
لعقلي على تحسين المستوى فاعلية برنامج مقترح للتدريب ا
 الرقمى للوثب الطويل

 برهومةعلى محمد السيد أ.د/                   
 جده أحمد إبراهيمد/                             

 حسام صلاح محمد/ الباحث                   

 : ومشكلة البحث مقدمةال

الابعلللاد الةاملللة فلللي التلللدريب الريا لللي  يمثلللل التلللدريب العقللللي أحلللد
في ريا ة المستويات العليلا بعلد أن الحديث وقد زاد انتشاره وتطبيقه وخاصة 

دعمللت نتللااج والدراسللات الللدور الايجللابي الللي  يقللوم بلله فللي مجللال اكتسللاب 
وتنميلة المةللارات الحركيللة ع وا عللداد للللدخول فلي المنافسللات ومللا يقدملله مللن 

 (01:01لعب دورا أساسيا في تحقيق التفوق )استراتيجيات عقلية ت
ن أ م(1110)"اعيل للللللللدة إسملون  ع ماجللللللللللللمد شمعلمحللللل" يكر ليللللل         

التكامل بين العقل والجسم هو الطريق نحو اكتشلا  قلدرتنا الحقيقيلة  ويرللللتط
ع وفي هيه الحالة سو  يكون الأداء قريبا من المستو  الأف ل . ولكي يلتم 

كون لد  اللاعب الرغبلة فلي ق لاء الوقلت لتلدريب العقلل مثلل يلك يجب أن ي
 إن مسلتو   يعلر  بالتككيلد هلو نتلا  العلالميب ع حيث أن اللاع الجسم تماما

 .( 71:  00)بين الجانب العقلي والجانب البدني 

( أن القلللدرات العقليلللة تلعلللب دورا 0991" محملللد شلللمعون" )ويشلللير
وأمر إغفلال هليا اللدور وعلدم الاهتملام هاما في تحقيق الانجازات الريا ية ع 

بله ي للر بللالأداء إلللي درجللة بعيلدة ويجللب التككللدعلي أهميللة المةللارات العقليللة 
                                                 

 المنيا جامعة التربية الرياضية بكلية سابقا  * أستاذ متفرغ ورئيس قسم العاب القوي . 
 . المنيا جامعة التربية الرياضيةبقسم ألعاب القوي بكلية  مدرس** 

 . المنيا جامعة التربية الرياضية*** باحث بقسم ألعاب القوي بكلية 
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ودورهلللا الفعلللال فلللي الوصلللول إللللي حاللللة الأداء المثاليلللة وأن تنملللة المةلللارات 
عناصلر اللياقلة البدنيلة حيلث العقلية يجب أن يسير جنبا إلي جنب مع تنميلة 

ةللارات العقليللة والبدنيللة هللو الطريللق إلللي تطللوير المةللارات أن التكامللل بللين الم
 (57:  9الحركية والارتقاء بمستو  الأدء )

التصللور العقلللي يو أهميللة بالءللة سللواء كللان هلليا التصللور يعتبللر و 
بصر  سمعي أو حس حركي وكيلك القدرة علي التحكم في التصلور العقللي ع 

فلللي  ملللا للللد  اللاعلللبفنجلللد أن التصلللور البصلللر  والسلللمعي يلعبلللان دورا ها
 .( 1:  7) المنافسات الريا ية المختلفة

التللدريب علللي تركيللز الانتبللاه مللن ( أن 1111) ويللر  أسللامة راتللب
المةللارات النفسللية الةامللة لنجللاح الأداء وتحقيللق الاسللتمتا  وان التفللوق فللي 
الأداء يحللدث عنللدما يكللون اللاعللب فللي منطقللة الطاقللة المثلللي ع و أن أهللم 

وملن ع ية للاعب في المنطقة هي التحكم في تركيلز الانتبلاه الخصااص النفس
هنللا كللان التفكيللر فللي كثيللر مللن الحلللول التللي تتركللز فللي اسللتحداث الوسللاال 
والأسللاليب التعليميللة المسللتخدمة فللي التعللليم والللتعلم الحركللي لمةللارة الوثللب 
الطويلللل وتعلللليم المةلللارات الأساسلللية والخطلللوات الفنيلللة لةلللا وربلللط النلللواحي 

 .( 119:  3. )ليمية بالنواحي العقلية لد  اللاعب التع
شلمعون ع  ومحملد  ( ع0997)واخلرونكلا من " أسامة راتب  ويؤكد

( الللي أهميلة دور القللدرات 1111( ع أسللامة راتلب )1110ماجلدة اسلماعيل )
وهلللي ) التصلللور العقللللي ع تلللدريب الاسلللترخاء ع اللللتحكم فلللي تركيلللز العقليلللة 
 .بيا في تحسن مستو  الاداء الريا ي التي تؤثر ايجاالانتباه ( 

