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تأثير برنامج للتصور العقلى على التوتر النفسى ومستوى الأداء 
م حواجز لطالبات الفرقة الثانية بكلية التربية 011المهارى لسباق 

 الرياضية بنات  جامعة الزقازيق
*
 شيماء محمد عبدالمقصود حسنم . د /   

  

 المقدمة ومشكلة البحث :

وجيا حيث الانفجار العلمى والتدفق المعلوماتى نعيش الآن عصر المعلومات والتكنول          
والتغيرات السريعة الناجمة عن التقدم العلمى والتكنولوجى وتقنية المعلومات وقد ساعدت الثورة 

التكنولوجية فى تقنية المعلومات إلى ظهور أساليب وطرق جديدة للتعليم غير المباشر تعتمد على 
علم المطلوب منها استخدام الكومبيوتر ومستحدثاته توظيف مستحدثات تكنولوجية لتحقيق الت

  . والأقمار الصناعية والقنوات الفضائية وشبكة المعلومات الدولية

والإعداد النفسى الجيد يتأسس على الفهم الصحيح لمبادئ التدريب لذلك يجب أن تتمتع 
ية المرتبطة بالتدريب الطالبة بالنضج النفسى الذى يسمح لها بتحمل العبء البدنى والضغوط النفس

لذلك نجد أن الطالبة التى تفقد الهيئة والاستعداد النفسى لا شك أنها سوف تكون عرضة للمشكلات 
، 271:  4النفسية والشخصية ومن ثم ينعكس ذلك على مستوى تقدمها فى الأداء الرياضى . )

297) 

) خبرات سابقة أو تصورات  ويعتبر التصور العقلى وسيلة يمكن من خلالها تكوين تصورات      
جديدة لم تحدث من قبل بغرض الإعداد العقلى للأداء يطلق عليها الخريطة العقلية ( ، بحيث كلما 
كانت هذه الخريطة واضحة فى عقل اللاعبة أمكن للمخ إرسال إشارات واضحة لأجزاء الجسم تحدد 

 (227:  1ما هو مطلوب منها. )

                                                           
*
جامعة الزقازيق -لرياضية للبنات مدرس بقسم العلوم التربوية والاجتماعية بكلية التربية ا   



- 501 - 
 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الأولالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

أن التصور هو إنعكاس للأشياء أو المظاهر أو  م(2112"محمد علاوى" )ويذكر         
:  11الأحداث التى سبق للفرد فى خبراته السابقة من إدراكها والتى لا تؤثر عليه لحظة التصور . )

142) 

 إيجابية خبرة تكوين إعادة " التصور أن م(2112) "عبدالمجيد عبدالعزيز" يشير كما         
 (121:  21) ."الأداء قبل العقلى النفسى لإعدادل جديدة لأحداث صور أو سابقة

 أن أهمية التصور العقلى تتضح كالآتى : م(2110"العربى شمعون" )ويذكر      

يساعد فى الوصول إلى المستوى الأفضل سواء فى التدريب أو المنافسات وذلك من خلال  -2
والممارسة لتطوير المهارات  الإستخدام اليومى للتصور العقلى فى توجيه ما يحدث عند الإكتساب

 الحركية بإستعادة الخبرات السابقة .

 يساعد على تصور الأداء الجيد مباشرة قبل الدخول فى المنافسات . -1

يساعد فى إستدعاء الإحساس بالأداء الأمثل وتركيز الإنتباه على المهارة قبل الدقيقة الأخيرة  -1
 الباقية على الإنطلاق لتحقيق الهدف .

عطاء المزيد من الدعم فى الثقة بالنفس وزيادة الدافعية وبناء أنماط  -4 إستبعاد التفكير السلبى وا 
 (121، 122: 29الأداء الإيجابى وتحقيق الأهداف . )

إلى أن التصور العقلى يساعد على  (2112"مصطفى باهى وسمير جاد" )كما يتفق كلا من      
التفكير الإيجابى ويساعد على السيطرة على الإنفعالات تحسين التركيز وبناء الثقة فى النفس و 

ومواجهة المظاهر النفسية السلبية وتطوير إستراتيجية اللعب وممارسة المهارات الرياضية ويحقق 
 (211 – 222:  11التصور العقلى الفائدة المرجوة منه كلما كان مماثلًا للأداء الفعلى للمهارة . )

إلى أن الإستخدام الجيد للتصور العقلى يتوقف على  م(2110)"العربى شمعون" ويشير     
 مجموعة من المبادئ هى : 

 التصور العقلى ونتائجه : -2



- 501 - 
 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الأولالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

حيث يجب أن يتصور اللاعب كلًا من أداء المهارة إلى جانب نتائج هذا الأداء فعند أداء المهارة 
يجب تجزئة المهارة إلى  يجب تعليم اللاعب كيفية التصور العقلى ليس فقط للمهارة ككل ولكن

 الجزء الختامى(. –الجزء الأساسى  –أجزاء )تمهيدى 

 التصور وملامح بيئة الأداء : -1

 حيث أنه كلما كانت التفاصيل أكثر وضوحا كان التصور أفضل .

 التركيز على الإيجابيات : -1

ير والإستجابة حيث يجب أن يركز التصور على الأداء الناجح لأن ذلك يدعم العلاقة بين المث
 ويعمل بالتالى على الإرتقاء بمستوى الأداء .

 التصور العقلى للمهارة ككل : -4

حيث لا يكون التركيز على جزء من أجزاء المهارة لأن المهارة يتم التحكم فيها بواسطة البرنامج 
 الحركى .

 التصور العقلى قبل الأداء مباشرة : -5

اشرة ويفضل الأداء أكثر من ذلك على حسب النشاط الممارس على الأقل مرة واحدة قبل الأداء مب
 والوقت المسموح به .

 التصور العقلى فى نفس سرعة الأداء : حيث يساعد اللاعب على التوقيت السليم لأداء المهارة  -6

 – 124:  12التصور العقلى لمدة قصيرة من الوقت : لكى يحقق نتائج ايجابية للاعب .) -7
125) 

على أهمية أداء بعض تدريبات الإسترخاء قبل ممارسة  م(2111"أسامة راتب" )يؤكد و        
التصور العقلى حيث تساعد اللاعبة على التخلص من التوتر وقيام الجهاز العصبى بدوره بكفاءة 

 (119:  1أفضل من حيث إرسال الإشارات العصبية إلى أجهزة الجسم . )

من أهم المشكلات التى تواجه معظم الرياضيين فقد يضعف  كما يعتبر التوتر النفسى          
من ثقة الرياضى فى نفسه عندما يمتلكه الإعتقاد أو التفكير بأنه غير كفء بالإضافة إلى انه قد 
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يسبب حدوث الصراع الداخلى كما قد يسبب حدوث الإصابة البدنية وفى الغالب يكون سبباً 
 (    172:  1للعزوف عن ممارسة الرياضة . )

نهااك النفساى الشاديد يحادث أن التوتر النفسى حالة من الإ م(2112"نعيمة الرواغ" )وترى  
 (22:  14)ى وجود صراعات نفسية مستمرة. ف

التي  ميدان والمضمار رياضة أساسية من أقدم الأنشطة الرياضيةوتعتبر مسابقات ال        
ووسائل يستخدمها الفرد لتحقيق  ركية فطريةنسان منذ ولادته فالمشي والجر  أنشطة حمارسها الا

أغراضه في كل مراحل حياته. وهى تخدم جميع الرياضات الاخرى حيث تدخل بعض مسابقاتها 
مكن من خلالها قياس عناصر لهذه الالعاب حيث ي جر  والوثب ضمن البرامج التدريبيةمثل ال

 ( 9:  11القوه والسرعة والرشاقة . ) مثل اللياقة البدنية

أن سباقات الحواجز من السباقات التى  م(2112"عبد الرازق الرماحى" )يضيف و          
تمتاز بدرجة عالية من الصعوبة قياساً بالمسابقات الأخرى لأنها تحتاج مواصفات بدنية خاصة 

(264: 22)تساعد فى اكتساب التكنيك الجيد.   

يحتاج إلى مرونة خاصة  أن لاعب الحواجز م(2112"عبد الحليم محمد" )يضيف كما  
دريب التى خرى ويجب أن تؤدى التمرينات الخاصة أثناء التوالكتفين ومتغيرات آلعضلات الجذع 

 (79:  9) ستمرار.تعمل على تجنب الإصابة بإ

  : مشكلة البحث

لقد لاحظت الباحثة من خلال مجال عملها انخفاض مستوى الطالبات فى أداء مهارة  
م من إتباع أسلوب العرض والشرح ومشاهدة النموذج أكثر من مرة إلى م حواجز على الرغ222

إستخدام التصور العقلى حتى تتمكن الطالبة الباحثة  رأتلذلك جانب تصحيح الأخطاء بإستمرار 
من تكوين صورة عقلية لوضع الجسم أثناء الأداء مما يساعد على الوصول للأداء الجيد للمهارة 

 متر حواجز .222 ء أداء مهارةخفض التوتر النفسى أثناو 
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 أهداف البحث :

 يهدف البحث إلى تصميم برنامج للتصور العقلى ومعرفة تأثيره على :

 التوتر النفسى لطالبات الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق. -2

لية التربية الرياضية بنات م حواجز لطالبات الفرقة الثانية بك222مستوى الأداء المهارى لسباق  -1
 جامعة الزقازيق.

 فروض البحث :

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى التصور العقلى  -2
م حواجز لطالبات الفرقة الثانية لصالح القياس 222والتوتر النفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق 

 البعدى .

دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى التصور العقلى  توجد فروق -1
م حواجز لطالبات الفرقة الثانية لصالح القياس 222والتوتر النفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق 

 البعدى .

فى   توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعديين لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة -1
م حواجز لطالبات الفرقة الثانية 222التصور العقلى والتوتر النفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق 

 لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية.

