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، ويعتبر علم النفس أحد العلوم والإنسانيةلقد تأثرت التربية البدنية والرياضية تأثرا كبيرا ببعض العلوم الطبيعية 
في صوره الدختلفة للتعرف على دوافع  الإنسانالذامة التي تبحث في تكوين النفس البشرية وسلوك  الإنسانية

 سلوكو وقدراتو لدساعدتو على تحديد أسلوب حياتو وحل مشكلاتو.

ويعتبر علم النفس الرياضي أحد فروع علم النفس التي يستمد منها الددرب الرياضي الكثير من الدعلومات التي 
التدريب الرياضي والدنافسات  إليهاب وافر في تحقيق أىم الأىداف والواجبات التي يسعى تسهم بنصي

 الرياضية وىي الوصول الى الدستويات العالية.

ويشير أسامة كامل راتب الى أن علم النفس الرياضة يمثل أحد المحاور الذامة لتحقيق الدراسة العلمية لحركة 
وم الرياضة الأخرى وىو يأتي في مقدمة العلوم الدساهمة في نجاح الددرب ويرتبط ارتباطا وثيقا بعل الإنسان

ىذا ويهتم علم النفس الرياضة التطبيقي بجانب واحد فقط من علم نفس الرياضة وتطوير الأداء الرياضي 
لأداء وىو معرفة وفهم النظريات النفسية والأساليب التي يمكن تطبيقاتها في الرياضة والنشاط البدني لتنمية ا

 1ونمو الشخصية للرياضيين أو الدشاركين في النشاط البدني. 

 الأداءويعد التدريب العقلي احد الأبعاد الدهمة في لرال علم النفس الرياضي الذي يساعد في اكتساب     
الدهاري والارتقاء بالدهارات الحركية، لذا قد أصبح التدريب العقلي دعامة رئيسية للتدريب الرياضي 

 لاستخدامو العديد من الدهارات النفسية لتنمية وتطوير الأداء الدهاري وتحقيق أعلى مستويات الانجاز.

أحد استراتجيات تكنولوجيا التدريب الذي يلاقي اىتماما كبيرا من الدتخصصين في  التدريب العقليكما يعتبر 
ىذا المجال لدا لو من دور ايجابي وفعال في تطوير مستوى الأداء الحركي وخاصة بعد ان أصبحت الدهارات 

 unestahlتالواونتث Martens العقلية تدثل أهمية بالغة في الارتقاء بمستوى الأداء، ويتفق كل من مارتينز
على ان التدريب على بعض الدهارات العقلية مثل الاسترخاء العضلي والعقلي، تنظيم التوتر، التصور العقلي، 
تركيز الانتباه، الثقة بالنفس وغيرىا من الدهارات العقلية والنفسية التي تسير جنبا إلى جنب مع التدريب على 

خلال إعداد طويل الددى وان إغفال مثل ىذا البعد يقلل من  عناصر اللياقة البدنية والدهارات الحركية من
 2فرص الوصول إلى الدستويات الرياضية العالية. 
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أن الاىتمام بالتدريب العقلي بصفة خاصة ىام جدا  suinnويشير لزمد العربي شمعون نقلا عن سيون 
 3نظرا لأنو يمثل الاستراتيجيات التي تستخدم بها الدهارات العقلية في لزاولة لتطوير الأداء. 

ورياضة دفع الجلة تعتبر من أعرق الرياضات التي مارسها الإنسان في ألعاب القوى، وعرفت تطورا مستمرا في 
لحركي مثل طريقة الزحلقة الى الخلف التي يعود الفضل في ظهورىا الى العالم الأمريكي أساليب الرمي والأداء ا

دوايت اوبراين، ومع التطور الدائم في المجال الرياضي أصبحت جل الرياضات ومنها رياضة دفع الجلة تخضع 
كنينو من الدشاركة في الى برامج تدريبية لستلفة من أجل تحسين الدستوى والأداء الدهاري بالنسبة للرياضي وتد

 لستلف الدسابقات وتحقيق  الأرقام القياسية والانجازات الفردية.

في تحسين الأداء الدهاري والانجاز الرقمي مقترح lومنو جاء عنوان دراستنا على النحو التالي: أثر برنامج عقلي 
 في دفع الجلة لدى تلاميذ الدرحلة الثانوية.

 جوانب:وقد قسمنا دراستنا إلى ثلاث 

 الجانب التمهيدي:

وتحديد الدفاىيم  رضيات وتبيان أهمية وأىداف البحثوالذي يحتوي على إشكالية البحث مع تحديد الف
 والدصطلحات والدراسات السابقة والدشابهة .

 الجانب النظري:        

 والذي يحتوي على أربعة فصول كل فصل يبدأ بتمهيد وينتهي بخلاصة .  

 التدريب العقلي.الفصل الأول:

 الأداء الدهاري في دفع الجلة.الفصل الثاني:

 حصة التربية البدنية والرياضية. الفصل الثالث:

 خصائص الدرحلة العمرية .الفصل الرابع:

 والذي بدوره قسمناه إلى ثلاثة فصول كل فصل يبدأ بتمهيد وينتهي بخلاصة. الجانب التطبيقي:
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ءاتو الديدانية" تطرقنا في ىذا الفصل إلى الدنهج الدستخدم، عينة "منهجية البحث وإجراالفصل الأول:
 .، صعوبات البحثالدعالجة الإحصائيةالبحث، لرالات البحث، أدوات البحث، متغيرات البحث، 

 "عرض وتحليل النتائج " تطرقنا في ىذا الفصل إلى عرض وتحليل نتائج البرنامج الدقترح. الفصل الثاني:

لاقتراحات والتوصيات وأخيرا تطرقنا إلى مقارنة النتائج بالفرضيات والاستنتاج العام ، ا الفصل الثالث:
  خاتدة.

 أسباب اختيار الموضوع:   

 رغبنا في الاستفادة بمعلومات من موضعنا ىذا ضمن مشوارنا الرياضي. -          

 لزاولة إثراء الدكتبة الجامعية بمراجع أكثر حول موضوع التدريب العقلي. -          

 إظهار أهمية التدريب العقلي في الدرحلة الثانوية.   -          
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 : الإشكاليـــــــة -2

التقدم بمستوى  إلىان التخطيط الجيد العلمي لبرامج التدريب الرياضي من الوسائل الفعالة التي تؤدي       
معظم الددربين والخبراء على تحديد  اتفاقوالرياضيات بالرغم من  الألعابالرياضيين والناشئين والفرق في جميع 

انو ما زال ىناك تباين شديد في الوسائل والطرق التي تعمل  إلاالمحتويات والدكونات الرئيسية لبرنامج التدريب، 
 الرئيسية لذذه المحتويات التي تتكون منها برامج التدريب. الأىدافعلى تحقيق 

في لرال رياضة دفع الجلة من زوايا لستلفة،  والأبحاثالعديد من الدراسات  بإجراءولقد قام بعض الباحثين     
التي تتناول ىذا العلمية  الأعمال إلىأن الدكتبة العربية تفتقر  إلامنهم في لزاولة رفع مستواىا وتطويرىا،  إسهاما

الدهاري  الأداءمستوى  سينالنظرية والتطبيقية في تح أهميتوغم من المجال النفسي في لرال تدريب رمي الجلة على الر 
 .الأخرىوذلك كما ظهر في العديد من المجالات 

و قد لاحظ العديد من الباحثين من خلال خبرتهم الديدانية ان البرامج التدريبية الدوضوعة في لرال التدريب      
ب العقلي في تحسين مستوى الأداء الدهاري والالصاز الرقمي في على دفع الجلة تخلو من الاىتمام باستخدام التدري

رمي الجلة لدى تلاميذ الدرحلة الثانوية، كما أنو ليس لدى الكثير من الددربين معلومات كافية في ىذا المجال 
ة الدساهمة الفعالة قل إلىلتساعدىم على التنمية والارتقاء بهذا الجانب الدهم لدى الدرىقين في الدرحلة الثانوية لشا أدى 

 في ىذا المجال الدولي.

و يعتبر التدريب العقلي من الوسائل الذامة في علم النفس الرياضي حيث يعمل على زيادة القدرة على التنبؤ     
على الجوانب  والتركيزالدنافسة أو بعد الدنافسات القادمة، كما يساعد على الشعور بالثقة  أثناءموقف  أيوتوقع 
وصول الناشئ  إمكانية: ان  أسامة كامل راتبة التي تعمل على توقع أفضل للأداء الجيد، ويشير الايجابي

بدنيا من  بإعدادهالرياضي الدثالي )الفورمة الرياضية( وذلك  الأداء إلىللمستويات العليا يتحقق بوصول اللاعب 
 إعدادهخلا التحكم في أحمال التدريب )المجهود والراحة( وتحسين اللياقة البدنية والدهارات الرياضية للاعب وكذلك 

من خلال التدريب العقلي بمساعدة اللاعب في السيطرة على انفعالاتو وتحسين اللياقة  نفسيا، ويتحقق ذلك
 1النفسية والدهارات النفسية.

                                                           

.12، ص1002أسامة كامل راتب: الاعداد النفسي للناشئين، دار الفكر العربي، القاىرة،  - 1  
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على فاعلية دور التدريب العقلي في الارتقاء بمستوى الأداء ومدى مصطفى عبد السلام العمري وتشير نتائج    
 1أهمية الدمج والتكامل بين الجوانب البدنية والعقلية لتحقيق أفضل الالصازات. 

 وجاءت مشكلة بحثنا على النحو التالي:

 التساؤل العام : -2-1
 ؟لرمي الجلة لدى تلاميذ أقسام النهائية هاريالدالأداء  الرقمي و الإلصازأثر في تحسين  لعقليللبرنامج اـ ىل 

 : التساؤلات الجزئية -2-2

الإلصاز الرقمي و القبلي في  في القياس والتجريبية الضابطة المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد ىل -2
 الأداء الدهاري لرمي الجلة ؟

الإلصاز الرقمي و الأداء في  للمجموعة التجريبية في القياس القبلي و البعدي  إحصائية دلالة ذات فروق توجد ىل -1
 الدهاري لرمي الجلة ؟

الإلصاز الرقمي و الأداء في  للمجموعة الضابطة في القياس القبلي و البعدي  إحصائية دلالة ذات فروق توجد ىل  -3
 الدهاري لرمي الجلة ؟

الإلصاز الرقمي و في في القياس البعدي  والتجريبية الضابطة المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد ىل -2
 الأداء الدهاري لرمي الجلة ؟

 البحث : فرضيات -3

 : الفرضية الرئيسية -أ

 رمي الجلة لدى تلاميذ قسم النهائي.لو الالصاز الرقمي  الأداء الدهاريأثر في تحسين الدقترح للبرنامج العقلي 

  :الجزئيةالفرضيات  -ب

و  الرقميالقبلي في الإلصاز  في القياس والتجريبية الضابطة المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروق لا توجد -
 الدهاري في رمي الجلة  الأداء

                                                           
لسلة، رسالة ماجستير،  مصطفى عبد السلام العمري: تأثير برنامج عقلي لتنمية بعض الدهارات العقلية على دقة اداء الرمية الحرة للناشئين من الجنسين في كرة ا  -1

  .3، ص2991كلية التربية الرياضية للبنين، القاىرة، جامعة الرزيق، 



                                                                       التعريف  بالبحث                                                                                                 
 

 

6 

الإلصاز الرقمي و الأداء قياس القبلي و البعدي في في ال التجريبيةالمجموعة  بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
 الدهاري لرمي الجلة 

الإلصاز الرقمي و الأداء في القياس القبلي و البعدي في  المجموعة الضابطة بين إحصائية دلالة ذات فروق توجدلا -
 الدهاري لرمي الجلة 

الإلصاز الرقمي و في القياس البعدي في  والتجريبية الضابطة المجموعتين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -
 الأداء الدهاري لرمي الجلة 

 البحث: دافأه -4

 غرض علمي :
 يتضح الغرض العلمي في تزويد حقل التربية البدنية و الرياضية بمصدر علمي جديد و حديث . 

 غرض عملي:

لتطوير الاداء الدهاري في دفع يظهر ىذا الغرض من خلال الوصول إلى معرفة مدى تأثير الدليل التعليمي الدقترح  
 الجلة لدى تلاميذ القسم النهائي.

 : إلى البحث يهدفو 
 تطبيق الجلة بعد لرمي الدستوى الفني في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين الارتباطية العلاقة نسبةى عل التعرف -1

 . البرنامج
 أفراد الجلة لدى لرمي لدسابقة الرقمي بالدستوى لدقترحالعقلي  البرنامج بين الارتباطية العلاقة نسبو على التعرف -2

 . العينة
 . البحث عينةالجلة لدى  لرمي مسابقة في الفني الدستوى تطوير على الدقترحالعقلي  البرنامج أثر على التعرف -3
 . البحث عينةالجلة لدى  لرمي سابقة فيم الرقمي الدستوى تطوير على الدقترحعقلي ال البرنامج أثر على التعرف -4
 

 أهمية البحث : -5
على أداء التلاميذ القسم النهائي،إذ أن يمكن حصر أهمية ىذه الدراسة في التركيز على العمليات العقلية الدؤثرة 

تحتاج إلى تحضيرات كبيرة نظرا لبعض الخوف أو القلق الذي يؤثر سلبا على في الدرحلة الثانوية شخصية التلميذ 
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لكشف الدستوى الحقيقي للتلاميذ و تحسين أدائهم في مهارة رمي  بوضع برنامج عقليالأداء الجيد. لذلك قمنا 
 .الجلة 

 : البحث مصطلحات -6
 :Mental training تدريب العقليال-6-1
 1يمثل الاستراتيجيات التي تستخدم بها الدهارة العقلية في لزاولة لتطوير الأداء.  

: ىو عملية عقلية يقوم الرياضي من خلالذا تكوين تصورات للخبرة السابقة بغرض الاعداد الاجرائيالتعريف 
 العقلي للأداء.

 الاسترخاء:  -76-2
 2ىو قدرة الرياضي على خفض حدة التوتر. 

ىو قدرة الرياضي على التحكم في الضغوط وتوجيو الاستثارة خلال التدريب اوالدنافسة جرائي: التعريف الا
 الرياضية.

 التصور العقلي: -6-3
 3حدوثها في الذىن.  سابقة لم يسبق ىو تحسين مواقف وخبرات 

ىو وسيلة عقلية يمكن من خلالذا برلرة عقل اللاعب الرياضي لكي يستجيب طبقا لذذه  التعريف الاجرائي:
 الدرجة يعني أن اللاعب يفكر بحواسو لاظهار أقصى قدراتو الكامنة.

 الانتباه:تركيز  -6-4
 4ىو القدرة على تثبيت الذىن على مثير لزدد لفترة من الزمن.  

على الدهارات والرموز في البيئة والمحافظة على تلك الصورة أثناء التنافس ىو القدرة على تركيز  التعريف الاجرائي:
 الرياضي.

 الرقميالانجاز -6-5
  .رميال عند الأداة من التخلص بعد التلميذ یحققها التي لدسافة بها يقصد :التعريف الاجرائي:  

                                                           

.23، ص2991الرياضي، دا الفكر العربي القاىرة، لزمد العربي شمعون: التدريب العقلي في المجال  - 1  
 .1، ص2990، دار الفكر العربي، القاىرة، 2سيكولوجية التربية البدنية والرياضية، طلزمود عبد الفتاح عنان:  - 2
رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، بنات، جامعة نادية عبد القادر احمد: تأثير برنامج مقترح للتدريب العقلي على رفع مستوى الأداء على عارضة التوازن،  -3

 .122، ص2911حلولن، 
سنة، رسالة ماجستير، كلية التربية 10برنامج للتدريب العقلي على دقة أداء ضربات الجزاء للناشئين في كرة القدم تحت  تأثيرعبد الرحمان لزمد عبد الرحمان:  - 4

 .9، ص1003الرياضية للبنين، جامعة حلوان، 
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 تلاميذ الثانوية -6-6
 .الدراسة عينة اختيار منهم سيتمن والذي الدراسة عليو، لإجراءالدستهدف  المجتمع ىم  التعريف الاجرائي:

  : رياضة دفع الجلة -6-6

مسابقة دفع الجلة من مسابقات الرمي في العاب القوى، وىي رياضة فردية ، وتتم عملية الرمي من أمام الكتف 
عملية الرمي نلاحظ سلسلة من الدهارات  أثناءسم كما یحدد ذلك القانون الدولي ، وفي  123ومن دائرة قطرىا 

 1 .واحدة انسيابيةتندمج مع بعضها لتظهر بشكل حركة 

 :السابقة والمشابهةات الدراس -7

 (2006)2 :دراسة احمد محمد علي قطب -7-1

موضوعها تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير مستوى الأداء لبعض الدهارات الذجومية لناشئي تنس      
 الطاولة 

التعرف على تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير مستوى أداء بعض الدهارات العقلية  إلىتهدف الدراسة 
 .8بالأداءبعض الدهارات الذجومية والجوانب البدنية الدرتبطة  أداءلناشئ تنس الطاولة على تطوير مستوى 

ة الشرقية لتنس الطاولة ناشئي الدنطق أفضلواستخدم الباحث الدنهج شبو تجريبي واختار عينة الدراسة من     
 والدسجلين بالاتحاد الدصري لتنس الطاولة.

النتائج على ان برنامج التدريب العقلي ذو فاعلية في تنمية الدهارات العقلية الاسترخاء والتصور  وأسفرت     
 العقلي وتركيز الانتباه لدى عينة البحث.

 (2008) 3 :عبد الرحمان دراسة عبد الرحمان غندور -7-2

وموضوعها: فاعلية التدريب العقلي في تطوير بعض الدهارات العقلية والسلوك الخططي الذجومي لدى ناشئ       
 كرة اليد.

                                                           

. 21، ص1001،1001شتلوت : طرق وأساليب التدريس في التربية البدنية الرياضية ،  إبراىيملزمد لزسن حمص، نوال  - - 1 
 .1001أحمد علي قطب: تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير مستوى أداء بعض الدهارات الذجومية لناشئ تنس الطاولة، جامعة الزقاقيق،  -2
لخططي الذجومي لدى ناشئ كرة اليد، جامعة الزقاقيق، غندور عبد الرحمان: فاعلية التدريب العقلي في تطوير بعض الدهارات العقلية والسلوك اعبد الرحمان  -2

1001.  
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وتهدف الدراسة إلى التعرف على تأثير استخدام التدريب العقلي الددعم بالأداء العملي على تطوير بعض الدهارات 
 سنة  21اليد تحت العقلية والسلوك الخططي الذجومي عند ناشئ كرة 

واستخدم الباحث الدنهج التجريبي لدلائمتو مع طبيعة الدوضوع وكانت عينة البحث من لرتمع ناشئي كرة اليد 
  2991مواليد 

والسلوك الخططي النتائج ان لبرنامج التدريب العقلي القدرة على تطوير بعض الدهارات العقلية  وأسفرت   
 الذجومي لناشئ كرة اليد.

 (2005) 1: أمحمداسة بونوار در  -7-3

 وموضوعها: لزاولة وضع برنامج للتدريب العقلي لدى رياضي ألعاب القوى اختصاص القفز العالي.

تطوير وتنمية الدهارات العقلية الدرتبطة، وزيادة زيادة نوعية حالة الأداء الدثالية بواسطة  إلىوتهدف الدراسة      
لاعب  21التكرار والتثبيت والتحكم في الأداء الأمثل واستخدم الباحث الدنهج التجريبي على  إعادةالقدرة على 

من صنف الأكابر، وقام  1من صنف الأصاغر و  1من مولودية العاصمة لألعاب القوى اختصاص الوثب العالي 
الحركي، مقياس  حساسالإبتطبيق اختبارات )مقياس في التصور البصري، مقياس في التصور السمعي، مقياس في 

 في التصور العقلي(.

على أن التدريب العقلي في المجال الرياضي يكتسي أهمية بالغة في تحضير الرياضي في كل وأسفرا النتائج     
 الاختصاصات الرياضية مهما كانت طبيعتها.

 (2000) 2 دراسة محمد محمود عبد الحميد: -7-4

   .للاعب الكرة الطائرة الإرسال أداءالتصور العقلي على مستوى  الانتباه و تنمية تأثيرتحت عنوان 

للاعب الكرة الطائرة  الإرسال أداءبرنامج التصور العقلي والانتباه على مستوى  تأثيرمعرفة  إلىوتهدف الدراسة 
، واستخدم الباحث الدنهج التجريبي واشتملت عينة  الإرسالودرجة الارتباط بين كل من الانتباه والتصور ودقة 

لاعب كرة الطائرة واستخدم الباحث مقياس القدرة على الاسترخاء كوسيلة لجمع البيانات في  32البحث على 
 في كرة الطائرة. الإرسالالمجال الرياضي لمحمد العربي شمعون، واختبارات 

                                                           
 .1001الجديدة، : لزاولة وضع برنامج للتدريب العقلي لدى رياضي ألعاب القوى اختصاص القفز العالي، جامعة الجزائر، الددينة ألزمدبونوار  - 1
 .1000لزمد لزمود عبد الحميد: تأثير تنمية الانتباه والتصور العقلي على أداء الارسال للاعب الكرة الطائرة، جامعة الزقاقيق،  - 2
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ية البرنامج الدقترح على دقة الإرسال والقدرة على الاسترخاء ومن أىم النتائج التي توسل إليها الباحث: فاعل
والتصور وتركيز الانتباه للمجموعة التجريبية ووجود علاقة ارتباطيو ايجابية بين القدرة على التصور العقلي وتركيز 

 للاعبي الكرة الطائرة.  الإرسالالانتباه ومستوى اداء 

 (2001) 1 :إبراهيمدراسة محمد احمد  -7-5

وكان الذدف من الدراسة  أثر تطور بعض مظاىر الانتباه على دقة التصويب لدى ناشئ الذوكي :تحت عنوان    
برنامج لتنمية مظاىر الانتباه على دقة التصويب واستخدم الباحث الدنهج التجريبي واشتملت  تأثيرالتعرف على 

-م الباحث اختبار)بوردونسنة من ناشئ الذوكي ، واستخد 21ناشئ تحت  10عينة البحث على 
 واختبار دقة التصويب في الذوكي. انفيمون(لقياس مظاىر الانتباه

بين المجموعتين التجريبية  إحصائيةىذه الدراسة وجود فروق ذات دلالة  إليهاالنتائج التي توصلت  أىمومن      
 .عة التجريبيةفي مستوى دقة التصويب على الدرمى في القياس البعدي لصالح المجمو  والضابطة

 التعليق على الدراسات السابقة: -8

يتضح من العرض السابق للدراسات التي تناولت التدريب العقلي مدى فاعلية استخدام التدريب العقلي وفيما 
 يلي أبرز ما نستخلصو من ىذه الدراسات:

 .1001الى  1000اجريت ىذه الدراسات من الفترة الدمتدة من  -

 استخدمت الدنهج التجريبي.معظم الدراسات  -

 تنوع المجال البشري ) لاعبين، ناشئين، طلاب(. -

 تناولت ىذه الدراسات لستلف الأنشطة الرياضية) كرة اليد، الطائرة، تنس(. -

 عدم اجراء دراسات تناولت الأداء الدهاري في دفع الجلة. -

                                                           
 .1002جامعة الاسكندرية، : أثر تطور بعض مظاىر الانتباه على دقة التصويب لدى ناشئ الذوكي، المجلة العلمية في علوم التربية، إبراىيملزمد أحمد  - 1
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 تمهــيـــــــــــــــــــد:   
كنتيجة حتمية لتقدم العديد من العلوم في لرالات التدريب الرياضي   الأخيرةلدا كان التقدم في السنوات       

الدراسات في لرال علم النفس العلاقة الارتباطية الوثيقة بين القدرات العقلية والتفوق  أثبتتالدرتبطة بو، حيث 
في لزاولة  خاصةالرياضي ، ولقد اجتهد علماء التدريب الرياضي بصفة عامة وعلماء التدريب الرياضي بصفة 

الستار عن نوع  أزاحالذي و  الأعمال أول، حتى ظهر الأداءالطرق و الوسائل للارتقاء بدستوى  أفضل إلىللوصول 
التدريب العقلي ، وذلك عندما اثبت احد العلماء وجود انقباضات  الآنجديد من التدريب وىو ما يسمى 

ة والنفسية من تطوير الدهارات الحركية، ويعتبر التدريب على الدهارات العقلي إلىالتصور الحركي تؤدي  أثناءعضلية 
جنب مع التدريب على عناصر اللياقة  إلىنبا جيسير  أنرياضي، والذي لغب العمليات النفسية في المجال ال أىم

 إلىمثل ىذا البعد يقلل من فرص الوصول  إغفالطويل الددى وان  الإعدادالبدنية والدهارات الحركية، من خلال 
 الدستويات العليا.
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 التدريب العقلي: -1
 مفهوم التدريب العقلي: -2 -1

في  أساسيةدعامة  أصبحالتدريب العقلي من الدوضوعات الذامة في لرال علم النفس الرياضي، وقد  إن          
الدهاري  الأداءلرال التدريب الرياضي خلال الفتًات الداضية لاستخدامو العديد من الدهارات العقلية بهدف تطوير 

 مستويات الالصاز. أعلىوبرقيق 
 Samuraiمع الساموراي  أسياعلى تطبيق التدريب العقلي في جنوب شرق  إشارة أولحيث ظهرت        

والتًكيز  Méditation التأملطبقة المحاربين الارستقراطية اليابانية والتي استخدمت طرق 
Concentration  .في تطوير الدهارات النفسية 

كتابا   waschbun واشون أصدرتم، حيث 9491عام  أوائلوقد بدأ الاىتمام بالتدريب العقلي في       
مستوى الحقائق العلمية  إلىما جاء في ىذا الكتاب لا يصل  أنعن علاقة التصور العقلي بالحركة وعلى الرغم من 

 التدريب العقلي على تطوير الدهارة الحركية. تأثيرلبداية دراسة  الأساسانو وضعت  إلا، 
م، حيث اكد على Jacobson 9491اكبسون ل التدريب العقلي على يد جفي لرا عمل علمي أولوتم      

 (EMG)التصور العقلي من خلال استخدام الرسم الكهربائي للعضلة  أثناءوجود انقباضات عضلية 
Electromyography  وقد سالعت مؤلفات مورسونMorrison 9491 م وشاوShaw  9494 م

 التدريب العقلي. ألعيةالضوء على  وإلقاءفي دعم ىذه النتائج 
مفاىيم ترتبط بفاعلية التدريب العقلي وىي الدافعية  أربعةم، بتقديم Sage  9429وقد قام ساج       

Motivation  ،الرمزي  والإدراكSymbolique Perception والوحدات العصبية العضلية الدشتًكة ،
ثير للموضوعات الدرتبطة بالتدريب ، وقدمت ىذه الدفاىيم الك Neuro Muscular Units الأداءفي 

  1العقلي.
 إلى، ويهدف Unestahlبرنامج متكامل للتدريب العقلي وضعو اونثتال  أولومع بداية السبعينات ظهر      

رياضية لستلفة ومستويات  أنشطةلاعب من  0555الدستويات الرياضية العالية، وتم تطبيقو على  إلىالوصول 
وتركيز الانتباه، والتدريب  والتأملمتباينة، واشتمل البرنامج على العديد من مكونات الاستًخاء العضلي والقلي 

 .الابذاىاتوحل الدشكلات وتنمية  الأىدافالدافعي، ووضع الذداف وبرلرة 
    

                                                           
 .19،19ص ،1555مركز الكتاب للنشر، القاىرة، 5 اللاعب والتدريب العقلي،إسماعيلوماجدة لزمد لزمد العربي شمعون5 - 1
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 تعريف التدريب العقلي: -1-3

التحكم والتغير في سلوك الفرد  إلىاستخدم مصطلح التدريب العقلي لوصف الطرق النفسية التي تهدف          
 في تدريب الدهارات العقلية. والانتظامجانب الاىتمام بالخبرات السابقة  إلىالبدني  أوسواء العقلي 

جهة نظر العلماء الدهتمين بعلم النفس من و التي توضح مفهوم التدريب العقلي  التعارف أىمونستعرض         
 أوردىاوالتي تعتبر بدثابة مفاىيم للتدريب والتي  التعارفالتعليمي وعلم النفس الرياضي، وفي ما يلي بعض ىذه 

 بعض الدهتمين بهذا المجال نذكر منهم حيث عرفو5
 السلوك وتعزيز التعلم.على انو احد طرق التدريب الخاصة الدؤثرة على تغيير Morgan  9421مورجان  -
 1، على انو تكرار الدهارة متضمنا المحتوى الخاص بتعلمها دون رؤيتها حركيا.Singer  9435سنجر  -
 2، على انو احد الطرق الرئيسية للحصول على التحكم والتًكيز والانتباه.Ruschal  9424روشال  -
الدستخدمة في الدهارات بغرض  الأحاسيس لإنتاج، على انو استخدام التصور Maikes  9424جي مكس  -
 3والثقة والتًابط والتًكيز. والاتزانقويم وتطوير الدهارات ت

التي تستخدم بها  الإستًاتيجيات، على انو نظام تدريب متتابع طويل الددى يتضمن 1559لزمد العربي  -
 4في الدستويات الرياضية الدختلفة وتطوير الصحة العامة. الأداءالدهارات العقلية وتوظيفها في تطوير 

 الأداءالعلمية العقلية للارتقاء بدستوى  للأساليب، على انو التطبيق الدنهجي الدنظم 1559لزمد علاوي -
 5الرياضي والاستمتاع بالرياضة.

ابذاىات متعددة فرضتها الدراحل التي مر بها التدريب العقلي، فالبعض  ابزذتالتعاريف  إنلشا سبق يتضح      
ركز على العملية التعليمية  والأخرتناول الدهارة الحركية،  والأخرجزء مكمل لو،  أوكز انو احد وسائل التدريب ر 

الاستًجاع  أثناءوتغيير السلوك وتعزيز التعلم، وىناك من ركز على استًجاع الدهارة والخبرة السابقة دون رؤية الحركة 
 وأخرسات والتتابع والانتظام في التدريب على الدهارات العقلية، للمناف الإعدادلغمع بين  أخرالعقلي، وتعريف 
بشكل عام الإنسانالعامة وتطوير  بعد ىام وىو ربط التدريب العقلي بالصحة إلىتعريف ينظر 

                                                           
1
 - Singer R.N: Motor Learning and Human performance. 3rd . MC. million pub. co.nc1980. p271. 

2
- Rushall.B :psyching in sport. london. pelham. 1979. p106.  