 (11: 1( ع )97: 01( ع )11: 3)
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الريا للي وخاصللة فللي ريا للة فللي المجللال  و مللن خلللال البللاحثون
ألعاب القو  ع قد لاحظوا انه يختلل  أداء اللاعبيلين فلي التلدريب ملن أدااةلم 
في المنافسات وخاصة في ريا ة الوثب الطويلل والمسلتو  الرقملي للاعبيلين 

  يكللون فللي المنافسللات أقللل مللن مسللتواهم الرقمللي فللي مسللابقات الوثللب الللي
الطويل |أثناء التدريب وقد يرجع الباحثون هيا القصور فلي المسلتو  الرقملي 
لمسللابقات الوثللب الطويللل إلللي عللدم ا هتمللام بالمةللارات العقليللة ومللا تت للمنه 

لمةللارات مللن أبعللاد مثللل القللدرة علللي التخيللل ع والاعللداد العقلللي وغيرهللا مللن ا
إللي العقلية التي لةا إرتباط وثيق بالعملية التدريبية ع واي لا لاحلظ البلاحثون 
فللي المةللارات التللي يكللون لةللا تللكثير فللارق فللي المسللتو  الرقمللي للاعبيللين 

مسلابقات الوثللب الطويللل ع وهليا قللد يعللود إلللي إفتقلار المنللاهج التدريبيللة التللي 
العقللللي وملللن هنلللا إقتلللراح  يصلللنعةا الملللدربون إللللي الجلللزء الخلللاص با علللداد

البللاحثين برنللامج للتللدريب العقلللي لطلللاب التخصللص العللاب القللو  لتحسللين 
 المستو  الرقمي للوثب الطويل .

وأي للاقد لاحللظ البللاحثين قلللة الابحللاث العلميللة والدراسللات الخاصللة 
ببللرامج التلللدريب الريا لللي فلللي مسلللابقات الوثلللب الطويلللل لتحسلللين المسلللتو  

 الرقمي للاعبيين .

 د  البحث : ه
لتللدريب العقلللي والتعللر  علللي ليةللد  البحللث إلللى تصللميم برنللامج 

 .الطويل للوثب فاعليته في تحسين المستو  الرقمي 
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 :  البحث فروض
قيلد إحصلاايا  بلين القياسلين القبللي والبعلد  للمجموعلة  ةفروق دال توجد -0

 .في المستو  الرقمي للوثب الطويل وفي اتجاه القياس البعد   البحث
 . ماوية في القياس القبلي والبعد  توجد نسبة تءبر  -1

 المستخدمة في البحث : لمصطلحات ا
 : العقلي التدريب

 التلللي الاسلللتراتيجياتم( أن 1110ييكر"محملللد شلللمعون ع ماجلللدة إسلللماعيل")
 (17:  00) الأداء تطوير محاولة في العقلية المةارات بةا تستخدم

 : العقلي التصور
 أو استح للار أو اسللتدعاءم( أنلله 1111) " وىعلا محمللد" ويُعرفلله  
 الما لية الخبلرة واقلع من المختزنة حداثالأ أو المظاهر أو للأشياء استرجا 

 لةليه الاسلترجا  مجلرد عللي فقط العقلي التصور يقتصر لا أخر  ناحية ومن
نما الخبرات حداث إنشاء علي يعمل وا   (  157:  01) جديدة وخبرات أفكار وا 

 : الانتباه
 نحلو عقللي وتةيؤ اختيار بكنه( 0991" )إبراهيم مفتي"  رفهيع

 ( .90:  01) فيه التفكير أو أدااه أو لملاحظته معين مو و  أو شئ

 : الاسترخاء
 بكنله"  روبنجلز" علن نقللا( 1111" ) بللال عنبلر محملد" يعرفه

 عقليلة اسلتجابة وعدم الانفعالي بالتوتر تتميز التي المواق  في الةدوء
 .( 35:  01)  زاادة
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 الدراسات السابقة : 

تكثير بدراسه بعنوان "  (5)(1111قام"حسني عبد الحي بدو  محمد ") .0
الخططي لناشئ سلاح  الأداءبرنامج مقترح للتدريب العقلي علي تطوير 

 سلاح الشيش لناشئ العقليبرنامج للتدريب  و ع " بةد الشيش
ة وتجريبية لعينه المنةج التجريبي لمجموعتين  ابط استخدم الباحث 

(ناشامن لاعب السلاح بناد  السلاح المصر  17عمودية مكونه من )
واشارت النتااج الي التكير الايجابي للبرنامج 1117/1111موسم 
 المقترح .

