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رـشكر وتقدي  
 :قال الله تعالى

"وإذْ تأذََنَ رَبكُُمْ لَئنْ شَكَرتمُْ لأزَيدَنَكُمْ، وَلَئنْ كَفرَْتمُْ إنَ عَذَابي لَشَديدْ "  

"70سورة إبراهيم الآية "صدق الله العظيم  

وهبنا الإرادة والقوة والعقل وأنار  إذنشكره على نعمته الواسعة : هو  إلاان الشكر لله لا اله 
لنا طريق العلم والمعرفة لنخرج من بوتقة الجهل والظلام ونمضي قدما في مسيرة العلم الذي لا 

 ينتهي

كل من مد يد المساعدة ولو بالكلمة الطيبة لانجاز هذا العمل المتواضع ونخص  إلىنتقدم بالشكر 
ونصائحه المفيدة كما  القيمةتوجيهاته  على " بلعيد عقيل عبد القادر "بالذكر الأستاذ المشرف
كافة العاملين في المعهد من أساتذة وإداريين على المجهودات  إلىنتقدم بالشكر الجزيل   

 المبذولة طيلة المسار الدراسي
للعرفان والتقدير أهلكل من عرفناه ونسيناه وهو  إلى   

يعا بما يحفظ به عباده الصالحين ويوفقهم في أعمالهم النبيلة يحفظهم جم أنعز وجل  اللهونسال   

 والله الحمد"

 

   



 
 

 

 إيمان إهداء

بعد الحمد والثناء على رب الوجود ورب كل موجود، والصلاة على سيدنا ونبينا محمد صلى  
. عليه وسلم الله   

الحبيبة وأبي الغالي ، سبب وجودي ونبراس حياتي الذي أنار دربي، أمي اهدي ثمرة عملي إلى 
كل  عمي الغالي وو  إخوتي و أخواتي خاصة أختي الغالية شهيناز و كتكوتي يوسف وإلى كل

.إنجاز هذا العمل سواء معنويا أو ماديا على  أفراد عائلتي، وكل من ساعدني  

  كل زميلاتي وزملائي الذين كانواإلى رفيقة دربي وحبيبتي راضية و 

  سنواتخمسة دام الذي  معي خير رفقاء في مشوار جا

 .إلى كل من يعرفني وكل من يتصفح هذه المذكرة  

 

 

 

 

 



 
 

 

 راضية إهداء

" أمي الغالية"اهدي ثمرة جهدي إلى الوجه الذي يشع بالبهجة والحنان، إلى أعز ما في الوجود 

 .الله و أطال من عمرها حفظها

 هدفه الأسمى، وشجعني على النجاحإلى الذي من عطفه سقاني و برحمته رعاني وجعل سعادتي 

 .حفظه الله ورعاه و أطال من عمره"أبي العزيز "

 . أختيإلى نجمتي التي لم تفارق سمائي  أختي الغالية و كتكوتتي سلسبيل و زوج 

 .ي، ورفيق دربي إن شاء الله عبد القادرإلى زوجي وشريك عمر

 .إلى كل أفراد عائلتي 

أعز الأصدقاء والزملاء في قسم علوم النشاطات البدنية  رفيقة دربي و عزيزتي إيمان و إلى إلى

 .الرياضية و الأساتذة

روح نه لكم، و إلى كل من تسك لهم قلبي و لم يذكرهم قلمي و لساني فالعمل كبهإلى كل من يح

 . العلم

 



 :ملخص الدراسة

فاعليية ت ييين ضعي   ":عنياان ضمن ميدان علم النفس المعرفي  الرااضي  ت ي   دراسةال هاته تندرج
ضاسيتخدا  تقنييات الم اةياي في  الرفيا مين الخاط الخ  ي  ( ، اتخيا  القيرار التصيار العقلي  ) العمليات العقلية 