توجد فروق فى معدل التغير بين القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتى البحث التجريبية  -4
م حواجز لصالح 222لنفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق والضابطة فى التصور العقلى والتوتر ا

 المجموعة التجريبية.

 مصطلحات البحث :

 التصور العقلى :

هو إعادة تكوين أو إسترجاع صور المهارات الحركية المطلوبة بنجاح ودرجة عالية من الوضوح 
 (122:  29والتحكم دون أدائها عمليا . )
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 التوتر النفسى : 

ستعداداتها وبين إمكانية تحقيقها لأهدافها من الأداء .) هو عدم التوازن :  26بين مقدرة اللاعبة وا 

29) 

 مستوى الأداء :

هو الدرجة التى تحصل عليها الباحثة من قبل لجنة مكونة من محكمين من أساتذة مسابقات 
 الميدان والمضمار لتقييم مستوى الأداء المهارى . )تعريف اجرائى(

 : الدراسات السابقة

بدراسة تهدف إلى التعرف على تأثير برنامج  (2م( )2112" طارق محمد عبدالله " )قام  -2
تدريبى مقترح بإستخدام التدريب العقلى على مستوى أداء مهارة الإرسال لناشئى الكرة الطائرة 

ستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة قوامها ) ( سنة  وقسمت إلى 27( ناشئاً تحت )17وا 
موعتين تجريبية وضابطة وكانت أهم النتائج أن التدريب العقلى أثر تأثيراً إيجابيا على رفع مج

التصور  –مستوى بعض القدرات البدنية ومستوى أداء الإرسال وساعد على تنمية المهارات العقلية 
 تركيز الانتباه . –خفض مستوى التوتر  –العقلى 

بدراسة تهدف إلى التعرف على فاعلية برنامج  (2م( )2112"سهير محمد حافظ " )قامت  -1
تدريبى بإستخدام الإسترخاء والتصور العقلى لتصحيح الأخطاء الفنية الشائعة فى المهارات ) اللكمة 
المستقيمة الأمامية ، الركلة الدائرية من الخارج إلى الداخل ، الركلة نصف الدائرية العكسية ، 

ستخدمت الضربة الدائرية بظهر القبضة ( الأ كثر تكراراً فى المباريات لدى ناشئين الكاراتية وا 
(لاعب وكانت أهم النتائج أن التصور العقلى يعمل 25الباحثة المنهج التجريبى على عينة قوامها )

على تهيئة اللاعب لمواجهة المواقف المختلفة وتصحيح الأخطاء الفنية وبالتالى تحسين مستوى 
والتدريب العقلى يؤثر تأثيراً إيجابياً على تنمية المهارات العقلية مثل  الأداء المهارى فى الكارتية
 الإسترخاء والتصور العقلى .
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بدراسة تهدف إلى التعرف على  (22م( )2112" )Janet Ortiz" جانيت أورتينز قامت  -1
 فاعلية تقنيات الإسترخاء فى زيادة الأداء الرياضى والتخفيف من حدة الضغوط النفسية لدى

ستخدمت الباحثة المنهج التجريبى على عينة قوامها ) ( لاعب وكانت أهم 22لاعبات الجولف وا 
النتائج أن الإسترخاء التدريجى يؤثر تأثيراً إيجابياً على مواجهة الضغوط النفسية والتوتر ويحسن 

 الأداء الرياضى فى كافة مستويات القدرة الرياضية وأنواع الرياضة .

  برنامج ثيرأالتعرف على تبدراسة تهدف إلى  (22م( )2102محمد محمود " )" هاله قامت  - 4
هارات الجمباز داء مأومستو   النفسى  وخفض التوتر  نفسي على بعض الصفات البدنية بدني

ستخدمت الباحثة المنهج التجريبى على عينة  قوامها )  للمرحلة الاعدادية ( تلميذ من الصف 62وا 
فى تحسين جميع عناصر   المقترحة فاعلية البرامج التدريبية أهم النتائج   الأول الإعدادى وكانت

ذ مما أدى إلى تحسين لدى التلاميالنفسى اللياقة البدنية الخاصة بالجمباز وخفض مستوى التوتر 
 المهارى للحركات. ءمستوى الأدا

 ة العقلي ةصلابالعلى  التعرفبدراسة تهدف إلى  (02م( )2102" عزه احمد موسى " )قامت  -5
ستخدمت الباحثة المنهج  حواجز م222نفس و المستوى الرقمي لسباق و علاقتها بالثقه بال وا 

توجد علاقه ارتباطية دالة إحصائيا ( طالبة وكانت أهم النتائج  274الوصفى على عينة  قوامها )
اجز كما تسهم م حو 222المستوى الرقمي لسباق بالنفس و  بين الصلابة العقلية و كل من الثقة

و الثقه بالنفس( في المستوى الرقمي لسباق  المتغيرات النفسية المختارة قيد البحث )الصلابة العقلية
 م حواجز للطالبات قيد البحث.222

بدراسة تهدف إلى التعرف على تأثير برنامج  (00م( )2102" عبدالرازق محمد " )قام  -6
ى بعض الجوانب العقلية ومستوى أداء بعض مهارات للتصور العقلى بإستخدام الواقع المعزز عل

ستخدم الباحث المنهج التجريبى بإستخدام التصميم التجريبى لمجموعتين إحداهما  كرة القدم وا 
( لاعب بفريق غزل دمياط وكانت أهم 12ضابطة والأخرى تجريبية واشتملت عينة البحث على )

ى تطوير بعض الجوانب العقلية والمهارات الأساسية النتائج أن برنامج التصور العقلى أثر إيجابيا ف
 لناشئى كرة القدم . 
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 إجراءات البحث :

 أولا : منهج البحث :

 اساتخدمت الباحثاة المانهج التجريباى باساتخدام التصاميم التجريباى ذو المجموعتاان التجريبيااة
 والضابطة وذلك لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة.

 مجتمع وعينـة البحث:ثانيا : 

طالباة بالفرقاة الثانياة بكلياة التربياة الرياضاية بناات ( 727إشتمل مجتمع البحث علاى عادد )
ار ثاام قاماات الباحثااة باختياا ،وتاام اختيااارهن عماادياً   م1222/1229جامعااة الزقااازيق للعااام الدراسااى 

( طالبااة وهاان الطالبااات التااى حصاالنا علااى أعلااى الاادرجات فااى مقياااس 72عينااة البحااث وعااددهن )
وباذلك تصابح عيناة  ( طالباة عشاوائياً كعيناة إساتطلاعية12نفسى ثم قامت الباحثة بسحب )التوتر ال

إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى  بطريقة عشوائيةم تم تقسيمه( طالبة 52البحث الأساسية )
 ( 2 كما يوضحه جدول ) ،( طالبة15) ضابطة قوام كل مجموعة

 ( 0جـدول ) 
 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 البيــان
مجتمع 

 البحث

النسبة 
 المئوية

 العينة
 المسحوبة

النسبة 
 المئوية

 عينـة البحث

 استطلاعية ضابطة تجريبية

 21 22 22 ٪9.1. 21 ٪011 212 طالبات الفرقة الثانية   
 

 :حساب إعتدالية توزيع عينـة البحـث
البحاااث الكلياااة فاااى متغيااارات عيناااة ل بالتأكاااد  مااان إعتدالياااة المنحناااى التكااارارىة الباحثااا تقامااا

 -القاادرة العضاالية للاارجلين  –)الساارعة الانتقاليااة البدنيااة  الااوزن( وبعااض المتغياارات )الساان، الطااول،
 التصاااور العقلاااى، ، ومقيااااس(التوافاااق –التحمااال العضااالى للااابطن  –القاااوة العضااالية للظهااار والااارجلين 

 .( 1 كما يوضحه جدول ) ،اجزم حو 222ومستوى الأداء المهارى لسباق التوتر النفسى، ومقياس 
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 ( 2 دول )ـج
 يد البحثق تجانس عينة البحث الكلية فى جميع المتغيرات المختارة

 21ن= 
معامل 
 الالتواء

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 المتوسط
 الحسابى

وحدة 
 القياس

 المتغيــرات

متغ السن                              سنة 29122 21252 29152 21529-
مو

 الت
رات

ي
 

 الطول سم 252122 41114 262122 21241-

 الوزن  كجم 62122 11521 62196 21212

 م من البدء المنخفض52العدو  ثانية 6122 21212 6126 21415 

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 

 ثانية 12141 21941 12152 21222-
 الوثب العمود  من الثبات لسارجنت       

 قوة عضلات الظهر كجم 261112 11451 261122 21167

 قوة عضلات الرجلين كجم 211127 11222 214122 21222-

 الجلوس من الرقود من وضع ثنى الركبتين عدد 21172 21249 24122 21721-

 الوثب داخل الدوائر المرقمة ثانية 21114 21461 21122 21211

 التصور البصرى درجة 21121 21122 2172 2125

لعق
ر ا

صو
الت

لى
 

 التصور السمعى درجة 22121 22122 2151 2114
 التصور الحس حركى درجة 22122 22122 2162 2129
 التصور الانفعالى درجة 21152 21122 2122 2121

-2129  التحكم فى التصور درجة 22195 21122 2172 
 مقياس التوتر النفسى درجة 22152 51491 21122 21171

 م حواجز011سباق  ثانية 11141 21761 11142 21222

-باااين )( أن معااااملات الإلتااااواء لعينااااة البحااااث الكليااااة تراوحااات ماااا  1يتضاااح مااان جاااادول ) 
 ( مما يشير إلي تماثال واعتدالياة البياناات فاي1)±(، وقد انحصرت هذه القيم بين 21415، 21241

 جميع المتغيرات قيد الدراسة.
 ثالثا : وسائل جمع البيانات

 ة والأدوات المستخدمة : الأجهز  -أ
 جهاز رستاميتر لقياس الطول )سم( . -2
 جهاز طبى لقياس الوزن )كجم( . -1
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 . (ثلقياس الزمن لأقرب ) Stop watchساعة إيقاف  -1
 ( حواجز قانونية .6عدد ) -4
 الاختبارات والمقاييس المستخدمة : -ب