برنامج  تكثيربعنوان " بدراسة ( 1)( 1117السيد برهومه " ) محمد"  قام .1
مي أثناء فترة مقترح للتدريب العقلي علي المستو  المةار  والرق

عداد إ بةد " ع  عاليالانقطا  عن التدريب البدني للاعبي الوثب ال
المنةج التجريبي ع وقد اشتملت  الباحثبرنامج تدريب عقلي ع واستخدم 

( ع وأشارت 05ناشئ وثب عالي تحت سن ) 07عينه البحث علي 
النتااج إلي أن برنامج التدريب العقلي المستخدم أد  إلي الحفاظ 

المستو  المةار  والرقمي للاعبين خلال فترة الانقطا   علينسبي ال
 . عن التدريب البدني

عنوان " تكثير التدريب بدراسة ب( 0)( 1115أحمد صبحي سالم ) قام .3
ع " العقلي علي تطوير بعض المةارات الحركية لناشئ تنس الطاولة 

 تحت الطاولةتنس  تطوير بعض المةارات الحركية لد  ناشئ بةد 
النتااج  أهممن  توكانع المنةج التجريبي  الباحث ع واستخدمسنه 07
تحسين مستو  المةارات الحركية لناشئ  إلي أد ن التدريب العقلي أ

 . تنس الطاولة
 إلى أهميةبدراسة تةد  Hoskins  "(1113 )(01 )" هوسكينز  قام .5

 في فةم السلوك العقلي للاعب التنس وسلسلة من العمليات لبناء الثقة
تملت عينة البحث على شواع المنةج التجريبي  الباحث ع واستخدماللعب 
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تحسن السلوك العقلي لدى لاعب التنس  النتااجوتو ح ع لاعب واحد 
 اللعب لدى لاعب التنس . فيوتحسن الثقة 

 إلىبدراسة تةد  Jacik graes " (1111 )(01 )قام " جاك جراس  .7
واستخدم ع للمتسابقين الرجال  الخواص العقلية أف لمحاولة لتحديد 

( لاعب من 709وكانت عينة البحث )الوصفي ع المنةج  الباحث
الخواص العقلية تختل   إلى أن الباحثوقد توصل ع مختلفة  الألعاب

 .تبعا للنشاط المزاول 

 جراءات البحث : إ
 منةج البحث : 
ع  لطبيعلة البحلث لملاءمتله نظلرا   التجريبليالمنةج  الباحثوناستخدم 

التصلميم التجريبلي  بإحلدى التصلميمات التجريبيلة وهلو البلاحثونوقد استعان 
   .القبلي والبعد   ينالقياس بإتبا ة واحدة لمجموع

 مجتمع وعينة البحث : 
لاعبللي الوثللب الطويللل مللن طلللاب الفرقللة علللي  مجتمللع البحللث شللملأ

بالفصلللل  1101/1107الرابعلللة )تخصلللص العلللاب القلللو (  للعلللام الدراسلللي 
( 11) موالبللالق قللوامةبكليللة التربيللة الريا للية جامعللة المنيللا  راسللي الاول الد

باختيللار عينللة البحللث بالطريقللة العمديللة والبللالق  البللاحثونلاعللب ع وقللد قللام 
 .عبين( لا01قوامةا )

 : توزيع أفراد العينة
فلى  قيد البحث ةاعتدالية توزيع أفراد المجموعبحساب  الباحثونقام 

والمتءيلرات العقليلة والمتءيلرات البدنيلة والمسلتوى الرقملى معدلات النملو  وء 
 ( يو ح النتيجة .0)والجدول ع  قيد البحثلمسابقة الوثب الطويل 
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 (0جدول )
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحرا  المعيار  ومعامل الالتواء 

 (01)ن =         للعينة قيد البحث في المتءيرات قيد البحث                 

 الوسيط المتوسط المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

مو
 الن
لات

معد
 

 3..1 1.25 21.05 20.12 السن

 1.02- 5.10 071.11 1..060 الطول

 1.42 4.33 70.11 70.61 الوزن

 0.04 2.00 5.51 6.31 العمر التدريبي

لية
لعق
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 1.51- 5.05 40.51 41.51 الذكاء

 1.62- 5..3 05.11 04.21 ور العقليالتص

 1.03 2.23 5.11 5.01 الانتباه

 1.72- 6.26 55.11 53.51 الاسترخاء

نية
البد
ت 
غيرا

لمت
ا

 

 1.26- 1.35 2.25 2.22 الوثب العريض من الثبات

 1.72 0.02 4.02 4.30 الوثب داخل الدوائر المرقمة

 1.60 5.44 01.51 00.61 ثنى الجذع من الوقوف

 1.36 1.42 3.07 4.12 م31العدو 

 0.07- 1.63 4.72 4.47 المستوى الرقمي

 
 ( ما يلى :0يت ح من الجدول )

معلللدلات النملللو والمتءيلللرات العقليلللة تراوحلللت قللليم معاملللل الالتلللواء فلللي 
               مللللللللا والمتءيللللللللرات البدنيللللللللة والمسللللللللتوى الرقمللللللللى لمسللللللللابقة الوثللللللللب الطويللللللللل 

( مملا 3±نلة قيلد البحلث وهلي تنحصلر ملا بلين )( للعي0105:  0101-بين )
 يشير إلي اعتدالية توزيع عينة البحث الأساسية في تلك المتءيرات .
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 : دوات البحثأ
 أدوات جمع البيانات :
فلى  يبتحديلد الأدوات المسلتخدمة فلى البحلث وقلد راعل ونقام البلاحث

 اختيار هيه الأدوات الشروط التالية :
 فاعلية فى قياس الجوانب المحددة للبحث .يات الادوات ل أن تكون  
بةللللا المعللللاملات العلميللللة مللللن صللللدق وثبللللات الادوات للللل أن يتللللوافر  

 ومو وعية .