لتعييرا ل وضييعنا موماعيية ميين الفرضيييات وميين نييين اهييداا هييسة الدراسيية ."لييدلا بع يي  اييري اليييد ليين    يي ا 
 ط ي  عليايا نرنيامد تيدرا   بع يين 70مكانية مين  ر الق ل  و ال عيد  لعينية تورا ييةالفروق نين ابخت ا على

الخ  يي  لبع ييين ضاسييتخدا  تقنييية  الخاطلت يياار ضعيي  العمليييات العقلييية، و  لييف لاييدا الرفييا ميين ميييتالا 
 .الم اةاي

ل رنييييامد التييييدرا   المقتييييري خور فيييي  ت يييييية القييييدري علييييى ايييي  ميييين التصييييار تالييييل  الدراسيييية الييييى ل
و عليييه تاليي  .سيينة 61العقل ،إتخييا  القييرار و الخاط الخ  يي  الفييرخ  و الوميياع  لفرايي  اييري اليييد ا يي  ميين 

 .ال احثتان ضودولا إستعما  طرق الت ضير العقل  ضمن ال قي ة التدرا ية للمدربين
 

 .الخاط الخ   ،ةري اليدالعمليات العقلية،الم اةاي،: الكلمات المفتاحية
 

Abstract: 

This study falls within the field of cognitive psychology under the title: “The 

effectiveness of improving some mental processes (mental imagery, decision-making) by using 

simulation techniques in raising the tactical performance of handball players of the cubs class.” 

Among the objectives of this study, we set a set of hypotheses to identify the differences between 

the pre and post test of an experimental sample consisting of 07 players on which a training 

program was applied to develop some mental processes, with the aim of raising the level of the 

players ’planned performance using simulation technology. 

The study concluded that the proposed training program has a role in improving the 

ability of mental perception, decision-making, and individual and collective tactical performance 

for a handball team less than 16 years old. Accordingly, the two researchers recommend the 

feasibility of using mental preparation methods in the training package for coaches. 

 

Key words: mental Imagery, simulation, tactical performance, handball. 
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 ‌أ 

 مقدمة
ازداد الاهتميييبا نيييبنالاق  ان   ايييت یييي  انماتـييي   ن  يييي  انييييا    أواخيييل ان يييلر ان  يييل  فييي  

فم مييييب نبـييييا ناب ييييت انل بضييي    ــييييلا تهم ت ييييب فيييي  الا ـ ييييبت ليييي ل ت ـ  يييي   وانبيييبقن   وانمييين    
انقييي مبـات  الإیكبـاييب  ييي   انلا يييع  بناييت و ا تييد انق يينفت  ل ييت فييلا ليين یيي  وديييلد یلديييد و ب ييين ن

 فيييبنت لا انل بضييي  ـتل ييي    ييي  یييين ، ان  ييي  انيينو  هييلبنييي ی ف يييلا ل ييي ا فان بن يت، وان اب يييت انبنـ يييت
 1. تخل      ـحل لا ف   أهمات    الاست بدة ی   ن اـ   ا  ين اـ   ان    يتنانلا بي    ـلظاف 
ن ين إـايب   سيتاناا و ـبب يا ان ين ا  انتي  اهت يب بإ ن ة انمت      ي   ف ا انق ن بتدات ف

، وغبن يب یيب ف يا  انمنيب  یتب  يب یي   اتدات لا  ی  ان  ي    ي  ـا  ي هب ی يناـاب وفيا یيب ـتب  يد 
 و .و ه ا یب ف لف نبتدات انامل د   بنماب ف  انتاـص انملاد انتن ب   ادتق   أدات طبا 

انل بضيات خبةيت یا يب اتونمبايت، و یي  ل ا يب  اتـ يبته ا یب هل دب ی ان م    اد ف  یات   
 .  بضت نلة ان ن

شييي بات وهييي  یييي  اتـ يييبت انتابف يييات  ا  انملا ييي  انمت  يييلة ویييي   ضيييت  بهييي   ان ييينهيييلة 
وديع   ي   تاكايت وـ  يات و هاايت وسيمب  شاـياتانل بضت انت  ـتب ع  ن ا  لنـات و ـ اايت وـ 