 أولا : الاختبارات المستخدمة :
 (2ملحـق الاختبارات البدنيـة: )

ساااتطلاع رأى الخباااراء عااان المتغيااارات البدنياااة المرتبطاااة بمساااتوى الأداء تااام عمااال إساااتمارة إ
، ثاام تاام عرضااهما علااي عاادد (2)ملحـــق والاختبااارات التااي تقيسااها  م حااواجز222لسااباق المهااارى 

 ( يوضح ذلك. 1وجدول ) (، 0)ملحـق ( من السادة الخبراء المتخصصين 22)
 ( 2جـدول ) 

 مئوية لآراء الخبراء فى بعض المتغيرات البدنية المختارة والاختبارات التى تقيسهاالنسبة ال
المتغيرات 

 البدنية
 الاختبارات المختارة

عدد 
 الموافقة

النسبة 
 المئوية

 الاختبارات المستخدمة

السرعة 
 الانتقالية

 ٪12 1 ث.22العدو  -
م من البدء 21العدو 

 العالي
 ٪222 22 خفض.م من البدء المن52العدو  -

 صفر٪ - م من البدء المنخفض.12العدو  -

القدرة 
 العضلية

 صفر٪ - كجم. 1دفع كرة طبية زنة  -
الوثب العمودي 

 لسارجنت
 ٪222 22 الوثب العمود  من الثبات لسارجنت. -

 ٪12 1 الوثب العريض من الثبات. -

القوة 
 العضلية

 صفر٪ - التعلق مع ثنى الذراعين.  -
 وة عضلات الظهرق

 قوة عضلات الرجلين
 ٪222 22 قوة عضلات الظهر. -
 ٪222 22 قوة عضلات الرجلين. -

التحمل 
 العضلى

 ٪222 22 الجلوس من الرقود من وضع ثنى الركبتين.  -
الجلوس من الرقود من 

 وضع ثنى الركبتين
 صفر٪ - الانبطاح المائل ثنى الذراعين. -
 ٪52 5 ث.12ود الجلوس من الرك -

 التوافق

 ٪12 1 نط الحبل. -
الوثب داخل الدوائر 

 المرقمة
 ٪222 22 الوثب داخل الدوائر المرقمة.  -

 صفر٪ - رمى واستقبال الكرات. -
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سااتبعاد  1يتضااح ماان جاادول )  ( أن آراء الخبااراء قااد أشااارت إلااى قبااول بعااض الإختبااارات وا 
٪ فاااااأكثر لقباااااول الإختباااااار وقاااااد أسااااافرت نتيجاااااة 72 الاااابعض الآخااااار حياااااث إرتضااااات الباحثاااااة نسااااابة

 -الاستطلاع عن بعض القدرات المختارة والإختبارات التي تقيسها وكانت كما يلى:
 م من البدء العالي                 )لقياس السرعة الانتقالية(.52العدو  -2

 ين(الوثب العمود  من الثبات لسارجنت       )لقياس القدرة العضلية للرجل -1
 قوة عضلات الظهر                        )لقياس قوة عضلات البطن بالديناموميتر( -1
 قوة عضلات الرجلين                      )لقياس قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر( -4
 الجلوس من الرقود من وضع ثنى الركبتين )لقياس التحمل العضلى لعضلات البطن( -5
 )لقياس التوافق(  قمة                           الدوائر المر  -6

 ثانيا : المقاييس المستخدمة :
 ( 2مقياس التصور العقلى فى المجال الرياضى ملحق )  -0

ويتكاون هاذا المقيااس مان أربعاة  مMartenz ( "0.22)" مـارتنز وضع هذا المقياس فى الأصل 
الحالاااة الانفعالياااة  –ور الحاااس حركاااى التصااا –التصاااور السااامعى  –أبعااااد هاااى ) التصاااور البصااارى 

المصااااحبة ( ويهااادف المقيااااس إلاااى التعااارف علاااى الدرجاااة التاااى يمكااان بهاااا إساااتخدام الحاااواس أثنااااء 
بعادين  مVealay & Walter ( "0..2)" فيلـى ، والتـر التصاور العقلاى وقاد أضاافت كال مان 

" تعريااب وتقنااين المقياااس إلااى هااذا المقياااس وهمااا ) الااتحكم فااى التصااور والتصااور الااداخلى ( وقااام ب
وتم تطبيقه فى مجموعة مان البحاوث تحات مسامى  م(2..0العربى شمعون ، ماجدة إسماعيل " )

مقياااس التصااور العقلااى فااى المجااال الرياضااى وقااد إشااتمل المقياااس علااى أربعااة ماان مواقااف رياضااية 
داء فاى المنافساة ( الأ –مشااهدة الزميلاة  –الممارسة مع الآخارين  –مختلفة هى ) الممارسة الفردية 

 ويتم الاستجابة لكل موقف وفقا لمقياس تقدير خماسى .
 رابعا : الدراسة الاستطلاعية :

( طالبااة ماان نفااس مجتماااع 12قاماات الباحثااة بااإجراء الدراسااة الاسااتطلاعية علااى عينااة قوامهااا )    
م  1/1/1229م  وحتاااى 27/1/1229البحاااث ومااان خاااارج عيناااة البحاااث الأساساااية وذلاااك فاااى الفتااارة 

 حيث تهدف هذه الدراسة إلى :
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 التعرف على الصعوبات التى قد تواجه الباحثة أثناء إجراء التجربة الأساسية والتغلب عليها . -2
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة . -1
 مدى ملائمة البرنامج المقترح للتصور العقلى لعينة البحث من حيث السهولة والصعوبة . -1
 التعرف على مدى مناسبة الزمن الموضوع لكل جزء من أجزاء البرنامج . -4
 مدى مناسبة أبعاد المقياس المستخدمة لمستوى فهم الطالبات . -5
 الثبات ( –ايجاد المعاملات العلمية ) الصدق  -6

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة:
 أولًا: حسـاب الصـدق:

لسباق ومقياس التوتر النفسى ومستوى الأداء المهارى بدنية تم حساب صدق المتغيرات ال
( طالبة يمارسن 12بإستخدام صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مميزة وعددهن ) م حواجز222

( طالبة وهي 12مسابقات الميدان والمضمار بفريق الكلية والمجموعة الأخرى غير مميزة وعددهن )
 (. 4دول ) العينة الاستطلاعية كما يوضحه ج

 ( 2جـدول ) 

دلالة الفروق بين متوسطات المجموعتين المميزة وغير المميزة فى بعض المتغيرات البدنية 
 م حواجز011التوتر النفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق  التصور العقلى ومقياس ومقياس

 21= 2=ن0ن

 المتغيــرات
وحدة 
 القياس

( قيمة )ت غير المميزة المجموعة المميزة
 2ع±  2س   0ع±  0س   المحسوبة

نية
لبد

ا
 

 *71256 21251 6111 21214 5197 ثانية م من البدء المنخفض21العدو 

 *21759 21251 12119 21127 11161 سم الوثب العمودي من الثبات لسارجنت       

 *61122 11542 261122 11116 266142 كجم قوة عضلات الظهر

 *61592 11211 211171 21121 216114 مكج قوة عضلات الرجلين

الجلــوس مــن الرقــود مــن وضــع ثنــى 
 الركبتين

 *21725 21271 21162 21659 25152 عدد

 *41997 21415 21111 21164 22121 ثانية الوثب داخل الدوائر المرقمة
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ور
تص

ال
 

قلى
الع

 

 1.11 5.15 51.11 5.15 51.00 درجة التصور البصرى

 1.51 5.10 55.11 5.10 51.10 درجة التصور السمعى

 1.11 5.11 50.11 5.51 51.11 درجة التصور الحس حركى

 1.11 5.15 1.11 5.10 51.10 درجة التصور الانفعالى

 1.15 5.11 1.10 5.01 51.11 درجة التحكم فى التصور 

 *221571 51179 21152 41652 69125 درجة مقياس التوتر النفسى
 *211921 21225 11141 21517 12115 نيةثا م حواجز011سباق 

 2125* دال عند مستوى                         11211= 2125قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين المميزة وغير المميزة  4يتضح من جدول ) 

التوتر النفسى ومستوى الأداء  مقياسالتصور العقلى و  في جميع اختبارات المتغيرات البدنية ومقياس
لصالح المجموعة المميزة مما يشير إلي صدق الاختبارات  م حواجز222لسباق المهارى 

 المستخدمة.
 حسـاب الثبـات:ثانياً : 

 Test – Retestإعادة الاختبار -ولحساب الثبات قامت الباحثة باستخدام طريقه الاختبار 

( طالبة من نفس مجتمع البحث وخارج العينة 12ددهن )وذلك على العينة الاستطلاعية وع
الأساسية حيث تم إجراء التطبيق الثاني بفارق زمني قدرة ثلاثة أيام بين التطبيقين لكل من اختبارات 

، أما مقياس التوتر النفسى فكان م حواجز222لسباق المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى 
خمسة عشر يوماً وتحت نفس الظروف التطبيق الأول وباستخدام نفس  الفارق الزمنى بين التطبيقين

 (. 5الأدوات كما يوضحه جدول ) 
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 ( 2جـدول ) 
التصور العقلى ومقياس معامل الإرتباط بين التطبيقين فى اختبارات المتغيرات البدنية ومقياس 

 التوتر النفسى
 م حواجز011ومستوى الأداء المهارى لسباق  

 21ن= 

 ـراتالمتغيـ
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 2ع±  2س   0ع±  0س   الإرتباط