3
 - Jay Maikes: Basketball fundamentals a complete mental Ttraining Guide. Leisure press. 1987. 

p145. 
 .99، ص 1559، دار الفكر العربي للنشر، القاىرة، 1لزمد العربي شمعون5 التدريب العقلي في المجال الرياضي، ط - 4

 .949، ص1559كر العربي، القاىرة، لزمد حسن علاوي5 علم نفس التدريب والدنافسة الرياضية، دار الف 5 -
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 دور التدريب العقلي: -1-4
 تصور يتضمن فهو الدنافسات في للدخول اللاعب إعداد من الأساسي الجزء العقلي التدريب يمثل

 أن ولغب ، وأجهزة وأدوات وملعب حكام من النافسة أبعاد وجميع ، والأىداف والدواقف الدهارات وتسلسل الحركة
 قدرا تتطلب الرياضية الإلصازات أن حيث الدنافس أداء وبرليل الدوضوعة الخطط تطبيق على القدرة اللاعب يمتلك

 تطوير فالواجب بذلك القيام على قادرا اللاعب يكون وحتى ، القرارات وإصدار العقلية الاستخدامات من
 إلى ، العقلي التدريب ألعية وترجع الرياضي التدريب من جزءا يعد العقلي التدريب فإن ولذذا ، العقلية إمكانياتو

 وفي ، عام بشكل الحركة لرال في يستخدم ولكن الرياضية الدنافسة في الإشراك على استخدامو يقتصر لا أنو
 بدأ وقد ، للمنافسات الإعداد عن ألعية لأتقل التعلم عملية في مهما دورا ويؤدي الحركية الدهارة اكتساب مراحل
 درس من دقيقة عشر خمسة واحتل استًاليا ، السويد من كل في الددرسي الدنهاج في الرئيسية الأبعاد كأحد تطبيقو
 .البدنية التًبية

 ، الأسلوب ىذا استخدام من التمكن من درجة إلى الوصول بعد التدريب من النوع ىذا ألعية وتزداد
 فقط ليس أي ، الدستقبلية الأحداث في الأداء من الفرصة وإتاحة ، التنبؤ على القدرة زيادة على يعمل حيث

 الاستعداد في يساىم وىذا القادمة الدنافسة أثناء موقف أي توقع يمكن ، ولكن حدث لدا العقلي التصور
 الضغط أو القلق سواء الأداء على التأثير وعدم التعلم حد بذاوز إلى بالإضافة ىذا القادمة، الدواقف في للاستجابة

 تعمل التي الإلغابية الجوانب على والتًكيز الثقة من بدزيد الشعور في العقلي التدريب ، ويساىم(1)التوتر  أو العصبي
 تتسبب التي السلبية الدشاعر خلال من بالأداء يضر الذي سلبي تصور حدوث وبسنع الجيد للأداء أفضل توقع على

 الصحيح. الأداء فرص تقلل والتوقعات الفاشلة التي ، القلق زيادة في
 والأجهزة الأدوات من لرموعة إلى وتوصل البحوث ونتائج العلمية النظريات على التدريب ىذا ويعتمد

 الاىتمام وأدى ، للاعبين العقلية الحالة تشخيص في عليها الاعتماد يمكن والتي الدوضوعي القياس على تعمل التي
 ثم لستلفة رياضية أنشطة من اللاعبين من ة كبير أعداد على تطبقها تم التي الدوضوعة البرامج من العديد انتشار إلى

 . متعددة علمية جهات من فاعليتها تأكيد وتم سنة 15 إلى البرامج بعض في وصلت طويلة فتًات على تقييمها
 تساىم التي الدناسبة بالطرق اللاعبين إمداد عل تعمل معرفية ووسائل إجراءات العقلي التدريب ويقدم

 التصور على القدرة زيادة في ويساعد ، أفضل مستوى إلى للوصول السلوك وتعديل ، الأفكار في التحكم في

                                                           
 .35ص، ،9442، دار الفكر العربي، القاىرة الفسيولوجية الأسسالاحتًاف الرياضي، العلاء احمد عبد الفتاح،  أبو- 1
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 وضع إلى يؤدي الذي العقلي والاستًجاع الإلغابية بالعبارات الاستعانة مع الدنتظم التدريب خلال من العقلي
 . الجيد للأداء أفضل عقلي تصور

 صحيحة بطريقة العقلي التصور يتم عندما أنو حيث الدهارة مستوى تطوير في العقلي التدريب ويساىم
  . للأداء التالية الدرة في الصحيح الأداء على يساعد الذي العصبي الدسار تدعيم على ذلك يعمل

 جانب إلى الانتباه وتركيز الذاتي التحكم على للحصول العوامل أحد التدريب من النوع ىذا ويعتبر
 . النفس في والثقة الانفعالي التحكم

 أبعاد إلى ىذا المجال حدود تعدى أنو إلا ، الرياضي المجال في بدأ العقلي التدريب أن من الرغم وعلى
يتضمن  9400في )أوتاوة( كندا انعقد الذي التفوق العقلي التدريب عن الدولي الدؤبسر أن حتى ، الحياة من لستلفة

 ، الرياضي المجال إلى بالإضافة الحياة ورفاىية التعليم، ، التأىيل ، الصحة ، العمل ، الفنون،(1)لرالات ىي  0
 برمل في مكثفة بصورة الآن يستخدم حيث ، العقلي للتدريب البالغة الألعية الطبي الجانب في الاىتمام ويعكس

 أشارت والتي الخارج في الدستشفيات بعض تطبقها والتي الابذاه ىذا في وضعها تم التي البرامج خلال من الألم
 الدرتبطة الأخرى البرامج عن فضلا ، كبيرة بدرجة الدسكنات أدوية استخدام معدلات خفض إلى النتائج

 الدزمنة. الأمراض حالات مع البقاء أجل من الكفاح وزيادة ، النوم على بالدساعدة
 ، العصبي الضغط في التحكم مهارات تعلم في مسالعتو إمكانية إلى العقلي التدريب ألعية وترجع

 تقل البدنية اللياقة أن حيث البدني الأداء من الأبقى التأثير لذا والتي ، الحياة لضو الإلغابي والابذاه الذات وتقدير
 أطول. لددة تستمر عقلية لياقة إلى يؤدي أن يمكن العقلي التدريب بينما ، الرياضي المجال اعتزال بعد
 2التدريب العقلي: أهمية -1-5

 يعد التدريب العقلي جزءا مهما في عملية التدريب الرياضي. -
 يلعب دورا ىاما في عملية التعلم وفي مرحلة اكتساب الدهارات الحركية. -
 الجيد. الأداءيساىم في التًكيز على النواحي الالغابية التي تعمل على توقع  -
  .اللاعبين بالطرق الدناسبة إمدادووسائل معرفية تعمل على  إجراءاتيساىم في تقديم  -
         الصحيح  الأداءيساىم في تطوير مستوى الدهارات من حلال تدعيم الدسار العصبي الذي يساعد على  -
 والثقة في النفس.عتبر احد العوامل الرئيسية في الحصول على التحكم الذاتي وتركيز الانتباه ي -
 يساىم في تعلم مهارة التحكم في الضغط العصبي وتقدير الذات والابذاه الالغابي لضو الحياة. -

                                                           
 .11، ص 9442نظريات التدريب الرياضي، القاىرة  5السيد عبد الدقصود- 1
 .99،99،ص1555، مركز الكتاب للنشر، القاىرة،العقلي5 اللاعب والتدريب إسماعيللزمد العربي شمعون، وماجدة لزمد  - 2
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 (1) العقلي: التدريب أهداف  -1-6
 . الدرتبطة العقلية الدهارات وتنمية تطوير بواسطة الدثالية الأداء حالة نوعية زيادة -9

 . الدثالي الأداء في والتحكم والتثبيت التكرار إعادة على القدرة زيادة  2-
 . للأداء العام التطوير أمام العوائق إزالة  3-
 .الأداء مستوى بتدىور الدرتبطة الأسباب استبعاد  4-
 :خلال من البدني التدريب من الاستفادة زيادة  5-

 .التدريب نظام و نوعية تطوير  -أ
 .التدريبية الفتًات من الشفاء استعادة و الراحة على القدرة تطوير -ب

 .للمنافسات الأعداد و العقلية الدهارات أداء تطوير  6-
 .الشخصية تنمية و تطوير  7-
 .العامة الصحة تطوير  8-

 (2)العقلي:  التدريب مبادئ -1-7
 :الإرادي البدني للجهد كبديل العقل استخدام -1-7-1

 الطريقة أنا حيث للتحكم، بديلة جديدة طرق إلغاد كيفية اللاعب تعليم إلى العقلي التدريب يهدف
 .الأحيان بعض في وظيفتها تؤدي أن يصعب الجهود، كافة توظيف و العضلات، استخدام خلال من العادية

 .الذدف لتحقيق النهاية إلى البدني الجهد بين الفرق توضح و
 القرارات إصدار و بسرعة، الدسافة عدو استًجاع و جيدة، بطريقة الدسافة عدو عن عقلي تصور الثانية، الطريقة

 أثناء سرعتها و الخطوات انسياب ملاحظة مع للجسم، ذلك بعد الأمر ترك و الأداء، في الدشاركة للعضلات
 .العدو

 .زميل بواسطة الكوع مفصل من الذارع ثني مقاومة : الثاني النموذج
 .الثني ىذا حدوث لدنع جهد أقصى بذل خلال من الذراع ثني مقاومة : الأولى الطريقة
 بين الدقارنة ىو والدطلوب حائط، في مثبتة الحديد من عارضة عن عبارة الذراع أن عقلي تصور : الثانية الطريقة

 لبذل كبديل العقلي التصور في التحكم واستخدام التجارب، ىذه من العائد حساب و الطريقتين في الجهد بذل
 .البدني الجهد

                                                           
 45، ص9444علم النفس الرياضي والقياس النفسي،مركز الكتاب للنشر،القاىرة، لزمد العربي شمعون5 - 1
 .11، ص9440سيكولوجية التًبية البدنية والرياضية،دار الفكر العربي، لزمود عبد الفتاح عنان5 - 2
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 : العقلية المهارات إلى العقلي التدريب ينظر  -1-7-2
 خلال من الدبدأ ىذا توضيح يمكن و البدنية، الدهارات إلى بها ينظر التي الطريقة بنفس

 : يلي فيما إلصازىا يمكن التي و العقلية الدهارات فلسفة إلى تعرض
 .الإنساني العقل في مدربة عوامل إدارة خلال من يتم الإنساني النمو و التطور إن -
 .(1)الأداء  واجبات و لأىداف العقلي بالتصور يبدأ الرياضي النمو لظوذج إن -
 .للماضي نتيجة من أكثر للمستقبل كدافع الإنسان إلى ينظر الرياضي النموذج إن -
 عليها المحافظة و إليها الوصول يمكن الدثالية الواقعية حالة و الدثالية الاستشفاء حالة و الدثالية الأداء حالة إن -

 .الواقعيةاختبار  يصعب عندما الإلػاء بواسطة وتطويرىا،
 .(2)تطويرىا و والتحكم فيها عليها التعرف يمكن العامة الصحة و العالية الرياضية الدستويات مبادئ إن -
 تكويرىا إمكانية و الدثالية، الأداء حالة إلى الوصول في دورىا و العقلية الدهارات ألعية على الدبدأ ىذا يركز و

 الاستًجاع و العقلي التصور و الانتباه تركيز في النظر لغب أنو و العقلي التدريب في الدختلفة الطرق بواسطة
 الذاتي التكوين إعادة و السلبية، الأفكار عزل و الدعرفي التكوين وإعادة التوتر في التحكم أىداف وضع و العقلي،

 ورشاقة، مرونة قوة، من البدنية اللياقة لعناصر يعطي الذي الاىتمام و الدستوى بنفس العقلية الدهارات من غيرىا و
 برقيق إلى الوصول في تساىم أخرى، عوامل إلى بالإضافة منها كلا لأن البدنية، الدهارات من غيرىا و سرعة

 ..بعيدة درجة إلى بالأداء يضر بو الاىتمام عدم و الدور ىذا إغفال أن و الإلصاز،
 التدريب العقلي: مراحل -1-8

  ينقسم التدريب العقلي إلى ثلاثة مراحل يتم التدريب عليها وفقا للتًتيب التالي5
 (:mental conditioningالعقلي ) الإعداد مرحلة -1-8-1

 القاعدة بسثل التي و الوعي بديل حالة و العقل حالات العقلي، و العضلي الاستًخاء تعلم إلى الدرحلة ىذه تهدف
 .الإلغابي التغير و للتحكم الأساسية

 5(mental technique training)العقلية  الطريقة على التدريب مرحلة -1-8-2
وطرق التصور  ىدف ىذه الدرحلة ىو تعليم النظم البديلة للتحكم الذاتي، طرق التوجيو الذاتي، التكوين الذاتي 

 العقلي و التي لذا تأثيرىا في ارتباطها بحالة بديل الوعي.
 

                                                           
 .39، ص9442نظريات التدريب الرياضي، القاىرة  5السيد عبد الدقصود- 1
 .32ص، 9442السيد عبد الدقصود5نظريات التدريب الرياضي، القاىرة  - 2
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 (:mental strength trainingالعقلية ) القوى تدريب -1-8-3
 الدافعية، مثل، لرالات في تطبيقها و الثانية و الأولى، الدرحلة في العقلية الدهارات دمج يتم الدرحلة ىذه في

 .الخ ... التًكيز الابذاىات، الدزاجية، الحالات الانفعالية، الاستجابة
 :العقلي التدريب مجالات -1-9

 خلال من المجالات لذذه نعرض و الرياضي، المجال في برقق الذي النجاح بعد العقلي التدريب لرالات تعددت
برت عنوان،  9400مايو  في )اوتاوا( كندا في عقد الذي العقلي للتدريب الدولي الدؤبسر يتضمنها التي الدوضوعات

 . التدريب العقلي و التفوق الرياضي
 المجال الرياضي : -1-9-1

 التدريب العقلي. اللاعب، الددرب، الإداري، الرياضي، الأخصائي في علم النفس الرياضي، استشاري
 مجال الفنون : -1-9-2

 العقلي. الدايستًو، استشاري التدريبالفنان، الدوسيقي، الراقص، الدغني، الدمثل، الددرب، الدعلم، 
 مجال العمل : -1-9-3

 الأمور، استشاري التدريب العقلي. ، استشاري الإدارة، أولياءالضاغط، الجراح، المحامي، الددرسجو العمل 
 : التأهيل و الصحة مجال -1-9-4

 الرعاية في المحتًفون الصحة، من عالي مستوى الاستشفاء، مرحلة في اللاعبون الدزمن، الدرض مع الصراع الدرض،
 .العقلي التدريب استشاري المجموعات، مساندة الصحية،

 : التعليمي المجال -1-9-5
 وجود ملاحظة يمكن و .العقلي التدريب استشاري الددرسية، الدناىج إداريو الأطفال، رعاية الددرسون، الآباء،

 الحياة لرالات في انتشاره و التدريب من النوع ىذا ألعية يدعم لشا المجالات جميع في العقلي التدريب استشاري
 .الدختلفة

 (1)العقلي:  التدريب متطلبات -1-11

 : إلى الدتطلبات تنقسم
 : تتضمن و : شخصية متطلبات -1-11-1
 .العقلي التدريب لضو إلغابي ابذاه -

                                                           
 .10ص ،9441دار الفكر العربي،التدريب العقلي في المجال الرياضي،لزمد العربي شمعون،  - 1
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 .الذدوء و العقل لصفاء الفرصة إعطاء -
 .القوة استخدام عدم مع جهد، بذل دون الاستًخاء إلى الوصول -
 .الخارجية بالعوامل التأثر عدم -
 .العقل على تطرأ أن يمكن التي الدتضاربة الأفكار بذاىل -
 .طبيعية بطريقة بردث الأمور ترك و بالصبر التحلي -
 .العقل من الجنوح بعض حدوث حالة في العادية، العقلية الحالة إلى العودة -
 : العقلي التدريب أثناء متطلبات -1-11-2

 : تتضمن و مناسبة ظروف برت العقلي التدريب يبدأ أن يفضل
 .ىادئ جو -
 .مرلػة ملابس ارتداء -
 .الإضاءة في الطفاض -
 .الساعات العنق، رباط : مثل العوائق إزالة -
 .مقاطعة دون منتظم توقيت برديد -
 .الدكان مناسبة -
 .الدوسيقية الدصاحبة -
 العقلية:المهارات  -2 
ىذا الدور وعدم الاىتمام بو يضر  إغفالان الدهارات العقلية تلعب دورا ىاما في برقيق الالصازات الرياضية وان   

الدثالية  الأداءحالة  إلىالدهارات العقلية ودورىا الفعال في الوصول  ألعيةعلى  التأكددرجة بعيدة ولغب  إلى بالأداء
جنب مع تنمية عناصر اللياقة البدنية حيث ان التكامل بين  إلىان يسير جنبا  وان تنمية الدهارات العقلية لغب

 1. الأداءتطوير الدهارات الحركية والاتقاء بدستوى  إلىالدهارات العقلية ىو الطريق 
 52  إلى الأساسيةالدهارات  أىموقسم لزمد العربي شمعون 

 Relaxation             الاستًخاء                -
     Mental Imagery                                                            التصور العقلي -
                         Concentrationتركيز الانتباه -

                                                           
 .10، ص1559، دار الفكر العربي، القاىرة، 1المجال الرياضي، طلزمد العربي شمعون5 التدريب العقلي في  -1
  .45، ص51559 اللاعب والتدريب العقلي، مركز الكتاب للنشر، القاىرة، إسماعيللزمد  ماجدةلزمد العربي شمعون،  -2
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 Control of energy management  التحكم في الطاقة النفسية -
 Control of the press التحكم في التوتر -
 Put Aims فالأىداوضع  -
 Mental rehearsal الاستًخاء العقلي -
  solve problemes  حل الدشكلات -

 5إلىهارات النفسية العقلية لبرنامج تدريب الد الأساسيةكامل راتب الدهارات   أسامةبينما حدد     
 Imagery مهارات التصور العقلي -
 Psychie enargy management تنظيم الطاقة النفسية -
 Stress management الضغوط النفسية إدارة -
 Attentional skills مهارات الانتباه -
 Seft-confidence goal setting skill الأىدافمهارات الثقة بالنفس وبناء  -

الدهارات  إحدىو ان التحسن في كامل راتب انو توجد علاقة وثيقة بين تلك الدهارات النفسية   أسامةويرى      
نهاية التمرين ويتوقف  أوانو يتم التدريب على الدهارات النفسية في بداية  وواضح، الأخرىسن في الدهارات يتبعو بر

 ت النفسية تتًاوح اذلك على لزتوى جرعة تدريب الدهارات وعادة تكون فتًة جرعة التدريب للمهار 
 1. الأسبوعفي  أيام 0-1دقيقة بواقع  15-90ما بين 

 Relaxation5 الاسترخاء -2-1
 تعريف الاسترخاء: -2-2 

يعرف لزمد العربي شمعون الاستًخاء على انو احد الدهارات العقلية التي تساعد على التحكم في الضغوط    
 2الدنافسات الرياضية.  أووتوجيو الاستثارة الانفعالية خلال التدريب 

 3على انو قدرة الفرد على خفض توتره والتحكم في انفعالاتو.  Nashويعرفو    
  نوعين لعا5 إلىينقسم الاستًخاء أنواع الاسترخاء:  -2-3
 Muscular Relaxation :أولا: الاسترخاء العضلي -2-3-1

                                                           
  .45، ص1555أسامة كامل راتب5 تدريب الدهارات النفسية، دار الفكر العربي، القاىرة،  -1
   .129، ص1559، دار الفكر العربي، القاىرة، 1لزمد العربي شمعون5 التدريب العقلي في المجال الرياضي، ط -2
، 1555، كلية ت ر بنات، جامعة خلوان، ماجستيرنرمين رفيق لزمد5 تأثير التدريب العقلي على الدستوى الدهاري للضربة الساحقة في الكرة الطائرة، رسالة  -3

  .94ص
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الذي يعني خفض التوتر في العضلات وذلك عن طريق التمييز بين الانقباض والانبساط للمجموعات العضلية    
 الدرجة الدطلوبة من الاستًخاء. إلىمتعددة تشتًك جميعها في الذدف وىو الوصول  أنواعاالدخالفة بالجسم ويتضمن 

 الاستًخاء العضلي نذكر5  أنواعومن 
 الاستًخاء التعاقبي. -
 الاستًخاء التخيلي. -
 الاستًخاء الذاتي. -
 الاستًخاء الدوضوعي. -
 الاستًخاء خلال الجهد. -
 استًخاء النفس الواحد. -
 الاستًخاء العضلي. -
 1استًخاء التغذية الراجعة.  -
 Mental Relaxation ثانيا: الاسترخاء العقلي: -2-3-2

ىو درجة الاستًخاء العميق الذي يعمل على تنظيم التوتر والتحكم في الانفعالات عن طريق التنفس العميق     
 5إلىوينقسم 

 الاستجابة للاستًخاء. -9
 التحكم في التنفس. -1
 2الاستًخاء الدعرفي.  -9
 أهمية الاسترخاء: -2-4
 مستوى السيطرة بصورة الغابية. إلىخفض مستوى التوتر العالي  -
 الحركي. بالإحساستقديم الدزيد من الوعي  -
 نقطة الاتزان. إلىالعودة  -
 التغلب على حالات القلق الدصاحبة في اليوم السابق للمنافسة. -
 للاشتًاك في الدنافسات. الأخيرة الأيامالدخول في النوم في  -
 التي تسمح فيها طبيعة التنافس بذلك.الاستًخاء في الفتًات البينية  استخدام -

                                                           
 .151، 931، ص9441 شمعون5 التدريب العقلي في المجال الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،لزمد العربي  -1
  .151، ص9441 شمعون5 التدريب العقلي في المجال الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،لزمد العربي  -2
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 1الدنافسات.  إثناءالتوتر في لرموعات عضلية لزدودة  إزالة -
 :Mental Imageryالتصور العقلي  -2-5
 تعريف التصور العقلي: -2-6
استًجاع الذاكرة  أواستحضار  أواستدعاء  بأنو Harrisيعرفو لزمد حسن علاوي نقلا عن ىاريس      

وخبرات  أفكار إحداثو  إنشاءيعمل على  وإلظاالدختزنة من واقع الخبرات  الإحداث أوالدظاىر  أو للأشياء
 2جديدة. 

 3. إدراكهاوالدظاىر التي سبق للفرد  الأشياءانعكاس  بأنوو يعرفو لزمد العربي شمعون     
ومواقف  إحداثا أوخبرات سابقة  أولدهارات كامل راتب انو استحضار اللاعب صورة في عقلو   أسامةويعرفو     

    لم يسبق حدوثها من قبل كما يمكنو ان يستحضر مع ىذه الصورة مشاعره وانفعالاتو التي ترتبط بهذا الدوقف
    4. الدعين

 نواع التصور العقلي:أ -2-7
 التصور الخارجي: -2-7-1
 يشاىد نفسو على شريط فيديو. أووىو تصور اللاعب لنفسو كما ىو لو كان يشاىد فيلما سينمائيا      
 التصور الداخلي: -2-7-2
تصوير مثبتة فوق رأسو تسجل صورا لكل الأشياء  آلةوىو الذي يرى فيو اللاعب نفسو كما لو كانت ىناك     

 5التي يراىا أثناء الأداء. 
 عدم التصور العقلي: -2-7-3
يمارس  اللاعبأو الخارجي ، لكن  الداخليويعني عدم وجود أي شكل من أشكال التصور السابقة سواء    

 6الحركي فقط.  الإحساسالخبرة ويشعر بها من خلال 
 
 

                                                           
  . 921، ص9441 لفكر العربي، القاىرة،شمعون5 التدريب العقلي في المجال الرياضي، دار الزمد العربي  -1
  .113، ص1551لزمد حسن علاوي5 علم النفس التدريب والدنافسة الرياضية، دار الفكر العربي، القاىرة،  -2
  .19، ص1559، دار الفكر العربي، القاىرة، 1لزمد العربي شمعون5 التدريب العقلي في المجال الرياضي، ط -3
 .191، ص9442القاىرة، الدفاىيم التطبيقات5 دار الفكر العربي،  -أسامة كامل راتب5 علم النفس الرياضة -4
 .112، ص9441 شمعون5 التدريب العقلي في المجال الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،لزمد العربي  -5
  .01، ص9441دار الفكر العربي، القاىرة، لزمد العربي شمعون، عبد النبي جمال5 التدريب العقلي في التنس،  -6
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 فوائد التصور العقلي: -2-8
 برسين التًكيز. -
 بناء الثقة في النفس. -
 السيطرة على الانفعالات. -
 لشارسة الدهارات الرياضية. -
 اللعب. إستًاتيجيةتطوير  -
 1. والإصابة الألممواجهة  -
 تركيز الانتباه: -2-9
 تعريف تركيز الانتباه: -2-11
تطبيق الانتباه أو تثبيتو لضو مثير معين واستمرا الانتباه على ىذا الدثير الدختار  بأنوعرفو لزمد حسن علاوي     

 2لفتًة من الزمن. 
كما عرفو أسامة كامل راتب بأنو نوع من تطبيق الانتباه و تثبيتو على مثير معين ويعد بدثابة انتباه انتقائي     

 3يعكس قدرة الفرد على توجيو الانتباه ودرجة شدتو. 
 4كما يعرفو لزمد العربي شمعون بأنو القدرة على تثبيت الانتباه على مثير لستار لفتًة من الزمن.    
 لعا5 بعدين أساسيين  إلىيم الانتباه من حيث النوع وقام بتقس  
 5 إلىوالذي ينقسم  سعة الانتباه: البعد الأول: -2-11-1
 الانتباه الواسع. -
 الانتباه الضيق. -
 5إلىوينقسم البعد الثاني: اتجاه الانتباه:  -2-11-2
 الانتباه الداخلي. -
 5 الانتباه الخارجي. -
 

                                                           
 .911، 915، ص1555أسامة كامل راتب5 تدريب الدهارات النفسية، دار الفكر العربي، القاىرة،  -1
 .139، ص1551لزمد حسن علاوي5 علم النفس التدريب والدنافسة الرياضية، دار الفكر العربي، القاىرة،  -2
 .91، ص9442الدفاىيم التطبيقات، دار الفكر العربي، القاىرة،  -الرياضةأسامة كامل راتب5 علم النفس  3
  .115، ص1559، دار الفكر العربي، القاىرة، 1لزمد العربي شمعون5 التدريب العقلي في المجال الرياضي، ط -4
 .115ص، 9441 شمعون5 التدريب العقلي في المجال الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،لزمد العربي  -5
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 مهارات الانتباه: -2-11
 تشمل مهارات الانتباه على5

 انتقاء الانتباه. -
 برويل الانتباه. -
 .واليقظةشدة الانتباه5 ويتضمن بعدين لعا تركيز الانتباه  -
 توزيع الانتباه. -
 ثبات الانتباه. -
 تشتيت الانتباه. -
 أهمية الانتباه: -2-12
 الناجح. للأداءالدهارات العقلية الضرورية يعتبر احد  -
 في تطوير الأداء الدهاري,يساىم  -
  1يساىم في مساعدة اللاعب على توجيو طاقتو النفسية والدخول الى منطقة الطاقة النفسية الدثلى.  -
 محتويات التدريب العقلي : -3

 : يتضمن .(2)العقلي  التدريب لزتوى أن gauronيرى )جايرون( 
 .الاستًخاء على الجيد التدريب -
 .الفنية النواحي استًجاع-
 .للاعب الانفعالي البر وفيل على التعرف-
 .الانتباه تركيز على التدريب -
 .العقلي الحركي التصور -
 .الناجحة الخبرات استًجاع -
 .التفكير عزل على التدريب-
 استًجاع الخبرات الناجحة. - 
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 شروط التدريب العقلي: -3-1
 ىناك بعض الشروط التي لغب توافرىا حتى يمكن برقيق اكبر عائد من التدريب العقلي5    

 الابذاه الالغابي. -
 الخبرة السابقة. -
 الصحيح. الأداء -
 الحركي. الإيقاع -
 الانتظام في التدريب. -
  1مستوى اللياقة البدنية والذكاء.  -
 5العوامل المؤثرة في التدريب العقلي -3-2
 5بالأداء5 العوامل الدرتبطة أولا -
 طول فتًة التدريب. -
 توزيع فتًات التدريب. -
 نوع الدهارة. -
 .الدستخدمنوع التدريب العقلي  -
 .الأداءميكانيكية  -
 5الأداءثانيا5 العوامل الدرتبطة بتعليمات  -
 طول فتًة التدريب. -
 .الإضافيةالتعليمات الخارجية  -
 اللاعب للتدريب العقلي. إعداد -
 5الأداءثالثا5 العوامل الدرتبطة بخصائص  -
 الحسية. الأشكال -
 العقلي. التصوردرجة الوضوح والقدرة على التحكم في  -
 درجة الاستثارة. -
 .الأداءمستوى  -
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  1بنات (.  -) بنين نوع الجنس -
 : العقلي التدريب استخدامات -3-3
 استخدامات وفوائد التدريب العقلي تنحصر في5 أن إلى ،3و لزمد العربي شمعون ، 2كامل راتب  أسامةيشير  
 برسين التًكيز واكتساب وتنمية الدهارات الحركية. -
 بناء الثقة في النفس. -
 .الانفعالاتالسيطرة على  -
 للمنافسات. والإعدادلشارسة الدهارات الرياضية  -

 تطوير استًاتيجيات اللعب.
 .والإصابة الألممواجهة 
  الرياضية ذات الظروف الخاصة. الأنشطة

 نظريات التدريب العقلي:      -3-4
 . agros fram work theory المرجعي الكلي: الإطارنظرية  -3-4-1

يكون قادرا على  أنىو رائد ىذه النظرية، والتي ترى انو من الواجب على الدتعلم  Lowthr 9413يعتبر لوثر 
التدريب العقلي في مساعدة  ألعية، وىنا تبرز الأداءعام عن الدهارة الدراد تعلمها حتى يمكن تطوير  إطارتكوين 

 ة عامة عن العمل الدطلوب الصازه.الدتعلم على تكوين فكر 
 .selective attention theoryنظرية الانتباه الانتقائي:  -3-4-2

م في تعليم الدهارة الحركية ىو الانتباه الانتقائي حيث يتم توجيو الاىتما أولوياتاحد  إن إلىتشير ىذه النظرية      
الذامة الدكونة للمهارة الدراد تعلمها، وتبدو علاقة التدريب العقلي بهذه النظرية في قدرتها  الأبعاد إلىانتباه الدتعلم 

تكرار الدمارسة يعمل  إلى بالإضافةعلى استًجاع الجوانب الذامة في الدهارة  الانتباهعلى مساعدة الدتعلم في تركيز 
الدهاري بعد بسام عملية  الإتقانىذه النظرية تعمل على  أنعلى عدم نسيانها، حيث  أيضاعلى تعزيزىا ويساىم 

 التعلم.
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 .feed back theoryنظرية التغذية الراجعة: -3-4-3
نظرية النظم، ويعتبر التدريب العقلي احد النظم من خلال عمل الدقارنات بين الددخلات  إلىتعود ىذه النظرية    

 .الأداءو الدخرجات مع مطابقة الاستجابات الصحيحة بدا يزيد من التوافق وتطوير 
 . inner comprehension theoryالداخلي: الاستبصارنظرية  -3-4-4

وتفهم العلاقات بين لزاورىا ويلعب التدريب العقلي دور في  كإدراوىي ترى انو يمكن حل الدشكلة عقب     
 تثبيت السلوك. أوبدا لغعل لديهم خبرة كافية لتعديل  الدماري للأداءذلك من خلال استدعاء الصور الشاملة 

 .motive theory نظرية الدافع:  -3-4-5
لرموعة من الدوافع برركو، وان التدريب العقلي يعمل على زيادة  أووراء كل سلوك دافع  أنتتلخص في     

مستوى الدافع لدى اللاعب من خلال زيادة تركيزه وانتباه وبناء دوافع جديدة لكل مرحلة من مراحل التعليم 
 الحركي.

 .aconnectional theory :النظرية الترابطية -3-4-6
تتبع الددرسة السلوكية من خلال ارتباط الاستجابات بدثيرات معينة، ويعمل التدريب العقلي  أنهامن الواضح    

ترابط  إلغادعلى فهم خصائص الاستجابات الحركية والجوانب الدختلفة لتعلمها واستيعابها وتدعيمها من خلال 
ا ومكانيا بدا يسهم في تنمية من خلال استًجاع الصور العقلية زمني أي أليفي شكل  أدائو بتكرارمتين بينها 

  1 .الاستجابة الحركية لاحقا
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 خلاصــــــــــــــــــــــة:  
 الإعدادالحلقات الجوىرية في  إحدىيعتبر التدريب العقلي جزءا مهما من التدريب الرياضي، حيث يمثل        

 إمدادووسائل معرفية تعمل على  إجراءاتالبدني والدهاري والعقلي، وقد يقدم  الإعدادللمنافسات والتي تتمثل في 
، فهو أفضلمستوى  إلى، وتعديل السلوك للوصول الأفكاراللاعب بالطرق الدناسبة التي تساىم في التحكم 
الدنافسة من منافسين وحكام وملعب و  أبعادوجميع  الأىدافيتضمن تصور الحكة، وتسلسل الدهارات والدواقف و 

الرياضية التي تتطلب  الإلصازاتيمتلك القدرة على تطبيق الخطط الدوضوعة لتحقيق  أن، ولغب على اللاعب أدوات
 القرار. وإصدارالعقلية  الاستخداماتقدرا كبيرا من 
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 تمهــيـــــــــــــــــــــــــــد:

والقفز الجري  أقدم أنواع الرياضة التي مارسها الإنسان، وتتضمن فروعا متعددة مثل تعتبر ألعاب القوى من 
تاريخ مسابقات ألعاب القوى إلى أقدم العصور وارتبطت ىذه الدسابقة بتاريخ الإنسان منذ فجر  والرمي، ويرجع

 لجلب قوتو وقوت أولاده.   والصحاري لغاباتا التاريخ حيث كان مضطرا للسعي وراء رزقو فيجوب

ظهرت مسابقة دفع الجلة منذ قديم الزمن في حياة الإنسان على رغم عدم إدراجها ضمن برنامج الألعاب و قد 
ىا إلى قوة الطبيعة التي حتمت على الإنسان أن يتمتع بقوة بدنية فائقة و الأولدبية القديمة، و يرجع الفضل في ظهور 

 صحة قوية حتى يتمكن من لزافظة على بقائو من خلال طرق الدفع الدختلفة خلال العصور الوسطى.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%A7%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%A7%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B5%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%A1
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 نبذة تاريخية عن دفع الجلة:    -1
الجلة من أعرق النشاطات الدمارسة في ألعاب القوى، غتَ أنو لم تعطي تسميتها  دفعيعتبر نشاط 

م عند رمي "جراي" 1910م حتى عام 1887الصحيحة آنذاك، وكان لظهورىا تطورا واضحا وبارزا منذ عام 
في ىذه ( وكانت الطريقة الفنية إن صح التعبتَ لحينها لزدودة ثم تلاه رياضي آخر 13,39الجلة مسافة قدرىا )

(، وبعد ذلك تطورت الأساليب العلمية للرمي و تطور 15.55الفتًة يدعى"رالف روز" الذي بلغت أحد رمياتو)
م ويعود الفضل في ذلك إلى الأمريكي 1952إلى الخلف عام  مستوى الأداء الحركي حتى بروز طريقة الزحلقة

أوبراين.
ويرجع الفضل في ذلك إلى الإلصليز م بأثينا.1896حتى عام لم تكن مدرجة في الألعاب الأولدبية القديمة و       

( أقدام، وكانت ىذه الددافع ترمي 07الذين كانوا يستعملون الددافع الثقيلة توضع على دوائر شوكيو قطرىا )
 ( رطل.16قذائف كروية الشكل من صنع حديدي وزن الواحدة منها )

بقيت الدوائر مرسومة على الأرض فاغتنمت وبعد التخلي عن عمل الددافع وأزيلت من أماكنها، 
 ىو القياس بقوة الددافع. الفرصة من قبل الشباب وأخذوا برمي تلك الكرات من الدوائر وكان ىدفهم في ذلك

م وفي 1904ثم أضيفت بعد ذلك إلى برنامج الدسابقات العشارية في الدورة الثالثة "بسان لويس" عام 
م ألغيت الدسابقة العشارية لكن بقية مسابقة دفع الجلة مستقلة بذاتها لكن 1908الدورة الرابعة "بلندن" عام 

م حيث أضيفت لذا مسابقة أخرى من نفس النوع وىي 1912أدخلت عليها تعديلات بدورة "ستوكهولم" عام 
 دفع الجلة باليد اليمتٌ ثم اليسرى على أن بذمع الدسافات إلى بعضها لتحديد الفائز.