نييت فيي  انتيين  ع أو یييب ف ييلف انل بضيي  ـبل لهييب فلدفييب و دمبذاييب،و  نيي  نبسييت مب  انبييلا انحنـ
 .نأس لب انام دت و انمحبهبة

إنييي  أف ييب  أخيييل  غ يييل انام دييت هييي  ـ   ييل أی شييي ت ی  ييين ویل يي  انمحبهيييبة أو أسيي لب 
ـتمن  ان نف ی  نحناب ف  ـحنـن انمت  لا  انماكبـاكايت انح ل يت انل ا يات نام ديت . یل ات و  ابت

 انتـيل  ان   ي ،)، ن ين ـبيل ل ن يل ان ين ا  ان   ايت نأهبل  ن  یمك  یي  انن يت ت تاك اتدات ان
  .2ف  نلة ان ن(  لا إـاب  ان

أظ ييل  . اتداتا نيينو هب اتسبسيي  فيي  بن ييت ـح يي    م اييت ةييا  ان ييلا  ــييل یيي  انم يي  یت
ن يي ا ان ييبع ،  نييا . تيين  عانتيي  ـييعلل   اييد ،  بل ييت ن د اسييت ةييا  ان ييلا  أر ان م اييب  الإد اهاييت 

    ب انمن  لر للایج انتن  ع انت  ـ م       و نن  انل بض    ةا  ان لا      ـلذات ن استان
 .نن  انل بض    ه   ان ن ة ان   ات فلدفب و دمبذابـح    ف  

 

                                                           
  ط8ان بهلة، یـل ،8991یلنيا ان تيبب ن اي ل، ، لاوی، محمد قي  ، یلسل ت الاخت ب ا  انا  ات ن ل بضي   1

2
 Mohsen Hallajy, Hamid Janani and Zynalabedin Fallah; Modeling the Effect of Coaches' 

Leadership Styles on Athletes' Satisfaction and Commitment in Iranian Handball Pro League; 

World Applied Sciences Journal 14 (9): 1299-1305, 2011. 
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‌ب   

 :   اناحل انتبن دبت  ه   انن است ی  مت     ادو 
 إشكبناتنقبـع انتم  نی ا تمنـب ف  هنا انقبـع الاطلاع  مب ند  لا ت نبنملضلع ، ماب نبلح ا

 .، انن اسب  ان بن تی  انن است ، ان نف ن استب ،،ـحنـن انمـب حب  ،اهمات ان،وا تلاح فلضا
  فـ   ـتضم  : انقبـع اناـلی 
 اتدات انابب  ف  نلة ان ن: ان ـ  اتو  .8
 ان   اتان م اب  : ان ـ  اننبـ  .2
   فـ   ـتضم   انقبـع انتببا: 
  قات ان حث انم ناـ ای: ان ـ  اتو  .8
 یاب  ت ان لضاب      ضلؤ انن اسب  ان بن ت و انم بل ت: ان ـ  اننبـ  .2
 خبـمت 
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 الفصل التمهيدي الإطار العام للدراسة
 

 1 

 :الإشكالية .1
أصبح عابم اعر اضم بدعثب يسمع وبقاعرعب علباادعر تكبولعر تالو بو فعر لمصبتععبفعابتعر تلبمع عر  ببا ع

ذعرصببح عضلرببقاعأاعلضم ببفع لتمبب عالبببعإلببتا ررعتببارت عررلببتارضي يم عإ،ع لظفبباعلببم تفو ععببفع ميببيعر ميببم ي 
ضهبب  ع.عللوتببم عتبب عر  ق ببدتاتلفببدعضلتمبب عالبببعر لمببوذيعر ملاعببفع تلوببق عيبب لر عر اضم ببقق عالبببعر ت ببم عر م

.عالبعرلتارضي يم عر حلثعر مائفعر فلم دعهذهعر  ارت عر ت لض يدعإ بعضلوق ععهاعر اضم قق ع لمللوتم عرر تاكقز
هببذرعتببمعيببى اعإ بببعضكببوضاعر اضم ببفع ولوببلدعتبب عر مهببملر عر تببفعض لببتعتبب عر وببهتعر تلببا عالبببعأ مببم عر للبب ع