نية
لبد

ا
 

 *21764 21242 6112 21251 6111 ثانية م من البدء المنخفض52العدو 

 *21229 21271 12141 21251 12119 سم الوثب العمود  من الثبات لسارجنت

 *21221 11625 261122 11542 261122 كجم قوة عضلات الظهر

 *21796 11146 211175 11211 211171 كجم قوة عضلات الرجلين

الجلوس من الرقود من وضع ثنى 
 الركبتين

 *21241 21269 21165 21271 21162 عدد

 *21724 21412 21112 21415 21111 ثانية الوثب داخل الدوائر المرقمة

قلى
رالع

صو
الت

 
 2121 2114 22192 2142 21112 درجة التصور البصرى

 2179 1122 22141 2112 2112 درجة التصور السمعى

 2161 2145 22121 2166 22161 درجة التصور الحس حركى 

 2175 2175 9191 2142 9161 درجة التصور الانفعالى 

 2172 2197 22114 2141 9152 درجة التحكم فى التصور

 *21759 51122 21162 51179 21152 درجة مقياس التوتر النفسى
 *21221 21721 11119 21225 11141 ثانية م حواجز011سباق 

 2125*دال عند مستوى                           21444= 2125توى قيمة "ر" الجدولية عند مس
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( وجود علاقة ارتباطيه داله إحصائيا بين التطبيقين الأول والثاني  5يتضح من جدول ) 
النفسى ومستوى الأداء  التوتر التصور العقلى ومقياسومقياس المتغيرات البدنية لجميع اختبارات 

 مما يشير إلى ثبات هذه الاختبارات.، م حواجز222لسباق المهارى 
 (2ملحق ) مقياس التوتر النفسى في صورته الأولية: -2

اء ( عبارة علي الخبر 42قامت الباحثة بعرض عبارات مقياس التوتر النفسى وعددها )
للموافقة عليها والقيام بالتعديل في الصياغة أو حذف بعض العبارات، ثم قامت بعرض مقياس 

، ويوضح (0)ملحـق علي السادة الخبراء  (2)ملحـق التوتر النفسى فى صورته الثانية بعد تعديله 
 ( نسبة أراء الخبراء في كل عبارة من عبارات المقياس. 6جدول ) 

 ( 2جـدول ) 

 الخبراء في كل عبارة من عبارات مقياس التوتر النفسى نسبة أراء 
 01ن= 

 م
النسبة 
 المئوية

 م
النسبة 
 المئوية

 م
النسبة 
 المئوية

 م
النسبة 
 المئوية

 م
النسبة 
 المئوية

 م
النسبة 
 المئوية

2 92٪ 9 222٪ 27 222٪ 15 222 ٪ 11 222٪ 42 92٪ 

1 222٪ 22 92٪ 22 92٪ 16 22٪ 14 222٪ 41 222٪ 

1 22٪ 22 222٪ 29 22٪ 17 92٪ 15 222٪ 41 72٪ 

4 22٪ 21 92٪ 12 222٪ 12 222٪ 16 92٪ 44 92٪ 

5 92٪ 21 222٪ 12 92٪ 19 92٪ 17 222٪ 45 222٪ 

6 222٪ 24 92٪ 11 92٪ 12 92٪ 12 92٪ 46 222٪ 

7 22٪ 25 222٪ 11 22٪ 12 222٪ 19 22٪ 47 92٪ 

2 222٪ 26 92٪ 14 222٪ 11 222٪ 42 222٪ 42 222٪ 

في كل عبارة من عبارات مقياس التوتر النفسى، ( نسبة أراء الخبراء  6يتضح من جدول ) 
مان مجماوع الآراء،  ٪72وقد ارتضت الباحثة بالعبارات التي حصلت علي نسابة مئوياة لا تقال عان 

ن تام تصاحيح المقياااس قياد البحاث وفقاا لمياازا( عباارة، و 42ولاذلك تام قباول جمياع العبااارات وعاددها )
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لا )درجة واحدة(، ونلاحظ أن درجة المقيااس تتاراوح  -1نعم )درجتان(،  -2متمثل في تقدير ثنائى 
 ( درجة.96 - 42مابين )

 : التوتر النفسىالمعاملات العلمية لمقياس 
 حسـاب الثبـات. 

( طالبااة ماان خااارج 12قاماات الباحثااة بتطبيااق المقياااس علااى العينااة الاسااتطلاعية وعااددهن )
بطريقاااة التجزئاااة النصااافية وذلاااك عااان طرياااق إيجااااد معااااملات الارتبااااط باااين ث الأساساااية عيناااة البحااا

 (. 5درجات العبارات الفردية والزوجية للمقياس، ويبين ذلك جدول ) 
 ( 2جـدول ) 

 ثبات مقياس التوتر النفسى قيد البحث
 معامل الارتباط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي العبارات

 11411 41122 ديةالعبارات الفر 
21221* 

 11125 42125 العبارات الزوجية

 2125* دال عند مستوى                        21444= 2125ية عند مستوى قيمة "ر " الجدول

( وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيا بين درجات العبارات الفردية  7يتضح من جدول ) 
 ثبات إلي الذ  يشير (، الأمر21221) الارتباط بينهما ودرجات العبارات الزوجية حيث بلغ معامل

 التوتر النفسى. مقياس
وعااددهن ثاام قاماات الباحثااة بااإجراء الثبااات للمقياااس علااى نفااس عينااة الدراسااة الاسااتطلاعية 

تحات نفاس شاروط  Retest – Testباستخدام طريقة تطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقه ( طالبة 12)
 (. 6معامل الارتباط بين التطبيقين، كما هو موضح فى جدول )  التطبيق الأول، وتم حساب

 ( 2جـدول ) 

 معامل ثبات مقياس التوتر النفسى قيد البحث
  21ن= 

 المتغــير
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 معامل الارتباط

 2ع±  2س   0ع±  0س  

 *21794 51146 22162 51192 22175 درجة مقياس التوتر النفسى

 2125* دال عند مستوى                         21444= 2125ى قيمة "ر " الجدولية عند مستو 
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باااين  2125( وجاااود علاقاااة ارتباطياااة دالاااة إحصاااائيا عناااد مساااتوى  2يتضاااح مااان جااادول ) 
 التطبيقين فى مقياس التوتر النفسى، وهذا يكون مؤشراً أن المقياس على درجة عالية من الثبات.

 ب الصـدق:حسـا
( 12صدق مقياس التوتر النفسى على عينة الدراسة الاستطلاعية وعددهن ) تم حساب

 عبارة درجة كل بين  الارتباط معامل قيمة طالبة عن طريق صدق الاتساق الداخلى، وذلك بحساب

  (. 9كما هو موضح بجدول )  ككلحدة والدرجة الكلية لهذا المقياس  على
 (  .جـدول ) 

 رتباط على صدق الاتساق الداخلي لعبارات مقياس التوتر النفسىمعامل الا 
 21ن= 

 م
معامل 
 الارتباط

 م
معامل 
 الارتباط

 م
معامل 
 الارتباط

 م
معامل 
 الارتباط

 م
معامل 
 الارتباط

 م
معامل 
 الارتباط

2 21646* 9 21629* 27 21651* 15 21697* 11 21711 * 42 21222* 

1 21719* 22 21722* 22 21641* 16 21722* 14 21611* 41 21712* 

1 21622* 22 21674* 29 21642 * 17 21752 * 15 21622 * 41 21672 * 

4 21667 * 21 21762 * 12 21665* 12 21652* 16 21629* 44 21762* 

5 21622 * 21 21711 * 12 21229* 19 21692* 17 21675 * 45 21679* 

6 21627 * 24 21227 * 11 21221* 12 21722* 12 21722 * 46 21645 * 

7 21671 * 25 21717 * 11 21719* 12 21221* 19 21721 * 47 21752 * 

2 21664 * 26 21616* 14 21627* 11 21641* 42 21222* 42 21741* 

 2125* دال عند مستوى                         21444= 2125وى قيمة "ر " الجدولية عند مست
( أن معامل الارتباط لصدق الاتساق الداخلى لعبارات مقياس التوتر  9يتضح من جدول ) 

( عباارة، وباذلك 42النفسى دالة إحصائيا، وبذلك يصبح عدد عبارات المقياس فاى صاورته النهائياة )
 . (2)ملحـق ( درجة 42( درجة، والدرجة الصغرى )96الدرجة العظمى للمقياس هى )يكون 

 خامسا : البرنامج المقترح 

 الهدف من البرنامج : -0
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يهدف هذا البرنامج إلى التعرف على تأثير برنامج للتصور العقلى على التوتر النفسى ومستوى 
 م حواجز .222الأداء المهارى لسباق 

 نامج المقترح للتصور العقلى :أسس وضع البر  -2

 ن يكون البرنامج يتفق مع التوتر النفسى.أ -

 مراعاة التشويق والإثارة فى مكونات البرنامج -

 سلوب التحميل الفردى لكل طالبة حسب قدرتها لمختلف التدريبات.إستخدام أ -

 ن يحقق البرنامج الغرض الذى وضع من اجله.أ -

 ممارسة النشاط الرياضى.التدريب تحت ظروف يتم  ن أ -

 جهزه المستخدمة فى نوع النشاط الرياضى .أن يستخدم البرنامج نفس الأ -

 مراعاة توزيع محتوى البرنامج على عدد الوحدات . -

 مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء التطبيق . -

 التدرج بحمل التدريب من خلال الشدة  مراعاة مبدأ - 

 :خطوات وضع البرنامج  -2

( وقد  2قامت الباحثة بعرض البرنامج المقترح للتصور العقلى على خبراء متخصصين ملحق ) 
( أسابيع وزمن 2( وحدتين فى الاسبوع ولمدة )1( وحدة تدريبية بواقع ) 26اشتمل البرنامج على )  

 ( دقيقة وذلك خارج اليوم الدراسى .92الوحدة التدريبية )

 ء الوحدة التدريبية كالآتى  :بتقسيم أجزا وقد قامت الباحثة

 ( دقيقة :02الإحماء والإعداد البدنى العام . ومدتهما ) -أ

لمختلف أجزاء الجسم ويهدف هذا يحتوى هذا الجزء على مجموعة من التمرينات البسيطة والمتنوعة 
الجزء إلى تهيئة الجسم وتجهيز جميع عضلاته للعمل وكذلك إعداد الطالبات بدنيا وهو موحد 

 مجموعتى البحث التجريبية والضابطة وذلك لتجنب حدوث الإصابة بين الطالبات .ل
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( دقيقة ويشمل على : 02ب ـ الجزء الرئيسى . ومدته )   

( دقيقة  11التصور العقلى : مدته )  -أ  

ويهدف هذا البحث إلى تحقيق الهدف من البرنامج ويشتمل على بعض تدريبات الاسترخاء 

ريبات التصور البصرى والسمعى والحس حركى والانفعالى ويتم ذلك مع العضلى والعقلى وتد

 المجموعة التجريبية فقط.