دت من جديد إلى الدسابقات، إلى جانب كونها ضمن الدسابقات العشارية للرجال م أعي1920في سنة 
و السباعية للسيدات فقد كانت تؤدى بيد واحدة و ترمى من الثبات، ثم من حركة جانبية عند الألدان و 

 (1).قبل أن يطورىا الأمريكي أوبرا ينالفنلنديتُ 

 م:1666الى1662تاريخ قذف الجلة في الجزائر من  -1-1
لم تكن الدشاركة الجزائرية في ىذه الفعالية ثرية لدرجة القول أنها منعدمة بسبب الإلعال وعدم   العناية 
من السلطات الجزائرية آنذاك بقدر ما كانت مهتمة بالفعاليات البحرية بأنواعها، حتى أواخر  الستينات 

في  الرياضي "بن ضيف الله أبضد" في البطولة الدغاربة الثالثةوالسبعينات حيث كانت لذا أول مشاركة على يد 
( من أجل الدشاركة فقط، كما نسجل مشاركة ثانية لنفس الرياضي في "تركيا" 1969جويلية  25-24طرابلس)

                                                 
 .78، ص9878، ق.ج: لزاضرات ألعاب القوى، منشورات جامعية، القيسي -1
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احتضنت "نيجتَيا" الألعاب الإفريقية بلاغوس بتُ  1973ولم يسجل فيو أي نتيجة...، وفي عام  1971سنة 
أين سجلت أول ميدالية فضية في فعالية الرمي من نصيب الرياضي "جبايلي" الذي حصل على  جانفي 17-18

شاركت الجزائر في ألعاب البحر الأبيض  1975م. بينما في سنة 16.63الدرتبة الثانية في رمي الجلة مسافة 
الثانية وأول ميدالية للجزائر  الدتوسط في الجزائر حيث برصل الرياضي الوحيد الدشارك في فعالية الرمي على الدرتبة

بعد ذلك مباشرة مع نفس الرياضي "جبايلي" في فعالية الرمي مابتُ  1976م( ثم تلتها سنة17.52برمية قدرىا )
لكن لم يستطع الدرور إلى الدور الثاني، ونفس الرياضي شارك مباشرة في الألعاب العربية  1976أوت 13-17

 .(1)انية بديدالية فضية. بسوريا حيث برصل على الدرتبة الث
وبعدىا لم نشهد أي مشاركة رسمية برز من خلالذا أي رياضي جزائري في لرال القذف عكس 

 الفعاليات الأخرى.
 تطور تقنيات الأداء الحركي وبناؤه في دفع الجلة: -1-2

ترمي  م عندما كانت1886عند تتبعنا لفعاليات رمي الجلة فقط نلاحظ أنها في تطور مستمر منذ عام
 من وضع الوقوف وباليدين اليمتٌ و اليسرى ويمكننا تقسيمها على مراحل تاريخية لستلفة.

وميزىا اللاعبتُ "  1920-1910بسيزت بتنمية الرياضي "رالف دتر" والثانية من  1910-1896بداية من 
لزحلقة للخلف، والفتًة بسيزت بطريقة "أوبراين" وىي طريقة ا 1965-1930وشيفلد"، والفتًة الثالثة من  -ىوزر

دالا سلونج..الخ" إضافة إلى أبطال -دافيز-إلى... يومنا ىذا فالكثتَ من الرماة أمثال "نيتَ 1966الرابعة من
، وبعد ذلك جاء دور الألداني "اودوباير"الذي 19.22واندريو" الإيطالي حقق رمية أمثال"اليسانسات الثمانين

 (2). 1988 نة(م س 23.06حطم الرقم القياسي بدسافة
 الأسس العلمية لتقنيات الرمي: -1-3
 التعريف بالتكنيك: -أ

يقول " ىوخيمور" أن التكنيك الرياضي ىو أسلوب التحليل الديكانيكي البيولوجي لغرض الحركة  
حليل القائمة، أي بدعتٌ أنو إذا كان غرض الحركة ىو الرمي أو دفع الجلة أبعد ما يمكن، فانو يمكن تنويع وتعدد الت

 لغرض الحركة الواحدة.

                                                 
1 - athlétismes, F.A : (Interprète ), d’histoire d’ athlétisme algérienne, Alger, 

1993, p46.     
 . 95، ص3002لزمد عراب: استخدام الطريقة الجزئية في تطوير التدريس، تكنيك أوبراين في قذف الجلة، مستغالً،  كروم  -2
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فاللاعب يمكنو دفع الجلة من السكون أو رميها، ولا ريب أنو يختار التحليل الذي يسمح باستخدام 
 .(1)قوى العضلات على أكمل وجو في اكتساب الجلة عجلة تسارع أكبر ما يمكن

أو الأداة إلى أبعد  الدقذوفيعتبر الذدف الرئيسي للرمي في ألعاب القوى ىو الوصول بأسس تكنيك الرمي:  -ب
مسافة لشكنة من دائرة الرمي التي بزتلف حسب اختلاف الفعاليات الخاصة بالرمي التي ترتبط كل واحدة منها 
بخصوصيات النشاط الدمارس، كما ترتبط بدحدودية لرال حركات الرمي عند رمي الأداة مثلا قطر الدائرة التي 

 لرال الرمي. إلىيتحرك بداخلها إضافة 
ان تعدد العوامل الخارجية التي لذا تأثتَ على الدمارس، تفرض عليو أن يتميز بدقة عالية من تكنيك 
الأداء الحركي، ولأجل إحراز الرياضي على نتائج عالية، فانو يتطلب عليو أن يبذل لرهود عضلي عصبي كبتَ، 

كل ىذا لصد التقنيات   إلىمن لرال الرمي بالإضافة لأجل تطوير تنسيقو الحركي والرفع من سرعة أداء الحركة ض
 (2)الفردية الدكتسبة والتي ترتبط بتعلم التقنيات العليا مثل الزحلقة والركض التقربي...الخ.

كما أن ىناك تعاريف أخرى، بحيث لصده عند "وجيو حجوب" أن العملية البيوميكانيكية لحل واجب 
نيكية وكذلك الشروط الديكانيكية الدتوفرة بالمحيط انسجاما مع قانون حركي على أساس الصفات و الأسس الديكا

 (3)اللعبة، فهو إمكانية حلول الواجب الحركي.

 مواصفات وشكل الأداة أو الجلة: -1-4
من حيث انو تدفع  يختلف الأداء الحركي لدفع الجلة من الناحيتتُ الفنية و القانونية عن مسابقات الرمي

 وبالتالي وضعت لذا مواصفات وقوانتُ مضبوطة من قبل الإبراد الدولي لألعاب القوى.الجلة ولا ترمى 
فالجلة كروية الشكل، سطحها أملس مصنوعة من الحديد أو النحاس أو الصلب أو من معدن آخر لا 

يك كغ، أما بالنسبة للتكن5كغ، وعند النساء 7.260يقل في ليونتو عن معدن النحاس وتزن الجلة عند الرجال 
 .(4)فهي لا بزتلف بتُ الرجال والنساء

 م على سطح مدكوك بدوازاة الأرض.2.135تقذف الجلة من دائرة قطرىا دائرة دفع الجلة:  -1-4-1
 لوحة الإيقاف تثبت اللوحة بإحكام في الجزء الدتوسط من النصف الأمامي لمحيط الدائرة.    
 و بالخشب الأبيض.صنع اللوحة: تصنع اللوحة من الخشب الددىون أ    
 سم.11.4شكل اللوحة:يكون شكل اللوحة مقوسا.             سمك اللوحة:     

                                                 
 .70، ص9864الشيخ  م.ي: الديكانيك الحيوية وعلم الحركة للتمارين الرياضية، دار الدعارف، الاسكندرية، مصر،   -1
 .97، ص 9869أنسكوي: ق.م القيسي، بيوميكانيك التقنيات الأساسية، موسكو،  -2
 .53، ص9876لزجوب وجيو: القياس في التًبية البدنية والرياضية وعلم النفس الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،  -3
 .56، ص9878، منشورات جامعيةالقيسي ق.ح: لزاضرات ألعاب القوى،  -4
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 سم15اللوحة:  ارتفاعم.        1.25م أو1.22طول اللوحة: يكون طولذا     
 :) باستخدام الزحف( لدفع الجلة المراحل الفنية -2

عدة خطوات، وان التقسيم ىنا بغرض  إلىيمكننا ان نقسم الدراحل ) الخطوات( الفنية لدفع الجلة بطريقة الزحف 
ان تؤدي كوحدة واحدة حيث تتم الحركة بتتابع دقيق دون  الأجزاءالحركة ولابد لذذه  أجزاءالتحليل لكل جزء من 

 ، وىذه الدراحل ىي:الأداةفصل او توقف حتى التخلص من 
 ) المتسابق يستخدم اليد اليمنى(:مسك الجلة:  -2-1

حيث بستد  الأصابعيقوم الدتسابق بوضع الجلة على قواعد سلاميات  وليالأيمكن ان برمل الجلة بطريقتتُ، في     
والخنصر  الإبهامالبنصر( منتشرة خلف الجلة، بينما يؤمن كل من -الوسطى  -الوسطى )السبابة أصابعالثلاث 

 الجلة من الجانبتُ.
بسند الجلة من الجانب وبرمل الجلة فوق  الإبهامخلف الجلة بينما يقوم  الأربعة الأصابعوفي الطريقة الثانية تنتشر 

بحيث  وللأسفل للإمامللرقبة، ويرفع مفصل الكوع خفيفا متجها  الأيمنعظمة التًقوة وبرت الفك من الجانب 
 1 تقريبا.° 45ع العضد مع الجذع زاوية يشتَ الساعد للأمام ويصن

 : الاستعداد وقفة -2-2
 الدرجحةيقف فيها الرياضي مواجها بالظهر لدقطع الرمي بحيث يضع قدم التزحلق خلف طريق الرمي والرجل 

 )2(في ابذاه الدفع مع إبقاء مستوى الكتفتُ على مستوى أفقي
بينما يكون ابذاه الذراع اليسرى أماما وعاليا، ويكون ارتكاز الجلة على مسند اليد الذي ىو نهاية الرميات 
للأصابع، ويكون انتشار الأصابع دون تباعد، ووضعها يكون بتُ التًقوة والرقبة أسفل الذقن مباشرة مع ارتفاع 

 الجلة.  مرفق اليد اليمتٌ قليلا للأمام حيث يظل الكوع والساعد برت
 

                                                 
، مكتبة ومطبعة 1طبل: نظريات وتطبيقات مسابقات الديدان والدضمار، ط أبولزمد  أسامةالفتوح، عبد الدنعم لزمد ىريدي،  أبوسمتَ عباس عمر، سعد الدين  - 1

 .169، ص2002الفنية، الاسكندرية،  الإشعاع
 .438البسطويسي ب أ: سباق الدضمار ومسابقات الديدان، مصر، ص -2
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 الاستعداد( يمثل كيفية مسك الجلة ووقفة 01شكل رقم )         

 التحضير للزحف: -2-3
بحيث يخرج الجزء العلوي من الجسم خارج الدائرة وفي  للإمامتسابق بثتٍ الجذع من وضع الوقوف السابق يقوم الد

الدوازي  الأفقيالوضع  إلىالدستوى الذي يصل فيو الجذع  إلى ولأعلىنفس الوقت ترفع الرجل اليسرى للخلف 
 بقليل. الأفقيوالرجل اليسرى دون الدستوى  للأرض

وتكون الرجل اليمتٌ بها انثناء خفيف بدفصل الركبة ويقع وزن الجسم على القدم اليمتٌ مع الاحتفاظ بالجلة في 
وتصل درجة انثناء ركبة  الأفقيالجذع للوضع بالنسبة للجذع عندما يصل  الرأسمكانها الصحيح ويتغتَ وضع 

مقتًبا بذلك من فخض الرجل اليمتٌ وتسحب الرجل  الإمام إلىتقريبا وينحتٍ الجذع ° 90 إلىالرجل اليمتٌ 
 1 اليسرى لضو الرجل اليمتٌ ويرتفع كعب القدم اليمتٌ قليلا ويصبح وزن الجسم على مقدمة القدم اليمتٌ.

 
 التحضير للتحفزحركة ( يمثل 02الشكل رقم )                 

 
 
 
 

                                                 
، مكتبة ومطبعة 1طبل: نظريات وتطبيقات مسابقات الديدان والدضمار، ط أبولزمد  أسامةالفتوح، عبد الدنعم لزمد ىريدي،  أبوسمتَ عباس عمر، سعد الدين  -1

 . 170، ص2002الفنية، الاسكندرية،  الإشعاع
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 الزحف: -2-4
الدتسابق حركة الزحف عبر الدائرة فان قدم الرجل اليسرى بسرجح للخلف في ابذاه مقطع الرمي من  يبدأعندما 

قوية في ابذاه الحافة الداخلية للدائرة من الامام ولوحة الايقاف من الداخل   بندوليومفصلي الركبة والفخذ بحركة 
 كما بستد الركبة على كامل امتدادىا تقريبا ويصبح الجسم في حالة فقدان الاتزان.

ران حيث بسنع دو  الأعلىدوران وترتفع اليد اليسرى لضو  إيذلك يتحرك الحوض مع الرجل اليسرى بدون  وإثناء
وترتكز القدم اليمتٌ على الكعب دون تغيتَ والنظر بابذاه الرمي  الرأسضل وضع و اليسار مبكرا ويالكتفتُ لض

 1 .الأرضيقتًب مشط القدم اليسرى من عندما 
 
 
 
 
 

 ( يمثل حركة الزحف03الشكل رقم)
 
 
 وضع الدفع: -2-5

قد اكتسبا سرعة في ابذاه  والأداةبعد حركة الزحف يكون الجسم بذلك  الأرضبدجرد وضع كلا القدمتُ على 
الدفع ويطلق على ىذا الوضع)وضع الدفع( حيث يبقى مركز ثقل الجسم على مقدمة القدم اليمتٌ في منتصف 

تقريبا مع خط ° 120وتصنع قدم الارتكاز زاوية ° 125-°115الدائرة ، وتكون زاوية ركبة رجل الارتكاز من 
ويبقى  الإيقافة على الحافة الداخلية الجانبية للقدم في مواجهة لوحة من الركبة الدرتكز  تبدأالدفع والرجل اليسرى 

من الدقعدة والرجل اليسرى على امتداد واحد .  الأيسرالظهر مواجها لدقطع الرمي على ان يكون الجذع والجانب 
 2 للجلة. إطلاقووضع التحفز قبل  إلىالوصول بالجسم  إلىوتهدف ىذه الدرحلة 

 
                                                 

، مكتبة ومطبعة 1طبل: نظريات وتطبيقات مسابقات الديدان والدضمار، ط أبولزمد  أسامةالفتوح، عبد الدنعم لزمد ىريدي،  أبوسمتَ عباس عمر، سعد الدين  -1
 169، ص2002الفنية، الاسكندرية،  الإشعاع

، مكتبة ومطبعة 1طبل: نظريات وتطبيقات مسابقات الديدان والدضمار، ط أبولزمد  أسامةالفتوح، عبد الدنعم لزمد ىريدي،  أبوسمتَ عباس عمر، سعد الدين  -2
 .172، ص2002الفنية، الاسكندرية،  الإشعاع
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 ( يمثل وضع الدفع04)الشكل رقم 
 
 مرحلة الدفع: -2-6

وتبدأ، ىذه الدرحلة بوضع القدم اليسرى عند الحافة الداخلية للدائرة ، وتنتهي بدفع الجلة والتخلص 
الجلة لأجل  إلىمن الجسم  منها، والغرض من ىذه الدرحلة ىو مواصلة السرعة وعدم توقفها تنتقل السرعة الدكتسبة

برقيق اكبر مسافة دفع لشكنة ونشاىد لف الجذع الى جهة اليسار واليد اليسرى ثم لزاولة الحفاظ على توازن القوى 
وعزم فتل القوى ، وعندما يتوازن لزور الكتفتُ والحوض يتعامدان على ابذاه الرمي تتًك الجلة منطقة الرقبة ، 

وسرعة ° 41مع استقامة سريعة بالذراع ، ودفع بزاوية مثالية قدرىا املاويستمر الذراع بالدفع ويتم ىذا بالجسم ك
 1م تقريبا.20م/ثا من اجل الحصول على مسافة أكثر من 13 إلىقذف عالية تصل 

حيث يرى بعض  بينما فقد عرفت تقنيات الرمي قديما بدواصفات تقريبا لشاثلة لكن مع التحفظ الدقيق في الشرح
الباحثتُ والدؤلفتُ انو ليس من الدعقول ان تتوفر نفس الدؤىلات البدنية عند بصيع الأفراد كي يقوموا بعملية القذف 
، وقد أظهرت الأبحاث والدورات الاولدبية ان ىناك ترابط وتبادل بتُ ارتفاع الجسم ووزنو من جهة وارتباطها 

 .(2)جهة أخرى لكونها نشاط رياضي لشارس  بالدتطلبات الديكانيكية لقذف الثقل من
 
 
 
 
 

 ( يمثل مرحلة الدفع05الشكل رقم )
                                                 

 .416، ص1990حسن، ق.ح: التدريب بالعاب الساحة والديدان، مطبعة دار الحكمة، بغداد، -1
 .448، ص 1990حسن ق.ح، التدريب بالعاب الساحة والديدان، مطبعة دار الحكمة، بغداد، -2
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 التخلص والاتزان: -2-7
العمل  إي، الأداةبعد التخلص من  للإمامكمية الحركة التي لم تزل تدفع الجسم   إيقاف إلىتهدف ىذه الدرحلة 

وحفظو داخل الدائرة، ومن ثم لغب على اللاعب ان يقوم بحركة تبديل لدكان مام للأاندفاع الجسم  إيقافعلى 
الخلف  إلىوتتحرك القدم اليسرى  الإيقافخلف لوحة  للأماموضع القدمتُ في الدائرة وتنتقل القدم اليمتٌ 

 1وذلك للمحافظة على اتزان الجسم ومنع خروج اللاعب من الدائرة.  ولأعلى

 
 حركة التخلص والاتزان( يمثل 06الشكل رقم )

 
 خلاصة ملاحظات عناصر تكنيك أنواع القذف: -3

 الدسار الحركي الصحيح ليد القذف. أداءإن أىم عنصر يتطلب في مرحلة التدريب ىو برقيق تعلم 
 ترك الأرض بطريقة استعمال مد الرجل والقدم بصورة اربذالية دون ظهور الوثب . -
 لشكنة ابتداء من : اكتساب الجسم والجلة أقصى سرعة -

 بداية منخفضة وحتى دفع من أعلى نقطة لانطلاق الجلة . -     
 زحلقة سريعة ومنخفضة وربطها وتوافقها مع مرحلة الانتقال . -     

 إلغاد انسب وضع للدفع . -
 الدفع بقوة ونشاط ويمد كامل لعضلات الرجل اليمتٌ للجسم. -
 (2)بالوثبالتبديل بالقدمتُ بعد عملية الدفع  -

 

 

                                                 
، مكتبة ومطبعة 1طبل: نظريات وتطبيقات مسابقات الديدان والدضمار، ط أبولزمد  أسامةالفتوح، عبد الدنعم لزمد ىريدي،  أبوسمتَ عباس عمر، سعد الدين  -1

 .174، ص2002الفنية، الاسكندرية،  الإشعاع
 .450، ص 1990: التدريب بالعاب الساحة والديدان، مطبعة دار الحكمة، بغداد،حسن ق.ح -2
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 خطوات تعليم رمي الجلة : -3-1
نظرا للتطور الدلحوظ في المجال العلمي والرياضي، أصبحت طرق التعليم متعددة ومتفاوتة الألعية، 
أصبحت أكثر ىادفية لشا كانت عليو في السابق منهم من يتبع الطريقة الكلية ومنهم من يتبع الطريقة الجزئية ونهم 

 الدختلطة.من يتبع الطريقة 
حتى يكون  إتباعهاولشا سبق ذكره وورد في الشروحات السابقة، نقوم بتلخيص أىم الدعطيات الواجب 

 درجات الرمي: أحسن إلىالعمل كاملا من بصيع جوانبو وبالتالي يرتقي الرياضي أو القاذف 
 م/ثا.2.5-2سرعة التنقل في الوثبة لا ينبغي ان تزيد من  -
 الجلة في الوثبة الأولية أن يقتًب من طريق الجلة أثناء الجهد النهائي.ينبغي لابذاه طريق  -
 لغب ان لغري تعجيل الأداة عن الجهد النهائي بالتتابع التالي: -

الرجلتُ، الجذع، ثم باليد الدافعة وبنفس التًتيب إيقاف أجزاء منفردة من الجسم بهدف نقل كمية من حركات 
 الجلة.

ائي أي في نهاية الرمي، يتطلب من الرياضي أن يتحكم في حركة الرجلتُ والحوض ، حيث أثناء بذل الجهد النه -
 تكون سباقة بالنسبة للجزء العلوي من الجذع حتى وقت انتقال الرياضي بصدره ابذاه انطلاق الجلة.

 لكتفلغب أثناء أو نهاية الرمي التحكم في ابذاه حركة الرمي أو مسار اليد الدافعة وحركة مفاصل ا -
حدىا الأقصى في  إلىيتوجب على الرياضي التحكم في مبدأ الزيادة التدرلغية في السرعة الانتقالية والوصول بها  -

 نهاية الرمي.
على الرياضي أن يبذل لرهود أكثر في عملية التًكيز حتى يستجمع بصيع قواه ويكون قوة انفجارية وبالتالي  -

 (1)أكبر مسافة لشكنة. إلىالوصول 
 مرحلة التغطية و المحافظة على التوازن: -

من خلال الزحلقة وحولذا  أكتسبهابعد ان يقوم الرياضي برمي الجلة للأعلى ونتيجة السرعة العالية التي 
قوة الرمي للأداة سيكون ارتكازه على رجل اليسار فقط متدفقا للأمام ومن أجل المحافظة وعدم الخروج فوق  إلى

وىي مثنية و إرجاع الرجل اليسرى للخلف من  ية التبديل بنقل الرجل الخلفية اليمتٌ للأماملوح الإيقاف يقوم بعمل
 اجل حفظ مركز ثقل الجسم وامتصاص القوة وزيادة الأوزان وعدم الخروج فوق وأمام لوحة الإيقاف.

                                                 
 .25، ص3002في قذف الجلة، مستغالً،  أوبرايناستخدام الطريقة الجزئية في طرق التدريس، تكنيك كروم لزمد عراب:   -1



 الجلة دفعالأداء المهاري في                                                          الفصل الثاني

 

 

33 

الجزئية  إن الخطوات الدتبعة في تعليم رمي الجلة حاليا بزتلف عن السابق، فقسما الآن يتبع الطريقة
الجزئية( وخلال عملية التعلم يتم -ومنهم يتبع الطريقة الكلية والقسم الآخر يتبع الطريقة الدختلطة التي ىي )الكلية

البعض الآخر بعد إتقان كل جزأ على حدة ، ولكن حدث اختلاف في طريقة البدء  يبعضهاربط أجزاء الحركة 
 البداية . إلىالبدء من النهاية بعد ذلك  أمنهايتها  إلىبالتعلم فهل يتم البدء من بداية الحركة وصولا 

ونوعية وعمر الدتعلمتُ ثانيا. أما الشائع في  أولاإن ىذه الطرائق تعتمد على نوع الفعالية ودرجة صعوبتها 
التعليم تعتمد قذف الثقل في وقتنا الحاضر ىو تعليم أىم جزء بالحركة أولا ويتم اتقانو بشكل جيد وىو وضع 

من البداية والربط  أولذامن  القذف أي القذف من الثبات وىو أكبر جزء في الحركة ، وبعد ذلك تعليم الحركة
بسارين إعدادية بسيطة وبعدىا بسارين  إعطاءمن  لابد الفنيةة الحركة . وقبل البدء بتعليم أجزاء الحركة نهاي إلىوصولا 

 .(1)خاصة وتكميلية للحركة.
 التمارين الإعدادية لتعلم قذف الجلة : -3-2

وىذه الطريقة الدتبعة في التعليم مهمة جدا، بحيث أنها بذعل التلميذ أكثر راحة من الناحية التعليمية 
تعمل على توسيع لرالات إدراكو وإحساسو  أنها، وبزلق نوع من الإحساس والتقرب الجيد من الفعالية ، كما 

الحركي ويمكن إعطاء ىذه الطريقة   وبذعلو أكثر سيطرة على تقنيات الدفع وتساعده على التحكم في توافقو
كوحدة تدريبية واحدة وعلى شكل مبسط داخل الوحدات التعليمية خلال الحصص ، وفيما يلي لظوذج لذذه 

 التمرينات:
: وبالذراعتُ للأمام  والأعلى وللخلف الأعلى من وضع الانثناء أولا: تمارين باستعمال الكرات الطبية 

 البسيط.
 نفسها مع الزميل ولدسافة بعيدة .التمارين  -        

 دفع الكرة الطبية بالذراع من الصدر للأمام والأعلى من الوقوف والجلوس . -
 دفع الكرة الطبية للأمام باستخدام الذراع اليمتٌ مرة والذراع اليسرى مرة أخرى. -        
 إعطاء التمارين نفسها باستعمال الثقل وبدون الزميل . -        

 تمارين للتحسيس بالثقل : -ثانيا
 . تعليم طريقة مسلك الحلة الصحيحة 
 . ُتدوير الجلة بتُ الرجلت 
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 . ُرمي الجلة للأعلى بالذراع اليمتٌ ومن ثم باليسرى عليها بشتى الركبتت 
 . رمي الجلة للأعلى بالذراع اليمتٌ واستقبالو بالذراع اليسرى وىكذا 
 الأسفل ويتم ترك الجلة من ىذا الوضع ولزاولة مسكو مرة  من الوقوف خفض الذراع الحاملة للثقل إلى

 أخرى برؤوس الأصابع لتقويتها .
 : يلي وتشمل ىذه التمارين تعليم أجزاء الحركة الفنية حسب ألعيتها وكماثالثا: التمارين الأساسية : 

لتعليم ىذا الجزء من الحركة يبدأ اللاعب بالوقوف فتحا جانبا بحيث تكون  تعليم حركة المد والقذف :  -أ
كان يستخدم الذراع اليمتٌ من ىذا الوضع يتم نقل مركز ثقل الجسم فوق   إذاكفتو اليسرى بابذاه قطاع الرمي 

بحيث الجسم فوق الجسم الرجل اليمتٌ بعد ان كان موزعا على الرجلتُ ولف الجذع وثنيو لضو جهة اليمتُ 
يكون الصدر قريبا من ركبة الرجل اليمتٌ بحيث تكون الذراع اليسرى فتكون لشدودة إلى الأمام وبزاوية مقدارىا 

 . ومستندة على القسم الداخلي من القدم° " 130 -120°"
ويتم تطبيق ىذا الوضع من قبل الدتعلمتُ وتصحيح الخطأ إلى أن تبقى بشكل جيد وبإمكان الددرب 

 برويلو إلى أعداد.و لوضع تقسيم ىذا ا
أما تطبيق عملية القذف فتتم من خلال حركة الرجلتُ أي بدفع الرجل اليمتٌ إلى الأرض والبدء بعملية الدد     

بشكل تدرلغي للرجلتُ ورفع الجسم للأعلى وأثناء ذلك يتم لف الجذع و الورك للأمام بابذاه الرمي، بحيث 
اليسرى( والمحافظة على الرجل الخلفية للتماس مع الاستمرار بالدد الكامل يكون وزن الجسم فوق الرجل الأمامية)

بحيث يصل الرياضي على رؤوس الأصابع أثناء القذف، ويتم تطبيق ىذا الوضع بشكل مستمر حتى يتقن من 
 قبل الدتعلمتُ جيدا.

ركة كاملة يمكن الددرب طريقة تعليمو ىي أنو وبعدما يعرف الدتعلمون أجزاء الحتعليم الوضع الابتدائي:  -ب
 (1)أعداد فيعطى الوقوف وبضل الجلة إلىمن أجل تثبيت التعلم برويل أجزاء الحركة 

وثتٍ الجذع للأمام وإرجاع الرجل اليسرى للخلف ويعطى ىذا التصور بعد سحب الرجل اليسرى للأمام 
 وىكذا، كما يكون الإلصاز للمتعلمتُ.

وبعد أن تتقن الحركة يعمل الددرب على دمج الحركة الثانية مع الحركة الثالثة أي الانثناء و اللف في  
 آن واحد.
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من التمارين   من أجل تعليم الزحلقة بشكل جيد و إتقانها لابد من إعطاء عدد تعليم حركة الزحلقة : -ج
 كما يلي:

 للخلف وبخط مستقيم. من وضع  الاتزان ويتم سحب الرجل اليمتٌ بشكل مستمر
 بسارين الزحلقة مع الزميل بحيث يمسك احد الزملاء ذراعي زميلو الذي يأخذ الانثناء بالجذع    

 و بالتكرار وبعد ذلك يعاد التمرين بالتناوب.
 .إليهاالخلف بدون مساعدة بعد وضع الكرة الطبية للخلف للوصول  إلىيعاد بسرين الزحلقة 

 يتم رسم حرفT والحصول على  الخلف للوصول ويتم الوقوف عليو وعمل الزحلقة إلىعلى الأرض
 أطول مسافة لشكنة مع تكرار التمرين لعدة مرات.