 عغقاعذر عر صلدع،عربم تم فعضلوبق عامليمضباعر ليليبدع توايفهبمعأ لبم عر ماتلفدعرضذكاهمع،عرر تمققزعتق عر ملفزر
إذعضترببم عهمضباعر  ببارت عاباكعرتلم ببم ع.عر ملمعوبد،عرعر تبفعتبب عتقلهبمعر تصببولعر ليلبفع،ر تويببي،عررضابمذعر يبارل

تتور يبببم عر ل،حبببد،عرعر تبببفعضهببب  عر ببببعضو يببباعرعضلوبببق عر يببب لر عر ليليبببدع لاضم بببفعتببب ع ببب  عإ بببملر عر فقببب يوع
ع1.ر مائيد،عتممع وما عر  ا عالبعإضامذعأعرتعر يارلر عر تاقتيكيد

 لتمببب عر تببب لض عالبببببعرضابببمذعر يببببارلعالببببعر لمليببببم عر متلليبببدعلم ببببذر ا ع ببب عر بببببععر لم بببدعإ بببببععذ ببب عضزرضبببب ع
عببفعهببذرع.عر اضم ببقق علببم ا ار عر تببفعضوببما هاعالبببعر تفاقبباعررقلببتي  يدعرر يبب ل عالبببعرضاببمذعيببارلرضهاعل  فوببها

 لببومعتبب عر تبب لض ع،عيببتاعرلببتا ررعضيليببم عتاتلفببدع،علمببمععببفعذ بب عرلببت ورىعر  ابب عأرعضللييمضبباعالبببعر فقبب يوعر
ر ملاركع لتللقتع غاكعضللقتع ق ع لولوكعر تاتيكفع،إذع لتم عر  ا عأ لم عر  ا بمت عر ببعرلبتا ررعر صبولع

ع2.عر ليليدع،عرل ر عر فلتعر ممكلد

البببعإتكم يببدعغببزرعت ببم عر فاضبب عر اصبباع توبب قتعرههبب ر ععضللببفعهببذهعع ببا عر قبب عهببفعلضم ببدع ممديببدعضلتمبب 
ر امصبيدعأ عكببا عر قب عضترببم عضحببم قعتتابالرععببفعثيببمب عر ابا ،عرض بب عالببعر  ا ببق عرقلببت ملدع هبمعتبب ع بب  ع
رضاببمذعر يببارلر عتببيعر اببا عرببب ر همع تموضبباعقا ببفعر فاضبب عر ملببمع عرعإ تتببمرعر لمببتعر تاتيكببفعتتوبب قتعرههبب ر ،ع

ل عت عطا عر ملمع عتممعيى اعر بعا زعتىيتععفعإ ار ر عتلبم عضاوقاعرلتارضي يدعر للم لظاعر بعإتكم يدع
ع.ر تاتي عرعلم تم فعإاميدعامليدعرضامذعر يارلعر فا اعرعر  مماف

لم لظاعر بعتمعل  ع لت اعر لصو عالبععهاعضفصقلفع لمليدعصليعر يارلعه عمعتهممععفع لرلتلمعهذهع،ععالبع
ر للوع،عيمتتعر ل ي عت عر  لرلم عتتللقتعر لمليم عر ماتلفدعر تفعيلكواعالقهمعال تمع لمر عر اضم بقو عهذرع

                                                           
1
 Hagemann, N.; Strauss, B.; Canal-Bruland, R. Training perceptual skill by orienting visual attention. J. Sport 

Exerc. Psychol. 2006, 28, 143–158. 
2
 Voss M. W., Kramer A. F., Basak C., Prakash R. S., Roberts B. (2009). Are expert athletes “expert” in the 

cognitive laboratory? A meta-analytic review of basic attention and perception and sport expertise. Appl. Cogn. 