 ( دقيقة 12إعداد بدنى خاص : ومدته ) -ب

تساعد على نجاح  ويهدف هذا الجزء إلى تحقيق الهدف من البرنامج ويشمل على تدريبات خاصة

 العملية التعليمية وتحسين مستوى الأداء 

 ( دقيقة :11إعداد مهارى . ومدته ) -ج

 م حواجز بمراحله الفنية 500ويهدف هذا الجزء إلى تعليم سباق 

 ( دقائق 5الجزء الختامى ) التهدئة ( . ومدته ) -د

ويحوى هذا الجزء على مجموعة من تمرينات الإسترخاء للعضلات مع تدريبات لتنظيم التنفس عن 
فير ببطء مع التكرار وذلك بسرعة للوصول للإسترخاء والعودة طريق أخذ شهيق عميق ثم إخراج الز 

بالجسم إلى حالته الطبيعية فى نهاية كل وحدة تدريبية وهو موحد لمجموعتى البحث التجريبية 
( نموذج لوحدة تدريبية 22( ،  ويوضح جدول ) 22والضابطة ويوضح ما سبق  جدول ) 

 للمجموعة التجريبية .

 ( 22جدول ) 

 الزمن
محتــــــــــــــوىال  

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

ق51  الإحماء وإعداد بدنى عام الإحماء وإعداد بدنى عام 

ق10  

ق( اعدد بدنى 10( للتصور العقلى + )ق11)

إعداد مهارى ( ق11) خاص +  

بمهارة تدريبات خاصة بالجزء التعليمى الخاص 

التقليدى كما هو متبع باستخدام الأسلوب  البحث

البحث رةلتدريس مها  

ق1  التهدئة التهدئة 
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 (  22جدول )  

 نموذج لوحدة تدريبية 

 الهدف التعليمى : تعليم العدو من خط البداية إلى الحاجز الأول

ق02الزمن :   

 التدريبـــــــــــــــــــــــــات الزمن مكونات الوحدة

 أولا : الإحماء 

 إعداد بدنى عام 
ق51  

الجري الخفيف في المكان .وقوف(   

 )وقوف( الجري الخفيف حول الملعب.

 )وقوف( الوثب في المكان اماما و خلفا و جانبا.

بالقدمين معا اماما و خلفا.الوثب )وقوف(   

الوثب في المكان. (ثبات الوسط - )وقوف  

 )وقوف( الطعن الجانبي يمين و يسار. 

ل)وقوف( الجري مع رفع الركبتين عاليا بالتباد  

ثانيا : الجزء 

 الرئيسى 

أ ـ التصور 

 العقلى

ق10  

ق11  

 تدريبات التصور البصرى والسمعى والحس حركى والانفعالى الرياضى . -1

الرقود على الظهر فى حالة استرخاء كامل مع غلق العينين واستدعاء  -2

صورة مهارة الحاجز وتصور كافة تفاصيلها وحركة كل جزء من أجزاء 

 اء المهارى والتركيز عليها ) تصور بصرى ( جسمك المشارك فى الأد

تصور أدائك للمهارة مع التركيز على مراحل الأداء الفنى للمهارة  -3

 ومحتوياته ) تصور بصرى (

تصور سماع لصوتك داخل عقلك توجه به أدائك للمهارة وتنبذ لسلبيات   -4

الأداء وتصور سماع أصوات الآخرين كالمدرب والزملاء مع التمييز بين 

 وت الانتقادى والصوت المشجع ) تصور سمعى ( الص

تصور سماعك لصوت توجيهات المدرب عند أدائك للمهارة والأصوات  -5

 الخارجية المصاحبة ) تصور سمعى (

تصور احساسك بعمل العضلات المشاركة فى الأداء ودرجة التوتر والدفء  -6

 لجسم ) تصور حس حركى ( .الموجود فى أجزاء ا

جسمك ودرجة الوتر بالعضلات المشاركة فى  تصور إحساسك بحركات -7

 الأداء المهارى ) تصور حس حركى (

تصور إحساسك بالسرور والفرح والاستمتاع بالأداء المهارى والانفعال  -8

 الايجابي المصاحب للأداء الناجح ) تصور انفعالى (

تصور الأداء الناجح للمهارة والتشجيع الايجابى من المدرب والزملاء  -9
(ة ذلك بالشعور بالفرح والسرور والاستمتاع ) تصور انفعالىومصاحب  
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 التدريبـــــــــــــــــــــــــات الزمن مكونات الوحدة

ـ الإعداد  ب

  البدنى الخاص

ق10  
 

مرات على القدم  5مرات على القدم اليمنى يتبعها  5)الوقوف( الحجل 

 متر22مسافة اليسرى

 سم بشكل متعرج52)الوقوف( الوثب على صناديق موضوعه على ابعاد 

 ى أقصى ارتفاع)الوقوف( الوقوف حجل عمودى ال

 ثنى الركبتين ربعا ( وثبات قويه لأعلى -)الوقوف

 )الوقوف( الجرى في المكان 

 الوقوف( الجرى مع تردد الرجلين سريعا )دربل(

 )الوقوف( الجرى مع لمس المقعده بالعقبين 

 ليا)الوقوف( الجرى مع رفع الركبتين عا

الاعداد  -ج

 المهارى

ق25 ت الحركية التالية من خلال الشرح اللفظى وأداء قامت المعلمة بأداء الواجبا 

النموذج العملى لتوضيح مرحلة العدو من خط البداية إلى الحاجز الأول ثم قامت 

 الطالبات بمفردها أداء الواجبات الحركية التالية:

م(.12العدو لمسافة ) -1  

م( بخطوات واسعة.8العدو لمسافة ) -2  

ة.م( بخطوات واسع6العدو لمسافة ) -3  

( خطوات.8العدو من خط البداية حتى الحاجز الأول فى عدد ) -4  

( خطوات8من البدء المنخفض العدو حتى الحاجز الأول فى عدد ) -5  

 ثالثا : الختام 

  ) فترة التهدئة(

ق5 وقوف( اداء الاهتزاز اثناء المشي البطئ)   

 
 القياسات القبليـة:

الضاااابطة( فاااى مقيااااس  –ى البحاااث )التجريبياااة قاماات الباحثاااة باااإجراء التكاااافؤ باااين مجماااوعت
وذلااك وذلااك  م حااواجز222لسااباق التااوتر النفسااى ومسااتوى الأداء المهااارى التصااور العقلااى ومقياااس 

للتأكاااد مااان تكااااافؤ المجماااوعتين فااااى هاااذه المتغياااارات، وهاااذا القياااااس يعتبااار بمثابااااة القياساااات القبليااااة 
 وضح ذلك.( ي21الضابطة(، وجدول ) –للمجموعتين )التجريبية 
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 (02جـدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعتين التجريبية والضابطة في القياسات القبلية 

 م حواجز011التوتر النفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق  التصور العقلى ومقياس لمقياس
 22= 2=ن0ن

 المتغيــرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الضابطة التجريبية
 2ع±  2س   0ع ± 0س   المحسوبة

قلى
 الع

ور
تص

ال
 

 1921 .092 02922 0922 02921 درجة التصور البصرى
 1902 0921 00922 0922 00922 درجة التصور السمعى

 1922 0920 00912 0922 00922 درجة التصور الحس حركى
 1921 .092 02922 09.2 02922 درجة التصور الانفعالى
 1922 0922 00921 0922 00922 درجة التحكم فى التصور

 19220 29222 20922 29221 20921 درجة مقياس التوتر النفسى
 19222 19.20 22922 19222 22921 ثانية م حواجز011سباق 

    29120= 1912قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( عدم وجود فروق إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة 21يتضح من جدول )

م حواجز، مما يدل 222ات القبلية لمقياس التوتر النفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق في القياس
 علي تكافؤ المجموعتين فى هذه المتغيرات.

 :  تنفيذ تجربة البحث الأساسية سادسا : 
 تم تنفيذ تجربة البحث على النحو التالى :

 القياس القبلى :  -أ
 –كما يلى : قياسات ) السن ين التجريبية والضابطة تم إجراء القياسات القبلية على المجموعت

 م حواجز ( 222مستوى الأداء المهارى لسباق  –التوتر النفسى  –الوزن  –الطول 
 التجربة الأساسية : -ب

تم تطبيق برنامج للتصور العقلى على المجموعة التجريبية ونفس التدريبات بدون استخدام 
ة الضابطة وقد قامت الباحثة بالتدريس للمجموعتين التجريبية برنامج التصور العقلى على المجموع

( دقيقة 92( وحدتين فى الاسبوع وزمن الوحدة قدرها )1( أسابيع بواقع )2والضابطة على مدى )
عداد بدنى عام 25للوحدة التدريبية الواحدة مقسمة إلى ) ( دقيقة إعداد بدنى 12) –( دقيقة إحماء وا 
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( جزء رئيسى ويشتمل على تدريبات للحواجز بأدوات 42) –لعقلى ( خاص ) تدريبات للتصور ا
( دقائق للختام فترة التهدئة ، وقد قامت الباحثة بتثبيت الزمن طول فترة البرنامج 5) –وبدون أدوات 

الأحد والأربعاء من كل حيث تم التدريس للمجموعة التجريبية باستخدام التصور العقلى يومى 

يوم الدراسى وبينما تم التدريس للمجموعة الضابطة باستخدام نفس التدريبات أسبوع بعد انتهاء ال

يومى الاثنين والخميس من كل أسبوع بعد انتهاء اليوم التصور العقلى ولكن بدون استخدام 

 الدراسى.