 . إعادة نفس التمرين فوق منحدر بسيط لإسراع عملية الزحلقة 
 .القيام بعملية الزحلقة بشكل مستمر فوق منحدر وعلى أرض منبسطة أيضا 
  بسيطة فوق الكتف.القيام بالزحلقة باستعمال أثقال 

 * كما بالإمكان إضافة الكثتَ من التمارين للمساعدة في إتقان التقنية من طرف بصيع الدتعلمتُ.
 تعليم حركة الثقل كاملة:  -د   

بعد إتقان بصيع أجزاء رمي الجلة يتم ربطها بصيعا منذ الوقوف إلى وضع القذف، ويتم إتقان الحركة  
 كما يلي: 
  خارج الدائرة وبدون وعلى خط مستقيم.أداء الحركة كاملة 
 .أداء الحركة كاملة باستعمال ثقل مع الرمي خارج الدائرة 
 .أداء الحركة كاملة باستعمال جلة أقل وزن من القانون داخل الدائرة 
 .التمرين السابق نفسو مع التًكيز على الربط الجيد للحركة دون توقف 

 فة من الأثقال.التمرين السابق نفسو باستعمال أوزان لستل
 ملاحظات حول تكنيك دفع الجلة : -3-3

 .عمل مسار حركي طويل للجلة وفي خط مستقيم 
  من: ابتداءاكتساب الجلة والجسم أقصى سرعة لشكنة 
 .بداية منخفضة وحق دفع من أعلى نقطة انطلاق الجلة 
  الانتقالقعها مع مرحلة زحلقة سريعة ومنخفضة وربطها و تو. 
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  للدفع.أخذ أنسب وضع 
 .الظهر مواجو منطقة الدفع 
 .كتلة الجسم على الرجل اليمتٌ الدثنية 
 .تعامد حدي الكتفتُ والدقعدة 
 .فتل قوي في عضلات الجذع مع ثبات الجانب الأيسر للجسم 
 .الجانب الأيسر يعمل مع الرجل اليسرى في خط مستقيم 
 .)يتحرك الجانب الأيمن على الجانب الأيسر )رافعة 
  الدسار الحركي للجلة في مرحلة الدفع و الوصول بالسرعة إلى أقصى ما يمكن.إطالة 
 .الدفع بقوة ونشاط بدد كامل لعضلات الرجل اليمتٌ و الجسم 
 .(1)التبديل بالقدمتُ بعد عملية الدفع بالوثب 

 الأخطاء الشائعة و إمكانية تصحيحها: -3-4
 الوقوف مواجهة بجنب الدفع: -1

 للحركة,نقص في استيعاب التكنيك:تصور خاطئ السبب
 الوقوف بالظهر الدواجهة لدنطقة الدفع.التصحيح:

 عدم وقوع مركز الثقل على الرجل اليمتٌ في وضع البدء وبعد حركة التحفز. -2
 نقص في استيعاب التكنيك.السبب:

 عد استيعابو.البدء بأخذ الوضع الصحيح دون حركة التحفز أولا ثم ربط مركز التحفز بالوضع بالتصحيح:
 نقص في مرجحة الرجل الحرة. -3

 تدريب غتَ كاف لعمل الرجل الحرة.السبب:
 في وضع البدء مع الطفاض مركز الثقل ما أمكن ودفع كرات طبية. الدرجحةالتدريبات التصحيح:

 مسافات زحلقة قصتَة. -4
 ضعف رجل الارتكاز,عدم بزيل صحيح للحركة ,مرجحة قليلة للرجل الحرة.السبب:

 تدريب الزحلقة في لرموعات بدفع كرات طبية مع ملاحظة الدسافة.التصحيح:
 دوران الجذع أثناء عملية الزحلقة ابذاه منطقة الدفع. -5
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 استعجال لحركة الدفع,نقص في استيعاب التكنيك.السبب:
 الزحلقة بدساعدة مسك يد الزميل مع عدم تغتَ وضع الجسم .التصحيح:

 الزحلقة. أثناءقة في ابذاه منطقة الدفع عدم دوران قدم الزحل -6
 عدم تصور صحيح للحركة.السبب:

 م خط الدنتصف.120التًكيز على دوران القدم حتىالتصحيح:
 عدم وضع مركز ثقل على الرجل اليمتٌ الدثنية بعد عملية الزحلقة. -7

 مركز الزحلقة قصتَ وغتَ كافية.السبب:
 °80-°65تدريب حركة الزحلقة في التصحيح:

 عدم دفع قوي باستناد الرجلتُ أثناء عملية الدفع-8
 ضعف عضلات الرجلتُ)نقص الإعداد البدني(السبب:

 تدريبات القوة الدختلفة.التصحيح:
 .ترك الجلة مبكرا لدنطقة الرقبة-9

 .تصور خاطئ في استعجال الأداء الحركيالسبب:
 .نيةخلق تصور صحيح للحركة,تدريبات بجلل أثقل من القانو التصحيح:

 عدم وجود تناسق حركي من البداية إلى النهاية.-10
 عدم السيطرة الكاملة على الحركة, ضعف في الانتقال الحركي, تشنج في الأداء الحركي السبب:

 (1)الأداء الحركي برت الاشتًاطات التكنيكية لكل مرحلة مع ربط كل مرحلة بأخرىالتصحيح:
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 خلاصـــــــــــــــــــــــــــة: 
من خلال ما تطرقنا إليو في ىذا الفصل نستنتج أن الأداء الدهاري الجيد في دفع الجلة ىو بشار العمل الدتواصل      

للرياضي، فإذا كان الأداء جيد فإن الرياضي يتحرر من بصيع النواحي البدنية والتقنية والنفسية، فالأداء والدهارة 
العناصر السالف ذكرىا في ىذا الفصل نكون قد أعطينا نظرة عاملتُ خارجتُ عن نطاق طاقة الرياضي، وحسب 

 شاملة عن الأداء الرياضي في دفع الجلة و كيفية تعلمو للوصول بهذا الأداء إلى أعلى مستوى.
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 تمهيــــــــــــــــد: 
 خلال الدوزع الرياضية و البدنية التًبية لدنهاج الدتكامل البناء لتحقيق الرئيسي الذيكل الرياضية و التًبية حصة تعتبر 

 الرياضية و البدنية التًبية حصص تنفيذ و ككل، الدنهاج أىداف بتحقيق تنتهي صغيرة وحدات إلذ الدراسي العام
 .الأستاذ واجبات أحد يعتبر

 في الدروس من غيرىا عن يديزىا إذ معرفية، و اريةهم بدنية، أغراض من لذا كما التًبوية أغراضها حصة لكل إن
 في الشاملة الخطة في الرياضية و البدنية للتًبية الدراسي الدنهاج في الصغيرة الوحدة أنها كما التعليمية، الوحدة
 البالغة التعليمية التًبوية الأىداف تحقيق إلذ تسعى وىي التًبوية، للمؤسسة الرياضية و البدنية التًبية منهاج

 .الحصة مضمون في بجدية والتفكير الاعتناء على يلزمنا ما ىذا الأهمية،
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 والرياضية:مفهوم التربية البدنية  -1
التًبية البدنية جزء من التًبية العامة أو مظهر من مظاىرىا لكون التًبية الحديثة تعني كذلك برعاية الجسم وصحتو 
ومن أىم الأسباب التي أدت برجال التًبية الحديثة إلر الاىتمام بأجسام الناشئين وصحتهم في كل مرحلة من 

 الصالح بدنيا وعقليا انفعالا واجتماعيا.مراحل النضج فهي تساعد على إعداد الدواطن 
وقد أكد كويسكي كوزليك: أن التًبية على أنها جسم قوي فقط أو مهارة رياضية أو ما يشبو ذلك ىو اتجاه 
خاطئ فهي فن من الفنون التًبية العامة والتي تهدف إلر إعداد الدواطن الصالح جسما وعقلا وخلقا وجعلو قادرا 

 1بواجبو نحو لرتمعو ووطنو.على الإنتاج والقيام 
والتًبية البدنية جزء بالغ الأهمية من عملية التًبية العامة، فهي ليست زينة تضاف إلذ البرنامج الدراسي كوسيلة 

 تشغيل الأطفال وتسليتهم.
الإنساني فالتًبية البدنية والرياضية حسب كثير من الدفكرين ىي تلك العملية التًبوية التي تهدف إلذ تحسين الأداء 

 وإثراء الجوانب البدنية والعقلية والاجتماعية و الوجدانية للفرد باستخدام النشاط الرياضي كأداة لتحقيق أىدافها .
وتعد الاستفادة من الأنشطة البدنية والحركية كوسيلة لتحقيق التًبية العامة، والتًبية البدنية أو ما يطلق عليها في 

الرياضية نظام مستحدث فقد ابتدعو المجتمع ليواجو بو عوامل الانحطاط البدني والحركي بعض البلدان العربية التًبية 
 2الناجم عن قلة الحركة.

 تعريف التربية البدنية والرياضية: -1-1
 " التًبية البدنية على أنها : West and Butcher 1990تعريف ويست، بوتشر " 

ىي العملية التًبوية التي تهدف إلذ تحسين الأداء الإنساني من خلال وسيط ىو الأنشطة البدنية الدختارة لتحقيق 
" أن البعض يرى أن التًبية  البدنية و الرياضية إنما ىي مرادف للتعبيرات مثل Lumpkinذلك.وذكر"  لدبكين  

كل ىذه التعبيرات كان تعريفها على النحو التالر " للتًبية التمرينات، الألعاب،الدسابقات الرياضية،وبعد تعريفها ل
البدنية ىي العملية التي يكتسب من خلالذا الفرد أفضل الدهارات البدنية و العقلية والاجتماعية، واللياقة من خلال 

 النشاط البدني .
بية البدنية والرياضية '' : أن التً kozlikkopeskyومن تشيكوسلوفاكيا السابقة يبرز تعريف كويسكي كوزليك''

ىي جزء من التًبية العامة،ىدفها تكوين الدواطن عقليا وبدنيا وانفعاليا واجتماعيا بواسطة عدة ألوان من النشاط 
 .3البدني الدختار لتحقيق الذدف

                                                           

 . 104أمين أنور الخولر: أصول التًبية البدنية والرياضية، مدخل التاريخ للفلسفة. ص  - 1
 .179حسان سعيد معوض:البطولات والدورات الرياضية  وتنظيمها ، ترهورية مصر، ص  -2
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 خصائص التربية البدنية والرياضية: -1-2
 بعدد من الخصائص أهمها :تتميز التًبية البدنية والرياضية عن غيرىا من النظم التًبوية 

 على اللعب كشكل رئيسي للأنشطة . الاعتماد 
 على التنوع الواسع في الأنشطة لشا يساعد على مصادقة تريع أنواع الفروق الفردية لدي التلاميذ. الاعتماد 
 الخصال والقيم الدتصلة بالدعايير والأخلاق والأدب وغالبا ما يكون بطرق غير مباشرة وفي ظروف حيوية  اكتساب

(بعض الإسهامات التًبوية التي يدكن أن تعبر 1987ديناميكية بعيدة عن التلقين، وقد أوردت ) ويستب وشتً
 4بوضوح عن تطبيق العلاقات بين التًبوية والنظام التًبوي منها.

 ة التًبية البدنية والرياضية في زيادة التحصيل الدراسي.مساهم 
 .مساهمة التًبية البدنية والرياضية في جسم الإنسان 
 .مساهمتها في فهم دور الرياضة والثقافة العامة 
 .الصلة القوية للنشاط الحركي بالعمليات العقلية العليا 
 .الدساهمة في استهلاك الدوضوعي للبضائع والخدمات 
 في تأكيد الذات وتقدير النفس للاتجاه الايجابي نحو النشاط البدني بشكل عام . الدساهمة 
 .الدساهمة في تنمية الاعتبارات الإنسانية والتأكيد عليها 
 . الدساهمة في تنمية الدهارات الأساسية في المحافظة علة البيئة الطبيعية 

 أهمية التربية البدنية والرياضية: -1-3
إن التًبية الرياضية تساعد على تحسين الأداء الجسماني للتلميذ وإكسابو الدهارات الأساسية وزيادة قدراتو 
الجسمانية الطبيعية، إن الخبرات الأساسية لدمارسة الأنشطة الرياضية تدد التلميذ بالدتعة من خلال الحركات الدؤداة 

م من خلال تعاون التلميذ مع الآخرين .أما الدهارات التي يتم في الدسابقات والألعاب والأنشطة الرياضية التي تت
التدريب عليها من دون استخدام أدوات كرياضة الجيدو تؤدي إلذ اكتساب مهارات جديدة والتي تدفع بالتلميذ 

 تنمية بالشعور بقوة الحركة،   التًبية الرياضية ىي عملية حيوية في الددارس بمراحلها الدختلفة ولذا دور أساسي في
اللياقة البدنية للتلميذ والتلاميذ عادة ما يرغبون في لشارسة الألعاب التي بها روح الدنافسة وعادة ما يكون للتلميذ 

                                                                                                                                                                                     
 . 23،24ص: ا التعليم في التًبية الرياضية، عبد الحميد شرف:تكنولوجي -1
 .147، ص: 216.1992أمين أنور الخولر:الرياضة والمجتمع، لرلة الدعرفة ، العدد -2
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الاندماج في الجماعة بشكل جيد وقادرين على التعامل والتفاعل في الجماعة وعقد صدقات جديدة.والبرنامج 
 5الفردية لدى التلاميذ وتشجيعهم ىو أمر ىام جدا. فرو قاتالالرياضي يشتمل على أنشطة تعمل على إظهار 

 تعريف حصة التربية البدنية والرياضية: -1-4
تعتبر حصة التًبية البدنية والرياضية وسيلة من الوسائل التًبوية لتحقيق الأىداف الدسطرة لتكوين الفرد، بحيث أن 

توى تعليم بسيط في إطار منظم ومهيكل تعمل على تنمية الحركات البدنية التي يقوم  بها الفرد في حياتو على مس
والصحية (  –الخلقية –الاجتماعية –النفسية  –وتحسين وتطوير البدن ومكوناتو من تريع الجوانب  ) العقلية 
 وىذا ضمان تكوين الفرد وتطويره وانسجامو في لرتمعو ووطنو .

ية العامة ،بحيث تعتمد على الديدان التجريبي لتكوين الأفراد جزء متكامل مع التًبفحصة التًبية البدنية والرياضية 
عن طريق ألوان وأنواع النشاطات البدنية الدختلفة التي اختيرت بغرض تزويد الفرد بالدعارف والخبرات والدهارات التي 

الذي يعيش  تساىم على إشباع رغباتو عن طريق التجربة لتكيف ىذه الدهارة لتلبية حاجياتو  للتعامل مع الوسط
 فيو وتساعد على الاندماج داخل المجتمع وبذلك فان حصة التًبية البدنية والرياضية تحقق ىذه الأىداف على 

مستوى الدؤسسات التعليمية فهي تضمن النمو الشامل والدلتزم للتلاميذ وتحقق حاجتهم البدنية، طبقا لدراحل وتهتم 
 6التًبية البدنية بإدراج قدراتهم الحركية.

 كيفية تحضير درس التربية البدنية والرياضية: -1-5
لا يختلف تحضير درس التًبية البدنية والرياضية عن طريقة تحضير باقي الدروس الأكاديدية الأخرى الدقررة  
ولتحضير الدرس على الددرس أن يكون على دراية كاملة بمادتو وكذلك بطرق  تدريبها، ويجب عليو مراعاة ما 

 يلي:
 .تحديد الذدف بدقة ووضع نصب عينيو النتائج المحتملة 
 . يهيئ الددرس لنفسو الجو الدلائم للتحضير 
 .أن يلتزم الدربي بالخطة الدوضوعة للمرحلة السنية 
 .مراعاة الإمكانيات والأجهزة الدسيرة ووضع حلول البديلة في حالة عدم توفرىا 
 هارات، اعتمادا على درس من قبل وتدهيدا لدا ىو قادم.مراعاة التًتيب الدنطقي في تسلسل التمارين والد 
 .احتواء الدرس على التمارين والألعاب الدنسجمة ذات التأثير العام على النمو البدني للتلاميذ 
 7أن يكون الدرس عاما لجميع التلاميذ ويشبع رغباتهم في اللعب 

                                                           
 .22،23:م، ص2004مركز الكتاب للنشر  2ناىد لزمد سعيد زغلول، نيلي رمزي فهيم:طرق التدريس في التًبية الرياضية،ط -1
 .73، ص: م 2002سنة  دلال أتزد الشيخ: الأهمية التًبوية للرياضة، الدكتبة الجامعية للقاىرة،  -1
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 بناء حصة التربية البدنية والرياضية: -1-6
نية والرياضية  أو خطة العمل ىي عبارة عن لرموعة من التمارين الدختارة والدرتبة حسب قواعد حصة التًبية البد

 8موضوعة ذات أغراض معينة لذا، وتنقسم الحصة إلذ ثلاثة أجزاء الجزء التحضيري والجزء الرئيسي والجزء الختامي.

 الجزء التحضيري:-أ
في ىذا الجزء يتبع الأستاذ ثلاثة مراحل قبل الدخول لتلاميذ القسم الرئيسي الدرحلة الأولذ مرحلة إعداد التلاميذ 
تربويا، إذا يتخللها تطبيق النظام كتبديل الدلابس، الدخول في الصف حسب تسلسلو ، الدخول إلذ الدلعب، 

ختلفة استعداد للنشاط الدبرمج للوقاية من الإصابات الدرحلة الثانية ىي مرحلة الإتزاء وتشمل أجهزة الجسم الد
 الدفاجئة وعليو يجب التدرج في العمل، أما الدرحلة الثالثة فهي الدخول في بداية الجزء الرئيسي 

 في حالة استخدام التدريبات الإعداد البدني في الجزء التحضيري بالحصة يراعي ما يلي:
 ى التلاميذأن تعمل على تحسين الصفات البدنية لد -
 أن تؤدى على ىيئات منافسات بين التلاميذ -
أن تضمن الدكونات البدنية التالية :القوة العضلية، الجهد العضلي جهد الدوري التنفسي ، الرشاقة، الدرونة،  -

 القدرة، السرعة، التوافق، الدقة، التوازن .
 لعب وليس على ىيئة تشكيلات .أن تؤدي باستعمال بعض الأدوات، أن تؤدي بانتشار حر للتلاميذ في الد -
 يفضل عدم استخدام النداء أثناء أداء التلاميذ للتدريبات البدنية. -

 الجزء الرئيسي:-ب
في ىذا الجزء يحاول الأستاذ تحقيق تريع الأىداف التي تم تحديدىا مسبقا ، ولا توجد قاعدة عامة لبناء ىذا الجزء 
من الحصة حتى تطبق على تريع الحصص، ولا يوجد ترتيب معين لأغراض والأىداف، فمثلا تنمية القدرات 

و يشتمل جزأين  تكوين الشخصية ، أو توصيل أو تحصيل الدعلومات والدساهمة فيالحركية وتعليم تكنيك رياضي 
هما:

                                                                                                                                                                                     
 . 95م، ص1981،مطبعة العراق  الأولعباس أتزد صالح:طرق التدريس في التًبية البدنية والرياضية ، الجزء  -2
8

 . 221،ص 2992، 2محمد عوض بسيوني وآخرون:نظريات وطرق التربية البدنية ، ديوان المطبوعات الجامعية الجزائر ط -
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 النشاط التعليمي: -أ
يقوم ىذا القسم على الدهارات والخبرات التي يجب تعلمها سواء كانت لعبة فردية أو تراعية، وىي تعبر عن 

لشرح والعرض والإيضاح يبدئ التلاميذ بتنفيذ أسلوب الأستاذ لتوصيل الدادة الدتعلمة " بالشرح والتوضيح " وبعد ا
 الحركات والأنشطة سواء كانوا في لرموعات أو لرموعة واحدة ويجب على الأستاذ الالتزام بالنقاط التالية:

 .متبعة حركة التلاميذ أثناء الأداء موضحا الخطوات التقريبية وصلب الحركة ونهايتها -
 .تنظيم حركة التلاميذ أثناء الأداء من حيث الدخول والعودة -
 .1يقوم الأستاذ بتصحيح الأخطاء التي يقع فيها التلاميذ -
يوضح الأستاذ الطريقة الصحيحة وذلك بالاستعانة بأحسن التلاميذ، أو تكون الدساعدة دورية إذا كانت الحركة  -

 بسيطة وليست خطيرة.
 عدة مزايا يدكن للأستاذ أن يستعين بها ويستعملها لصالح التلاميذ، وذلك من خلال:إن النشاط التعليمي لو  -
 السماح للأستاذ بالإشراف على التلاميذ وخاصة ذوي الإمكانيات المحدودة. -
 السماح بالأداء الصحيح للمهارات، وإعطائهم فرصة لدشاىدة بقية افرد الصف. -
 النشاط التطبيقي: -ب

ويقصد بها نقل الحقائق والشواىد والدفاىيم باستخدام الوعي للواقع العلمي، ويتم ذلك في الألعاب الفردية  
كألعاب القوى، والألعاب الجماعية ككرة القدم ، وىو يتميز بروح التنافس بين المجموعات التلاميذ والفرق حسب 

 الظروف .
مهارات الدكتسبة حديثا و يتخل في الوقت الدناسب عند يجب على الأستاذ مراعاة كيفية تطبيق التلاميذ لل

حدوث أي خطا ويصاحب ىذا النشاط إتباع القواعد القانونية لكل لعبة كما يتطلب الجانب التًويحي والحرص 
 على شعور التلاميذ بالدتعة، وىذا بالإضافة إلذ إتباع قواعد الأمن والسلامة.

 الختامي: الجزء -ج
تهيئة أجهزة الجسم الداخلية، وإعادتها بقدر الإمكان إلذ ما كانت عليو سابقا، ويتضمن ىذا يهدف ىذا الجزء إلذ 

الجزء تدرينات التهيئة بأنواعها الدختلفة، كتمرينات التنفس والاستًخاء وبعض الألعاب التًويجية ذات الطابع 
ية، ويشير إلذ الجوانب الإيجابية والسلبية الذادئ، وقبل انصراف التلاميذ يقوم الأستاذ بإجراء تقويم النتائج التًبو 

 2والأخطاء التي حدثت أثناء الحصة وختام الحصة يكون شعار للفصل، ونصيحة ختامية.
                                                           

 .114ص ،1992، 2نظريات وطرق التًبية البدنية ، ديوان الدطبوعات الجامعية الجزائر ط، لزمد عوض بسيوني وآخرون: -1
 .116، 115، ص1992، 2نظريات وطرق التًبية البدنية ، ديوان الدطبوعات الجامعية الجزائر طلزمد عوض بسيوني وآخرون:  -2
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كما أخذت الدراسات الحديثة بعين الاعتبار الساعة التي تلي حصة التًبية البدنية والرياضية، إذا كانت تتطلب 
 تهدئة والاستًخاء.من التلاميذ التًكيز والانتباه فيجب ال

 1أما إذا كانت في نهاية الدوسم فيمكنو تصعيد الجهد عن طريق العاب سريعة تثير وتشد انتباه التلميذ.

 خطوات تنفيذ حصة التربية البدنية والرياضية: -1-7
عقب تبدأ أولذ خطوات تنفيذ حصة التًبية البدنية والرياضية عند مقابلة الأستاذ بحجرة الدراسة من أخرى، 

تأديتهم لأوجو النشاط الرياضي الدخصصة للحصة ، ويكون التسلسل الطبيعي للخطوات التنفيذية للحصة عادة  
 كما يلي:

 مقابلة الأستاذ للتلاميذ -
 خلع الدلابس واستبدالذا بملابس التًبية الرياضية أو تخفيفها. -
 مي.الاصطفاف لأخذ الغياب، والاصطفاف بعد الانتهاء من حصة النشاط الختا -
 الذىاب لدكان الاغتسال واستبدال الدلابس. -

 واجبات مدرس التربية البدنية والرياضية: -1-8

 لقد تحددت فيما يلي:

 الدساعدة على الانضباط بالصحة والبناء السليم لقوام التلميذ. -
على تكامل الدهارات والخبرات الحركية ووضع القواعد الصحية لكيفية لشارستها داخل وخارج الدؤسسة  الدساعدة -

 مثل القفز والرمي والوثب والتسلق والدشي والجري...إلخ.
 الدساعدة على تطوير الصفات البدنية مثل التحمل والسرعة والقوة الدرونة. -
 التحكم في القوام في حالتي السكون والحركة. -
 اكتساب الدعارف والدعلومات والحقائق على أسس الحركة البدنية وأصولذا البيولوجية والفيزيولوجية والبيوكيميائية. -
 تدعيم الصفات الدعنوية والسمات الإدارية والسلوك اللائق. -
 .(2)التعود على الدمارسة الدنتظمة نحو الدمارسة من خلال الأنشطة -

 :الرياضية و البدنية التربية حصة متطلبات -1-9
 :ياي فيما تتمثل و الحصة تنفيذ عند مراعاتها الرياضية و البدنية التًبية أستاذ على يجب أساسية متطلبات ىناك -

                                                           
 . 161، ص 1990: " دوافع التفوق في النشاط الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة، أسامة كامل راتب -1
 .97م، ص: 1979لزمد صبحي حسين، التقويم والقياس في التًبية البدنية، مطابع النجوى، القاىرة،  - 2
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 الدكان إلذ بهم النزول ثم التلاميذ لدقابلة القسم إلذ الصعود الأستاذ على يجب -
 .التلاميذ من القسم لمسؤو  ذلك في بساعده و الرياضية، و البدنية التًبية لحصة الدخصص -
 .للحصة الدخصص الدكان إلذ القسم من التلاميذ توجو أثناء النظام و الذدوء يسود أن -
 من الانتفاع يدكن حتى دقة و بسرعة، ذلك يتم أن على الأستاذ أمام الاصطفاف عند التلاميذ غياب أخذ يجب -

 .الحصة وقت من دقيقة كل
 .لذك الدوضوع للنظام طبقا الحصة أجزاء يبدأ تنفيذ -
 تريع يسمعو مناسب بصوت و مفيدا و موجزا الحصة تنفيذ أثناء الشرح يكون أن -

 فلا الحصة، و مكان التلاميذ عدد مع الأستاذ صوت يتناسب أن و نشاط، على باعثا يكون أن و التلاميذ،
 .الدلل إلذ يدعو فاترا منخفضا لا و منكرا، مرتفعا يكون

 .يرونو و التلاميذ تريع منو يرى مكان في يقف أن الأستاذ على يجب -
 .مستمرة بصفة تشجيعهم بالدعززات الدوجبة و بالحركات، قيامهم أثناء الدهمة النقاط إلذ التلاميذ إرشاد يحسن -
 في تالو رشا و الدراسية الأقسام عن البدنية التًبية حصة أثناء بعيدا التلاميذ يقف أن -
 .التقنية الددارس -
 .التلاميذ بين الفردية الفروق مراعاة الأستاذ على يجب -
 توقيف الأستاذ على يجب بل للحركات، التلاميذ أداء أثناء الأخطاء تصحيح يدكن لا -
 الحركات أداء في الدمتاز التلميذ إلذ الإشارة الأحسن من و الأخطاء تصحيح ثم العمل -
 أدائها الدخطئ من يطلب ثم التلاميذ أمام الحركة أداء الدمتاز من فيطلب الدخطئ، و -
 .بينهم فيما للتنافس التلاميذ تشجيع ىذا في و الصواب وجو على -
 .الحصة أجزاء على الحصة بتوزيع الاىتمام الأستاذ على يجب -
  1ذلك. يتطلبو الذي الدناسب الوقت في سليم بشكل التلاميذ بين الأستاذ تحرك يكون أن يجب -
 .الشخصي بمظهره الاىتمام الأستاذ على يجب -
 .العوائق من خاليا و نظيفا للحصة الدعد الدلعب كوني أن -
 .الحصة تنفيذ أثناء مناسب وقت و بشكل السفارة، استعمال الأستاذ على يجب -
 .الشرح أثناء طويلة لفتًات السكون حالة في التلاميذ ترك عدم يجب -

                                                           
 .203صم، 2000 التوزيع، و النشر و للطباعة الفكر دار -الرياضية التًبية في التنظيم و الإدارة-يمھإبرا المجيد عبد مروان -1
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 .التعليمية أو النقاط اللعب مواقف خلال من سواء السليمة السلوكيات و القيم بعض الأستاذ يهتم أن يجب -
 .الحصة أثناء الدعرفية بالنواحي الأستاذ يهتم أن يجب -
 .الحصة أثناء عسكريالنظامي ال الشكل استخدام عدم يجب -
 .زيادة أو نقص بدون الحصة وقت أجزاء من جزء كل يأخذ أن يراعي -
 .الختامي الجزء و الحصة مقدمة في النظافة بالتًبية الأستاذ يهتم أن يجب -
 .القرار اتخاذ عند لحظة أي في يتًدد لا و الحصة أثناء نفسو من واثقا الأستاذ يكون أن يجب   - 

 .واحدة معاملة معاملتهم و التلاميذ بجميع الأستاذ يهتم أن يجب -
 .الحصة تنفيذ أثناء الابتكار على القدرة التلاميذ لدى تكون أن يجب -
 .للتلاميذ الذاتي التقويم وسائل من كوسيلة البدني الإعداد التمرينات بعض الأستاذ يستعمل أن -
 .بهم الخاصة طبيعة مع تتماشى التي و الحصة، أجزاء بعض في الدعوقين التلاميذ بعض إشراك يجب -
 .الدلعب في انتشار حالة في التلاميذ و الحصة أجزاء تريع تؤدي أن -
 .التلاميذ عدد مع تتناسب أن و الحصة، أثناء البديلة الأدوات تتوافر أن -
 .الحصة أثناء التعليمية الوسائل استخدام يجب -
 .التوقف عدم و بالاستمرارية الحصة تتسم ان -
 .التلاميذ مع تربوية الغير الألفاظ استخدام عدم -

 مهام حصة التربية البدنية والرياضية: -1-11
تعتبر حصة التًبية البدنية والرياضية عملية توجيو النمو البدني باستخدام التمرينات البدنية وىو أحد أوجو 
الدمارسات التي تحقق النمو الشامل والدتزن للتلاميذ على مستوى الددرسة،إذن حصة التًبية البدنية والرياضية تحقق 

 البدني والصحي للتلميذ على تريع الدستويات :الأغراض التي رسمتها السياسة التعليمية في المجال 
 الدساعدة على تكامل الدهارات والخبرات الحركية ووضع القواعد الصحيحة لكيفية لشارستها داخل وخارج الددرسة.

 الدساعدة على تطوير الصفات البدنية مثل :القوة ،السرعة ،التحمل ، والدرونة ...........الخ.
ات والحقائق على أساس الحركة البدنية وأصولذا كالأسس البيولوجية ،الفسيولوجية والبنية اكتساب الدعارف والدعلوم

 فولوجية.ر الد
 التعود على الدمارسة الدنظمة للأنشطة الرياضية.



 الفصل الثالث:                                                    حصة التربية البدنية و الرياضية
 

 

58 

 1تنمية الاتجاىات الايجابية نحو لشارسة النشاط الرياضي من خلال الأنشطة البدنية الددرسية.
 التربية البدنية والرياضية:أنواع الحصص في  -1-11
 حصة الإعداد البدني العام:-1-11-1

وتقدم ىذه الحصة في تريع الفئات لدختلف الأعمار وفي شتي الأماكن كالددارس، والروضات، والدعاىد، وتتميز 
 .مارسينالإمكانيات البدنية للمىذه بأنها تحتوى على لستلف الأنشطة التعليمية ذات العمل النسبي والتي تتفق مع 

 حصة تدريب الرياضيين: -1-11-2
تخصص ىذه الحصة لكل من يزاول أنواع الرياضة الدختلفة والدختارة ، مثل: العاب القوى، الجمباز،السباحة وغيرىا 

تريع الأحوال تحتاج ىذه الحصة إلذ تحضير والذ طرق خاصة تشتمل على قواعد التدريب الرياضي  ......، وفي
ونظريات التدريس لكل من ىذه الأنواع، وفي ىذا النوع من الحصص تعطى الأهمية الكبيرة لجرعة وعامل الأمن 

 والسلامة.
 حصة التمرينات التعويضية: -1-11-3

ة بعض النواحي البدنية الخاصة بمهنة معينة سواء في )الدصانع، الدعامل أو الدزارع يقوم ىذا النوع من الحصص بتنمي
 2(، حيث تقدم تدرينا تعويضية للأجزاء الناشطة في الجسم خلال عملية الإنتاج.

 حصة المهن التطبيقية: -1-11-4
تاجون إلذ إعداد بدني يقوم ىذا النوع من الحصص بإعداد الشباب أو الفتيان الذين يلتحقون بعمل معين ويح

 خاص يتناسب مع ىذا العمل.
 حصة التعارف: -1-11-5

يتميز ىذا النوع من الحصص بالخصوصية وليس لو نشاط معين، وتهدف ىذه الحصة إلذ اكتشاف قدرة الدمارسين 
ة معينة، الجدد، وكذلك التعرف على الدادة الجديدة الدقدمة، وتهدف إلذ التعرف على استجابات التلاميذ في بيئ

 واتجاىا تهم نحو التًبية البدنية والرياضية.
 حصة التدعيم والتثبيت:-1-11-6

تقدم ىذه الحصة للتلاميذ الذين سبق لذم أن تعلموا مهارات معينة ولد يتم تثبيتها ، والذدف منها تثبيت الدهارات 
 الدتعلمة من ناحية وتثبيتها من ناحية اىرى بحيث تصل إلذ مستوى الخبرة.

                                                           
م ص 2004، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية، 2لزمد سعد زغلول ، مصطفى السابح أتزد:تكنولوجيا إعداد وتأىيل معلم التًبية الرياضية، ط -1

134   . 
 . 118، 1992، 2نظريات وطرق التًبية البدنية ، ديوان الدطبوعات الجامعية الجزائر ط لزمود عوض بسيوني وآخرون: -2
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 الحصة المختلطة: -1-11-7
وفيها تقدم مادة جديدة من مادة قديدة، حيث تعطى الأهمية للمادة الجديدة التي تأخذ وقتا إضافيا، حيث يقسم 
التلاميذ إلذ لرموعتين، إحداهما تزاول الدادة الجديدة والأخرى الدادة القديدة، ومن تذة تجرى عملية تبديل الأماكن، 

 حسب الوقت المحدد.
 حصة التقويم )الاختبار(: -1-11-8

في ىذه الحصة تجرى اختبارات لتقويم الدستوى الذي وصل إليو التلاميذ، حيث يعلم ذلك مسبقا عن الدوضوع 
ومن الأفضل أن  الدهارية الذي سيختبر فيو، ومن الدمكن أن يكون القياس  الصفات الحركية أو اللياقة البدنية أو

 1تقدم بعض الألعاب التًويحية بعد إجراء ىذا النوع من الحصص.

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في حصة التربية البدنية والرياضية: -1-12
إن إعداد مكان الحصة و تزويدىا بالأدوات والأجهزة اللازمة ، يتطلب دراسة مسبقة شاملة لظروف الدؤسسة 

الدلاعب والأجهزة والأدوات، من حيث العدد والحالة والطريقة التي تضمن استخدام الدوجود منها وإمكانياتها من 
إلذ أقصى حد لشكن، حيث يشمل استخدام بعضها في أكثر من عرض واحد، فقد يكون بالدؤسسة ملعب واحد 

 لكرة السلة فقط.
لدراسي، بل يدكن استخدام ملعب كرة السلة و وعدم وجود ملعب لكرة الطائرة لا يعني إلغاء اللعبة من البرنامج ا

تخطيطو بحيث يدكن استخدامو للعبتين معا، على أن يكون ىناك خطة موضوعية يحددىا جدول زمني لاستخدم 
 2الدلعب، وبذلك تعدد أوجو النشاط بالبرنامج.

لاعب بالعدد ولا تقتصر على عدد لزدود من الأنشطة بسبب صغر الدساحة الدتاحة، أو بسبب عدم وجود م
 (3)الكافي، فالدهم حسن التنظيم.

رات طبية يتًاوح وزنها من )نصف كغ إلذ ويجب أن يتوفر في كل مؤسسة على الأقل ملعب واحد، حفرة وثب، ك
قاتية، شريط قياس، كرات صغيرة ، أعلام صغيرة،  يغ(، حبل الوثب العالر، جير لرسم الدلعب، ساعة مواحد ك

 4واليد.كرات السلة والطائرة 

                                                           
 .312، ص 1982صالح عبد العزيز، عبد العزيز عبد المجيد: التًبية وطرق التدريس، دار الدعارف، القاىرة،  -1
 ..116، 115، ص1992، 2امعية الجزائر طخرون: نظريات وطرق التًبية البدنية ، ديوان الدطبوعات الجلزمود عوض بسيوني وآ -2
 .111،112حسن شلتوت ، حسن معوض،مرجع سابق، ص -3
  .14عنايات لزمد اتزد فرح: مرجع سابق ،ص  -4
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كما يجب تعويد التلاميذ على التعامل مع ىذه الأجهزة برفق، وجلبها ووضعها في الأماكن الدخصصة لذا بشكل 
جيد، وإرجاعها وتزلها بشكل أمين، وتزايتها من الأمطار، وعدم تعرضها للشمس المحرقة ، كل ذلك يساعد 

 الأستاذ من الاستفادة القصوى من الغدوات.
 ربية البدنية والرياضية:تقويم حصة الت -2

 يجب على الدعلم التًبية البدنية والرياضية  أن يعمل على تقويم الحصة بصفة مستمرة من خلال ما يلي:
 التقويم البدني والدهاري والدعرفي للحصة )تقويم شامل(. -1
 قياس النتائج لكل وحدة من وحدات الحصة . -2
 ع ىذه الحصة .استخدام أساليب لستلفة للقياس تتناسب م -3
 استخدام وسيلة التقويم كأنها جزء من الحصة. -4
 1الدلاحظة.–التقرير  –ـ استخدام أساليب لستلفة أثناء التقويم فتما يلي: بطاقة التسجيل 5
 ـ تشجيع الدتعلمين على التقويم الذاتي والدشتًك.6
 الخاصة لحصة  التربية البدنية والرياضية في المرحلة الثانوية: ألأهداف -2-1 

يجب أن نعلم بأن كل مرحلة دراسية لذا أىدافها التي يعمل على تحقيقها من خلال البرامج التنفيذية لدناىج التًبية 
 الرياضية وطرق تدريسها.