Psychol. 24, 812–82610.1002/acp.1588 
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ضل ي عرقلت ملدعر صليلدععبفعر موريب عر اضم بيدعرعر تبفعلبو ع تكبا عر قهبمععبفعتلبولعر  لرلبم عر وبمليدعرع
 .عر م متهد

 لبمر ععبفعهمضباعر  لرلبدععهباعر باطععرعضكبوضاعرعالبعإ اعتمعضوصلتعر ياعر حلوثعر ومليدععفعهذرعر م م ع،ع
يب عللمععرعاليبا.عللضعر لمليم عر ليليدععفعكا عر ق ع تلوق عتوبتو عره ر عر اككبفعلملبتا ررعضيليبدعر ملم بم 

ع:رهتاعإ بعطاطعر تومؤ عر تم فع
تي ام ااساا( التصاا ا الل لااخ اليااااتخ ذ اسيااا  ال اا اا ) فاعليااة سينااعض الاال اللالياااة الل ليااة مااا ماا    

 س نياة الاياكاة فخ ال فع مض الأداء اليططخ ل   لاعبخ ك ة الع  صنف أشبال؟

ع
 : التناؤلاة الجزئية  .2

 هبببتعهلبببمكععبببار عذر ع ق بببدعإثصبببمئيدعتبببق عرق تحبببملض عر ي لبببفعرعر حلببب اع لم موابببدععر ت اض يبببدععبببفع
عتوتو عر تصولعر ليلفع؟

 لبببفعرعر حلببب اع لم موابببدععر ت اض يبببدععبببفعهبببتعهلبببمكععبببار عذر ع ق بببدعإثصبببمئيدعتبببق عرق تحبببملض عر ي 
عتوتو عرضامذعر يارلع؟

 هبببتعهلبببمكععبببار عذر ع ق بببدعإثصبببمئيدعتبببق عرق تحبببملض عر ي لبببفعرعر حلببب اع لم موابببدععر ت اض يبببدععبببفع
عتوتو عرق ر عر اككفع؟

 :الف ضية اللامة  .3
)ع ععر ليليدع مك عر اعيعت عتوتو عرق ر عر اككفع  ا فعكا عر ق عت ع   عضلوق عللضعر لمليم

ع.ع ضيليم عر ملم معتا مت ع لتم عالبعلملتا رر(ع يارلعرضامذعر/عر تصولعر ليلفعر امل فع
 :الف ضياة الجزئية .4

 هلببمكععببار عذر ع ق ببدعإثصببمئيدعتببق عرق تحببملض عر ي لببفعرعر حلبب اع لم مواببدععر ت اض يببدععببفعتوببتو ع
ع.ر تصولعر ليلفع

 ملض عر ي لببفعرعر حلبب اع لم مواببدععر ت اض يببدععببفعتوببتو عهلببمكععببار عذر ع ق ببدعإثصببمئيدعتببق عرق تحبب
ع.رضامذعر يارلع

 هلببمكععببار عذر ع ق ببدعإثصببمئيدعتببق عرق تحببملض عر ي لببفعرعر حلبب اع لم مواببدععر ت اض يببدععببفعتوببتو ع
 .رق ر عر اككفع

ع
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 :أه اف البيث  .5
 ع.كا عر ق عت  ععماليدعتا مت عض لض فعايلفععفعضكوضاعتوتو عره ر عر اككفع  ا فعتلاعدع
 ع.تلاعدعر فار عر فا  دعتق عر اضم قق عر ذي ع لتم ر عالبعر ت لض عر ليلفعرر ذي عقع لتم ر عالياع
 عببفع(عر تصببولعر ليلببفعر اببمل فعرعرضاببمذعر يببارلع)عر تلببا عالبببعر ل يببدعتببق عللببضعر لمليببم عر ليليببدع

ع.ضلوق عتوتو عرق ر عر اككفع
 بب  عقا ببفعكببا عر قبب ع لمبب لبق ع لا بب عابب عتوببتو عرضاببمذععإاكببم ع مببمذيعتبب عر تحببملر عرضاببمذعر يببارل 