 دى : ــاس البعــجـ ـ القي

مع  قيد البحث تم اجراء القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات

 مراعاة توافر نفس الظروف وشروط التطبيق التى تم إتباعها فى القياسات القبلية . 

 : المعالجات الإحصائية : سابعا 

فى ضوء أهداف البحث وفى حدود فروضه تم إجراء المعالجات الإحصائية ) المتوسط 

نسب الارتباط ـ اختبار )ت( ـ  الحسابى ـ الانحراف المعيارى ـ الوسيط ـ معامل الالتواء ـ معامل

 . (التحسن 

 عـرض النتائـج ومناقشتها:
 أولًا: عـرض النتائج:

 

 (02جـدول )
  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية فى

 م حواجز011لسباق ومستوى الأداء المهارى  التوتر النفسى التصور العقلى ومقياس مقياس
  22ن= 

 المتغيــرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  القياس البعدى القياس القبلى
 2ع±  2س   0ع±  0س   المحسوبة

قلى
 الع

ور
تص

 ال

 1.11 1.01 51.00 5.11 51.10 درجة التصور البصرى

 1.11 1.01 51.11 5.11 55.11 درجة التصور السمعى

 1.11 1.01 51.11 5.11 55.11 درجة التصور الحس حركى

 1.11 5.11 51.11 5.11 51.11 درجة التصور الانفعالى

 1.11 5.11 51.11 5.11 55.11 درجة التحكم فى التصور

 *91951 41161 67175 51142 22162 درجة مقياس التوتر النفسى
 *221219 21654 12121 21215 11142 ثانية م حواجز011لسباق 

 2125* دال عند مستوى                     11264= 2125قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
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بااااين  2125عنااااد مسااااتوى معنويااااة وجااااود فااااروق دالااااة إحصااااائيا ( 21يتضااااح ماااان جاااادول )
التاوتر التصاور العقلاى ومقيااس متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية فاى مقيااس 

 ياسات البعدية.م حواجز لصالح الق222النفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق 
 (02جـدول )

  دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة فى
 م حواجز011لسباق ومستوى الأداء المهارى  التوتر النفسىالتصور العقلى ومقياس  مقياس 

  22ن= 

 وحدة القياس المتغيــرات
قيمة )ت(  القياس البعدى القياس القبلى

 2ع±  2س   0ع±  0س   المحسوبة

قلى
 الع

ور
تص

ال
 

 1.151 5.10 51.11 5.11 51.11 درجة التصور البصرى

 1.100 1.55 51.00 5.10 55.11 درجة التصور السمعى

 1.150 5.01 55.10 5.15 55.01 درجة التصور الحس حركى

 1.111 5.51 51.11 5.11 51.11 درجة التصور الانفعالى

 1.111 5.11 55.11 5.11 55.10 درجة التحكم فى التصور

*1.111 1.111 11.11 1.111 15.11 درجة مقياس التوتر النفسى  

*1.111 0.111 11.11 0.115 11141 ثانية م حواجز011لسباق   

 2125* دال عند مستوى                      11264= 2125قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بااااين  2125عنااااد مسااااتوى معنويااااة وق دالااااة إحصااااائيا وجااااود فاااار ( 24يتضااااح ماااان جاااادول )

التاوتر  التصاور العقلاى ومقيااس فى مقيااس الضابطةمتوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 
 لصالح القياسات البعدية.م حواجز 222النفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق 
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 (02دول )جـ
  لمجموعتين التجريبية والضابطة فىدلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية ل

 م حواجز011لسباق ومستوى الأداء المهارى  التوتر النفسى التصور العقلى ومقياس مقياس
 22= 2=ن0ن

 المتغيــرات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الضابطة التجريبية
 2ع±  2س   0ع±  0س   المحسوبة

قلى
 الع

ور
تص

ال
 

 1.11 5.01 51.11 1.01 51.00 درجة التصور البصرى

 1.05 5.15 51.00 1.01 51.11 درجة التصور السمعى

 1.11 5.51 55.10 1.01 51.11 درجة التصور الحس حركى

 1.11 5.11 51.11 5.11 51.11 درجة التصور الانفعالى

 1.01 5.10 55.11 5.11 51.11 درجة التحكم فى التصور

 *221252 51627 72115 41161 67175 درجة مقياس التوتر النفسى
 *221247 21241 11171 21654 12121 ثانية م حواجز011لسباق 

* دال عند مستوى                          11212= 2125قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
2125 

بااااين  2125عنااااد مسااااتوى معنويااااة وجااااود فااااروق دالااااة إحصااااائيا ( 25يتضااااح ماااان جاااادول )
 التصااور العقلااى ومقياااس فااى مقياااسن التجريبيااة والضااابطة للمجمااوعتيمتوسااطات القياسااات البعديااة 

 .لصالح المجموعة التجريبيةم حواجز 222التوتر النفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق 
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 (02جـدول )

  فىنسب تحسن القياسات البعدية عن القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة 
 م حواجز011لسباق ستوى الأداء المهارى وم التوتر النفسى التصور العقلى ومقياس مقياس

 المتغيــرات
نسبة  التجريبية

 التحسن٪

نسبة  الضابطة
 بعدى قبلى بعدى قبلى التحسن٪ 

قلى
 الع

ور
تص

ال
 

 5.11 51.11 51.11 11.00 51.00 51.10 التصور البصرى

 1.11 51.00 55.11 11.11 51.11 55.11 التصور السمعى

 1.11 55.10 55.01 11.51 51.11 55.11 التصور الحس حركى

 5.11 51.11 51.11 10.05 51.11 51.11 التصور الانفعالى

 5.11 55.11 55.10 11.11 51.11 55.11 التحكم فى التصور

 4162 72115 22125 12144 67175 22162 مقياس التوتر النفسى

 1112 11171 11146 22117 12121 11142 م حواجز011لسباق 

( وجااااود نسااااب تقاااادم للقياسااااات البعديااااة عاااان القبليااااة للمجمااااوعتين 26جاااادول ) يتضااااح ماااان
التاااوتر النفساااى ومساااتوى الأداء المهاااارى  التصاااور العقلاااى ومقيااااس مقيااااس فاااي التجريبياااة والضاااابطة

 .المجموعة التجريبية لصالح م حواجز 222لسباق 
 ثانيا : مناقشة النتائج 

وضوء أهداف البحث وحدود القياسات التى تم فى ضوء المعالجات الإحصائية السابقة وفى 

 -إجراؤها فى الإطار المحدد لعينة البحث تم الوصول إلى النتائج التالية : 

( إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى 13يتضح من الجدول ) 

احثة هذه النتائج عزو البللمجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد البحث فى اتجاه القياس البعدى ، وت

التصور العقلى مما يجابى لبرنامج التصور العقلى والذى يشتمل على تدريبات لتنمية إلى التأثير الإ

ن التصور العقلى مما أدى إلى خفض التوتر النفسى وبالتالى تحسين مستوى الأداء يساعد على تحس

 هارة .والوصول إلى الأداء الجيد للمم حواجز 122لسباق المهارى 

فاده ستإن التفوق الرياضي يتوقف على مدى أ م(0222) "اسامه كامل راتب"يرى و 

 ةسيفالقدرات النف ةمن قدراتهم البدني ةستفادعلى نحو لا يقل عن الإ ةاللاعبين من قدراتهم النفسي
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رها من خلال داء رياضي ويمكن تطويأفضل ألتحقيق  ةطاقتهم البدني ةفراد على تعبئتساعد الأ

  (3: 3) .تدريب للمهارات النفسيهلذلك الغرض وهي برامج  ةدريبات و برامج خاصت

داء أثير على أن التوتر يلعب دور هام في التأ م(0220" )محمد حسن علاوى"كما يذكر  

داء الحركى ل المزيد من الجهد  وتؤثر على الأذداء بصورة تسهم في بثر على الأالرياضين فقد يؤ

 (382: 22) .داءعاقة الألإبصورة سلبية تؤدى 

إلى أن التصور العقلى يساعد  م(0222")  عبدالقادر" مصطفى باهى وسمير كما يشير 

نفعالات يساعد على السيطرة على الإيجابى وبناء الثقة فى النفس والتفكير الإعلى تحسين التركيز و

لمهارات الرياضية ويحقق ومواجهة المظاهر النفسية السلبية وتطوير إستراتيجية اللعب وممارسة ا

 ( 122 – 118:  23 للأداء العقلى للمهارة .) التصور العقلى الفائدة المرجوة منه كلما كان مماثلاا 

(ودراسة"سهير 8م( )0220" طارق عبد الله ") وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة 

ات تدريب على المهارهتمام بالضرورة الإ إلىحيث أشارت النتائج  (7م() 0222)  حافظ "

ا لها من أهمية قصوى تؤثر بصورة سترخاء ـ التصور العقلى ( بمالأساسية للتدريب العقلى ) الإ

 يجابية على التوتر وتحسين مستوى الأداء المهارى . إ

( وعبدالعزيز 22( )0222" عبداللطيف محمد )كما يتفق ذلك مع ما توصل إليه كلا من 

لتصور العقلى ذو تأثير إيجابى فى خفض حدة القلق والتوتر الذى من أن ا (20( )0222احمد )

 يمهد الطريق نحو زيادة تركيز إنتباه اللاعب نحو المثيرات المختارة .