 الارتقاء بالكفاءة الوظيفية لأجهزة الجسم وبالصفات البدنية. -1
 كساب التلميذ الدهارات الحركية والقدرات الرياضية واكتساب الدعارف الرياضية والصحية.إ -2
 صقل الدهارات الحركية للأنشطة من خلال الدنافسات داخلا وخارج الددرسة. -3
 تكوين الاتجاىات القومية الوطنية وأساليب السلوك السوية لدى التلاميذ. -4
 2ية.تنمية القدرات الدعرفة والوجدان-5
 .تربية النشء على الإيدان بالله وطاعتو والدفاع عن وطنو من أطماع الآخرين-6
 إكساب الفرد عادات ومهارات تساعد على القيام بمسؤوليات معينة.  -7
 بناء اتجاىات وقيم جديدة.   -8
تربية الفرد بحيث يقبل على الدعرفة ويستفيد منها ويبحث فيها و نظرا لطول أمدىا تعد إستًاتيجيات فهي    -9

 توجو العملية التًبوية بكاملها.
                                                           

.102مكارم حلمي أبو ىرجو ، لزمد سعد زغلول:مرجع سابق ،ص  - 1 
 .14،ص 1997منشاة الدعارف، الإسكندرية، القاىرة،  لزسن لزمد تزص:الدرشد في تدريس التًبية الرياضية ، -2
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 خلاصــــــــــــــــــــة:
و في ختام ىذا الفصل نقول بان حصة التًبية البدنية والرياضية بوجو عام تهدف إلذ تحقيق صحة الجسم وسلامت

 والتكيف الاجتماعي  والنمو الوجداني وتحديد النشاط . 
فالدراىق يحتاج لدثل ىذه الحصص فهي تؤثر على السلوك العام وكلما كان النشاط البدني، كلما قل شعور الدراىق  

بالوحدة وتنمو إمكانية توافقو مع البيئة الاجتماعية وتخلق لديو روح التضامن والتعاون فيكون التأثير الدتبادل بين 
 نب النفسي والاجتماعي.الفرد ولزيطو ىذا ما يتطلب عدم الفصل بين الجا
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 د:ـــــــــــــــــــــــــيـتمه
رأ على تعتبر مرحلة الدراىقة فتًة حساسة يدر بها الفرد، نظرا للتغتَات السريعة والدتنوعة في نفس الوقت التي تط    

فهذه الدرحلة تعتبر بدثابة جسر يتنقل من والاجتماعية،  والانفعالية، والعقلية، الجسمية، الدراىق من جميع النواحي،
   مرحلة الرشد. إلذو الفرد من مرحلة الطفولة خلال

ولذذا فمن الطبيعي أن يتعرض الدراىق لدشكلات عديدة، ومتاعب بدرجة قد تفوق غتَىا من مشكلات العمر، 
 ويعود ذلك لكونو شخصا غتَ متكيف لدوره الجديد في الحياة.

لتقلبات العاطفية التي بذعل النشأ سريع فهذه الدرحلة تعتبر من مراحل النمو البشري، تتصف بصفة الاندفاع وا
القلق، لذذا أولذ علماء النفس والتًبية أهمية كبتَة لذذه الدرحلة من  إلذالصبر والاحتمال، والتي تؤدي  التأثتَ قليل

 التعامل مع ىذه الشريحة بطريقة جيدة تسمح بتكوين جيل صاعد فعال في لرتمعو. أجل
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 و: ـــــــــالنم -1
 لضو النضج" الإنسانالتي تستَ  الإنشائية:" النمو ىو سلسلة متتابعة من التغتَات وــــــتعريف النم -1-1

بدثابة تكملة للمرحلة التي بعدىا، وتتميز مراحل النمو بالارتباط الوطيد فيما بينها حيث كل مرحلة تعتبر         
 ماعية والانفعالية وكذا الفيزيولوجية...."تتضمن ىذه التغتَات نواحي الفرد النفسية والاجتحيث 

 ومن ىذا الدفهوم يدكن برديد أىم خصائص النمو:
 بل يحدث تدريجيا وبانتظام .ة فجألا يحدث  -
الارتقاء بو وبسكينو من التكيف مع بيئتو الدادية  إلذتهدف  الإنسانالتغتَات النابذة التي تطرأ على  -

 والاجتماعية.
 تُ مراحل النمو.الارتباط الوطيد ب -
 الجزء. إلذالخاص ومن الكل  إلذيستَ النمو من العام  -
 .الحياة الدختلفة الفرد ليس ثابتا خلال مراحل معدل النمو لدى -
 .1موالن خلال عملية الأفرادالفروق الفردية بتُ  -

 :مراحلـه -1-2
 :قبل الولادة مرحلة ما -1-2-1
 الولادة. إلذوتبدأ من الإخصاب  

 : مرحلة المهد)الرضاعة( -1-2-2
 وتشمل السنتتُ الأوليتتُ من الحياة.

 :مرحلة الطفولة -1-2-3
 سنة. 12 إلذمن سنتتُ  وبستد 

 :مرحلة المراهقة -1-2-4
 .)الدراىقة الدتأخرة( 25أو 20ظهور البلوغ الجنسي حتى سن  إلذسنة  12وبستد من  

 : مرحلة الرشد -1-2-5
 سنة. 45 إلذسنة  19بستد من 

 

                                                           

  .43ص ،1،2003، دار الفكر العربي، القاىرة، طس الرياضي)الدفاىيم والتطبيقات(أحمد أمتُ فوزي:"مبادئ علم النف-1
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 : مرحلة الشيخوخة -1-2-6
 .1قفما فو  60وبستد من سن 

 :المراهقة  -2
  مفهوم المراهقة: 2-1

 من الناحية اللغوية فتعرف على أنها: -أ
 اللغة ىذا الدعتٌ في قولذم: " تفيد معتٌ الاقتًاب،أو الدنو،وبذلك يؤكد علماء فقو   

 2عتٌ ىو الفرد الذي يدنو من الحلم واكتمال النضج.راىق بدعتٌ غشى أو لحق أو دنا من ، فالدراىق بهذا الد
 وجاء في )لسان العرب(:

 .3" غلام مراىق: أي مقارب للحلم، وراىق الحلم، قاربو"
 : من الناحية الاصطلاحيةأما  -ب
( وتعتٍ الاقتًاب adolexereالدراىقة مصطلح وصفي لفتًة من العمر، وىي مشتقة من الفعل اللاتيتٍ)        
ج، وتكون التي يكون فيها الفرد غتَ ناض العمر نالنضج والاكتمال، فهي :" مصطلح وصفي لفتًة م و منوالدن

 .4من النضج العقلي والبدني ، ويكون قد اقتًبخبراتو في الحياة لزدودة
ميا ، جسانفعاليايها الطفل وىو الفرد غتَ الناضج وأيضا ىي لفظ وصفي يطلق على الدرحلة التي يقتًب ف        

ىي الدرحلة التي تبدأ بالبلوغ  الدراىقة بدعناىا العلمي أصبحتوعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد ثم الرجولة، وىكذا 
 5عملية بيولوجية عضوية في بدايتها وظاىرة اجتماعية في نهايتها. فهي لذذا ضجوتنتهي بالرشد واكتمال الن

 :معنى المراهقة -2-2
 نفس وبيولوجية استعداداتالدراىقة ىي ذلك المجال الزمتٍ الذي يؤدي ": REMEZAZZOيعرفها "     
 6.النضج الاجتماعي إلذ
متعددة فهي فتًة نمو جسدي وظاىري واجتماعي،كما أنها فتًة  تعاريفبأن للمراىقة ويرى "دوستًانس":      

 7برولات نفسية عميقة.
                                                           

 .19 -18، ص 1995، 1و تطبيقاتو"، دار الدعرفة، مصر، ط أسسوالسيد لزمود طواب :"النمو الإنساني  -1
 .275، ص 1975 ،4ط دار الفكر العربي، القاىرة، ،"الأسس النفسية للنمو"السيد:  فؤاد البهي - 2
 .131، ص 1956، المجلد العاشر، دار الصادر، بتَوت، "لسان العرب"الفضل:  أبيين جمال الد    - 3
 .25، ص1980 ،1ط دار البحوث العلمية، الكويت، ،"في سن الدراىقة"در: علي بهالزمد سعدية  - 4
 .242-241، ص 1990ب ط، ، ديوان الدطبوعات الجامعية، الجزائر،"مأصول التًيبة والتعل" رابح تركي: - 5

6-Sillany."dictionnaire usuel de psychologie de bordas".paris 1980.p03. 
 .255دة، بتَوت، ص فاق الجي، منشورات دار الآ"مشكلات الطفولة والدراىقة"أسعد:  إبراىيمميخائيل  - 7
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عام يقصد بو عادة لرموعة التحولات الجسدية لذ أن: الدراىقة مصطلح إ بىذفي "موريس دوباز"أما      
ىق اوالسيكولوجية التي بردث بتُ الطفولة والرشد، ولدا نتحدث عن مرحلة البلوغ نقصد بها الجانب العضوي للمر 

 1للمراىق. الاجتماعيمصطلح" الشباب" فيعتٍ الجانب  وخاصة ظهور الوظيفة الجنسية،أما
الشباب وتتسم بأنها فتًة معقدة من  إلذالدراىقة مرحلة انتقال من الطفولة أسعد":  إبراىيمخائيل يوعرفها" م    

2عضوية ونفسية وذىنية واضحة. تالتحول والنمو وبردث فيها تغتَا
 

ما بتُ مرحلة الطفولة والرشد، وتعتبر  انتقاليةرحلة أن الدراىقة م ومن خلال جميع ىذه التعريفات السابقة نقول    
يتًتب عليها  من تغتَات فيزيولوجية وجسمية سريعة،  حياة الفرد، وذلك لدا يحدث فيهافي من الدراحل الحساسة

اضطراب حياة  إلذوالنفسية، التي غالبا ما تؤدي  الاجتماعية والأزماتعب اتأثار انفعالية، ويصاحبها القلق والد
وىذا يجعلو يقتًب من جماعة  ،ذاتيتو الأسرة، لزاولة منو لإبراز الدراىق فتتوتر علاقتو مع الكبار، وخاصة أفراد

 بالأمان ووحدة الذدف. مالرفاق،لأنو يشعر معه
 :أهمية دراسة مرحلة المراهقة  2-3

تعود أهمية دراسة لدرحلة الدراىقة إلذ أنها مرحلة دقيقة فاصلة من الناحية الاجتماعية، إذ يتعلم فيها الناشئون      
م كمواطنتُ في المجتمع كما أنهم يكونون أفكارىم عن الزواج والحياة برمل الدسؤوليات الاجتماعية وواجباته

الأسرية، وبالزواج يكتمل جزء كبتَ من دورة النمو النفسي العام حيث ينشئ منزل جديد وتتكون أسرة جديدة 
ىكذا ومن ثم يولد طفل وبالتالر تبدأ دورة جديدة لحياة شخص أخر تستَ من الدهد إلذ الطفولة إلذ الرشد...و 

 تستمر الدورة في الوجود ويستمر الإنسان في الحياة.
ولا شك أن دراسة سيكولوجية الدراىقة مفيدة للمراىقتُ وأيضا للوالدين والدربتُ ولكل من يتعامل مع الشباب      

 ولشا لا جدال فيو أن الصحة النفسية للفرد طفلا فمراىقا ذات أهمية بالغة في حياتو وصحتو النفسية راشدا
 3فشيخا.

 
 
 
 

                                                           
1
 - Mouris.debesse."l'adolescent.p,u,f",paris.1971.p 89 

 .220، ص2،1998، دار الجبل، بتَوت،ط"مشكلات الطفولة والدراىقة"أسعد:  إبراىيمميخائيل  - 2
 .329-328، ص 1977حامد عبد السلام زىران:"علم النفس النمو والطفولة والدراىقة"، دار الكتب، القاىرة،  - 3
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 أقسام المراهقة:  2-4
سنة وفي ىذه الدرحلة يتضاءل السلوك الطفولر  14 إلذ 12بستد ىذه الدرحلة من  المراهقة المبكرة:  2-4-1

شك أن من أبرز مظاىر في الظهور ولا الانفعالية، والاجتماعية الدميزة لذذه الفتًة العقلية، وتبدأ الدظاىر الجسمية،
 1رحلة ىو النمو الجنسي.ه الدالنمو في ىذ

كما تتميز ىذه الفتًة بتسارع في النمو وبدختلف مظاىره وأبعاده الجسمي والعاطفي والدعرفي والروحي، والصفة      
 2الدطلوبة الغالبة في ىذه الدرحلة ىي التكيف مع التغتَات.

  المراهقة الوسطى:  2-4-2
رحلة الثانوية، وفي ىذه الدرحلة تتضاءل سرعة النمو الد اسمسنة، ويطلق عليها كذلك  17 إلذ 14بستد من 

ه فيزداد بهذا شعوره م الدراىق بدظهره الجسمي وقوة جسدا اىتماالجسمية والفيزيولوجية وكذ تغتَاتالجنسي وتزداد ال
 3بذاتو.
ة مع الآخرين  كما تتميز ىذه الدرحلة بتفهم الدراىق للغتَ وتقدير وجهات نظرىم وإقامة العلاقات الاجتماعي     

 .كما ينمو عنده الضمتَ الذاتي بشكل أكبر وعيا من ذي قبل
 المراهقة المتأخرة:  2-4-3
وفيها يتجو الدراىق لزاولا التكيف مع المجتمع تسمى كذلك بدرحلة التعليم العالر،سنة  21إلذ  17وبستد من  

باب، وفيها أيضا يتكون لدى الدراىق خر مرحلة الشتعاد عن العزلة ويسميها البعض الآالذي يعيش فيو والاب
 4الإحساس القوي بالذوية والشخصية والارتباط بنظام قيمي معتُ والستَ لضو برقيق أىداف حياتية معينة.

 
 
 
 
 

                                                           
 .279ص ،1977دار الكتب، القاىرة، ، "ةعلم النفس النمو والطفولة والدراىق"حامد عبد السلام زىران:  - 1
 .58م ص2000الأردن، ،، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع"تربية الدراىقتُ"لزمد عبد الرحمن عبس:  - 2
 .10ة، دمشق، ص، دار النهضة العربي"خفايا الدراىقة"مصطفى معروف رزيق:  - 3
 .262ص 1977، دار الكتب، القاىرة،"علم النفس النمو والطفولة والدراىقة"حامد عبد السلام زىران:  - 4
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 أنماط المراهقة:  2-5
 أنماط عامة للمراىقة يدكن تلخيصها فيما يلي: أربعة" صموئيل مغاريس"أن ىناك يرى الدكتور     
  هقة المتكيفة:المرا  2-5-1

الحادة وغالبا ما  الانفعاليةعاطفي وتكاد بزلو من التوترات ستقرار الالإ إلذلدراىقة الذادئة نسبيا والتي بسيل وىي ا
لا يسرف في ىذا و  تكون علاقة الدراىق بالمحيطتُ بو علاقة طيبة كما يشعر الدراىق بتقدير المجتمع لو وتوافقو معو

 الاعتدال. إلذالسلبية أي أن الدراىقة ىنا بسيل  الابذاىاتالخيال أو  في أحلام اليقظة أوالشكل 
  نسحابية المنطوية:المراهقة الإ  2-5-2

عي، والعزلة السلبية والتًدد والخجل والشعور بالنقص وعدم التوافق الاجتما الانطواء إلذوىي صورة مكتسبة بسيل 
نفسو وحل  إلذويتصرف جانب كبتَ من تفكتَ الدراىق  ةضيقة لزدود الاجتماعيةولرالات الدراىق الخارجية 

في  الاستغراقروحية والأخلاقية كما يسرف في مشكلات حياتو أو على التفكتَ الديتٍ والتأمل في القيم ال
لذ مطابقة الدراىق بتُ نفسو حد الأوىام والخيالات الدرضية وإ الذواجس وأحلام اليقظة وتصل في بعض الحالات

 لروايات التي يقرأىا.وبتُ أشخاص ا
  :المراهقة العدوانية المتمردة  2-5-3

كما يديل   ،ثائرا متمردا على السلطة سواء سلطة الوالدين أو سلطة الددرسة أو المجتمع الخارجي ويكون فيها الدراىق
والسلوك إطلاق الشارب واللحية،  ذاتو والتشبث بالرجال ولراراتهم في سلوكهم كالتدختُ، الدراىق إلذ تأكيد

 العدواني عند ىذه المجموعة قد يكون صريحا مباشرا 
متمثلا في الإيذاء أو قد يكون بصورة غتَ مباشرة يتخذ صور العتاد وبعض الدراىقتُ من النوع الثالث قد يتعلق 

 لشا سبقها. وأحلام اليقظة ولكن بصورة أقلبالأوىام والخيال 
  المراهقة المنحرفة:  2-5-4

فإذا كانت الصورتان غتَ متوافقتتُ أو غتَ  ،وع بسثل الصورة الدتطرفة للشكلتُ الدنسحب والعدوانيوحالات ىذا الن
 الالضلالابع حيث لصد ل في خطورتو إلذ الصورة البادية في الشكل الر يفتتُ إلا أن مدى الالضراف لا يصمتك

في عداد الجريدة أو  اها البعض أحيانالنفسي حيث يقوم الدراىق بتصرفات نزوع المجتمع ويدخل والانهيارالخلقي 
 1الدرض النفسي والدرض العقلي.

 

                                                           
 .155-154، ص1985،  الرياض دار الشروق، السعودية، ،2ط نبيل السمالوطي: علم النفس التًبوي، -لزمد مصطفى زيدان-1
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 خصائص النمو في مرحلة المراهقة:   2-6
والاجتماعية والانفعالية  الدورفولوجيبعملية نمو سريعة وشاملة في النواحي الجسمية  تتميز مرحلة الدراىقة      

 ما يلي:خصائص كل ناحية من النواحي في إلذوسنتعرض 
  : النمو الجسمي  2-6-1

عضلات الجذع والصدر الفتاة بصورة واضحة ويزداد نمو تتميز ىذه الدرحلة بزيادة في النمو الجسمي للفتى و 
الجسمي إذ تأخذ ملامح الجسم والوجو صورتها  اتزانونمو العظام حتى يستعيد الشباب  عوالرجلتُ بدرجة أكبر م

 1قل من الفتيات.الكاملة وتصبح عضلات الفتيان أطول وأث
بشكل جسم الذكور والإناث  سمي وتظهر بعض الفوارق في تركيبإنو في ىذه الدرحلة يتكامل النمو الج      

ما عند الذكور وتصل الإناث في سن السادسة عشر يسفي قوة العضلات لا  وارتفاعواضح ويزداد الجذع والصدر 
باطأ ىذا النمو بينما تستمر سرعة الزيادة في وزنها في سن إلذ أقصى حد من النمو الطولر وبعد ىذه الدرحلة يت

 2العشرين بخلاف الذكور فإن نموىم في الوزن والطول يستمر إلذ غاية أربعة وعشرين سنة.
وبصفة خاصة يزداد نمو الجذع  إن من أىم خصائص الدرحلة ظهور الفوارق في تركيب الجسم بتُ الفتى والفتاة،     

 نضجهم الجسمي تقريبا. إلذتُ في ىذه الدرحلة والصدر ويصل الجنس
 النمو الانفعالي :  2-6-2
الدراىق  انفعالاتظهور  إنالطفل،  انفعالاتلدراىق بزتلف في نواحي كثتَة عن ا انفعالاتع علماء النفس أن يجم 

جسمي وعقلي،  يشعر بنمو لأنوة الكبار للخضوع لسلط الاستمراربحيث أنو يرفض  ناتج لقبول الحياة الجديدة،
 3.خاصة راءآويجد نفسو قادرا على أن يفكر بنفسو وتكون لو 

ذ لصد الدراىق إ يزداد شعور الدراىق بذاتو والخوف عندما يتعرض للخطر، وبستاز ىذه الدرحلة بانفعالات عنيفة،      
التي تصحب البلوغ تؤثر  ومرجع ىذه الظاىرة ىو النمو الجسمي السريع، فالتغتَات الدفاجئة يثور لأتفو الأسباب،

تنشأ مادة متضاربة بسبب ما  الانفعالاتأن  إلذ بالإضافةعلى التحكم في الدظاىر الخارجية لحالاتو الانفعالية 
 النفسية. والآلاميتعرض لو الدراىقون من حالات لستلفة من اليأس والحزن 

ن بعض العواطف بالنفس، وتكو   كالاعتزازة  ن بعض العواطف الشخصيتكو   أنها وما يديز ىذه الدرحلة أيضا       
 1المجردة التي تدور حول موضوعات معنوية كالتضحية والدفاع عن النفس.

                                                           
 .147، ص 1992 ،الجزائر ،يةالجامع ديوان الدطبوعات ،2ط ،"نظريات وطرق التًبية البدنية والرياضية"ئ: فيصل ياستُ الشاط -لزمد عوض البسيوني - 1
 .21، ص1990بغداد، ، دار الدعرفة، العراق، "دليل الطالب في التطبيقات الديدانية للتًبية الرياضية"قاسم الدندلاوي وآخرون:  - 2
  .115، ص1976ريس"، دار الدعارف، القاىرة، عبد العزيز صالح: "التًبية وطرق التد - 3
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  النمو العقلي المعرفي:  2-6-3
لدراقبتُ ا ا( أن الدقصود باستعمال كلمة معرفة أو معرف يهم ضمنيا إلا أن بعض1988يوضح بتَاولتَون )     
(1987Hayes)  ُالتعليمي سلوكيا و أن يكون معرفيا باعتبار أن التعبتَ يشمل  أن يكون الذدفقد فرق بت

لنظر حول اعلى الاعتبارات الخاصة بيميكانيزمات العملية التابعة للسلوك ، وىناك قدر من الاختلاف في وجهات 
ين اصة بتكو الدعتٌ الحقيقي للمصطلح فقد طرحت عدة تفستَات للمعتٌ فبعض الدؤلفتُ يفسرونو كاعتبارات خ

  .نو الدقصود بوصف تتابع العمليات التي يدكن التعبتَ عنها بنتائج أو لسططاتالدعلومات بينما يرى الآخرون أ
في المجال الرياضي :"الدعرفة تسهل الوعي بالدعلومات أو اكتشافها مباشرة أو إعادة   Guilfordيقتًحوو      

 اكتشافها أو إعادة التعرف عليها ".
ىذه الدرحلة يحكم نشاط الطفل النشاط العقلي و ىو مبدأ ىام و يعقد تقدم الطفل في العمل و يتأثر ففي      

 من حيث الدستوى بظروف الدواقف التي يتعرض لذا.
فالذكاء الذي يعتبر كحالة التوازن تستهدفها تراكيب أخرى تبدأ بالإدراك الحسي و العمليات الحركية الأولية      

 2.لح نوعي يشتَ إلذ الصور العليا من التنظيم أو التوازن للتًاكيب الدعرفية للطفلو بذلك فهو مصط
  النمو الجنسي:  2-6-4

تتميز ىذه الدرحلة بنمو الغدد التناسلية أي أن تصبح قادرة على أداء وظيفتها في التناسل وإفراز الذرمونات، والنمو 
 3نس الواحد.الجنسي يختلف بتُ الجنستُ كما يختلف بتُ أفراد الج

 النمو الأخلاقي :  2-6-5
الدراىقة الوسطى يكون قد تعلم الدشاركة الوجدانية والتسامح والأخلاقيات العامة بالصدق  إلذمع وصول الدراىق  

 .والعدالة والتعاون والولاء والدودة والدرونة والطموح وبرمل الدسؤولية...الخ
من بعض أنماطا السلوك الخارجي عن الدعايتَ الأخلاقية في ىذه الدرحلة وتزداد ىذه الدفاىيم عمقا مع النمو و       
بة الزملاء والتخريب والغش والخروج بدون استئذان الكبار وارتياد أماكن ينها مضايقة الددرستُ ومشاغب من لصد

وتقليد بعض  لوالالضلامعاكسة أفراد الجنس الآخر  والعدوان و و الذروب منو غتَ مرغوبة والتأخر خارج الدنزل
 4سلوك الدستورد من ثقافات أخرى لا يتفق مع ثقافتنا وقيمنا الأخلاقية.الأنماط 
 

                                                                                                                                                                                     
 .32دار الدعارف، القاىرة، ص "سيكولوجية الدراىقة"سعد لزمد:  - 1
 .71، ص1986، ، دار الفكر، عمان، الأردن1ط، بناء اختبارات معرفية لكرة القدمفرج حستُ بيومي: " -2

 .41،42م، الكويت، ص ، دار القل"النمو في مرحلة الدراىقة"سماعيل: عماد الدين إ  - 3
 .394،399ص 1977، دار الكتب، القاىرة،"علم النفس النمو والطفولة والدراىقة"حامد عبد السلام زىران:   - 4
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  :الاجتماعي النمو 2-6-6
الدراىق نشأة الاجتماعية من جهة، وبالنضج من جهة أخرى، ويتصف يتأثر النمو الاجتماعي في الدراىقة بال

لف عند الدراىق فوره منهم، ويدكن ملاحظة ىذا التآأو في ن لفو مع الأفراد الآخرين،بخصائص رئيسية تبدو في تآ
من خلال ميلو إلذ الجنس الأخر، بحيث يحاول جذب انتباىو بطرق لستلفة، كما تظهر عليو علامات الثقة وتأكيد 
الذات بالتخفيف من سيطرة الأسرة والشعور بدكانتو، كما لصده أيضا يخضع لجماعة الأقران حيث يتحول بولائو 

 ماعي من الأسرة إلذ النظائر.الج
كما تتسع دائرة نشاطو الاجتماعي، ويدرك حقوقو وواجباتو، ويخفف من أنانيتو ويقتًب بسلوكو من معايتَ       

 ويتحدى السلطة القائمة في الأسرة،الناس، ويتعاون معهم في نشاطو،ويتضح نفور الدراىق في بسرده،فنجده يعصي 
عن الدثل العليا التي تؤمن بها، لكنو  ياة الواقعية المحيطة بو، وبععدهلصده يسخر من الح حتى يتحرر من سيطرتها، كما

 يقتًب بالتدرج من الواقع كلما اقتًب من الرشد.
، وقد إليهاومعايتَ جماعة الأقران التي ينتسب  لآرائوب والدنافسة باعتباره متعصبا كما يتميز الدراىق بالتعص        

، وتأكيد الدراىق لدكانتو يكون عن طريق منافستو أحيانا لزملائو في اللاذععدوانيا كالنقد  يتخذ تعصبو سلوكا
 1ألعابهم وبرصيلهم.

وأن تعتًف بو  يسعى الدراىق في ىذه الدرحلة أن يكون لو مركز بتُ جماعة الرفاق من نفس العمر،أيضا و     
 وإقحامديثة والغربية، وكذلك بالنضج في طريقة الكلام الجماعة وتقدره، ويحاول برقيق ذلك بالدلابس الزاىية والح

 نفسو في مناقشات في مستواه الفكري.
ليات التي ترفع من شأن الجماعة وتزيد قوتها ىذه الدرحلة أن عليو القيام ببعض الدسؤو  ويشعر الدراىق في    

الجماعة  وفعاليتها إلا أنو لا يجد بذاوبا وتقديرا من كثتَ من أفراد الجماعة لآرائو ومقتًحاتو، لشا يجعلو يعتقد بأن
 .2يزداد بزيادة مرات الفشل قد الشعور الذي تزيد برطيم أفكاره، وىذا

 
 
 
 
 

                                                           
 .160-159، ص1981، مطابع مؤسسة الوحدة، القاىرة، "علم النفس الطفولة والدراىقة"سليمان لسول:  - 1
 .68ص، 2003 ، القاىرة، دار الفكر العربي، ، 1، ط("ي )الدفاىيم والتطبيقاتمبادئ علم النفس الرياض"أحمد أمتُ فوزي:  - 2
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 :مشاكل المراهقة   2-7
ة الدراىقة يرتب  ارتباطا وثيقا بالنم  الثقافي السائد في المجتمع الذي يعيش فيو الدراىق، ولذلك يعتبر إن تعقيد فتً 

 1الدراىق لزصلة أو نتاجا للتفاعل بتُ العوامل الوراثية البيولوجية والنم  الثقافي الذي يعيش فيو.
 تلفة أبرزىا:إن تعقد النم  الثقافي الذي يجعل الدراىق يعاني عموما من مشاكل لس

 المشاكل الانفعالية:  2-7-1
 واضحا في عنف الانفعالات وحدتها واندفاعها. العامل الانفعالر في حياة الفرد يبدو 

الدراىق بنمو جسمو وشعوره  فإحساس ليست لو أسباب خاصة بل يرجع ذلك للتغتَات الجسمية، الاندفاعوىذا 
صبح خشنا، فيشعر الدراىق بالفخر وفي نفس الوقت يشعر الرجال وصوتو قد أ أجسامبأن جسمو يختلف عن 

 2بالحياء والخجل من ىذا النمو الطارئ.
  المشاكل الصحية:  2-7-2

 3يجابية تتضمن التجمع بصحة العقل والجسم، وليست لررد انعدام أعراض الدرض النفسي.الصحة حالة إ
يصاب الدراىقتُ بسمنة بسيطة مؤقتة، ولكن إذا كانت  إن الدتاعب الدرضية التي يتعرض لذا الدراىق ىي السمنة إذ 

ها اضطرابات شديدة بالغدد،  لستص فقد تكون ورائكبتَة فيجب العمل على تنظيم الأكل و العرض على طبيب 
 4إلذ متاعبهم وىو في حد ذاتو جوىر العلاج. للاستماععرض الدراىقتُ على الطبيب  كما يجب

 :المشاكل الجنسية  2-7-3
التي تواجو  الدشكلات، ولضو الأمور الجنسية بوجو عام يعتبر من أىم الآخرين ابذاىات سوية لضو الجنس إن تكو  

عن دوافعو  وأنو يريد أن يعبر الدراىق في ىذه الدرحلة من النمو، فالدراىق يشعر بأنو كبر واكتمل نضجو الجنسي
 5قصور في الدوارد يقف بينو وبتُ حاجتو.إلا أنو يصطدم بالواقع فال ة في نفسو بالزواج،الجنسية الجالز

وللقضاء  ة،تلفلسوللثقافة التقليدية موقف لزدد من ىذه الأمور، وىنا بردث الدواجهة ويقع الدراىق في أزمات     
ن نبتُ لو ضح للمراىق طبيعة ىذه الدشاكل، وأأن نو  و على ىذه الأزمات ينبغي استعمال طريقة الحوار والدناقشة

وما ىو حرام في الأمور الجنسية وذلك عن طريق التًبية الدينية والأخلاقية السليمة في إطار الشريعة ما ىو حلال 
 .الإسلامية

                                                           
 .288،،ص1994 مكتبة النهضة الدصرية، ،2ط ،"علم النفس التًبوي"صالح:  يأحمد زك - 1
 .72ص  ،1971القاىرة،  مصر، ، دار الدعارف،"مشكلات الدراىقتُ في الددن والأرياف"خليل عوض:  ميخائيل - 2
 .47ص ،1977، عالد الكتب، علم النفس النمو"عبد السلام:  حامد  -3
 .76ص ،1971مشكلات الدراىقتُ في الددن والأرياف"، دار الدعارف، مصر، القاىرة،  خليل عوض: ميخائيل -4

 .33،ص 1986، منشورات الذلال، بتَوت،")سيكولوجية شخصية(سيكولوجيةفي سبيل موسوعة نفسية "مصطفى غالب:  - 5
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 المشاكل النفسية:  2-7-4
من العوامل النفسية ذاتها والتي تبدو واضحة في تطلع  انطلاقاتؤثر في نفسية الدراىق،  لالدعروف أن ىذه الدشاك 

 وتعاليمها، ولحكم المجتمع. ، فهو لا يخضع لقيود البيئةوالأساليب ستقلال بشتى الطرقالدراىق لضو التحرر والا
ويناقشها ويزنها بتفكتَه وعقلو، لذذا فهو يسعى دون قصد لأن يؤكد بنفسو تورطو  الأموربل أصبح يفحص      

اىبو، ولا تعاملو كفرد مستقل والددرسة والأصدقاء لا يفهمون قدرتو ومو  الأسرةفإذا كانت كل من  وبسرده وعناده،
 1.ذكر حتى يعتًف الكل بقدراتو وقيمتويع  يحس بذاتو وأن يكون شيئا أنفهو يجب 

 المشاكل الاجتماعية:  2-7-5
ركز ومكانتو في المجتمع الدساسية مثل الحصول على السيكولوجية الأ الاحتياجاتمشاكل الدراىقة تنشأ من  إن 

 وفيما يلي لصد الأسرة والددرسة والمجتمع والوقت كمصادر سلطة على الدراىق.فرد مرغوب فيو،  بأنووإحساسو 
 الأسرة: -أ

لطفولة وعندما تتدخل الأسرة في الحرية والتحرر من عالد ا إلذإن الدراىق في ىذه الدرحلة من العمر يديل 
أن يعامل معاملة الصغار، لذا لصد نو فإنو يعتبر ىذا الدوقف تصغتَا من شأنو واحتقارا لقدراتو، كما أنو لا يريد شأ
 يعد يتقبل كل ما يقال لو بسهولة. ولد وأفكار راءآكل ما يعرض عليو من   مناقشة ونقد إلذالدراىق يديل  أن

نزاعات الدوجودة بينو وبتُ أسرتو، وتكون نتيجة الصراع ىذا ما يجعل شخصية الدراىق تتأثر بالصراعات وال      
 وعدم استسلامو.إما لامتثالو أو بسرده 

 المدرسة: -ب
التي يقضي فيها الدراىقون معظم أوقاتهم وسلطة الددرسة تتعرض لثورة  الاجتماعيةإن الددرسة ىي الدؤسسة      

فالتلميذ يحاول أن يتمرد عليها بحكم طبيعة ىذه الدرحلة من العمر، بل أنو يرى أن السلطة الددرسية أشد  الدراىق،
  .من السلطة الأسرية

 المجتمع : -ج
العزلة والبعض منهم يدكنهم  إلذالحياة الاجتماعية، أو  إلذبصفة عامة والدراىق بصفة خاصة يديل  الإنسانإن      

اقات لظروف نفسية نهم من اكتساب صدويدك   الاجتماعيةاعية بسهولة للتمتع بالدطهرات عقد صلات اجتم
رد لكي يحقق النجاح الاجتماعي وينهض بعلاقات اجتماعية ، وكل ما يدكن قولو في ىذا المجال أن الفاجتماعية

  2أن يشعر بتقبل الآخرين. و لزبوبا من طرف الآخرين وأن يكون لو أصدقاء لابد أن يكون
                                                           

 .73، ص1971مصر، القاىرة،  ، دار الدعارف،"مشكلات الدراىقتُ في الددن والأرياف"خائيل خليل عوض: مي - 1
 .73، ص1971ميخائيل خليل عوض: "مشكلات الدراىقتُ في الددن والأرياف"، دار الدعارف، مصر، القاىرة،  - 2
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فيها الفرد لزاولا أن يكيف نفسو مع المجتمع الذي يعيش فيو، بحيث يحاول التعود على ضب  النفس والابتعاد   
 .2ت لواء الجماعةعن العزلة والانطواء بر

 حلة الثانوية:ر في الم المراهقحاجات   2-8
يصاحب التغتَات التي بردث مع البلوغ تغتَات في حاجات الدراىقتُ، فلأول وىلة  تبدو تلك الحاجات قريبة  

أن الددقق يجد فروقا واضحة خاصة في مرحلة الدراىقة، ولعلنا لا نبالغ إذا قلنا أن  إلامن حاجات الراشدين، 
الحاجة والديول والرغبات تصل في ىذه الدرحلة إلذ درجة كبتَة من التعقيد، ويدكن تلخيص حاجات الدراىق 

 فيما يلي: في مرحلة الثانوية الأساسية
  الحاجة إلى الأمن:  2-8-1

اء حيا، وتتضمن الحاجة إلذ الأمن الجسمي أي الصحة التامة، الحاجة إلذ الشعور بالأمن الداخلي، الحاجة إلذ البق
الحاجة إلذ بذنب الخطر والألد، الحاجة إلذ الراحة والشفاء عند الدرض، الحاجة إلذ الحياة الأسرية الآمنة الدستقرة، 

 1والحاجة إلذ حل الدشكلات الشخصية.
 الحاجة إلى مكنـة الذات:  2-8-2
اجة إلذ الشعور بالعدالة في الدعاملة، تتضمن الحاجة إلذ جماعة الرفاق، الحاجة إلذ الدركز والقيمة الاجتماعية، الح 

الحاجة إلذ الاعتًاف والتقبل من الآخرين، الحاجة إلذ القيادة، الحاجة إلذ تقليد الآخرين، الحاجة إلذ الدساواة مع 
 رفاق السن في الدظهر والدكانة الاجتماعية، الحاجة إلذ بذنب اللوم والحاجة إلذ الامتلاك.