 والأدوات العلمية :الأجةزة 
 الأجةزة :

 شريط قياس لقياس مسافة الوثب الطويل . .0

 طباشير . .1

 ميزان لقياس الوزن . .3

 متر لقياس الطول . .5

 : العلمية الأدوات
 عي .المسح المرج .0

 استمارة استطلا  رأ  الخبرء . .1

 استمارة جمع البيانات . .3

  اختبارات المتءيرات العقلية :ثانيا  : 

تملللت اختيلللار المتءيلللرات العقليلللة بنلللاءا عللللي الدراسلللات السلللابقة      
للدراسللات التللي تناولللت تصللميم برنللامج للتللدريب العقلللي كمللا تللم اختيللار 

اء التللدريب الريا للي فللي مجللال الاختيللارات البدنيللة بنللاءا علللي رأ  خبللر 
 العاب القو  .
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 (1113حسانين اختبار الوثب العريض من الثبات()محمد ) القدرة الع لية .0

 (0971حسانين محمد )( .الوثب داخل الدواار المرقمة)اختبار  التوافق .1

 (1113حسانين محمد )( .اختبار ثني الجي  من الوقو ) المرونة .3

 (1115جوادعلي ) من الطيران( . ترالعدو ثلاثين م) اختبار السرعة .5

 استمارة قياس المستو  الرقمي . .7

 (: فرانك فيتال  اعدادمقياس القدرة علي الاسترخاء) .1
                                                      (ع أحمد مصطفي علاو   تعريب : محمد )                          

 ع :  دورتي هاريس اعداد) اة ختبار الشبكة لتركيز الانتب. ا1
    (  شمعونتعريب محمد                                 

  مقياس التصور العقلي في المجال الريا ي .7

 (  اسماعيلأ.د / ماجدة   ع نشمعو .د / محمدأ اعداد)       
 الأنصار ( .سامية اختبار اليكاء للصءار والكبار )إعداد  .9

 العقلي المقترحثالثا : برنامج التدريب 
السابقة ونتااجةا بعد الاطلا  علي المراجع العلمية والبحوث           

وبرامج العلماء المتخصصين في مجال التدريب العقلي قام الباحثون بإعداد 
 برنامج للتدريب العقلي في  وء الاسس التالية .

أن يتميز البرنامج بالشمول والمرونه والسةولة في الفةم مراعيا  -
لفروق الفردية بين الطلاب في العمليات العقلية المرتبطة ببرنامج ا

 التدريب العقلي .

 الاستمرارية في التدريب حتي يتحقق العااد المناسب من البرنامج . -

إتقان المةارات المحددة في البرنامج وفقا للجدول الزمني المو و   -
 دون التسر  في الانتقال من مرحلة الي اخر  .

والتكوين الةرمي في بناء البرنامج بحيث تعتمد كل  رتيبمراعاة الت -
 خطوة علي ما سبق .
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 هد  البرنامج :
 يةد  هيا البرنامج الي تطوير مستو  الرقمي للاعبي الوثب الطويل .      

 -استطلا  رأ  الخبراء في محتو  البرنامج المقترح :
من السادة البرنامج المقترح علي مجموعه الباحثون بعرض قام       

الخبراء ) أساتية بكليات التربية الريا ية ( لابداء الرأ  حول مدة تطبيق 
 البرنامج ومكوناته ومد  مناسبة البرنامج للطلاب في الوثب الطويل . 

تبعا لرأ  الخبراء قام الباحثون بتنفيي البرنامج الي   ويعد تعديله    
 11ا مده كل وحدة وحدات اسبوعي 3( اسبو  بمعدل  01استءرق علي )

 دقيقة  .
 لخطوات التنفييية للبحث :ا

 :الدراسة الاستطلاعية 
م   1101/ 9/  15في الفترة من دراسة استطلاعية بإجراء  ونقام الباحث

م علي عينة من مجتمع البحث ومن غير العينة  19/9/1101الي 
( لاعب ويلك بةد  التعر  علي مناسبة 01الأساسية للبحث قوامةا )

برنامج المقترح وكيلك أدوات جمع البيانات حيث قام بإجراء المعاملات ال
  01/01/1101م حتى 0/01/1101العلمية للأدوات خلال فى الفترة من

 القياس القبلي :
قيد قام الباحث بإجراء القياس القبلي للمجموعة قيد البحث فى المتءيرات 

والتككد من صدق وثبات الاستطلاعية  الدراسةبعد الانتةاء من  ويلكالبحث 
 م .1101/  01/  07يوم  فيويلك جمع البيانات أدوات 