من البعد عن  لىيتطلب قدر عا سباق الحواجزن تعدد متطلبات التعليم فى حيث ترى الباحثة أ

لنفسية التى تواجه الطالبات بشكل عام وهذا التوتر النفسى حيث أن التوتر النفسى من المشكلات ا

لذلك فإن خفض هارة المباشر أثناء أداء الم النوع من التوتر النفسى يعتبر عاملا مهما فى التأثير

مصاحبة للأداء المهارى لذلك البرنامج المصمم من قبل  ةبوصفه حالالتوتر النفسى يعد عامل هام 

لى خفض التوتر النفسى وبالتالى إلى تحسين مستوى الأداء الباحثة باستخدام التصور العقلى أدى إ

 . م حواجز122لسباق المهارى 

توجد فروق دالة إحصائيا من العرض السابق يتحقق صحة الفرض الأول والذى ينص على أنه " 

التوتر النفسى ومستوى التصور العقلى وبين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى 

 م حواجز لطالبات الفرقة الثانية لصالح القياس البعدى " .222مهارى لسباق الأداء ال

وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة ( 14يتضح من الجدول )

م حوواجز لصوالح القياسوات 122الضابطة فى مقياس التوتر النفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق 

 البعدية.

ن الخاص بالكلية والذى أدى إلى تحسلتزام الطالبات بالتدريب المستمر إلى إوذلك يرجع 

بسيط فى مستوى الأداء المهارى مقارنة بالمجموعة التجريبية ولم يهتم بالناحية العقلية وترجع 

 المصمم من قبل الباحثة .ى ة الضابطة لبرنامج التصور العقلالباحثة ذلك إلى عدم خضوع المجموع
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( ، " رشا 02م( ) 0222" هويدا فتحى " )النتائج مع نتائج دراسة كلا من وتتفق هذه 

المتبع مع المجموعة الضابطة غير حيث كان تأثير البرنامج التقليدى  (2م( ) 0220مصطفى " ) 

 يجابى فى مستوى الأداء المهارى . إ

وى على التصور كما ترى الباحثة أن البرنامج التقليدى المتبع مع المجموعة الضابطة لا يحت

ى الأداء العقلى الذى يساعد على تحسين التصور العقلى وخفض التوتر النفسى وتحسين مستو

ر من أهمية قصوى تؤثه لما لهتمام بالتدريب مع التصور العقلى المهارى فمن الضرورى الإ

ارى ن التصور العقلى وخفض التوتر النفسى وتحسين مستوى الأداء المهيجابية على تحسإبصورة 

 . 

توجد فروق دالة إحصائيا من العرض السابق يتحقق صحة الفرض الثانى والذى ينص على أنه " 

التوتر النفسى ومستوى التصور العقلى و بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة فى

 م حواجز لطالبات الفرقة الثانية لصالح القياس البعدى " .222الأداء المهارى لسباق 

وجوود فوروق دالوة إحصوائيا بوين متوسوطات القياسوات ( إلوى 15أظهرت نتائج جدول ) وقد 

البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة فى مقياس التوتر النفسى ومسوتوى الأداء المهوارى لسوباق 

 م حواجز لصالح المجموعة التجريبية.122

ى وما يشتمل عليه من يجابى لبرنامج التصور العقلترجع الباحثة ذلك إلى التأثير الإو

تدريبات تناولت الأماكن التى يتمركز فيها التوتر للطالبات حيث ساعدت هذه التدريبات على تهدئة 

ن التصور ط الذاتى لهم مما يساعد على تحسالطالبات وزيادة حماسهم وإدراك الحركة وإثارة النشا

حركية والتركيز على النقاط الفنية العقلى مما أدى إلى خفض التوتر النفسى وإدراك هدف المهارة ال

وعزل المثيرات السلبية الغير مرتبطة بالأداء كما يعمل التصور العقلى على تهيئة العقل 

ن صورة الأداء فى ذهن الطالبات جيد عدة مرات والذى يؤدى إلى تحسلاستحضار صورة الأداء ال

با من هذه الصورة مع ربط ذلك والإحساس بأن أدائهن الحركى لهذه المهارات يمكن أن يصبح قري

بالأداء العملى وتصحيح الأخطاء مما يؤدى إلى زيادة قدرة الطالبة على تحسين التصور العقلى 

 وخفض التوتر النفسى وتحسين مستوى الأداء المهارى.

( ودراسة " جانيت 8م ( )0220"طارق عبد الله " ) وتتفق هذه النتائج مع دراسة 

سترخاء يؤثر حيث أكدوا أن التصور العقلى والإ (07م ( )0222) " Janet Ortizأورتينز 

 لى تحسين مستوى الأداء المهارى .يجابى على خفض التوتر وبالتاإبشكل 

في  ةلعوامل المؤثرن التوتر و القلق من اأ م(2222" )كاتل"نقلا عن  "فايزه بسيوني" تشيرو

دراك المواقف و إنتباه وقدره الفرد على الإنه يقلل من إاد عن حد معين فزذا إنه أحياه كل فرد و

 (142:  17) .فهمها كما أنه يعوق القدره على التفكير السليم ةسرع

ومن الأسباب التي تؤدي إلى التوتر النفسي في المجال الرياضي عدم وجود توازن بين ما يدركه 

إدراك الرياضي للأحداث الرياضي لما مطلوب منه من البيئة وبين ما يدركه هو نحو قدراته وكيفية 

)أي أن هناك إدراكاا إيجابياا للإحداث وهناك إدراك سلبي للأحداث( وإستجابة الرياضي للبيئة في 

 (272:  5شكل الإستثارة التي تعتبر نوعاا من التنشيط. )
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والعنصر الثالث للتوتر هو إستجابة الفرد للبيئة في شكل إستثارة وهذا العنصر مرتبط بشدة  

أي التغيرات الفسيولوجية والنفسية والسلوكية التي تحدث للشخص عندما يكون متوتراا،  السلوك

 على ضوء ذلك فإن التوتر يتضمن ثلاثة عناصر أساسية هي البيئة والإدراكات والإستجابات.

ويتضح العنصر الثالث فى إستجابة الرياضي للبيئة في شكل إستثارة وهو البعد المرتبط  

 (272، 271: 1بشدة السلوك. )

 التفكير عملية لب يمثل حيث العقلى التدريب برنامج فى واضحاا  دوراا  العقلى التصور يلعبو

 الحركية المهارات تطوير فى أساسى وعامل الحى للكائن معرفية وظيفة فالتصور ، الناجحة

 مكونات على وتشتمل مركباا  طابعاا  تحمل شمولية عملية العقلى والتصور الأداء، مستوى وتحسين

 خبرة فهو الرؤية مجرد من أكثر أنه على العقلى التصور إلى النظر يجب لذلك وحركية، بصرية

 .ذلك أمكن كلما الحواس جميع إستخدام يفضل لذلك العقل عيون فى

ية مع زيادة التحكم في الحالة الهدف منه هو تحسين درجة نقاء ووضوح الصورة العقل 

 تنمية الشعور بالوعي الحسى.داء والإنفعالية المصاحبة للأ

 مهارات منا لديه ما أفضل إلى الوصول علىلطالبة ا يساعد: العقلى التصور أهميةومن  

 وزيادة بالنفس الثقة فى الدعم من مزيد وإعطاء السلبى التفكير إستبعاد، ووالمنافسات التدريب فى

 الجيد للأداء التصور علىلطالبة ا يساعد، والأهداف وتحقيق الإيجابى الأداء أنماط وبناء الدافعية

 الإنتباه وتركيز الأمثل بالأداء الإحساس إستدعاء فى يساهم، والمنافسات فى الدخول قبل مباشرة

 يعمل حيث الناجح الأداء بعد كبير نفع ذا العقلى التصور يصبح، والأهداف لتحقيق المهارة على

 (128: 18) .للأداء الناجحة الأبعاد ومتابعة الخبرة تأكيد على

 الإنفعالات على السيطرة، وبالنفس الثقة بناء، والتركيز تحسين العقلى التصور فوائدومن  

 (111: 3) .والإصابة الألم مواجهة، واللعب إستراتيجية تطوير ، والرياضية المهارات ممارسةو

والمتعلم لذا وترى الباحثة أن نجاح العملية التعليمية يتوقف على وسيلة الاتصال بين المعلم 

ضوء ما يحدده من أهداف الدراسة ستخدام وسيلة أو أكثر فى إفإن المعلم الناجح هو الذى يقرر 

نها تساعد على زيادة الوعى بالجسم تعد من أفضل أنواع التعلم وذلك لأستخدام التصور العقلى إف

ة بين الطالبات وتثير ستجابات اللفظية وتراعى الفروق الفرديإدراك الحركة والدقة وتقلل من الإو

فيؤدى   ح من خلال التصور العقلى للمهارةالنشاط الذاتى لهم مما يساعد على إدراك المهارة بوضو

 فى النهاية إلى خفض التوتر النفسى وبالتالى تحسين مستوى الأداء المهارى .

