports competitions. There are  mental skills are necessary for squash players must be 

trained to achieve the optimum performance, whether in training or competition. 

 