 تنفيي البرنامج المقترح :
                           تم تطبيق البرنامج المقترح على المجموعة قيد البحث في الفترة 

 م .1107/  0/  10إلى  م1101/  01 / 11من 
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 القياس البعدى :
ء القياس البعدى للمجموعة قيد البحث بعد الانتةاء من قام الباحث بإجرا

        تطبيق البرنامج المقترح بنفس الطريقة في القياس القبلي في يوم 
 م .1107/  0/  11

 المعاملات العلمية لاختبارات المتءيرات العقلية :
 أ ل الصدق :
تلللم حسلللاب صلللدق اختبلللارات المتءيلللرات العقليلللة علللن طريلللق صلللدق  
الطرفيللة ويلللك علللى عينللة اسللتطلاعية مماثلللة لمجتمللع البحللث ومللن  المقارنللة

( لاعللب ع وتللم ترتيللب درجللاتةم 01خللار  عينللة البحللث الأساسللية وعللددهم )
( لاعبلللين 5تصلللاعديا  لتحديلللد المسلللتوى المتميلللز )الربيلللع الأعللللى( وعلللددهم )

( لاعبللين ع وتللم حسللاب 5والمسللتوى الأقللل تميللزا  )الربيللع الأدنللى( وعللددهم )
 ( يو ح النتيجة .1ة الفروق بينةما فى الاختبارات ع والجدول )دلال
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 (1جدول )

 دلالة الفروق بين المميزين )الربيع الأعلى( والأقل تميزا  )الربيع الأدنى( 
 (5=  1= ن 0)ن    المتءيرات العقلية اختبارات  في                      

 الاختبارات
متوسط  دنىالربيع الأ الربيع الأعلى

 الرتب
 zقيمة 

احتمالية 
   م   م الخطك

 1177 31171 0113 37171 اليكاء
1171 
1171 

1131 11107 

التصور 
 العقلى

01117 1171 03111 1101 
1171 
1171 

1131 11107 

 1191 1117 0119 7171 الانتباه
1137 
1113 

1109 11117 

 1157 51111 7111 77111 الاسترخاء
1117 
1117 

1101 11137 

 ( ما يلى :1يت ح من جدول )
للل توجللد فللروق يات دلالللة إحصللااية بللين اللاعبللين المميللزين )الربيللع الأعلللى( 

قللل تميللزا  )الربيللع الأدنللى( فللى اختبللارات المتءيللرات العقليللة وفللى واللاعبللين الأ
اتجللاه اللاعبللين المميللزين )الربيللع الأعلللى( ع حيللث أن جميللع قلليم احتماليللة 

ممللا يشللير إلللى صللدق الاختبللارات  1117الخطللك أصللءر مللن مسللتوى الدلالللة 
 وقدرتةا على التمييز بين المجموعات .

 ب ل الثبات :
طريقلة تطبيلق  البلاحثونات المتءيرات العقليلة اسلتخدم لحساب ثبات اختبار  

عللادة تطبيقلله ويلللك علللى عينللة قوامةللا ) ( لاعبللين مللن خللار  عينللة 01الاختبللار وا 
( عشلرة أيلام 01البحث ولةم نفس مواصفات العينة الأصللية وبفاصلل زمنلي مدتله )

علللادة التطبيلللق ع والجلللدول ) ( يو لللح معلللاملات الارتبلللاط بلللين 3بلللين التطبيلللق وا 
 لتطبيقين .ا
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 (3جدول )
عادة التطبيق لاختبارات   معاملات الارتباط بين التطبيق وا 

 (01)ن =                المتءيرات العقلية                                

 الاختبارات
معاملات  إعادة التطبيق التطبيق

 ع م ع م الارتباط

 1.03 4.16 37.04 4.06 37.25 الذكاء

 1.05 0..0 05.63 6..0 .05.3 لىالتصور العق

 1.00 2.03 5.44 2.04 5.16 الانتباه

 4..1 6.04 54.25 3..5 53.11 الاسترخاء

 11591( = 1117( ومستوى دلالة )05قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يلى :3يت ح من جدول )

علادة التطبيلق لاختبلارا ت المتءيلرات ل تراوحت معاملات الارتباط بين التطبيلق وا 
( وهللى معللاملات ارتبللاط دالللة إحصللاايا 1197:  1175العقليللة مللا بللين )

 مما يشير إلى ثبات تلك الاختبارات .