توجد فروق دالة من العرض السابق يتحقق صحة الفرض الثالث والذى ينص على أنه " 

 التصور العقلى حصائيا بين القياسين البعديين لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة  فىإ

م حواجز لطالبات الفرقة الثانية لصالح 222التوتر النفسى ومستوى الأداء المهارى لسباق و

 " . للمجموعة التجريبية القياس البعدى

ن القبليووة للمجموووعتين وجووود نسووب تقوودم للقياسووات البعديووة عوو( 16وتشووير نتووائج جوودول ) 

م حووواجز 122التجريبيووة والضووابطة فووي مقيوواس التوووتر النفسووى ومسووتوى الأداء المهووارى لسووباق 

 لصالح المجموعة التجريبية.
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يجابى وفاعلية برنامج التصور العقلى الذى يجابى للدور الإوتعزو الباحثة هذا التقدم الإ

على التركيز الجيد وبالتالى  ةالنفسى والقدر ساعد الطالبات على تهيئة أنفسهم لمواجهة التوتر

مستوى الأداء يتبعه تحسن فى  ومن ثم فالتحسن فى  التصور العقلى أدى إلى خفض التوتر النفسى

 المهارى 

كما ترى الباحثة أن الفهم الكامل للمهارة يتوقف على التصور العقلى للتسلسل الصحيح 

 .اء الأداء وفهم الأداء الفنى لكل مرحلة من مراحل المهارة للمهارة والاتجاه السليم لحركة الجسم أثن

م 0222" العربى شمعون وماجدة إسماعيل ") وتتفق أيضا نتائج الدراسة مع ما أوضحه 

إلى  الوصول علىإلى أهمية التصور العقلى فى المجال الرياضى حيث أنه يساعد اللاعب  (02( )

نتباه المتداخل مع الأداء ع الأفكار السلبية وتشتيت الإا منمن خلاله حالة عقلية مثلى التى يمكن

متلاك القدرة على تحقيق هذا الأداء إللاعب على الأداء مرة فذلك يعنى البدنى فإذا توافرت قدرة ا

بنجاح فى كل محاولة ولكن قد لا يتم ذلك لأن العقل يتدخل ويفسد التوافق العضلى ويؤثر بطريقة 

  .ذا التأثير ويحسن مستوى الأداءالتدريب على التصور العقلى يقلل من هسلبية على مستوى الأداء و

توجد فروق فى معدل ومن العرض السابق يتحقق صحة الفرض الرابع والذى ينص على أنه " 

 التصور العقلى  التغير بين القياسات البعدية عن القبلية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى

 م حواجز لصالح المجموعة التجريبية.222ى الأداء المهارى لسباق التوتر النفسى ومستوو

 ات : ــتخلاصات والتوصيــالاس

 :  اتــتخلاصــ: الاس أولاا 

فى ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود عينة البحث وإجراءات هذه الدراسة ومن 

 : خلال نتائج المجموعتين التجريبية والضابطة أمكن للباحثة استخلاص ما يلى 

يجابى على خفض التوتر النفسى وتحسين مستوى الأداء إبرنامج التصور العقلى له تأثير  .1

 المجموعة التجريبية . م حواجز122لسباق المهارى 

 حين فى التوتر النفسى على  يجابياإيؤثر  التقليدى المستخدم مع المجموعة الضابطة لم البرنامج .2

 م حواجز .122لسباق لمهارى اء اكان له تأثير محدود نسبيا على مستوى الأد

 لجميع المتغيرات ) التحسن نسبتفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة فى  .3

 التوتر النفسى ـ مستوى الأداء المهارى ( 

فى التدريس فهو يعمل على خفض التوتر  البرنامج التقليدى برنامج التصور العقلى أفضل من  .4

 .الثانيةلطالبات الفرقة  م حواجز122لسباق ء المهارى النفسى وتحسين مستوى الأدا

 ات : ــ: التوصي اا ــثاني

 ستخلاصات توصى الباحثة ما يلى : إنتائج البحث وما ترتب عليها من  بناءا على ما أسفرت عنه

مسابقات الميدان سنية مختلفة فى ضرورة تطبيق برنامج للتصور العقلى على مراحل  -1

 .والمضمار
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التى تحتاج إلى تركيز وتوضيح  ستخدام التصور العقلى فى جميع الرياضاتإالاهتمام ب -2

 تجاهات والوصول إلى أعلى مستوى فى الأداء المهارى . للإ

 .تدريب الطالبات على المهارات النفسية وخاصة التوتر النفسى -3

 .الاهتمام بعمل دورات تدريبية لخفض التوتر النفسى -4

 يبية التى تعمل على تنمية مستوى الاداء وخفض التوتر.تصميم البرامج التعليمية والتدر -5

 ع : ــة المراجــقائم

 ة:ــالمراجع العربي :أولا

 .القاهرة دار الفكر بمصر، علم نفس الرياضة، م(:2..0) سامه كامل راتبأ  -1
" تدريب المهارات النفسية تطبيقات فى المجال  : م(0222 ) أسامة كامل راتب -2

 .العربى ، القاهرة  الرياضى " ، دار الفكر

" علم النفس الرياضى المفاهيم ـ التطبيقات " ، دار الفكر  :م(0222 )أسامة كامل راتب  -3

 .العربى ، القاهرة 

:" الإعداد النفسى للناشئين دليل للإرشاد والتوجيه   م(0222 )أسامة كامل راتب -4

 .ة للمدربين والإداريين وأولياء الأمور " دار الفكر العربى ، القاهر

ثير نمط الايقاع الحيوي على أالتعرف على ت :م(0222) ايمان ابراهيم السيسى  -5

 .م حواجز للسيدات122عناصر اللياقه البدنية الخاصه ومستوى الاداء في مسابقة 

تأثير استخدام معينات تدريس مبتكرة على تعلم بعض  :م(0220 )رشا مصطفى مبروك -6

توراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية المهارات فى الكرة الطائرة ، رسالة دك

 للبنات ، القاهرة 

" فعالية الاسترخاء والتصور العقلى فى تصحيح  :م(0222 ) سهير محمد حافظ -7

الأخطاء لدى الناشئين فى رياضة الكاراتيه  " ، رسالة ماجستير ، كليرة التربية 

 .الرياضية بنات بالقاهرة ، جامعة حلوان 

: " تأثير برنامج تدريبى مقترح باستخدام التدريب م(0220 ) طارق محمد عبد الله -8

العقلى على مستوى أداء مهارة الإرسال لناشئي الكرة الطائرة  " ، رسالة ماجستير غير 

 .منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة الإسكندرية 

المضمار، مطبعة نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان و  م(:2112عبد الحليم محمد ) -1
 الاشعاع الفنية، الاسكندرية.
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تاثير بعض الوسائل التعليمية على تحسين  م(:2112عبد الرازق جبار الرماحى ) -12
، كلية التربية البدنيةمجلة  بحث منشور، م حواجز،222الاداء والانجاز الرقمى لعدو 

 جامعة السابع من إبريل، الزاوية.

نامج للتصور العقلى باستخدام الواقع المعزز تأثير بر  م(2102عبدالرازق محمد )  -11
على بعض الجوانب العقلية ومستوى أداء بعض مهارا كرة القدم ، بحث منشور ، المجلة 

 الدولية لعلوم وفنون الرياضة ، جامعة حلوان .

 
تأثير برنامج للتصور العقلى وتركيز الانتباه على  (2112عبدالعزيز احمد )  -12

سنة ، كلية التربية الرياضية  14للناشئين فى كرة القدم تحت بعض المهارات الأساسية 

 (5ببورسعيد ، المجلة العلمية للبحوث والدراسات فى التربية الرياضية العدد )

 مركز ،1ط الضغوط، مواجهة سيكولوجية: (م2112) عبدالمجيد عبدالعزيز -13
 .، القاهرةللنشر الكتاب

باستخدام البرمجة اللغوية العصبية : التدريب العقلى م(2100عبداللطيف محمد )  -14

لتطوير استراتيجيات التفكير وفعالية الأداء فى بعض الرياضات الفردية ، رسالة دكتوراة 

 ، كلية التربية الرياضية للبنين جامعة حلوان

: الصلابه العقلية وعلاقتها بالثقه بالنفس والمستو  م(2102) عزه احمد موسى -15
 الة ماجستير، كلية تربية رياضية بنات، جامعة الزقازيقم حواجز، رس222الرقمي لسباق 

: " " اثر برنامج ارشادى لتخفيف التوتر  م(0222 ) على عبد الله الحمدونى -16

النفسى المصاحب للأداء لدى لاعبى بعض الأندية العراقية بالرماية لفئة المتقدمين ، 

 .الموصل  رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة

برنامج علاجى مقترح لتخفيف مستوى القلق 12 م(:0..0) فايزه بسيونى وكاتل  -17
العدد  ،مجلة علوم وفنون الرياضة م حواجز،222وتاثيره على المستوى الرقمى لسباق 

 .التالت

: " التدريب العقلى فى المجال الرياضى " ، دار  م(2222 )محمد العربى شمعون -18

 . الفكر العربى ، القاهرة

: " التدريب العقلى فى المجال الرياضى ، دار م(0222 ) محمد العربى شمعون -11

 .الفكر العربى ، القاهرة 
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: " التدريب العقلى والأداء الرياضى " ، اللجنة  م(0222 )محمد العربى شمعون -22

 .الأوليمبية المصرية ، المركز العالمى الأوليمبى

: اللاعب والتدريب  م(0222 )محمد العربى شمعون ، ماجدة محمد إسماعيل -21

 .العقلى ، دار الفكر العربى ، القاهرة 

: " علم نفس التدريب والمنافسة الرياضية " ، دار م(0220 ) محمد حسن علاوى -22

 الفكر العربى ، القاهرة 

: " المدخل إلى الاتجاهات  م(0222 )مصطفى حسين باهى ، سمير عبد القادر  -23

 .الدار العالمية للنشر والتوزيع ، القاهرة الحديثة فى علم النفس الرياضى ، 

نفسى"، مجلة أمواج، : "لقاءان حول الصدفة والتوتر الم(0227نعيمة الرواغ ) -24
 .17العدد 

نفسى على بعض الصفات -تاثير برنامج بدنى م(:2102) هاله محمد محمود  -25
رحله ات المذالبدنية وخفض التوتر النفسي ومستو  اداء بعض مهارات الجمباز لتلمي

 .كلية تربية رياضية بنات جامعة الزقازيق رسالة ماجستير، الاعداديه،
: تأثير استخدام العلامات الإرشادية على المهارات  م(0222 )هويدا فتحى السيد -26

الإدراكية البصرية وتركيز الانتباه ومستوى الأداء المهارى على حصان القفز ، مجلة 

 .القاهرة علوم وفنون الرياضة ، جامعة حلوان ، 

 ثانيا المراجع الأجنبية : 

27- Janet ottiz , Linda Lagrange,)0222(: Efficacy of relaxation 

techniques in sport performance in women golfers , the sport 

Journal United State sports Academy  

 

 

 

 

 

 