ع.ر يارلعرعضكوضاهع
 :أهاية البيث ع .6

ر ع لرلببدعهببذرعر حلببثعضوببم ع لببمعلملاعببدع رلعضلوببق عللببضعر لمليببم عر ليليببدعععببفعر اعببيعتبب عتوببتو ع
دعهببذرعره ر عر اككببفع  ا ببفعكببا عر قبب عرعذ بب عتبب ع بب  عإاكمئلببمع ظببا عامتببدعالبباعرضمكبب عضيوببياعرهميببدع لرلبب

ع:ر مو ومعر بع
ع:  أهاية علاية  1.6

 ع.   عقا فعكا عر ق ع(عرضامذعر يارل/عر تصولعر ليلفع)عتلم عتارت ع تلميدعر لمليم عر ليليدع

  عر مومهمدععفعإل م عر م لبق عرعر  ا ق عرعتلاعدعرهلم ق عرعر كا عر ملته دع تليق عرهه ر
عع.ر ما و 

 : أهاية عالية  2.6    

 ع.ميدعر ت لض عر ليلفععفعر  ارت عر ت لض يدعإ حم عأه

 عفعضلوق عرضكوضاعره ر ع(عرضامذعر يارل/عر تصولعر ليلفع)عتيم ععلم يدعر لمليم عر ليليدع
ع.ر اككفععفعكا عر ق ع

 :أسباب اختياا الا ض ع  .7
ع:إ عر  ررعيعر تفعأ  عتلمعق تيملعهذرعر مو ومعضمسلتععفعا  عألحمىعهفع

 ع.ر اككفع   عر  ا ق علمه صعقا فعكا عر ق عض  فعتوتو عره ر ع
 ع.ثم دعر  ا ق عإ بعتستعهذهعر  ارت عر ليليدعع تكوضاعي لرضهاع
 ع.ضو ي ععلم يدعر لمليم عر ليليدععفعضكوضاعتوتو عره ر عر اككفع   عقا فعكا عر ق ع
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 :سي ي  الافاهيم و الاصطلياة .8
 : التص ا الل لخ 1.8
  ع1. عضوهاعصولضاعرضاقلاعر  ف"عصولع"ضصولع:علغ يا

ع2.ر  ف عضمستعصولضاعر كلاععفعذهلاعع،ضصولرع،يتصولع،ضصول
  ر تصولعهوعدحمل عا عر لكم عره يم عرر مظمهاعر تفعل  ع لفبا عإ لر هبمعرض ب أعلبمه زر ع:عاصطلاحا

 بباعلم اليببم عررهلببم عر فوببقو و فع لتصببولعهببوعضلبب عر لمليببم عر تببفعضلبب ثعه ببزر عأارببم عر لببور ع
ع3. و  ععفعر مخعأتمعأارم عر لور ع فوهمعع عضى اعرايفدععفعامليدعر تصولعر موع

 هوعامليبدعايليبدعضابو عتب ع ب  عضبذكاعثبمق عأرعر ب،يم علب  ع  باصعأ ع بمه همعأرعع:عإت ائيا
ع.ععلملهمععفعيم  عصولاع

 :اسيا  ال  اا 2.8
  لببم لظاعرا رلضببدعإذع،عضلاعهببمعض ببقاعر ملببم اعر لغببدعر لابيببدعإ بببعضللبب عتصببكل عرضاببمذعر يببارلععع:لغ يااا

ر ملم اعل  همع غتعر م ياعرعت غلتاع،عرعرضامذعر يارلععفعر لغدعهوعر تيملع ه ع،عأرعطاض ع،عأرعآ يدع
 لولوكعت عتق عا  عت عر   رئتعرعر ايملر عر ممكلدعأرعر متمثدع،عأرعهوعر اأاعال عت ع مل عر تيبملهع

ع4.أرعضص ياهع
 قصببك ثيدعقضاببمذعر يببارلععببفعطاثهببمعلما ببمل عإ بببعرض ببمهعر لمليببدعرعضتلببومعر تلاضفببم عر:عععاصااطلاحا