 ثالثا  : الاختبارات البدنية :
 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية :

 أ ل الصدق :
تللم حسلللاب صللدق الاختبلللارات البدنيللة  علللن طريللق صلللدق المقارنلللة  

على عينة استطلاعية مماثلة لمجتمع البحث وملن خلار  عينلة الطرفية ويلك 
( لاعب ع وتم ترتيب درجاتةم تصاعديا  لتحديلد 01البحث الأساسية وعددهم )

( لاعبين والمسلتوى الأقلل تميلزا  5المستوى المتميز )الربيع الأعلى( وعددهم )
فللى ( لاعبللين وتللم حسللاب دلالللة الفللروق بينةمللا 5)الربيللع الأدنللى( وعللددهم )

 ( يو ح النتيجة .5الاختبارات والجدول )
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 (5جدول )

 دلالة الفروق بين المميزين )الربيع الأعلى( والأقل تميزا  )الربيع الأدنى( 
 (5=  1= ن 0)ن         البدنية فى الاختبارات                            

 الاختبارات
متوسط  الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 الرتب
 zقيمة 

مالية احت
 ع م ع م الخطأ

الوثب العريض من 
 الثبات

0.05 1.03 0.70 1.13 
6.51 
2.51 

2.37 1.10. 

الوثب داخل الدوائر 
 المرقمة

4.37 1.4. 6.33 1..3 
2.51 
6.51 

2.3. 1.107 

ثنى الجذع من 
 الوقوف

24.25 1.51 06.75 0.26 
6.51 
2.51 

2.3. 1.107 

 1.22 4.50 1.12 3.63 م31العدو 
2.51 
6.51 

2.3. 1.107 

 ( ما يلى :5يت ح من جدول )
للل توجللد فللروق يات دلالللة إحصللااية بللين اللاعبللين المميللزين )الربيللع الأعلللى( 
واللاعبللين الأقللل تميللزا  )الربيللع الأدنللى( فللى الاختبللارات البدنيللة  وفللى اتجللاه 
اللاعبين المميزين)الربيع الأعلى(ع حيث أن جميع قيم احتمالية الخطلك أصلءر 

ممللا يشللير إلللى صللدق الاختبللارات وقللدرتةا علللى  1117مللن مسللتوى الدلالللة 
 التمييز بين المجموعات.

 ب ل الثبات :
طريقللللة تطبيللللق  البلللاحثونلحسلللاب ثبللللات الاختبلللارات البدنيللللة  اسللللتخدم  

عللادة تطبيقلله ويلللك علللى عينللة قوامةللا ) ( لاعبللين مللن خللار  عينللة 01الاختبللار وا 
( ثلاثللة أيللام 3الأصلللية وبفاصللل زمنللي مدتلله ) البحللث ولةللم نفللس مواصللفات العينللة

عللللادة التطبيللللقع والجللللدول ) ( يو للللح معللللاملات الارتبللللاط بللللين 7بللللين التطبيللللق وا 
 التطبيقين
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 (7جدول )
عادة التطبيق   معاملات الارتباط بين التطبيق وا 

 (01)ن =                  للاختبارات البدنية                             

 الاختبارات
معاملات  إعادة التطبيق لتطبيقا

 ع م ع م الارتباط

 5..1 1.07 0.03 1.07 0..0 الوثب العريض من الثبات

 1.05 0.25 4.61 0.24 .4.7 الوثب داخل الدوائر المرقمة

 4..1 3.57 22.30 3.50 .20.3 ثنى الجذع من الوقوف

 5..1 1.40 4..3 1.42 3.04 م31العدو 

 1.407( = 1.15( ومستوى دلالة )04د درجة حرية )قيمة )ر( الجدولية عن
 ( ما يلى :7يت ح من جدول )

عللادة التطبيلق للاختبلارات البدنيللة  لل تراوحلت معلاملات الارتبللاط بلين التطبيلق وا 
( وهى معاملات ارتباط داللة إحصلاايا مملا يشلير 1197:  1175ما بين )

 إلى ثبات تلك الاختبارات .

 قمي :المستوى الر  قياسرابعا  : 
 . لألعاب القوى الدوليوفقا  للقانون  الرقميتم قياس المستوى 

 الأسلوب ا حصااي المستخدم  :
 تم استخدام المعاملات ا حصااية التالية : 

 ل الوسيط .   ل المتوسط الحسابي .

 ل معامل الالتواء .   ل الانحرا  المعيار  .
 الارتباط . ل معامل    ل اختبار مان ويتنى اللابارومترى .

 ل النسبة الماوية لمعدل التءير.    ل اختبار ت .
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( ع كمللا 1117مسللتوى دلالللة عنللد مسللتوى ) البللاحثونوقللد ارت للى 
 لحساب بعض المعاملات ا حصااية . Spssبرنامج  الباحثوناستخدم 

 وتفسيرها : اعرض النتااج ومناقشتة
 التحقق من صحة الفرض الأول : والي  ينص علي : 

إحصلاايا  بلين القياسلين القبللي والبعلد  للمجموعلة  ةفروق دال توجد
 في المستو  الرقمي للوثب الطويل وفي اتجاه القياس البعد  . قيد البحث

 ( 7)  جدول
  البحث لعينة والبعدى القبلي القياسين متوسطي بين الفروق دلالة

  (01=  ن)      الطويل الوثب لمسابقة الرقمي المستوى فى              

 المتغير
 متوسط البعدى القياس القبلي القياس

 الفروق
 الخطاء
 المعياري

 قيمة
 ع م ع م (ت)