 لقبول:الحاجة إلى الحب وا  2-8-3
 للجماعات. الانتماءتتضمن الحاجة إلذ المحبة والقبول والتقبل الاجتماعي، الحاجة إلذ الأصدقاء، الحاجة إلذ  

 الحاجة إلى الإشباع الجنسي:   2-8-4
تتضمن الحاجة إلذ التًبية الجنسية، الحاجة إلذ الاىتمام بالجنس الأخر و حبو، الحاجة إلذ التخلص من التوتر،  

 2إلذ التوافق الجنسي.الحاجة 
 
 
 
 

                                                           
 .197ص، 1972دار الدلامتُ، بتَوت، ، 1ط فس التًبوي"،نعاقل:"علم ال فاخر - 1
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 الحاجة إلى النمو العقلي والابتكار:   2-8-5
وتتضمن الحاجة إلذ التفكتَ وتوسيع قاعدة الفكر والسلوك، الحاجة إلذ برصيل الحقائق وتفستَىا، الحاجة إلذ  

لحاجة إلذ خبرات جديدة ومتنوعة، الحاجة إلذ إشباع الذات عن طريق العمل، الحاجة إلذ النجاح الدراسي، ا
 اكتساب الدعلومات ونمو القدرات، الحاجة إلذ الإرشاد التًبوي والدهتٍ.

 الحاجة البيولوجية: 2-8-6
ىناك لرموعة من الحاجات البيولوجية والفطرية لدى الإنسان والدراىق على وجو الخصوص، فيضل في حاجة  

ىذه الحاجات من فرد إلذ آخر، فالدراىق الإشباع والعطش والراحة ودرجة حرارة الجسم وبزتلف طريقة إشباع 
 1الذي يشعر أنو في عزلة يحاول أن يجذب انتباه الآخرين فيأخذ اعتًاض كل رأي يقال أو يكثر من الأسئلة.

 علاقتها بالمراهق :ممارسة الرياضة و  -3
 دوافع النشاط الرياضي : -3-1

 أىم التي ىي من نظرا لتعدد أنواع الأنشطة الرياضية إن الدوافع الدرتبطة بالنشاط الرياضي تتميز بالطابع الدركب
( أىم الدوافع rudieالدوافع التي برفز اللاعب على لشارسة الأنشطة الرياضية الدختلفة ، وقد حدد الباحث ) 

 : 2الدرتبطة بالنشاط الرياضي وقسمها إلذ نوعتُ 

 : دوافع مباشرة أولا:  -3-1-1
 نشاط عضلي كنتيجة للنشاط البدني .الإحساس بالرضا و الإشباع بعد  -
 بصعوباتها .  تتميز التيكنتيجة التغلب على التدريبات البدنية   بالارتياحالشعور  -
 في الدنافسات الرياضية التي تعتبر ركنا ىاما من أركان النشاط الرياضي .  الاشتًاك -
 . 3تبجيل الأرقام و البطولات وإثبات التفوق و إحراز الفوز -
 دوافع غير مباشرة : ثانيا: -3-1-2
 .عن طريق لشارسة النشاط الرياضيالصحة واللياقة البدنية  اكتسابلزاولة  -
الفرد أنو يدارس  دقد يجلنشاط الرياضي لإسهامو في رفع مستوى قدرة الفرد على العمل و الإنتاج و الشارستو  -

 في العمل. دائو ورفع مستوى إنتاجولأنها تساىم في قدراتو على أ الرياضة
                                                           

 .  197،ص1997، دار الدلامتُ ، بتَوت، 2ط فاخر عاقل: "علم النفس التًبوي"، -1-2
  . 187، ص 1986، سنة ، دار الدعارف1ط ،علم النفس التًبوي الرياضي :، علاوي لزمدجلال سعد -1-2
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 وزنو من حيث الثقل بزفيفالإحساس بالضرورة في حالة السمنة حتى تسمح للفرد في  -
 الحرة لضرورة الدفاع عن النفس . كالدصارعة  الرياضاتوكذلك في أنواع 

يشتًك في الأندية و الفرق  الذي تقوم بو الرياضة إذ يرى الفرد أنو يكون راضيا أن الاجتماعيالوعي بالشعور  -
 .واجتماعيافي جماعة معينة وبسثيلها رياضيا  الانتماءالرياضية ، و يسمى 

الرياضي للمستويات بحث للتعريف عن رفع النشاط  جراءحيث قام الدفكر الباحث لزمد حسن علاوي بإ   
تم في سنوات السبعينات و عينة عشوائية من اللاعبتُ و اللاعبات  واختبرتالرياضية العليا للذكور والإناث 

 تصنيف إيجابيات الفرد الدعينة إلذ ما يلي:

 الدكاسب الشخصية . -
 التشجيع الخارجي . -
 التمثيل الدولر . -
 . اجتماعيةنواحي  اكتساب -
 ت خلقية .اكتساب سما -
 نواحي عقلية ، نفسية وبدنية . اكتساب -
 .1الرياضية  الديول -
 أهمية التربية البدنية للمراهــق: -3-2

ة الدراىقة بعدم الانتظام في النمو الجسمي إذ يكون النمو سريعا من ناحية الوزن والطول وىذا ما تتميز فتً 
يؤدي إلذ نقص في التوافق العضلي، ىذا ما يحول إلذ عدم النمو السليم للمراىق ومن ىنا تلعب التًبية البدنية 

ضلات والأعصاب والزيادة في الانسجام في كل ما دورا كبتَا وفعالا وأهمية أساسية في تنمية عملية التوافق بتُ الع
 يقوم بو التلاميذ من حركات ىذا من الناحية البيولوجية.  

أما من الناحية التًبوية فيوجد التلاميذ في لرموعة واحدة خلال حصة التًبية البدنية ىذا ما يؤدي إلذ 
ن الذدف الأسمى ىو تنمية السمات الخلقية  عملية التفاعل بينهم فيكتسبون العديد من الصفات التًبوية إذ يكو 

 كالطاعة وصيانة الدلكية العامة والشعور بالصداقة والزمالة واقتسام الصعوبات مع الزملاء.

                                                           
 .163ص ،1987القاىرة  دار الدعارف ، ، 1طعلم النفس الرياضي،  :علاوي لزمد صالح -  1
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أما من الناحية الاجتماعية فان التًبية البدنية تلعب دورا كبتَا من حيث التنشئة للمراىق، إذ تكمن 
صداقة بتُ الدراىقتُ، وكذا الاحتًام وكيفية ابزاذ القرارات الجماعية وكذا أهميتها خاصة في زيادة أواصر الأخوة وال

مساعدتها للفرد الدراىق على التكيف مع الجماعة؛ وتستطيع التًبية البدنية أن بزفف من وطأة الدشكلة العقلية 
   1للمراىق. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .453، ص 1994تشارلز بوكر، ترجمة د/ حسن معوض، د/ كمال صالح لزمد: الدكتبة الألصلو مصرية، القاىرة،  - 1
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 ة:ــــــــــــخلاص  
من الطفولة إلذ الرشد، وتتميز  للانتقالقة مرحلة عمرية يدر بها الفرد اىمن خلال ما سبق نستنتج أن الدر      

 واجتماعية. انفعاليةتَات فيزيولوجية، جسمية، عقلية، ىذه الدرحلة بعدة تغ
والجسمية الدفاجئة، لشا ينجر عنها  والفيزيولوجيةنتيجة للتغتَات  لدراحل الحرجة التي يدر بها الدراىقوتعد من ا 

بالوقوف إلذ جانبو وذلك مساعدتو  ولرتمع أسرة ومدرسة من عالية حادة، لذا يتطلب من المحيطتُ بوتوترات انف
 . عليها بسلام والأخذ بيده حتى يدر  

بجميع أمور لاعبيو الدراىقتُ حتى يتستٌ لو  في الاىتمام الأستاذ أو دور الددرب من ىنا وجب أن نشتَ إلذ و    
 اتهم ومساعدتهم ىو بدوره على بذاوز ىذه الدرحلة بنجاح.أن يدرك مشاكلهم وأسباب تصرف
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 :دــــــــتمهي

مهما كانت صعوبتها ومضمونها فهي تحتاج إلى منهجية علمية للوصول إلى أىم نتائج البحث  حوثبإن ال
والدراسة الدطلوبة وتزويدىا معرفيا وفكريا وبنتائج جديدة، إن طبيعة الدشكلة البحث ىي التي تحدد لنا الدنهجية 

يحتاج إلى كثتَ من الدقة والوضوح وموضوع البحث الذي لضن بصدد معالجتو , العلمية التي تساعدنا في معالجتها
ائية ميدانية للخوض في تجربة البحث وبالتالي استغلال أىم الخطوات التي تساعدنا في التقليل  ر وإعداد خطوات اج

للوقت والجهد انطلاقا من اختيار الدنهج الدلائم لدشكلة البحث وطرق اختيار عينة  أكثرواستغلال  الأخطاءمن 
 تحديد الوسائل والأدوات الدتصلة بتجربة البحث. إلىاالبحث 

وبعد إتدام الجوانب النظرية للبحث سنحاول في ىذا الفصل ان لضيط بالدوضوع من الجانب التطبيقي وذلك عن 
طريق دراسة ميدانية من خلال تطبيق برنامج الدقتًح على عينة البحث،وبعد تطبيق البرنامج على ىذه الفئة 

طبيقية الدتحصل عليها  وجدنا ان:لبرنامج التصور العقلي دور في تحستُ الأداء الدهاري في رمي وحسب النتائج الت
 نتائجها التطبيقية إلى أهمية التصور العقلي. أشارتالجلة، وكل الدناىج 
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 منهج البحث: -1

ىذا الدنهج على انو لطبيعة الدوضوع ومشكلة البحث الذي لضن بصدده فإننا اعتمدنا الدنهج التجريبي ويعرف  نظرا
من أفضل وأدق الدناىج لأنو اقرب إلى الدوضوعية ويستطيع فيو الباحث السيطرة على العوامل الدختلفة التي تؤثر 

 على الظاىرة الددروسة.

حيث يؤكد عمار بوحوش ولزمد ذنيبات ان "الدنهج التجريبي ىو اقرب مناىج لحل مشاكل البحوث بالطرقة 
في لرال وىو لزاولة التحكم في جميع الدتغتَات او العوامل  أوفي قاعة  أوء تع في معمل العلمية والتجربة سوا

 باستثناء متغتَ واحد يتناولو الباحث بالدراسة" الأساسية

كما ىو عبارة عن دراسة لرموعتتُ)لرموعة تجريبية ولرموعة ضابطة(مع قياس بعدي وقبلي واستخدام ىذا الدنهج 
 خطوات منهجية علمية. بإتباعمن البحث والتحقق من فروضو  الأىدافوتحقيق  لدناسبتو وطبيعة دراسة

وتأثتَه الايجابي على الدتغتَ التابع حيث طبقنا على الدختبرين برنامج الدقتًح )قياس قبلي وبعدي ( ودرجات الخام 
 الدناسبة. الإحصائيةباستخدام الوسائل  إحصائياالدتحصل عليها ثم معالجتها 

 البحث: عينة -2

تي تلميذ من الجنستُ أي ذكور و إناث من السنة الثالثة ثانوي 393تلميذا من أصل  26شملت عينة البحث على 
 كما قسمت ىذه، تم اختيار التلاميذ بطريقة مقصودة ،وسةطاب بمدغأحمد حالحاج طبوش لزمد بملاكو، وثانوية 

 تلميذ . 13منها  كلوعينة تجريبية في   ضابطة  ، عينةالعينة إلى لرموعتتُ
 العينة التجريبية: -2-1

 تم تطبيق عليهم البرنامج التدريبي الدقتًح. التي تلميذ 13مكونة من 

 العينة الضابطة: -2-2

 .الأستاذوفق البرنامج العادي الدطبق من طرف  تلميذ13مكونة من
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 الضبط الإجرائي للمتغيرات: -3

يذكر لزمد حستُ علاوي وأسامة كامل راتب " يصعب على الباحث ان يعتًف على الدسببــات الحقيقيــة للنتائج 
 وانطلاقا من ىذا عملنا على :،بدون لشارسة الباحث لإجراءات الضبط الصحيح " 

 .والسن فراد العينتتُ في القامة والوزنأتتجانس  -
 العينتتُ في بالجدية في العمل. تتميز إفراد -
 إشرافنا على العملية شخصيا. -
 استعمالنا لنفس وسائل القياس على لشر الاختبارات القبلية والبعيدة. -

 متغيرات الدراسة: -3-1

إن الدراسة الديدانية تتطلب ضبطا للمتغتَات قصد التحكم فيها قدر الإمكان وقد تم ضبط الدتغتَات البحث 
 لي :على النحو التا

 المتغير المستقل: -3-1-1

لنتيجة معينة ودراستو قد  الأسباباحد  أوبالدتغتَ التجريبي، وىو عبارة عن الدتغتَ الذي ىو السبب  أحيانايسمى 
 1.أخرعلى متغتَ  تأثتَىامعرفة  إلىتؤدي 

 وفي الدراسة الحالية ىو : )البرنامج العقلي الدقتًح(.

 المتغير التابع: -3-1-2

 2الدتغتَ الذي يتغتَ نتيجة تغتَ الدتغتَ الدستقل. بأنويعرف 

 وفي الدراسة الحالية ىو: الأداء الدهاري و الالصاز الرقمي.

 

                                                           
، 911، القاهرة،ص: 1111محمد حسن علاوي، وأسامة راتب : البحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضي ، دار الفكر العربي ، -1

992.  
.111، ص9229، الجزائر، 1رشيد زرواتي : تدريبات عمى منهجية البحث العممي فقي العموم الاجتماعية ، دار هومة، ط -

2
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 مواصفات عينة البحث العينة الضابطة والعينة التجريبية :يوضح11الجدول رقم 

 

 
 
 

معامل 
 الالتواء

 
 
 

 الوسيط

 
 
 

 الالضراف الدعياري
 ع

 
 
 

الدتوسط 
 الحسابي

 س

 
 
 
 العينة
 
 
 

 
 الدعاملات الإحصائية

 
 الدتغتَات

 
 
 

العينة  18992 0991 19 0.26-
 الضابطة

 
 

 
 
 السن
 
 
 
 

العينة  18984 0976 19 0.63-
 التجريبية

العينة  1,67 0904 1970 2.25-
 الضابطة

 
 

 الطول
 

العينة  1,67 0905 1969 1.2-
 التجريبية

العينة  64915 3983 62 1.68
 الضابطة

 
 
العينة  63992 6919 64 0.03- الوزن

 التجريبية
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يتضح من خلال الجدول رقم )( ان الدتوسطات الحسابية لدتغتَات السن، الطول ،الوزن للعينة الضابطة بلغت على 
، في حتُ جاءت 3983، 0904، 0991بالضرافات معيارية قدرت ب 64915، 1997،18992التوالي 

اف معياري مقدر على التوالي بالضر  63992، 1.67، 18.84لنسبة للعينة التجريبية الدتوسطات الحسابية با
0.76،0.05،3.83 . 

فيما جاءت قيم معامل الالتواء بالنسبة لدتغتَات السن،الطول،الوزن بالنسبة للعينة الضابطة والتجريبية وكذا العينة 
 إلى تجانس العينة من حيث ىذه الدتغتَات . مايشتَ 3-و 3ككل لزصورة بتُ +

 :مجالات البحث -4

 :المجال البشري 4-1

 تي تلميذ من الجنستُ أي ذكور و إناث من السنة الثالثة ثانوي 393تلميذا من أصل  26شملت عينة البحث على 
 .بملاكو وأحمد حطاب بمدغوسة طبوش لزمد

 :المجال المكاني -4-2

 )العينة التجريبة(.في الدركب الرياضي الخاص بالدؤسسة تبارتقمنا بهذه الدراسة بثانوية طبوش لزمد )ملاكو( ولاية 

أحمد الحاج أما العينة الضابطة تم تطبيق البرنامج التعليمي من طرف الأستاذ في الدركب الرياضي الخاص بثانوية 
 حطاب بمدغوسة.

 :المجال الزمني -4-3

استغرقت  03/11/2015من يوم الالتقاء بالدشرف والذي كان في يوم  ابتداءكانت الانطلاقة في ىذا البحث 
 الفتًة الزمنية لتنفيذ الاختبارات من:

 13/01/2016-06التجربة الاستطلاعية: 

 25/01/2016-24التجربة القبلية يومي: 

 08/03/2016-07إلى/27/01/2016-26تطبيق البرنامج من يوم:

 15/03/2016-14الاختبارات البعدية يوم: 
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 :الأدوات المستعملة في البحث -5

كما اعتمدنا على الدصادر والدراجع العربية بالتدريب العقلي  الاستعانة والاعتماد على دراسات السابقة والدرتبطة 
 والأجنبية.

 استمارات لتسجيل النتائج الاختبارات)بطاقة ملاحظة(. -

 الدقتًح.البرنامج العقلي  -

 استًخاء عضلي و استًخاء تعاقبي. -

 استًخاء عقلي. -

 التصور العقلي وتصور عقلي داخلي.  -

 تركيز الانتباه وتحويل الانتباه. -

 كلغ، شريط متًي، ميزان طبي.5جلة  -

 الدراسة الاستطلاعية: -6

الاختبارات الدراد تطبيقها ، أي معرفة قبل الشروع في التجربة الأصلية ، كان من الأجدر التعرف على صلاحية 
الثقل العملي للاختبارات ، وكذا جرد الدشاكل و الصعوبات الدختلفة التي تظهر أثناء الإجراء لإيجاد حل لذا و 
تفاديها في الدراسة الأساسية قد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن صلاحية أدوات و أجهزة الاختبار مع 

 نامج التعليمي دون صعوبات.إمكانية تطبيق البر 

 الغرض من الدراسة: -6-1

 ومضبوطةالحصول على نتائج صحيحة  إلىالاختبارات التي تؤدي بدورىا  لإجراءطريق  لأفضلمن اجل الوصول 
الدعهد للعمل مع لرتمع  الإدارةوكذلك تطبيقا للطرق العلمية الدتبعة ولذذا قمنا بسحب رخصة تسهيل الدهمة من 

 بحثنا الدتمثل في تلاميذ الدرحلة النهائية لثانوية طبوش لزمد بملاكو، ولاية تيارت.
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 عينة الدراسة الاستطلاعية: -6-2

تلاميذ وتم اختيارىم بالطريقة العشوائية من اجل حساب معاملات  6تم تطبيق الاختبارات على عينة قوامها 
ىذه العينة من تلاميذ قسم النهائي لثانوية طبوش لزمد بملاكو ولاية تيارت ،  أخذتالعلمية للاختبارات ،حيث 

 .الأساسيةوىذه العينة استبعدت من عينة الدراسة 

 الأسس العلمية للاختبار: -7

 :الثبات -7-1

العامل الثاني في الأهمية بعد الصدق في عملية بناء و تقنتُ الاختبارات، و ىو يعتٍ أن يكون الاختبار على  يدثل
كما قمنا بايجاد معامل ( 3)فيما وضع لقياسو. والإدراكدرجة عالية من الدقة و الإتقان و الاتساق و الدوضوعية 

 الثبات من خلال الاختبار وإعادة الاختبار

 .في الجدول الصدق و الثبات استعملنا طريقة "بتَسون" لدعامل الارتباط كما ىو موضح ولحساب معامل

 : الصدق -6-2

 وقد(4)يعتبر الصدق أىم شروط الاختبار الجيد، فالاختبار الصادق ىو الذي ينجح في قياس ما وضع من أجلو.
 قام الطلبة الباحثتُ بإيجاد معامل الصدق جذر التًبيع الثبات ) الذاتي(.

حجم 
 العينة

الدراسة 
 الاستطلاعية

درجةالحرية 
 1-ن

القيمة  مستوى الدلالة
 الجدولية

القيمة 
المحسوبة لدعامل 

 الثبات

القيمة المحسوبة لدعامل 
 الصدق

 0.87 0.77 0.43 0.05 5 الالصاز الرقمي 6

 0.78 0.61 0.43 0.05 5 الدهاريالأداء  6

 .( يوضح الثبات والصدق لكل من والقياس الرقمي وتقييم الأداء المهاري12جدول رقم )

                                                           
3 .278،ص 2008لزمد نصر الدين: القياس في التًبية الرياضية وعلم النفس الرياضي،دار الفكر العربي،القاىرة لزمد حسن علاوي، -  

4 .83، ص1999، 4لزمد صبحي حسنتُ: القياس و التقويم في التًبية البدنية و الرياضية،جزء أول، دار الفكر العربي،القاىرة،ط-  
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الدهاري و الالصاز الرقمي قد حصلوا على معاملات  الأداء( أن كل من 02نلاحظ من الجدول رقم )
عالي ومنو نستطيع القول ان اختبار ، وىو معامل طردي موجب 0.78و  0.87الثبات والصدق، تراوحت بتُ 

 رمي الجلة يتميز بثبات عالي.

 موضـوعيـة الاختبار: -6-3

 يعرف "بارورمك جي" الدوضوعية بكونها درجة الاتساق بتُ إفراد لستلفتُ لنفس العينة ويعبر عنو بمعامل الارتباط.

يد ومتطلبات كل الاختبارات ومعرفة  ومن ىنا استخدمنا لرموعة من الاختبارات السهلة والواضحة مع شرحها الج
كيفية قياس وتبويب النتائج واستخدمنا الوسائل والطرق اللازمة مع مراعاة التوقيت وحالة الجو بناء على ىذا فان 

 الاختبارات الدتخذة تتمثل بموضوعية عالية.

 مكونات البرنامج: -7

 اشتمل البرنامج الدقتًح للتدريب العقلي على :

 عضلي. استًخاء-

 استًخاء عقلي.-

 التصور العقلي.-

 تركيز الانتباه.-

 منافسة دفع الجلة.-

 استًخاء تعاقبي(: )استرخاء عضلي -7-1

 الذدف منو:

 تعليم اللاعب التمييز بتُ توتر والاستًخاء والتحكم في عمل الجهاز العضلي

 :الأداء مواصفات

 ظهره مع غمض عينيو والتخلص من أي عوائق يرقد اللاعب على-
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ث،ثم العمل باليد اليسرى، وتكرر المحاولة 10ث ثم فتح اليد لددة 5اليد اليمتٌ مع الضغط مدة  أصابعقبض -
 مع غلق العينتُ

 .ث مع تكرار المحاولة10الذراعتُ مدة  يأرخث ثم 5ثتٍ الذراعتُ وقبض عضلة ذات الرأستُ مدة -

 مرات 5يمتُ ثم اليسار على الأرض لف الرأس جهة ال -

 .إلىالإمامانقباض عضلات الصدر بضم الكتفتُ بقوة  -

 ث.5تحريك القدمتُ مع الأصابع من الدفاصل باتجاه الصدر لددة  -

 :استرخاء عقلي -7-2

 الاستًخاء العقلي وتخفيف الضغط والقلق وصفاء الذىن. إلىالذدف منو: مساعدة اللاعب للوصول 

 :الأداء مواصفات

 العينتُ. إغماضاستلقاء اللاعب على ظهره مع 

أخد شهيق عميق من الأنف والتنفس من البطن والحجاب الحاجز وليس الدن الصدر ثم يتًك اللاعب الذواء  -
 ث.5المحاولة لددة  إعادةينتشر في منتصف الجزء العلوي والصدر مع استًخاء تام ، ثم 

الفم عن طريق الاستًخاء الكامل مع الشعور بأن عضلات الذراعتُ دفع الزفتَ خارجا ببطء من خلال  -
 الزفتَ خارجا. إخراجوالكتفتُ في حالة استًخاء عند 

 تصور عقلي داخلي:: التصور العقلي -7-3

 للأداءالذدف منو: تحستُ درجة النقاء ووضوح الصورة العقلية مع زيادة التحكم في الحالة الانفعالية الدصاحبة 

 :الأداء مواصفات -

 درجة عالة من الاستًخاء. إلىغلق العينتُ حتى الوصول 
 .بإتقان الأداءالدهاري في رمي الجلة مع تصور  الأداءالتقنيات من  إحدىاختيار  -
 تصور وقفة الاستعداد بالطريقة الصحيحة مع وضع الجلة في أنسب موضع لبدأ الحركة. -
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وضع القدمتُ التي تكون الدسافة بينهما باتساع الحوض ويكون ثقل الجسم على الرجل الأمامية ويكون  تصور -
 مشطها ملاصق للحافة.

مرحلة الدفع مع مشاىدة الجلة وىي تسقط في  إلىتصور مراحل أداء مهارة دفع الجلة من وقفة الاستعداد  -
 منطقة الرمي.

 :(هتحويل الانتبا: )تركيز الانتباه -7-4

 الفتٍ لدهارة دفع الجلة وزيادة الشعور بالدنافسة. الأداء إلية تأكيدالذدف منو:

 :الأداء مواصفات

 الدهارات الحركية بسرعات عالية. إحدىيقوم التلميذ بتصور 

 مع زيادة درجة الصعوبة. الدهارات إحدىثم يقوم بتصور  -

سبب ذلك ويتصور الأحاسيس والشعور الذي ينتابو في ىذا الوقت )التوتر،  يتصور أداء فاشل للمهارة ومعرفة -
 القلق، الخوف من تكرار الأداء الفاشل(.

يقوم التلميذ بتصور الأداء الدهاري في دفع الجلة ولكن مع التًكيز على التكنيك السليم والأداء الدتقن، والوضع  -
 الصحيح للجسم والعضلات العاملة وطريقة التنفس.

 طريقة التسجيل:-8

و بسطويسي، و  بتصميم بطاقة الدلاحظة واعتمدنا في تقييمها على تقييم كل من " ىوفمان ناقم
درجة مقسم على أربع مراحل لدسابقة دفع الجلة أساسية، و  17ايستولد" الذي يقوم تقييمهم بإعطاء تقييم من 

استعمال متوسط درجات كل مرحلة كما يوضحو بعد الاتفاق مع الأستاذ الدشرف تم تعديل درجات التقييم ب
 (.03الجدول )
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 ( يوضح تقييم بطاقة الملاحظة للأداء الحركي الرياضة دفع الجلة الأصلي والنهائي.13جدول رقم )

 وكان الذدف من بطاقة الدلاحظة تقييم مستوى الأداء الحركي للتلاميذ وفقا لطريقة الزحلقة بجميع مراحلها.

 بطاقة الملاحظة ما يلي: وقد روعي في إعداد -
 ـ أن تشتمل على جميع مراحل تكنيك الزحلقة.

 للمرحلة الرابعة.2للمرحلة الثالثة، و  2للمرحلة الثانية،  5،الأولىنقاط للمرحلة  8عطى ت- 

 ـ أن تتضمن فقراتها سلوكيات تدريسية قابلة للملاحظة و القياس والتقويم .

 

 

 

 

 

 التقييم

 الدراحل

تقييم  تقييم ىوفمان
 ايستولد

التقييم الدقتًح من طرف  تقييم احمد بسطويسي
 الطلبو

 08 09 07 08 الدرحلة الأولى

 05 06 05 05 الدرحلة الثانية

 02 02 03 02 الدرحلة الثالثة

 02 00 02 02 الدرحلة الرابعة

 17 17 17 17 المجموع
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 الإنجاز الرقمي: -8-1

 في مسابقة دفع الجلة وتدوينها لدراستها إحصائيا .الدتحصل عليها بعد أداء وىو تسجيل النتائج  

 منافسة دفع الجلة :  -8-2
 الغرض من الاختبار :  -8-2-1

 الالصاز الرقمي بغرض الدعالجة الإحصائية.قياس 
 الأدوات : -8-2-2

 كغ، شريط قياس ، ميدان دفع الجلة.  5كغ+3جلة 
 :مواصفات الأداء -8-2-3
 (07)تقنية دفع الجلة )الخلفية( )أنظر الشكل رقم 

 

 

 : يمثل تكنيك دفع الجلة(07)الشكل رقم
 
 الدراسة الإحصائية : -9

لقد تم إخضاع النتائج الدتحصل عليها في شكلها الكمي و ىذا قصد التحليل إلى معالجة باستعمال برنامج 
Excel  ، الدعياري ،اختبار )ت(،معامل سبتَمان، معامل  الالضرافو ىذا لحساب كل من : الدتوسط الحسابي

 صدق الاختبار.
إن الذدف من استعمال الدعالجة الإحصائية ىو جمع الدعطيات الإحصائية و تحليلها و تفستَىا و الحكم عليها 

وادث و علاقاتها و تختلف خطة الدعالجات لغرض إظهار الاستدلالات العلمية عن طريق دراسة أرقام الح
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الإحصائية باختلاف نوع الدشكلة ،و تبعا لذدف الدراسة و على أساس ذلك فقد اعتمد الطلبة الباحثون في على 
 الوسائل الإحصائية التالية :

 .الدتوسط الحسابي 
 .الالضراف الدعياري 
 .ثبات الاختبار و صدق الاختبار 

 و فيما يلي عرض القوانتُ الدستخدمة في ىذا البحث :
 المتوسط الحسابي : -9-1

يعرّف الوسط الحسابي لأي لرموعة من القيم بأنو حاصل قسمة لرموع ىذه القيم على عددىا ،و يحسب من 
 : 5خلال القانون التالي

 ̅  
  

 
 

 حيث :
 :الدتوسط الحسابي للقيم .̅ 
nعدد القيم : 

 القيم. : لرموع  
 الانحراف المعياري : -9-2

الدوجب للتباين و ىو  ألتًبيعيلدتوسط مربعات القيم عن متوسطها الحسابي ،أي أنو الجذر  ألتًبيعيىو الجذر 
 عدد موجب دائما و يحسب كما يلي :

S=√          

      
 

 حيث :
S . الالضراف الدعياري : 

 : لرموع مربعات القيم .   
 مربع لرموع القيم.:       

n  . عدد القيم أو عدد أفراد العينة : 

                                                           
 .50.ص 1985زكي أحمد عزمي و آخرون : الأدوات و الدفاىيم الإحصائية للمشتغلتُ في العلوم الاجتماعية .جامعة القاىرة  - 5
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 معامل الارتباط البسيط لسبيرمان : -9-3
يدكننا من الالضراف الدعياري استخراج معامل الارتباط لسبتَمان و الذي نستعملو من أجل التأكد من ثبات و 

 صدق الاختبار.
 : 6و يحسب بالدعادلة التالية 

R=1-      
  

       
 

 حيث :
R .معامل الارتباط سبتَمان : 
Fi( َالفروق بتُ تراتيب الدتغت :x( َو التًاتيب الدقابلة لذا للمتغت)y). 