ضصليفهمعت عرهصتع،ععلمليدعرضامذعر يارلعطحيمع م ع صلفهمعل  همعامليبدعضفاقباعأرعتهبمل عايليبدعاليبمع
ضلا عل  همعإث  عامليم عر تفاقاعر ماكحدعرعر هم عدعإ بعر تيملعر   يتعرهعرتع،عررعر لبتعرهتسبتعرع

ع5. ئمدع تليق عر ه  علممعيتلمل عتيع صمئصعر موي ع،عرعضلومعر   رئتعره ساعت
 ع.هوعامليدعايليدعضاو عتصمثحدع مل هم ع مل يدعررع ر ليدع لقيمرعتا  عر فلتع:ععإت ائيا

ع
ععععععععععععععععععععععععع:ععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععععس نية الاياكاة 3.8
 ع.ر ممم لدع،عر م متهدع،عر تيلق ع:عر ملم م ععفعر يو عرعر فلتع:ععلغ يا

                                                           

ع.ع751،صع7691  لم ع،عع،عتقار ع،4ر مل  عرهل  اع،ع، رلعر م ا ع،ع ع 1  
ع1ر يمتو عر   ي ع لك ىع،عر مىلودعر وطليدع لاتمىع،ع ع:عالبعت عهم  دع،عتللوق عر  ليشع،عر  ي  فعت عر لميع لفع

.765،ص7667ر  زرئا، .2  
.761صع،7222،عامم ع،عرقل  ع7فيوقو و يمعر لمليم عر ليليدععفعر اضم دعع،ع رلعر فااع،ع ع:عا  عر وتمل حملعر صم ع 3  

.ع7،صع7275ريارهياعلبمللدع،عرضامذعر يارلعع،عر ولو  دع،ع حكدعرق وكدع،ع 4  
.7271تولبعر لوكع،عتفهورعامليدعرضامذعر يارلع،ع حكدععرق وكدع،عع 5
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  طاضيبدعأرعألبلوىعضلليمبفع وبتا تاعر مللباعابم  ع تياضب عر كلحبدعإ ببعر لبم اع"ر ملم م عهبفع:عاصطلاحا
دع،عرضلتيب علب  عألبلوىعر وريلفعر ذاع صل عضوعقاهع لمتللمق علوب  عر تالفبدعر مم  بدعأرعر مبورل عر ح باض

ر ملم م عي عرلتا رعتلذعأ عر ب عرا وبم عالببعرهلك،عكمبمعأ بمل عللبضعر ب قئتعر تملضايبدعإ ببعأ ع
ي بتعر مبي  ععبفعع0222أر ع ،حدعتلم م ععبفعضبملضخعر ح باضدعهبفع ،حبدعر  بكا  عر تبفعضا بيعإ ببعلبلدع

مع ذرلع ل عر ملم م ععتا يعإ بعأت.عر صق عرر تفعكم تعضه  عإ بعر ت لض عالبعر ملمرلر عر لوكاضد
ت ر دعر لرمل عر قو م يد؛ععي عتقَّ عأع طو عرغقاهعت عر ف لفدعر قو م قق عأهميبدعضيلقب عر موريب عر ليمضيبدع

ع1.ت ع   عر ت لض عالقهمع
 ع.هفعدحمل عا عطاضيدعلهلدع لتللياعت ع   عااكععق يوهم ع حلضعر لاكم عر اضم يدع:ععإت ائيا
 :ططخالأداء الي 4.8
  رضاتل عره ر عتببب ع همهببوعضلببب عر لاكببم عر تبببفعيى يهبببمعقابب عرذ ببب علملبببتلمم عر اببا عأرعتببب رع:علغ ياااا،

ع.قا عإ بعآ باثقثعيا يعذ  عإ بعر  ا علل عذرضاعأرعإ بع وديدعر ت لض عر متليب
 يت لبب عره ر عر اككببفعالبببعكببتعتبب عره ر عر  بب  فعرر مهببملاعرراابب ر عر لفوببفعرر ببذهلفع:ععاصااطلاحا