 المستوى
 3.01 1.01 1.30 3..1 6..4 1.63 4.47 الرقمي

 33..0( = 1.15) دلالة ومستوى( 0) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة
 : يلي ما(  7)  جدول من يت ح

 لعينلة والبعلد  القبللي القيلاس متوسط بين إحصااية لةدلا  يات فروق وجودل 
 اتجللاه وفللى البحللث قيللد الطويللل الوثللب لمسللابقة الرقمللي المسللتوى فللى البحللث
( ت) قيمللة مللن أكبللر المحسللوبة( ت) قيمللة أن حيللث البعللدى القيللاس متوسللط
 .   1117 الدلالة مستوى عند الجدولية

 أن إللللي بحلللثال مجموعللة عللللي طللرأ اللللي  التقللدم البلللاحثون ويرجللع
قيلد  المجموعلة إليله تعر ت الي  البدني والتدريب العقلي التدريب بين الدمج
 تتفللق وبلليلكع  والرقمللي البللدني التللدريب عللن وفعللال ايجللابي اثللر يات البحللث
 وماجللدة شللمعون العربللي"  مللن كللل وبحللوث تسللادرا نتللااج مللع النتللااج هلليه

 إللللللي( 07( )0971)"  القلللللادر عبلللللد ناديلللللة" ( ع 1( )0973)"  إسلللللماعيل
 الأداء وانسللليابية سلللةولة فلللي يسلللاهم المةلللار  الأداء قبلللل العقللللي بالتلللدري
 المباشلر بلالأداء المرتبطلة غيلر المحيطلة الظلرو  من الانتقال بمثابة ويعتبر
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 خللال ملن للأداء المعايشة إلي المجرد التفكير من انتقال وسيلة أي ا ويعتبر
Singer "  "(0977( )07 ) سلنجر"  يؤكلد كما المختلفة والمشاعر الحواس

 وتطلوير المةلار  والتدريب العقلي التدريب استراتيجيات بين الربط يجب انه ع
 عمليلة تكلون حتلي الأداء أسللوب وتحسلين تطوير علي يساعد مما ع التكنيك
 . كبيرة قيمة ويات ممتعة الريا ي التدريب

 التحقق من صحة الفرض الثاني : والي  ينص علي : 
والبعلد  للمجموعلة التجريبيلة قيلد  سبة تحسن للقياس القبللىتوجد ن

 . في المستو  الرقمي للوثب الطويلالبحث 
 ( 9)  جدول

  البحث لعينة القبلي عن البعد  للقياس الماوية التءير نسبة معدل
 (01=  ن)     الطويل الوثب لمسابقة الرقمي المستوى فى               

 القياس متوسط المتغير
 قبليال

 القياس متوسط
 البعدى

 التغير نسبة معدل
 % المئوية

 %72.. 6..4 4.47 الرقمي المستوى

 : يلي ما(  9)  جدول من يت ح
 فلى البحلث لعينلة القبللي علن البعد  للقياس الماوية التءير نسبة معدل بلقل 

 اتجللاه وفللى%( 7111) البحللث قيللد الطويللل الوثللب لمسللابقة الرقمللي المسللتوى
 المسلتوى عللى العقلي للتدريب ا يجابي التكثير إلى يشير مما البعد  اسالقي

 .   البحث قيد الطويل الوثب لمسابقة الرقمي
 فللي المسللتخدمة التللدريبات تللكثير إلللي التقللدم هلليا البللاحثونرجللع وي
 فلي التركيلز عللي الطويلل الوثلب لاعبلي قلدرات تنميلة إلي أدت والتي البرنامج
الأداء  وسللرعة وقللوة اتجللاه علللي التركيللز مللع عليةللا والتللدريب البحللث مةللارة

 المرتبطللة غيللر والداخليللة الخارجيللة المثيللرات عللن التفكيللر عللزل والقللدرة علللى
 التركيلز نأ "  برهومله السليد محملد"  دراسلة ملع النتلااج هيه وتتفق بالأداء ع

 العقللي التركيلز بله يقصلد حيلث الحركلة انسليابيةعللى  المسلاعدة العوامل من
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 مةمللا الاتجاهللات جميللع فللي وتتبعةللا معينللة نقطللة علللي والعصللبي هنيوالللي
"  راتلللب أسلللامة" ويشلللير الملللؤداة الحركلللة كانلللت وآيلللا اللاعلللب و لللع اختلللل 

 المثيللرات علللي الانتبللاه تركيللز علللي الريا للي مقللدرة تطللوير أن( 1( )0990)
 وتجنللب المثلللي النفسللية الطاقللة بتحقيللق يسللمح الريا للي بللالأداء المرتبطللة

"  شلللمعون العربلللي" يؤكلللد كملللا ع للتلللوتر مصلللدر هلللي التلللي السللللبية ارالأفكللل
 والمنافسللة التللدريب مجللالات فللي حيويللا بعللدا يمثللل الانتبللاه أن( 7( )0991)