 حساب قيم اختبار )ت( : -9-4
يستخدم لحساب دلالة الفروق بتُ الدتوسطات الحسابية لمجموعتتُ، كما يجب مراعاة ما إذا كان المجموعتتُ 

 مستقلتتُ ،و ذلك من أجل استخدام الدعادلة الدناسبة.من عينة واحدة أو عينتتُ 
تستخدم ىذه الدعادلة في اختبار ت للمقارنة بتُ لرموعتتُ متساويتتُ في العدد و لدعرفة معنوية الفروق بتُ 

 : 7الأوساط الحسابية وىي على الشكل التالي

T=   ̅̅̅̅    ̅̅̅̅

√  
    

 

   

 

 حيث :
 :الدتوسط الحسابي للمجموعة الأولى .     
 الدتوسط الحسابي للمجموعة الثانية.:    
S₁. الالضراف الدعياري للمجموعة الأولى : 
S₂ .الالضراف الدعياري للمجموعة الثانية : 
n.عدد أفراد العينة: 

 

 

                                                           
 .63.ص1989لزمد أبو سيف : الإحصاء في البحوث العلمية .الدكتبة الأكاديدية .القاىرة  -6
 .705.ص 1988القصتَة .الدؤتدر العلمي الرابع لكليات التًبية الرياضية .جامعة بغداد . قاسم حستُ ،سمتَ مسلط الذاشمي : مقارنة بتُ عدائي الدسافات - 7
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 ة:ــــــــخلاص

بإجراءات البحث الديدانية لأن جوىر إن أي لصاح مهما بلغت درجتو العلمية الدرتبط بالشكل أساسي 
الدراسة مكنون في كيفية ضبط حدود البحث الرئيسية، وعليو فقد حاولنا من خلال ىذا الفصل وضع خطة 
لزددة الأىداف والغايات في ىذا الاتجاه، وذلك بتحديد النقاط التي يدكن أن تساعدنا في ضبط حدود البحث 

لطبيعة البحث والذي يخدم مشكلة البحث الرئيسية،كما تم تحديد عينة  ،وكما تم ذلك بتحديد الدنهج الدلائم
البحث والتي تدثل تدثيلا صادقا للمجتمع الأصلي ثم الدراسة الاستطلاعية تداشيا مع طبيعة البحث العلمي 

ستَ الحسن ومتطلباتو العلمية والعملية ،واختيار الأدوات اللازمة لذلك، وضبط الدتغتَات التي من شأنها إعاقة ال
 للبحث ن واختيار الطرق والوسائل الإحصائية الدلائمة التي تساعدنا في عملية عرض وتحليل ومناقشة النتائج.

 



 

 

والعينة التجريبية البحث العينة الضابطة عينة مواصفات 7يوضح10رقم  الجدول  

 

 
 
 
 معاملالالتواء

 
 
 
 الوسيط      

 
 
 
 الانحراف الدعياري

 ع

 
 
 
الدتوسط 
 الحسابي

 س

 
 
 

 العينة
 
 
 

 
 الدعاملات الاحصائية
 

 الدتغتَات
 
 
 

-12.3 العينة  .0596 1960 06 
 الضابطة
 
 

 
 
 السن           
 
 
 
 

-1230 العينة  05951 1943 06 
 التجريبية

-.2.2   العينةالضابطة 1,67 1911 0941 
 

الطول                
 

-02.  العينةالتجريبية 1,67 1912 0936 

  العينةالضابطة 31902 0950 .3 0235
 
 الوزن      
     

-1210  العينةالتجريبية .3096 3906 31 



 

 

بلغت على  الضابطةيتضح من خلال الجدول رقم )( ان الدتوسطات الحسابية لدتغتَات السن، الطول ،الوزن للعينة 
، في حتُ جاءت 0950، 1911، 1960بانحرافات معيارية قدرت ب 31902، .0964،0596التوالي 

ري مقدر على التوالي بانحراف معيا .3096، 0234، 05251 التجريبيةبالنسبة للعينة  الحسابيةالدتوسطات 
1243 ،1212،0250  

وكذا العينة  والتجريبية الضابطةفيما جاءت قيم معامل الالتواء بالنسبة لدتغتَات السن،الطول،الوزن بالنسبة للعينة 
 تجانس العينة من حيث ىذه الدتغتَات 2 إلىمايشتَ  0-و 0ككل محصورة بتُ +

 الدهاري والانجاز الرقمي لدفع الجلة7 الأداءبرنامج التدريب العقلي الدقتًح لتحستُ 

 مكونات البرنامج7

 اشتمل البرنامج الدقتًح للتدريب العقلي على 7

 استًخاء عضلي2-

 استًخاء عقلي2-

 التصور العقلي2-

 تركيز الانتباه2-

 

 

 

 

 



 طريقة التسجيل7

بسطويسي، ، تقييمها على تقييم كل من " ىوفمان في  نابتصميم بطاقة الدلاحظة واعتمد ناقم
، و مراحل لدسابقة دفع الجلة أساسيةدرجة مقسم على أربع  04ايستولد" الذي يقوم تقييمهم بإعطاء تقييم من 

كما يوضحو  بعد الاتفاق مع الأستاذ الدشرف تم تعديل درجات التقييم باستعمال متوسط درجات كل مرحلة
 )(2الجدول 

 

 بطاقة الملاحظة للأداء الحركي الرياضة دفع الجلة الأصلي والنهائي.جدول رقم )( يوضح تقييم 

 وكان الذدف من بطاقة الدلاحظة تقييم مستوى الأداء الحركيللتلاميذ وفقا لطريقة الزحلقة بجميع مراحلها2   

 وقد روعي في إعداد بطاقة الملاحظة ما يلي:  -
 ـ أن تشتمل على جميع مراحل تكنيك الزحلقة2

 2 للمرحلة الرابعة.للمرحلة الثالثة، و  .للمرحلة الثانية،  2قاط للمرحلة الاولى،ن 5تعطى 

 

 

 
 التقييم

 الدراحل 

تقييم  تقييم ىوفمان
 ايستولد

التقييم الدقتًح من طرف  تقييم احمد بسطويسي
 الطلبو

 15 16 14 15 الدرحلة الأولى

 12 13 12 12 الدرحلة الثانية

 .1 .1 10 .1 الدرحلة الثالثة

 .1 11 .1 .1 الدرحلة الرابعة

 04 04 04 04 المجموع



 الإنجاز الرقمي: -6-4

 وىو تسجيل النتائج  في أداء مسابقة دفع الجلة وتدوينها لدراستها إحصائيا 2

 :: استرخاء عضليأولا

 تعليم اللاعب التمييز بتُ توتر والاستًخاء والتحكم في عمل الجهاز العضلي  الهدف منو:

 مواصفات الاداء:

 يرقد اللاعب على ظهره مع غمض عينيو والتخلص من أي عوائق -

ث،ثم العمل باليد اليسرى، وتكرر المحاولة مع 01ث ثم فتح اليد لددة 2قبض اصابع اليد اليمتٌ مع الضغط مدة -
 غلق العينتُ

 .ث مع تكرار المحاولة01ث ثم ارخ الذراعتُ مدة 2ثتٍ الذراعتُ وقبض عضلة ذات الرأستُ مدة  -

 مرات 2لف الرأس جهة اليمتُ ثم اليسار على الأرض  - 

 .انقباض عضلات الصدر بضم الكتفتُ بقوة الى الامام  -

 ث22تحريك القدمتُ مع الأصابع من الدفاصل باتجاه الصدر لددة  -

 :ثانيا:استرخاء عقلي

 مساعدة اللاعب للوصول الى الاستًخاء العقلي وتخفيف الضغط والقلق وصفاء الذىن2 الهدف منو:

 7مواصفات الاداء

 استلقاء اللاعب على ظهره مع اغماض العينت2ُ

اء أخد شهيق عميق من الأنف والتنفس من البطن والحجاب الحاجز وليس الدن الصدر ثم يتًك اللاعب الذو  -
 ث22ينتشر في منتصف الجزء العلوي والصدر مع استًخاء تام ، ثم اعادة المحاولة لددة 



دفع الزفتَ خارجا ببطء من خلال الفم عن طريق الاستًخاء الكامل مع الشعور بأن عضلات الذراعتُ  -
 والكتفتُ في حالة استًخاء عند اخراج الزفتَ خارجا2

 ثالثا:التصور العقلي.

 ستُ درجة النقاء ووضوح الصورة العقلية مع زيادة التحكم في الحالة الانفعالية الدصاحبة للاداءتح :الهدف منو

 مواصفات الاداء:

 غلق العينتُ حتى الوصول الى درجة عالة من الاستًخاء2
 اختيار احدى التقنيات من الاداء الدهاري في رمي الجلة مع تصور الاداء باتقان2 -
 بالطريقة الصحيحة مع وضع الجلة في أنسب موضع لبدأ الحركة2تصور وقفة الاستعداد  -
تصور وضع القدمتُ التي تكون الدسافة بينهما باتساع الحوض ويكون ثقل الجسم على الرجل الأمامية ويكون  -

 مشطها ملاصق للحافة2
ة وىي تسقط في تصور مراحل أداء مهارة دفع الجلة من وقفة الاستعداد الى مرحلة الدفع مع مشاىدة الجل -

 منطقة الرمي2

 2رابعا:تركيز الانتباه

 الفتٍ لدهارة دفع الجلة وزيادة الشعور بالدنافسة2 الأداء ليةا تأكيدالهدف منو:

 مواصفات الاداء:

 يقوم التلميذ بتصور احدى الدهارات الحركية بسرعات عالية2

 مع زيادة درجة الصعوبة2 الدهارات إحدىثم يقوم بتصور  -

أداء فاشل للمهارة ومعرفة سبب ذلك ويتصور الأحاسيس والشعور الذي ينتابو في ىذا الوقت )التوتر،  يتصور -
 القلق، الخوف من تكرار الأداء الفاشل(2

يقوم التلميذ بتصور الأداء الدهاري في دفع الجلة ولكن مع التًكيز على التكنيك السليم والأداء الدتقن، والوضع  -
 ت العاملة وطريقة التنفسالصحيح للجسم والعضلا
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 :تمهيد

حيث يمثل ذلك الركن الأساسي في عملية اختبار مناقشتها،  تتطلب منهجية البحث عرض وتحليل النتائج و     
التجربة على " أنها محاولة البرىنة على فرضية تتميز بوجود  ويشير)وود( بخصوصعليها، فروض البحث والبرىنة 

لذلك فان الاكتفاء بعرض البيانات بدون تفسيرىا والاعتماد على الدناقشة و   .1"  عاملين تربطهما علاقة نسبية
ميز التفسير السطحي يفقد البحث قيمتو ،و يقلل من قدره و يجعل منو عملا عاديا أكثر من كونو عملا علميا يت

بالقدرة الابتكارية الناقدة ،و على ىذا الأساس اقتضى الأمر عرض و تحليل النتائج التي كشفت عنها الدراسة 
و قد تميز بتجميع النتائج في جداول واضحة ثم تحليلها تحليلا موضوعيا يعتمد  وفقا لخطة مناسبة بطبيعة البحث،

 النتائج تمثيلا بيانيا. على الدنطق و الخيال العلمي كما انو تم التمثيل ىذه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1

المؤتمر العلمي الرياضي الرابع لكليات التربية لذهني في تعلم المهارات الحركية، التدريب البدني و ا تأثيرهناء صالح محمود :مقارنة  -

 .18.ص 8811الرياضية في العراق . الجزء الثاني. 
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى:   -1
الرقمي و المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس القبلي في الإنجاز  ببنلا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -

 .في رمي الجلة الدهارى الأداء
 

 المحسوبةت  الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 ع س ع س

 4886 ,456 4824 ,,88 4822 58,6 الانجاز الرقمي
 ,484 4811 1844 11825 48,4 118,6 الدهارى الأداء

 .1071و قيمة )ت( الجدولية  24و درجة الحرية  0,5, مستوى الدلالة*

 .للعينتين لمحسوبة لاختبار القبلي(: يبين نتائج الأوساط الحسابية وقيم )ت( ا04الجدول رقم )

 

 

 

 القبلية5 الاختباراتللعينتين في  يوضح الأوساط الحسابية :(08)رقمالشكل 

0
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 الانجاز الرقمي الاداء المهاري

 قبلي ضابطة

 قبلي تجريبية
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 التعليق على الجدول : -1-4

  ـ يقدر ب في الانجاز الرقمي ( أن المجموعة الضابطة قد حققت متوسطا حسابيا04نلاحظ من الجدول رقم )
، وانحراف معياري 11.46أما في الأداء الدهاري فقد بلغ الدتوسط الحسابي  ،,2.4وانحراف معياري  7.38

الانحراف ، و 6.85 في الانجاز الرقمي غ الدتوسط الحسابيأما في المجموعة التجريبية فقد بل ،,,.1يقدر ب 
، وانحراف معياري يقدر ب 11.35أما في الأداء الدهاري فقد بلغ الدتوسط الحسابي ، 2.44الدعياري 

، 3,.,في الانجاز الرقمي، أما في الأداء الدهاري فقد بلغت  75.,بلغت المحسوبة ت كما أن قيمة  ،  92.,
 فروق، وىذا يعني عدم وجود 24رية الحودرجة  5,.,عند مستوى دلالة  1.71أقل من القيمة الجدولية  أي

الرقمي و الأداء الدهارى في ذات دلالة إحصائية ببن المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس القبلي في الإنجاز 
 رمي الجلة.
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  الثانية:عرض وتحليل نتائج الفرضية  -4
الإنجاز الرقمي و الأداء المجموعة التجريبية في القياس القبلي و البعدي في  ببنتوجد فروق ذات دلالة إحصائية 

 لرمي الجلة.  الدهارى
 

 المجموعة
 التجريبية

 ت المحسوبة الفرق بعدي قبلي
 ع س ع س

 18,4 18,5 ,484 841, 4822 58,6 الانجاز الرقمي
 884, ,184 ,485 14885 48,4 ,1186 الدهارىالاداء 

 (1078)و )ت( الجدولية  12الحرية ( و درجة 0,5,* مستوى الدلالة )

لقبلي و البعدي للعينة (: يبين نتائج الأوساط الحسابية وقيم )ت( المحسوبة لاختبار ا05لجدول رقم )
 التجريبية5

 

 
 يوضح الأوساط الحسابية للعينة التجريبية في القياس القبلي و البعدي5: (09)الشكل رقم
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 التعليق على الجدول : -4-1

في  في الاختبار القبليالتجريبية حققت متوسطا حسابيا  المجموعة( أن 5,نلاحظ من الجدول رقم )    
أما في الأداء الدهاري فقد بلغ الدتوسط الحسابي ، 2.44بــــــــ عياري نحراف ماـ، و 6.85يقدر بــــــ  الانجاز الرقمي

الانجاز  أما في الاختبار البعدي فقد بلغ الدتوسط الحسابي في، 92.,، وانحراف معياري يقدر ب 11.53
 أما، 12.76،  أما في الأداء الدهاري فقد بلغ الدتوسط الحسابي 2.28 ، والانحراف الدعياري،8.21 الرقمي

، بينما في الأداء ,1.8في الانجاز الرقمي المحسوبة ت كما أن قيمة   ،69.,الانحراف الدعياري فقد بلغ 
، 12ودرجة حرية  5,.,مستوى دلالة  عند 1.78من القيمة الجدولية ، أي أكير ,3.7الدهاري بلغت 

الإنجاز دلالة إحصائية ببن المجموعة التجريبية في القياس القبلي و البعدي في  ذات فروق وجود وىذا يعني
وىذا ما يتفق مع نتائج مصطفى عبد السلام العمري  ،لصالح البعدي الرقمي و الأداء الدهارى لرمي الجلة

، التي تشير على فاعلية دور التدريب العقلي في الارتقاء بمستوى الأداء ومدى أهمية الدمج والتكامل 1998
ومنو نستنتج أن البرنامج العقلي الدقترح لو تأثير في تطوير بين الجوانب الدنية والعقلية لتحقيق أفضل الانجازات، 

 اء الدهاري، كما أن تمارين التصور العقلي والاسترخاء وتركيز الانتباه لذا أثر ايجابي في تحسين الانجاز الرقمي،  الأد
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 عرض وتحليل نتائج الفرضية الثالثة:  -,
الإنجاز الرقمي و توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة في القياس القبلي و البعدي في لا 

 الأداء الدهارى لرمي الجلة.
 

 المجموعة
 الضابطة

 ت المحسوبة الفرق بعدي قبلي
 ع س ع س

 4844 4844 4818 88,5 4824 ,,88 الانجاز الرقمي
 1822 4851 1848 14848 1844 11825 يالدهار  الأداء

 (1078و )ت( الجدولية ) 12الحرية ( و درجة 0,5,مستوى الدلالة ) *
(: يبين نتائج الأوساط الحسابية وقيم )ت( المحسوبة لاختبار القبلي و البعدي للعينة 45الجدول رقم )

 الضابطة5

 
 يوضح الأوساط الحسابية للعينة الضابطة في القياس القبلي و البعدي5: (10)الشكل رقم 
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 التعليق على الجدول : -1-,

الضابطة حققت متوسطا حسابيا في الاختبار القبلي في الانجاز  ( أن المجموعة6,نلاحظ من الجدول رقم )
أما في الأداء الدهاري فقد بلغ الدتوسط الحسابي ، ,2.4بــــــــ عياري نحراف ما، و 7.38يقدر بــــــ  الرقمي

، أما في الاختبار البعدي فقد بلغ الدتوسط الحسابي في الانجاز ,,.1معياري يقدر ب  ، وانحراف11.46
 أما، 7,.12،  أما في الأداء الدهاري فقد بلغ الدتوسط الحسابي 2.17، والانحراف الدعياري، 7.36الرقمي 

بينما في الأداء ، 2,.,في الانجاز الرقمي المحسوبة ت كما أن قيمة  ،  7,.1الانحراف الدعياري فقد بلغ 
، وىذا 12ودرجة حرية  5,.,عند مستوى دلالة  1.78من القيمة الجدولية ، أي أقل 1.44الدهاري بلغت 

الإنجاز فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة في القياس القبلي و البعدي في عدم وجود  يعني
 الرقمي و الأداء الدهارى لرمي الجلة.
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 الرابعة:عرض وتحليل نتائج الفرضية  -2
الإنجاز الرقمي و في القياس البعدي في  والتجريبيةالضابطة  المجموعتين ببن إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  

 لرمي الجلة.  الدهارىالأداء 
 
 ت المحسوبة الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

 ع س ع س
 18,4 48,6 4818 88,5 ,484 841, الانجاز الرقمي

 ,481 ,485 1848 14848 ,485 14885 الدهارى الأداء
 .1071و قيمة )ت( الجدولية  24و درجة الحرية  0,5, مستوى الدلالة*

 (:يبين نتائج الأوساط الحسابية وقيم )ت( المحسوبة للاختبار البعدي للعينتين485الجدول رقم )

 

 
 

 البعدية5يوضح الأوساط الحسابية للعينتين في الاختبارات : (11)الشكل رقم 
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 التعليق على الجدول : -2-1

  ـــــــــــــــيقدر ب في الانجاز الرقمي ( أن المجموعة الضابطة قد حققت متوسطا حسابيا7,نلاحظ من الجدول رقم )
، وانحراف معياري 7,.12أما في الأداء الدهاري فقد بلغ الدتوسط الحسابي  ،2.17وانحراف معياري  ، 7.36

الانحراف ، و 8.21 في الانجاز الرقمي غ الدتوسط الحسابيأما في المجموعة التجريبية فقد بل ،7,.1يقدر ب 
معياري يقدر ب  ، وانحراف12.76أما في الأداء الدهاري فقد بلغ الدتوسط الحسابي ، 2.28الدعياري 

أقل  في الأداء الدهاري، أي 11.,، بينما بلغت 75.,في الانجاز الرقمي المحسوبة ت كما أن قيمة  ،  69.,
وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسات   ،24ودرجة حرية  5,.,عند مستوى دلالة  1.71من القيمة الجدولية 

، والتي أسفرت 8,,2دور عبد الرحمان ، ودراسة عبد الرحمان غن6,,2كل من أحمد محمد علي قطب 
نتائجهم على أن برنامج التدريب العقلي ذو فاعلية في تنمية الدهارات العقلية )الاسترخاء والتصور العقلي 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية ببن المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس أنو وىذا يعني وتركيز الانتباه(، 
في ، ومنو نستنج أن التدريب العقلي يساعد الرياضي لرمي الجلة لرقمي و الأداء الدهارىالإنجاز االبعدي في 

 تطوير الأداء الدهاري، باستخدام البرامج العقلية الدنظمة من أجل تحقيق مختلف الانجازات.
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 ة:ــــــــــــــــــــــــــــخلاص 

والاداء ، الرقمي الانجازعليها و الخاصة بالاختبارات )من خلال ىذا الفصل تم في عرض النتائج الدتحصل 
وتمرينات الاسترخاء والتصور  العقلي التدريب( و تم مناقشتها و تحليلها و استخلصنا في الأخير أن برنامج الدهارى

 .  لدى تلاميذ الدرحلة الثانوية رمي الجلة في الدهارى الأداءدور في تحسين  الذ العقلي وتركيز الانتباه 
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 د:ـــــــتمهي

تطوير في العقلي  دريب لقدرة برنامج الت إليهاتطرقنا في ىذا الفصل الى مناقشة الفرضيات مع النتائج التي توصلنا 
 .الجلة وذلك لتحديد صحة الفرضيات از الرقيي لرميالالصو  الدهارى الأداء
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 مناقشة فرضيات البحث: -1

حل لليشكلة الدطروحة سوؼ نقوـ  ولإيجادفي الدراسة الديدانية،  إليهابغية توظيف البيانات والنتائج التي توصلنا 
 بمناقشة النتائج بالفرضيات.

 :الأولىمناقشة فرضية البحث  -1-1

دلالة إحصائية ببن المجيوعتين الضابطة  ذات فروؽ لا توجداف انو  إلىمن خلاؿ فرضية البحث التي تشير 
،ومن خلاؿ نتائج البحث التي في رمي الجلة الدهاريالرقيي و الأداء القبلي في الإلصاز  والتجريبية في القياس

الاختبار القبلي للعينة أنو لا يوجد فروؽ بين ( حيث وجد 40في دراستنا في الجداوؿ رقم) إليهاتوصلنا 
وذلك مقارنة بين ت أي اف العينتين متجانستين في مستوى واحد  تجريبيةو الاختبار القبلي العينة ال ضابطةال

 المحسوبة التي كانت اقل من ت الجدولية.
 والطوؿ والوزف. ومنو نستنتج أف العينتين الضابة والعينة التجريبية متجانستين في متغيرات السن

 تحققت. الأولىومن خلاؿ ىذا كلو نقوؿ اف فرضية البحث 
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 مناقشة فرضية البحث الثانية: -1-2
دلالة إحصائية ببن المجيوعة التجريبية في  ذات فروؽ توجدانو  إلىمن خلاؿ فرضية البحث الثانية التي تشير 

 الأداء الدهارى لرمي الجلة.الإلصاز الرقيي و القياس القبلي و البعدي في 
( حيث كاف ىناؾ فروؽ ذات دلالة 45في دراستنا في الجدوؿ رقم) إليهاومن خلاؿ نتائج البحث التي توصلنا 

 الجدولية.سوبة التي كانت اكر  من ت بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية وذلك بمقارنة ت المح إحصائية
 الأمرالعقلي حيث ظهر تحسن في مستوى الدهارات العقلية  دريببرنامج الت تأثيرويعزي الباحث ىذه النتائج الى 

العقلي وما اشتيلو من تمرينات الاستًخاء  دريبكيا اف برنامج الت   ،الدهارى الأداءعلى مستوى  إيجاباالذي اثر 
الى جانب التحكم في لصاز الرقيي وتحسن الا الأخطاءتالي قلت وبال الدهارى الأداءنوعية قد ساىم في تحسين 
 الأداءالحركي واكتساب التحكم والقدرة على  الإحساسالتلاميذ  إكسابساهمت في  أنهاالجهاز العصبي كيا 

 بشكل سليم. الدهارى
العقلي والتدريب  بين استًاتيجيات التدريب  في أنو يجب الربط 4990سنجر  إليووتتفق ىذه النتائج مع ما أشار 

الدهاري وتطوير التكنيك لشا يساعد على تطوير الدهارة وتحسين أسلوب الأداء حتى تكوف عيلية التدريب الرياضي 
 لشتعة وذات قيية كبيرة.

ح في واض تأثيرـ( في اف التصور العقلي ذا  4994راتب كامل ) أسامة إليو أشاركيا يتفق ما سبق مع ما 
 أدائوالحركي للرياضيين ولا شك في اف اللاعب الذي يتصور  الأداءالتغلب على زيادة الاستثارة الانفعالية وتحسين 

 في مهارة معينة بصورة سليية سوؼ ينعكس ذلك على تحسين اداء اللاعب لذذه الدهارة الحركية.
نوع من تطبيق الانتباه و تثبيتو على مثير معين ويعد  تركيز الانتباه بأف (4997أيضا أسامة راتب كامل) ويرى

 بمثابة انتباه انتقائي يعكس قدرة الفرد على توجيو الانتباه ودرجة شدتو. 
 ومن خلاؿ ىذا كلو نقوؿ اف فرضية البحث الثانية تحققت.
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 مناقشة فرضية البحث الثالثة: -1-3
في  المجيوعة الضابطة دلالة إحصائية بين ذات فروؽ توجدلا  انو إلى التي تشير ثالثةمن خلاؿ فرضية البحث ال

لرمي الجلة، ومن خلاؿ نتائج البحث التي توصلنا  الدهاريالإلصاز الرقيي و الأداء القياس القبلي و البعدي في 
بين الاختبار القبلي  إحصائيةفروؽ ذات دلالة  انو لا توجد( حيث 46في دراستنا في الجداوؿ رقم) إليها

 والبعدي للعينة التجريبية وذلك بمقارنة  ت المحسوبة التي كانت اصغر من ت الجدولية.
العقلي  يبر لتدبرنامج ا إلىالى تعرض المجيوعة التجريبية دوف الضابطة  إليها وترجع ىذه النتائج الدتوصل

 تأسيسالوسيلة الفعالة في  أصبحت( "الى اف الر امج التدريبية 4997) إبراىيمالدقتًح، حيث يشير مفتي حماد 
 الدختلفة. الأداءمتطلبات اللعبة تحت كافة ظروؼ  لا لصازالنشء ورفع مستواىم بدنيا ومهاريا وفنيا  عدادوإ

 تحققت. الثالثة قدنقوؿ اف فرضية البحث  يمكننا أف ومن خلاؿ ىذا
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 فرضية البحث الرابعة :مناقشة  -1-4
دلالة إحصائية ببن المجيوعتين الضابطة  ذات فروؽ انو توجد إلىمن خلاؿ فرضية البحث الرابعة التي تشير 

الإلصاز الرقيي و الأداء الدهارى لرمي الجلة، ومن خلاؿ نتائج البحث التي والتجريبية في القياس البعدي في 
بين في الاختبار  إحصائيةكاف ىناؾ فروؽ ذات دلالة   ( حيث47في دراستنا في الجداوؿ رقم ) إليهاتوصلنا 

الدراسات في لراؿ علم النفس الرياضي  أثبتت وقد ،ابطة والتجريبية لصالح التجريبيةالبعدي بين المجيوعتين الض
العلاقة الارتباطية الوثيقة بين مستوى القدرات العقلية والتفوؽ الرياضي،حيث يشير لزيود عبد الفتاح عناف 

فاعلية من  أكثرـ( اف الديارسة العقلية كاستًاتيجية معرفية 4991") Grouiosـ( نقلا عن "جرويس4994)
 ها بطريقة مكيلة مع الديارسة البدنية لاعطاء نتائج افضل .عدـ الديارسة ، ويجب استخدام
 mentalاف الاىتياـ بالتدريب العقلي  suinnـ( نقلا عن  4996ويشير "لزيد العربي شمعوف" )

training  بها الدهارات العقلية في لزاولة يمثل الاستًاتيجيات التي يستخدـ  لأنوبصفة خاصة ىاـ جدا نظرا
 .الأداءلتطوير 

حيث  الأداءفعاؿ في رفع مستوى  تأثيرـ( الى اف التدريب العقلي ذو 4994شير نتائج "وليد احمد جر " )وت
 الحركي. الأداءيمثل احد الجوانب الذامة في تطوير مستوى 

 تحققت. رابعة قدنقوؿ اف فرضية البحث النستطيع أف ومن خلاؿ ىذا كلو 
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 :الاستنتاجات -2

البحث وفروض البحث وفي حدود عينة البحث واستنادا إلى الدعالجات الإحصائية وما أشارت في ضوء أىداؼ 
 التالية: الاستنتاجات  إليو النتائج أمكن التوصل إلى

 عدـ وجود فروؽ في متغيرات البحث بين العينة الضابطة والتجريبية في الاختبار القبلي القبلي. -

 العينة الضابطة في الاختبار القبلي و البعدي.عدـ وجود في متغيرات البحث بين  -

بين القياس القبلي والبعدي لليجيوعة التجريبية  4.45عند مستوى الدلالة  إحصائياوجود فروؽ ذات دلالة  -
 الدهاري والالصاز الرقيي و لصالح البعدي. الأداءفي 

البعدي والبعدي لمجيوعتين الضابطة بين القياس  4.45عند مستوى الدلالة  إحصائياوجود فروؽ ذات دلالة  -
 الدهاري والالصاز الرقيي ولصالح العينة التجريبية. الأداءوالتجريبية في اختار 

ساهمت مهارات الاستًخاء والتصور العقلي وتركيز الانتباه بشكل ملحوظ في تحسين مستوى الأداء الدهاري  -
 والالصاز الرقيي في دفع الجلة.
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 الاقتراحات: -3

 في حدود ىذه الدراسة وانطلاقا من النتائج التي توصلنا إليها نوصي بالاتي:

استخداـ برنامج التدريب العقلي الدقتًح على تلاميذ الدرحلة الثانوية وحتى الدستويات الأخرى حيث أكدت  -
 النتائج فاعلية تطوير الأداء الدهاري وكذلك الالصاز الرقيي في دفع الجلة.

ضرورة العيل على تطوير مهارة الاستًخاء العضلي والعقلي حيث أنو يساىم في خفض مستوى التوتر مع  -
 التًكيز على استخداـ أنواع الاستًخاء حيث أظهرت النتائج فاعليتو للعيل مع تلاميذ الدرحلة الثانوية.

 الأداء الدهاري والالصاز الرقيي. التًكيز على مهارة التصور العقلي بأبعاده الدتعددة التي تساىم في تحسين -

التأكيد على جميع مهارات تركيز الانتباه مع عدـ إغفاؿ بقية الإبعاد مع التدرج في التدريب العقلي إلى اف يصل  -
 العيل إلى الإتقاف الكامل.

لذذا  أف يتم إلقاء الضوء على التدريب العقلي من خلاؿ وسائل الإعلاـ من خلاؿ عرض الر امج التطبيقية -
 النوع من التدريب حتى يساىم ذلك في سرعة وصوؿ الدعلومات إلى الرياضي بهدؼ الارتقاء بمستوى الأداء.

إجراء دراسات لشاثلة على مهارات أخرى ورياضات لستلفة وخاصة الألعاب الفردية للوقوؼ على أهمية التدريب  -
 العقلي في النشاط الرياضي.
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 :خاتمـــــــــــــــــــــــة

اف للتدريب العقلي أهمية كبيرة في تدريب القدرات العقلية كونو أكثر تأثيرا على على اللاعبين في سرعة التعلم 
وإتقاف الدهارات، ويعد التدريب العقلي جزءا مهيا من عيلية التدريب العقلي، كيا يلعب دورا ىاما في عيلية 

الدهارات العقلية والحركية، ويساىم في التًكيز على النواحي الايجابية التي تعيل على توقيع الأداء التعلم واكتساب 
الجيد كيا يساىم في تطوير الدهارات من خلاؿ الدسار العصبي الذي يساعد على الأداء الصحيح في الدرة الثانية 

  للأداء.

ولقد مرت بعدة مراحل تطورت فيها من عبية في العالم الأقل شالتي تعتر  من بين الرياضات  رياضة دفع الجلةو 
فين أجل الازدىار وبلوغ الدستوى  مفهومها، والنظرة الشعبية لذا، وكذا تعدد طرؽ تدريبها، جوانب عدة، قوانينها،

خاصة لجذب تدريبية كاف لازما وضع برامج   الألعاب الرياضية بصفة عامة ورياضة دفع الجلة بصفة خاصةولصاح 
بالرغم من ذلك و ، وىذا ما يفسر دخولذا الألعاب الأولدبية من الرياضات العالديةبعدد ىائل قصد جعلها  اضيينالري

 لم تفقد خاصيتها الأساسية كلعبة للاحتفاظ باللياقة.

يجػػب أف يعتيػػد علػػى قواعػػد علييػػة  ر نػػامج التػػدريبي العقلػػي لػػدفع الجلػػة الخػػاح بتلاميػػذ الدرحلػػة الثانويػػةفال 
الدهاري والالصاز الرقيػي في دفػع داء الأمستوى  في تحسينق النتائج الجيدة ت تطبق بتدرج وإتقاف، فتحقيياوخصوص

لأف ىػذا  العقلػي ليس وليد الصدفة إنما ىو مرتبط ارتباطا وثيقا بالطرؽ العليية وأساليب السػير الجيػد للتػدريب الجلة
ا يؤدي إلى رفع مسػتوى الرياضػي في البدنية لكل رياضي، لشية و الدهار  الأخير لو أهمية بالغة في تطوير وتنيية القدرات

 لستلف الديادين.

  

 

 



 
 
 

 مكــان العـمــل مـدة الإنـجــاز الــنشــاط ـمستوىال
 مـلعـب الـمؤسسـة ســاعـة واحـدة دفع الجلة الثالثة ثانوي

  مكان لسصص للدفع + جلات + صافرة + أقماع     وسائل العمل الضرورية
 )الاختبار القبلي( أوليتقويم تشخيصي    هدف البرنامج العقلي

 الـتوصيـات مـؤشرات النجاح الإنـجـازظـروف  فترات  التعلـم

 المــــرحلــــــة
 التـحضــيريـة

 (:10الحالة التعلمية رقم )
 التحية + الدناداة .-
 شرح ىدف الحصة وطريقة العمل-
 إحماء عام خاصة الأطراف العلوية )ذراع،يد( -
 تدديد عضلي + تقوية.-

 
 المحافظة على النظام داخل الفوج-

 القائد . ـ إتباع تعليمات
التسختُ الجيد 

 تفاديا للإصابات .

 المرحـــــلــــــة
 الانجـــازيــــة

 (:10الحــــــــالة التعلميـــــــــــة رقم)
الذي يقوم بمسك الجلة  الزميليقوم التلاميذ بملاحظة  -

مسكًا صحيحًا وتثبيتها بتُ عظم التًقوة والرقبة أسفل الأذن 
مام ويأخذ الرأس الوضع الطبيعي ثم الدرفق إلى الأ ارتفاعمع 

 الرمي. أبجدياتعلى  عن طريقو الرمي إلى الأمام للتعرف
 
 القائمةحسب تتمثل الدنافسة في مرور التلاميذ الواحد تلو الأخر  -

يحمل التلميذ جلتو و يدخل بها إلى دائرة الرمي، ثم يرمي الجلة  ثحي
س أو تعدي خط إلى ابعد مسافة لشكنة داخل لرال الرمي دون لد

دائرة الرمي. و بعد سقوط الجلة يخرج التلميذ من الجزء الخلفي للدائرة 
 و ىكذا تجري العملية مع باقي التلاميذ.

 
يبيو ولزاولو كنتيجة كل تلميذ لو الحق في إجراء لزاولتتُ، لزاولو تجر   -

 الاختبار القبلي. طارإنهائية في 
 
لمحصل عليها و الدعلنة من يكلف احد التلاميذ بتسجيل النتائج ا -

 .الدلاحظةقبل الأستاذ على بطاقة 

 
 تتبع الأدوار . -
 
إدراك الطريقة الصحيحة لدسك -

 الجلة وتثبيتها .
 
العمل على تصحيح أخطاء -

 الزملاء. 
 
 لة وعدم رميها   دفع الج -
 
الوصول إلى الطريقة الأنسب  -

 والأسلم لتحقيق أكبر رمية. 
 

 
 تباعد التلاميذ -

 أثناء العمل .
 
بقاء الجلة ملتصقة  -

أسفل الأذن حتى 
 نهاية الدفع.

 
التًكيز على  -

الدسك والتثبيت أثناء 
 الدنافسة.

 المرحـــلـــــــة
 التقيــــميـــــة

 :(31الحـــــالة التعلميـــــة رقم)
تقييم عمل الحصة على مستوى كل فوج تحت إشراف -

 القائد .
  الأستاذ والتلاميذ .ـالتحليل والدناقشة بتُ

 ـ الدشاركة الدوضوعية في  التقييم .
 بل النقـــد.ـــــ تق
 

الوضعية الصحيحة 
 في الرمي



 
 

 مكــان العـمــل مـدة الإنـجــاز الــنشــاط ـمستوىال
 مـلعـب الـمؤسسـة ســاعـة واحـدة دفع الجلة الثالثة ثانوي

 + جلات + صافرة + أقماع  مكان لسصص للدفع   وسائل العمل الضرورية
 تعليم اللاعب التمييز بتُ التوتر والاستًخاء والتحكم في عمل الجهاز العضلي.)استًخاء عضلي( البرنامج العقليهدف 

 الـتوصيـات مـؤشرات النجاح ظـروف الإنـجـاز فترات  التعلـم

 المــــرحلــــــــة 
 التـحضــيريــة

 (:10الحالة التعلمية رقم )
 لتحية + الدناداة .ا-
 الذدف من تدريب الاستًخاء. شرح-
 إحماء عام خاصة الأطراف العلوية )ذراع،يد(-
 تدديد عضلي + تقوية. -

 
المحافظة على النظام داخل -

 الفوج
 ـ أتباع تعليمات القائد .

 الجيد. التسختُالتًكيز على 

 المرحـــــــلــــــة
 الانجـــــازيــــة

  :10رقم  الحالة التعلمية
يرقد اللاعب على ظهره مع غمض عينيو  -

 والتخلص من أي عوائق.
ث ثم 5قبض اصابع اليد اليمتٌ مع الضغط مدة  -

وتكرر  ثم العمل باليد اليسرى،ث،01فتح اليد لددة 
 .المحاولة مع غلق العينتُ

ث 5ثتٍ الذراعتُ وقبض عضلة ذات الرأستُ مدة  -
 ر المحاولة.ث مع تكرا01ثم ارخ الذراعتُ مدة 

 5لف الرأس جهة اليمتُ ثم اليسار على الأرض  -
 مرات.

انقباض عضلات الصدر بضم الكتفتُ بقوة الى  -
 الامام.

تحريك القدمتُ مع الأصابع من الدفاصل باتجاه  -
 ث.5الصدر لددة 

نافســو في رمــي الجلــة وتســجيل النتــائج علــى القيــام بم-
 بطاقة الدلاحظة.

 

 
عمل في مكـان يكـــــــــون ال -

 دئ اىــــــ
 
الشعور بالراحة والذدوء وثقل  -

 الوزن والدفئ.
 
اللاعب بالوصول  إحساس -

 الى الاستًخاء التام.
 
 
 

 ا
 

 
أثناء  يفضل غلق العينتُ -

الاستًخاء لعزل الدثتَات التي 
 تقع في لزيط النظر.

 
 أخذ تنفس عميق. -
تحريك الرأس والذراعتُ  -

 ببطء.
 
 
 

 

 لــــــــةالمرحـــ
 التقيــــــميـــــة

 :(31الحـــــالة التعلميـــــة رقم)
تقييم عمل الحصة على مستوى كل فوج تحت -

 إشراف القائد .
 ـالتحليل والدناقشة بتُ الأستاذ والتلاميذ .

ي  ـــــــوعية فــــــاركة الدوضـــــــ الدش
 التقييم .

 بل النقـــد.ـــــ تق
 

 تشجيع التلاميذ.



 
 

  ٍ 
 

 مكــان العـمــل مـدة الإنـجــاز الــنشــاط ـمستوىال
 مـلعـب الـمؤسسـة ســاعـة واحـدة دفع الجلة الثالثة ثانوي

 مكان لسصص للدفع + جلات + صافرة + أقماع    وسائل العمل الضرورية
 )استًخاء تعاقبي( أن يكون التلميذ قادر على  اكتساب القدرة على الاستًخاء خلال  البرنامج العقليهدف 

 الـتوصيـات مـؤشرات النجاح ظـروف الإنـجـاز فترات  التعلـم

 المــــرحلــــــــة 
 التـحضــيريــة

 (:10الحالة التعلمية رقم )
 التحية + الدناداة .-
 الذدف من تدريب الاستًخاء. شرح-
 إحماء عام خاصة الأطراف العلوية )ذراع،يد(-
 تدديد عضلي + تقوية. -

 
المحافظة على النظام داخل -

 الفوج
 ـ أتباع تعليمات القائد .

 الجيد. التسختُالتًكيز على 

 المرحـــــــلــــــة
 ــــازيــــةجالان

  :20الحالة التعلمية رقم 
يتمدد التلميذ مستًخيا قدر الامكان مغلقا عينيو،  -

 يكون العمود الفقري في وضعو الطبيعي.
 .ى الجانبتُ بالتساويتوزيع أجزاء الجسم عل -
 التًكيز على صوت التنفس، شهيق زفتَ. -
 تحريك القدمتُ واليدين ببطء . -
 ثتٍ ومد الرجلتُ ومد الذراعتُ.  -
 تحريك الرأس ببطء الى اليمتُ ثم الى اليسار. -
 فتح العينتُ، والشعور الكامل بالاستيقاض. -
 :13لحالة التعليمية رقم ا

الجلــة وتســجيل النتــائج علــى  القيــام بمنافســو في رمــي-
 بطاقة الدلاحظة.

 

 
يكـــــــــون العمل في مكـان  -

 ىــــــادئ 
 
الشعور بالراحة والذدوء وثقل  -

 الوزن والدفئ.
 
اللاعب بالوصول  إحساس -

 الى الاستًخاء التام.
 
 
 

 ا
 

 
يفضل غلق العينتُ أثناء  -

الاستًخاء لعزل الدثتَات التي 
 تقع في لزيط النظر.

 
 أخذ تنفس عميق. -
تحريك الرأس والذراعتُ  -

 ببطء.
 
 
 

 

 المرحـــلــــــــة
 التقيــــــميـــــة

 :(41التعلميـــــة رقم) الحـــــالة
تقييم عمل الحصة على مستوى كل فوج تحت -

 إشراف القائد .
 ـالتحليل والدناقشة بتُ الأستاذ والتلاميذ .

ي  ـــــــف وعيةــــــاركة الدوضـــــــ الدش
 التقييم .

 بل النقـــد.ـــــ تق
 

 تشجيع التلاميذ.



 
 

 
 
 

 مكــان العـمــل مـدة الإنـجــاز الــنشــاط ـمستوىال
 مـلعـب الـمؤسسـة ســاعـة واحـدة دفع الجلة الثالثة ثانوي

 مكان لسصص للدفع + جلات + صافرة + اقماع    وسائل العمل الضرورية
 مساعدة اللاعب للوصول الى الاستًخاء العقلي وتخفيف الضغط والقلق وصفاء الذىن.)استًخاء عقلي( قليالبرنامج العهدف 

 الـتوصيـات مـؤشرات النجاح ظـروف الإنـجـاز فترات  التعلـم

 المــــرحلــــــــة 
 التـحضــير يــة

 (:10الحالة التعلمية رقم )
 التحية + الدناداة .-
 لعقلي.الاستًخاء اشرح ىدف -
 إحماء عام خاصة الأطراف العلوية )ذراع،يد(-
 تدديد عضلي + تقوية. -

 
المحافظة على النظام داخل -

 الفوج .
 ـ إتباع تعليمات القائد .

 التسختُ الجيد.

 المرحـــــــلــــــة
 الانجـــــازيــــة

 :10الحالة التعلمية رقم 
 استلاء اللاعب على ظهره مع اغماض العينتُ. -
أخد شهيق عميق من الأنف والتنفس من البطن  -

والحجاب الحاجز وليس الدن الصدر ثم يتًك اللاعب 
الذواء ينتشر في منتصف الجزء العلوي والصدر مع 

 ث.5استًخاء تام ، ثم اعادة المحاولة لددة 
دفع الزفتَ خارجا ببطء من خلال الفم عن طريق  -

ذراعتُ الاستًخاء الكامل مع الشعور بأن عضلات ال
 والكتفتُ في حالة استًخاء عند اخراج الزفتَ خارجا.

 :13الحاة التعلمية رقم 
القيام بمحاولة دفع الجلة وتسجيل النتائج على بطاقة  -

 الدلاحظة. 

 
يكون العمل في مكان  -

 ىادئ.
يكون اللاعب في وضع  -

 مريح.
 توفر الرغبة العقلية. -
ايقاف الأفكار السلبية  -

 نطقي.والتفكتَ الد
 
 
 

 

 
يجب أن يشعر  -

اللاعب بالتوازن والثبات 
 على الأرض.

يجب أن يشعر  -
اللاعب بأن رجليو في 

استًخاء مع أنها حالة 
 ثابتة.

تؤدى العملية ببطء  -
 في معدل ىادئ.

 المرحـــلــــــــة
 التقيــــــميـــــة

 :(31الحـــــالة التعلميـــــة رقم)
ى كل فوج تحت إشراف تقييم عمل الحصة على مستو -

 القائد .
 ـالتحليل والدناقشة بتُ الأستاذ والتلاميذ .

ـ الدشاركة الدوضوعية في  التقييم 
. 

 بل النقـــد.ـــــ تق
 

تحدي الزملاء من خلال 
 إبراز التقنيات الدكتسبة



 

 
 
 
 
 
 

 مكــان العـمــل مـدة الإنـجــاز الــنشــاط ـمستوىال
 مـلعـب الـمؤسسـة ــاعـة واحـدةس دفع الجلة الثالثة ثانوي

 مكان لسصص للدفع + جلات + صافرة + اقماع     وسائل العمل الضرورية
 عقلي(ة الانفعالية الدصاحبة للأداء.)تصور تحستُ درجة نقاء ووضوح الصورة العقلية مع زيادة التحكم في الحال  من البرنامج العقليالهدف 

 الـتوصيـات مـؤشرات النجاح ظـروف الإنـجـاز فترات  التعلـم

 المــــرحلــــــــة
 التـحضــيريــة

 (:10الحالة التعلمية رقم )
 شرح ىدف الحصة وطريقة العمل-التحية + الدناداة .-
 تدديد عضلي + تقوية.-إحماء عام خاصة الأطراف العلوية.-

المحافظة على النظام داخل -
 الفوج

 ـ أتباع تعليمات القائد .

التسختُ الجيد 
 تفاديا للإصابات .

 المرحـــــــلــــــة
 

 الانجـــــازيــــة

 :10الحالة التعلمية رقم 
 غلق العينتُ حتى الوصول الى درجة عالة من الاستًخاء. -
اختيار احدى التقنيات من الاداء الدهاري في رمي الجلة مع  -

 تصور الاداء باتقان.
قة الصحيحة مع وضع الجلة في تصور وقفة الاستعداد بالطري -

 أنسب موضع لبدأ الحركة.
تصور وضع القدمتُ التي تكون الدسافة بينهما باتساع الحوض  -

ويكون ثقل الجسم على الرجل الأمامية ويكون مشطها ملاصق 
 للحافة.

تصور مراحل أداء مهارة دفع الجلة من وقفة الاستعداد الى  -
 تسقط في منطقة الرمي.مرحلة الدفع مع مشاىدة الجلة وىي 

 :13الدرحلة التعلمية رقم 
 القيام بمحاولة دفع الجلة وتسجيل النتائج في بطاقة الدلاحظة. -

الاحساس بالذدوء  -
 والتًكيز التام.

تطور مستوى تركيز  -
 الانتباه.

تقبل الأداء دون  -
 التفكتَ في التقييم.

عدم التحدث مع  -
 الزميل.
 
التًكيز على  -

روتيتٍ النظام ال
 قبل الأداء.

 المرحـــلــــــــة
 التقيــــــميـــــة

 :(51الحـــــالة التعلميـــــة رقم)
 تقييم عمل الحصة على مستوى كل فوج تحت إشراف القائد . -

 ـ  التحليل والدناقشة بتُ الأستاذ والتلاميذ .

ـ الدشاركة الدوضوعية في  
 التقييم

 بل النقـــد.ـــــ تق
 

ستعمال الدفع بإ
 الطريقو الخلفيو



 

 
 
 
 
 
 
 

 مكــان العـمــل مـدة الإنـجــاز الــنشــاط ـمستوىال
 مـلعـب الـمؤسسـة ســاعـة واحـدة دفع الجلة الثالثة ثانوي

 مكان لسصص للدفع + جلات + صافرة + اقماع     وسائل العمل الضرورية
 تصور عقلي داخلي(.)ى زيادة الاستعداد للاداء اثناء التصور مع التفكتَ الايجابيان يكون التلميذ قادرا عل  من البرنامج العقليالهدف 

 الـتوصيـات مـؤشرات النجاح ظـروف الإنـجـاز فترات  التعلـم

 المــــرحلــــــــة
 التـحضــيريــة

 (:10الحالة التعلمية رقم )
 شرح ىدف الحصة وطريقة العمل-التحية + الدناداة .-
 تدديد عضلي + تقوية.-اصة الأطراف العلوية.إحماء عام خ-

المحافظة على النظام داخل -
 الفوج

 ـ أتباع تعليمات القائد .

التسختُ الجيد 
 تفاديا للإصابات .

 المرحـــــــلــــــة
 

 الانجـــــازيــــة

 :10الحالة التعلمية رقم 
 غلق العينتُ مع الاستًخاء. -
 بالأداءشاىد نفسو يقوم يتصور التلميذ نفسو كما لو كان ي-

الحركي من خلال الفيديو ثم يختار مهارة من مهارات دفع الجلة 
 يحاول ان يؤدي الدهارة في تصوره لعدة مرات .

جسمو في حالة انقباض وارتخاء  ءاجتزايحاول تصور إحساس -
 وخاصة العضلات الدرتبطة بالحركة.

 :13الدرحلة التعلمية رقم 
 لجلة وتسجيل النتائج في بطاقة الدلاحظة.القيام بمحاولة دفع ا -

الاحساس بالذدوء  -
 والتًكيز التام.

تطور مستوى تركيز  -
 الانتباه.

تقبل الأداء دون  -
 التفكتَ في التقييم.

عدم التحدث مع  -
 الزميل.
 
التًكيز على  -

النظام الروتيتٍ 
 قبل الأداء.

 المرحـــلــــــــة
 التقيــــــميـــــة

 :(51لة التعلميـــــة رقم)الحـــــا
 تقييم عمل الحصة على مستوى كل فوج تحت إشراف القائد . -

 ـ  التحليل والدناقشة بتُ الأستاذ والتلاميذ .

ـ الدشاركة الدوضوعية في  
 التقييم

 بل النقـــد.ـــــ تق
 

الدفع بإستعمال 
 الطريقو الخلفيو



 
 المرحـــلــــــــة
 التقيــــــميـــــة

 

 :04الحـــــالة التعلميـــــة رقم
تقييم عمل الحصة على مستوى كل فوج تحت  -

 إشراف القائد .
 ـ  التحليل والدناقشة بتُ الأستاذ والتلاميذ

 الدشاركة الدوضوعية في  التقييم
 بل النقـــد.ـــــ تق
 

 
 فيز التلاميذتح -

 

 كــان العـمــلم مـدة الإنـجــاز الــنشــاط ـمستوىال
 مـلعـب الـمؤسسـة ســاعـة واحـدة دفع الجلة الثالثة ثانوي

 مكان لسصص للدفع + جلات + صافرة + اقماع     وسائل العمل الضرورية
 تأكيد الية الاداء الفتٍ لدهارة دفع الجلة وزيادة الشعور بالدنافسة )تركيز الانتباه( البرنامج العقليهدف 

 الـتوصيـات مـؤشرات النجاح ظـروف الإنـجـاز فترات  التعلـم

 المــــرحلــــــــة 
 التـحضــيريــة

 (:10الحالة التعلمية رقم )
 التحية + الدناداة-
 شرح ىدف الحصة وطريقة العمل-
 إحماء عام خاصة الأطراف العلوية )ذراع،يد( -
 تدديد عضلي + تقوية.-

 
المحافظة على النظام داخل -

 الفوج
 تعليمات القائد . ـ أتباع

التًكيز على 
 التسختُ الجيد.

 المرحـــــــلــــــة
 الانجـــــازيــــة

 (:10الحــــــــالة التعلميـــــــــــة رقم)
يقوم التلميذ بتصور احدى الدهارات الحركية بسرعات  -

 عالية.
ثم يقوم بتصور احدى الدهارت مع زيادة درجة  -

 الصعوبة.
للمهارة ومعرفة سبب ذلك ويتصور  يتصور أداء فاشل -

الأحاسيس والشعور الذي ينتابو في ىذا الوقت )التوتر، 
 القلق، الخوف من تكرار الأداء الفاشل(.

يقوم التلميذ بتصور الأداء الدهاري في دفع الجلة ولكن  -
مع التًكيز على التكنيك السليم والأداء الدتقن، والوضع 

 وطريقة التنفس. الصحيح للجسم والعضلات العاملة
 (:13الحــــــــالة التعلميـــــــــــة رقم)

ــــائج في بطاقــــة  - ــــام بمحــــاولات للرمــــي وتســــجيل النت القي
 الدلاحظة.

 
الشهور بالذدوء والثقة  -

 بالنفس.
 
استعادة الأداء الدثالي  -

  اء الدهاري.لنموذج الأد

 
على  زالتًكي -

أدق التفاصيل 
 الفنية.

التًكيز عل  -
التنفس حركات 

والاحتفاظ 
 بالذدوء.



 
 المرحـــلــــــــة
 التقيــــــميـــــة

 

 :04لميـــــة رقمالحـــــالة التع
تقييم عمل الحصة على مستوى كل فوج تحت  -

 إشراف القائد .
 ـ  التحليل والدناقشة بتُ الأستاذ والتلاميذ

 الدشاركة الدوضوعية في  التقييم
 بل النقـــد.ـــــ تق
 

 
 تحفيز التلاميذ -

 
 
 
 

 مكــان العـمــل مـدة الإنـجــاز الــنشــاط ـمستوىال
 مـلعـب الـمؤسسـة ســاعـة واحـدة دفع الجلة الثالثة ثانوي

 مكان لسصص للدفع + جلات + صافرة + اقماع     وسائل العمل الضرورية
 الاداء)تحويل الانتباه(ان يركز التلميذ على احد الدهارات الذامة لنجاح  البرنامج العقليهدف 

 الـتوصيـات مـؤشرات النجاح ظـروف الإنـجـاز فترات  التعلـم

 المــــرحلــــــــة 
 التـحضــيريــة

 (:10الحالة التعلمية رقم )
 التحية + الدناداة-
 شرح ىدف الحصة وطريقة العمل-
 إحماء عام خاصة الأطراف العلوية )ذراع،يد( -
 تدديد عضلي + تقوية.-

 
المحافظة على النظام داخل -

 الفوج
 ـ أتباع تعليمات القائد .

التًكيز على 
 التسختُ الجيد.

 المرحـــــــلــــــة
 الانجـــــازيــــة

 (:10الحــــــــالة التعلميـــــــــــة رقم)
يجلس التلميذ ويتمدد بشكل مريح بقدر الامكان مع -

 ظم غلق العينتُ والتًكيز على التنفس بشكل منت
من وضع الاستًخاء يتعلم تركيز الانتباه على شئ  -

 .واحد مثل التنفس ودقات القلب
يحاول اللاعب على ان يركز على انتباىو على مهارة  -

معينة مثل وقفة الاستعداد ويحاول ان يركز على التكنيك 
 الصحيح.

 (:13الحــــــــالة التعلميـــــــــــة رقم)
ــــام بمحــــاولات للرمــــي - ــــائج في بطاقــــة  القي وتســــجيل النت

 الدلاحظة.

 
الشهور بالذدوء والثقة  -

 بالنفس.
 
استعادة الأداء الدثالي  -

  لنموذج الأداء الدهاري.

 
التكيز على  -

أدق التفاصيل 
 الفنية.

التًكيز عل  -
حركات التنفس 

والاحتفاظ 
 بالذدوء.



 
 

 

 مكــان العـمــل مـدة الإنـجــاز الــنشــاط ـمستوىال
 مـلعـب الـمؤسسـة ســاعـة واحـدة دفع الجلة ويالثالثة ثان

 مكان لسصص للدفع + جلات + صافرة + أقماع     وسائل العمل الضرورية

 )الاختبار البعدي(     هدف البرنامج العقلي.
 الـتوصيـات مـؤشرات النجاح ظـروف الإنـجـاز فترات  التعلـم

 المــــرحلــــــــة
 التـحضــيريــة

 (:10لتعلمية رقم )الحالة ا
 التحية + الدناداة .-
 شرح ىدف الحصة وطريقة العمل-
 إحماء عام خاصة الأطراف العلوية )ذراع،يد( .-
 تدديد عضلي + تقوية.-

ـ المحافظة على النظام داخل 
 الفوج .

 ـ إتباع تعليمات القائد.
 .التسختُ الجيد

 المرحـــــــلــــــة
 الانجـــــازيــــة

 
 (:10ـــالة التعلميـــــــــــة رقم)الحـــــ

كل تلميذ يقوم بمنافسة أعضاء فوجو من خلال دفع    
كغ داخل الدنطقة المحددة للرمي بالتقنية   15الجلة 

 الصحيحة.
 (:13الحــــــــالة التعلميـــــــــــة رقم)

تتمثل الدنافسة في مرور التلاميذ الواحد تلو الأخر حسب  -
التلميذ جلتو و يدخل بها إلى دائرة الرمي، القائمو حيث يحمل 

ثم يرمي الجلة إلى ابعد مسافة لشكنة داخل لرال الرمي دون لدس 
أو تعدي خط دائرة الرمي. و بعد سقوط الجلة يخرج التلميذ من 

 الجزء الخلفي للدائرة و ىكذا تجري العملية مع باقي التلاميذ.
اولو تجريبيو ولزاولو  كل تلميذ لو الحق في إجراء لزاولتتُ، لز  -

 .ر البعديكنتيجة نهائية في ايطار الاختبا
 .تسجيل النتائج في بطاقة الدلاحظة. -

 
إبراز الدكتسبات الفنية  -

 والبدنية  .
 
إعطاء الصبغة الجمالية  -

 بسرعة التنفيذ
 
الدخول والخروج من  -

الجهة القانونية للدائرة بشكل 
 تلقائي .

 فضاء الرمي. احتلال -
 
البحث على أبعد نقطة  -

 للرمي . 

 
الإنتباه الجيد للحفاظ  -

 على الأمن.
 
 
التقيد بقوانتُ اللعبة  -

 داخل دائرة الرمي.
 
التنسيق بتُ قوانتُ  -

 اللعبة وقوة الدفع.
إستغلال حدود دائرة  -

 الرمي.

 المرحـــلــــــــة
 التقيــــــميـــــة

 :(14الحـــــالة التعلميـــــة رقم)
تقييم عمل الحصة على مستوى كل فوج تحت  -

 إشراف القائد .
 ـ التحليل والدناقشة بتُ الأستاذ والتلاميذ .

ـ الدشاركة الدوضوعية في  
 التقييم .

 بل النقـــد.ـــــ تق
 

التعود على الرمي من 
 الدساحة القانونية



 : تقييم لبطاقة الملاحظة حسب آراء كل من "هوفمان، احمد بسطويسي، ايستولد30ملحق رقم 
 

 
 تقييم ايتسولد

 

 
 تقييم بسطويسي

 
 تقييم هوفمان

 

 

 المعايير
 

 للأداءالتسلسل الحركي 
 

 لالمراح
 

 

70 

 

 

 

 

 

70 

 

 

 

 

 

70 

 

 

 

 

في انسب موضع استعدادا لبدئ الحركة ,  الأداةوضع اللاعب  -
 تأقلم مع الجلة.و ال

 
 حمل الجلة -1
 الاستعدادوقفت  -2

 

) مرحلة  الإعداديةالمرحلة 
 التحفز(

 

 

70 

 

 

70 

 

 

70 

 

اكتساب السرعة لكل من اللاعب و الأداة عن طريق الانتقال الحركي  -
 .من الأطراف إلى الجذع, خلق أول سرعة لعملية الدفع

 
 بداية الزحف -

 

 

 ة(المرحلة الانتقالية ) الزحلق
 

 

 

 

70 

 

 

 

 

 

         70 

 

 

 

 

 

70 

 

 

يمكن مع توجيهها بالزاوية  بأسرع ما الأداة إلىانتقال الحركة من الجذع  -
 الصحيحة لأبعد مسافة ممكنة, استعداد الجسم لأخذ وضع الدفع.

 
 فالزح -1
 مرحلة الدفع إلىالوصول  -2
 
 

 

 

المرحلة الرئيسية ) 
 الاستعداد للرمي(

 

 

70 

 

 

77 

 

 

70 

 

انىصىل إنً أكبز قىة نهذفغ  و انتخهص مغ تبذيم مكان انزجهيه في  -

انخهف نهحفاظ  ًانهىاء تكىن انزجم انيمنً انً الأماو و انيسزي بان

 ػهً انتىاسن,

 
 حركة الدفع  -1
 التخلص و الاحتفاظ بالتوازن -2

 

 

 المرحلة النهائية ) الدفع(

 

71 

 

71 

 

71 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوعالمجمــ                    

 



 يتسولدإحسب تقييم  بطاقة الملاحظة المقترحة
 

 التقييم
 

 

 المعايير
 

 للأداءالتسلسل الحركي 
 

 لالمراح
 

70 

 

 

 

 

 تحمل الجلة وتكون اليد أسفل الذقن و فوق عظم الترقوة حيث تكون الأصابع خلف الجلة  -
 على الدشط  م على الرجل الأمامية و ترتكز القدم الخلفيةالدسافة بين القدمين باتساع الحوض,ثقل الجس-
 دة باسترخاء.الجسم ممت أمامو الذراع الحرة تكون  تقريبا°45تصنع عضد الذراع الحاملة للجلة زاوية -

 
 حمل الجلة -1
 الاستعدادوقفت  -2

 

  الإعداديةالمرحلة 

 

 

70 

 

 ° 09ليستقيم ويصنع زاوية  دفع الرجل الخلفية للخلف بقوة و تمتد الرجل الأمامية مع ارتفاع الجذع -
 اليسرى لليمنى  عدم تجاوز مستوى الركبة ةمراعامع  و سحب الرجل اليسرى نحو الرجل اليمنى للأمامانثناء الجذع  -
. 

 
 الزحف التحضير -

 

 

 المرحلة الانتقالية 
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 مقطع الرمي مع رفع اليد اليسرى نحو الأعلى اتجاهمرجحة الرجل اليسرى للخلف في  -
 الرجل اليمنى إلى الخلف عندما يقترب مشط القدم اليسرى من الأرضزحف  -
 قدم الارتكاز على المشط وراند مع يلف المتسابق الجذع لمواجهة مقطع الرمي -

 
 فالزح -1
 الدفع وضع -2
 
 

 

 

 المرحلة الرئيسية
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 تقىو انذراع انحامهت نلأداة بذفغ انجهت نلأماو و نلأػهً  -

 

 ذائزةانتبذيم مكان وضغ انقذميه نهمحافظت ػهً الاتشان وػذو خزوج انلاػب مه  -

 

 
 حركة الدفع  -1
 ازنالتخلص و الاحتفاظ بالتو  -2

 

 

 المرحلة النهائية 
 

 

71 

 

 المجمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوع                    

 



 
 

التقييم 
 المقترح

 

 
 المعايير

 
 التسلسل الحركي للأداء

 
 المراحل
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توضع الاصابع السبابة والوسطى والبنصر خلف الجلة بينما  -1

 ينثني الخنصر ليساعد الابهام في سند الجلة الى الجانبين.
الوقوف داخل دائرة الرمي والظهر مواجو لأداء الرمي ومركز  -2

باتساع الحوض ويكون لى القدمين الدفتوحتين ثقل الجسم موزع ع
 الجذع مستقيما والذراع الحرة ممتدة امام الجسم.

 
 حمل الجلة -1
 وقفت الاستعداد -2

 
المرحلة الإعدادية ) 

 مرحلة التحفز(
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دفع الرجل الخلفية بقوة الى الخلف وتمتد الرجل الامامية مع  -

 .°09ليستقيم ويصنع زاوية ارتفاع الجذع 
يكون الزحف على كعب الرجل الأمامية للخلف وتصل القدم  -

الى منتصف الدائرة ويتوقف زحف الرجل الأمامية بهبوط قدم 
الرجل الخلفية ويكون الجذع على استقامة الجل الخلفية والظهر 

 مواجو لمجال الرمي.

 
 بداية الزحف -

 
 

المرحلة الانتقالية ) 
 الزحلقة(

 
 
 
 

 
الى منتصف الدائرة مع عدم رفع ة بالرجل اليمنى الزحف ؤدىت -1

القدم على الارض للمحافظة علىى عدم الانقطاع في سرعة 
 الحركة وتكون قوة الاندفاع للامام وليس لأعلى.

 
 الزحف -1
 الوصول إلى مرحلة الدفع -2
 

 
المرحلة الرئيسية ) 
 الاستعداد للرمي(



02 
 

انتقال قوة الدفع من القدمين الى الساق، وتجمع القوة في  -2
الذراع بالاضافة الى قوة الكتف وتتحرك الجلة عند عندما يصل 

 الذراع الى اخر امتداده.
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رقبة وتببدأ الكتف في تبقى الجلة مسندة في مكانها الى ال -1

ام وتدار الرأس قليلا عندما تقذف الجلة التي تتخذ دفعها الى الام
 مع الدستوى الأفقي.° 11مسارىا بزاوية قدرىا 

قيام اللاعب بعمل وثبات متتالية على قدم الرجل الأمامية   -2
 مع العمل بالذراع الحرة لحفظ التوازن.

 
 حركة الدفع  -1
 ظ بالتوازنالتخلص و الاحتفا -2

 
 

 المرحلة النهائية ) الدفع(
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 تقييم لبطاقة الملاحظة المقترحة                                                                            
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