 العوامللل مللن يعللد والتركيللز الانتبللاه مللن كللل توظيلل  علللي الريا للي قللدرة وان
 . المختلفة الريا ية المةارات أداء علي مباشرة بصورة المؤثرة

 : لاصاتالاستخ
مسلتو  الرقملي اللله تلكثير ايجلابي عللي التدريب العقللي المقتلرح  برنامج -0

 لاعبي الوثب الطويل .ل
 البحث لعينة القبلي عن البعد  للقياس الماوية التءير معدل نسبة -1
%( 7111) البحث قيد الطويل الوثب لمسابقة الرقمي المستوى فى

 : التوصيات

ه من نتااج ايجابية علي تحسين استخدام البرنامج المقترح لما قدم .0
 نتااج اللاعبين في الوثب الطويل .

اهتمللام المللدربين بتنميللة المةللارات العقليللة لمللا لةللا مللن أثللر جيللد   للرورة .1
 علي تحسين مستو  نتااج لاعبي الوثب الطويل .

المةلارات العقليلة  أهميلةلحسةم علي  بالمدربينخاصة  أعدادورش  عمل .3
واسلتمراريته فلي  أدااهللاعب وتحسين مستو  ودورها في تنمية  قدرات ا

 مستو  ممكن. لأف لالتحسن والوصول 
شللرح الةللد  مللن تللدريبات الاسللترخاء والتصللور العقلللي وتركيللز   للرورة .5

 . الانتباه



 ـ 00ـ  

 المراجع
 أولا  : المراجع العربية :
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 ملخص البحث
فاعلية برنامج مقترح للتدريب العقلي على تحسين المستوى 

 البدنى والرقمى للوثب الطويل
 برهومة علي أ.د/ محمد السيد             

 د/ جده أحمد إبراهيم                           
 / حسام صلاح محمدالباحث                  

صميم برنامج باستخدام التلدريب العقللي والتعلر  يةد  البحث إلى ت
 علي فاعليته في تحسين المستو  الرقمي لمتسابقي الوثب الطويل .

بإحللدى  البللاحثونالمللنةج التجريبللي وقللد اسللتعان  البللاحثوناسللتخدم 
 ة واحللللدة بإتبللللا التصللللميم التجريبللللي لمجموعللل التصلللميمات التجريبيللللة وهلللو

فللي لاعبللي الوثلللب  تمثللل مجتمللع البحلللثيع و ةلللا القبلللي والبعللد  ل ينالقياسلل
الطويللل مللن طلللاب الفرقللة الرابعللة )تخصللص العللاب القللو (  للعللام الدراسللي 

 البللاحثونبكليللة التربيللة الريا للية جامعللة المنيللا ع وقللد قللام  1101/1107
 .عبين ( لا01باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والبالق قوامةا )

لبحلث اختبلارات المتءيلرات العقليلة لجملع بيانلات ا البلاحثونواستخدم 
 . لمسابقة الوثب الطويل الرقميالمستوى قياس  والمتءيرات البدنية و

التلللدريب العقللللي المقتلللرح يحسلللن  برنلللامجأن وكانلللت أهلللم النتلللااج 
  للرورةع وكللان مللن أهللم التوصلليات لاعبللي الوثللب الطويللل لمسللتو  الرقمللي ال

لملا لةلا ملن أثلر جيلد عللي تحسلين اهتمام المدربين بتنميلة المةلارات العقليلة 
 مستو  نتااج لاعبي الوثب الطويل .

                                                 

 المنيا جامعة التربية الرياضية بكلية سابقا  * أستاذ متفرغ ورئيس قسم العاب القوي . 
 . المنيا جامعة التربية الرياضيةبقسم ألعاب القوي بكلية  مدرس** 

 . المنيا جامعة التربية الرياضية*** باحث بقسم ألعاب القوي بكلية 
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Research Summary 

The effectiveness of a proposed mental training 

program to improve the physical and symbolic level 

of the long jump 

Prof. Mohamed El Sayed Ali Barhouma 

His Gada Ahmed Ibrahim 

 Researcher / Hossam Salah Mohamed 

The research aims at designing a program using 

mental training and recognizing its effectiveness in 

improving the digital level of long jump 

competitors. 
The researchers used one of the experimental 

designs, which is the experimental design of one 

group, following the tribal and remote standards. 

The research society is the long jump athletes of the 

fourth year students (athletics) for the academic 

year 2017/2018 at the Faculty of Physical 

Education, Minia University. The researchers 

selected the research sample by the intentional 

method of (10) players. 
The researchers used to collect research data tests 

of mental variables and physical variables and 

measure the digital level of the long jump 

competition. 
The most important results were that the proposed 

mental training program improves the digital level 

of the long jump players. One of the most important 

recommendations was that the trainers should pay 

attention to the development of mental skills 

because they have a good impact on improving the 

level of results of the long jump players. 