ر ملاعف،عربم تم فععهوعتلصلدعضكوضاعثمق عر لل عر    يدعرر مهملضدعرر لفويدعرر فااضدعرضك ييهمععفعرع
ضارلطعرضامتتع لموما  عالبعرضامذعر يارلعرر ولوكعر ململ ععبفعتوريب عر ملمعوبدعر ماتلفبدعرعبفعثب ر ع

ع2.يم و عر ل،حدع
  فعرعر مهبملاعرعر لفوبفعرعر ملاعبفعرعهوعدحمل عا عثوصلدع مض دعا عكبتعتب عرق ر عر  ب  ع:ات ائيا

ر ذهلفعثقبثع يبورعتتكوضاهبمعرعضك ييهبمععبفعضبارلطعرعضامتبتع لموبما  عالببعرضالبذعر يبارلعر ململب ععبفع
ع.ر موري عر تلمعويدع

 
 :ال ااساة الناا ة  .9

ساا ايا الاراااااة الإدااكيااة مااض خاالال س تياا  الا تبااا   "لللببور ع" : 2006" دااسااة هاتااااا و اخاا وا  1.9
،عضلمر بببتعر  لرلبببدعضلت ببباعر مهبببمل عرقلبببتحمليدعععبببفعره ر عر اضم بببفع لاضم بببقق عر ا بببار ععبببفعأ لبببمىع"عبصااا   ال

 ملببتع لرلببدعتوببحيدعتبببق ع مببمذيعرق وبب ر عر زتببم فعرر مكببم فع لت  بب عتبب عر ملفبببزر ع.عر مربباىعرعكببا عر اض ببد
 بباعيمتببتعر  لرلببدعر ائيوببيدعتتيقببياع.عر ائيوببيدعر تببفع وببتا تهمعقا ببفعكببا عر اض ببدع تويببيعرض ببمهعر ليكببم عر للوضببد

تيكبببيععقببب يوع تو يببباعرق تحبببمهع لبببوعهبببذهعر ملفبببزر عع722ضببباعرلبببتا ررع.عتا بببمت ع تببب لض عر مهبببملر عرقلبببتحمليد
قدحبمععبفعر ب رلاعع77قدحمععبفعر ب رلاعر بوطلف،عرعع72ت ت ئمععفعكا عر اض دعرعع90ضلمر تعر لقلدع.عر ائيويد

                                                           
. 191، ص 1001، فلسطين نابلس  ،  1معجم المعاني الجامع  ،دار النشر جامعة النجاح الوطنية  ط 

1
  

. 02ص. د الحديثة، دار المنشأة ، الاسكندريةكرة الي: ياسر دبور .
 2
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تللببفع م يببدعع792 تو يبباعرق تحببمهع لببوعر  ببذمعثتبببع(عضو يبباع ببمل ف)معدعضبباعرلببتا ررعليلببدعثمببار ع ببف.عر مللببف
تللفع م يدعي تعرقضصم ع؛عرر مرباىع،عع02تللفع م يدعإ بعع792ي تعت تودعتكوكعر مراىع؛عر ذلرمع،عت ع

أاهبا عر لتبمئ عأ عر م تب ئق ععبفعضبل عر اض بدعر بذي عضب لبورعتبيعهبذرع.عتللفع م يدعي تعرقضصبم عر فللبفع02ت ع
ببببلورعل ببببكتعتللببببوسعتبببب عتهببببملرضهاعرقلببببتحمليدعتببببق عرق تحببببملعر  ثبببب عرر تحببببملعرقلببببتحيم عتيمل ببببد عر   ا ببببمت عثو 

عببفعثببق عضلوبب عقا ببفعر بب رلاعر مللببفعتبب عرق تحببملعر ي لببفعإ بببعر  ثبب ع،ع بباع كبب ع لتبب لض عأاع.علم رببورلط
ار عر  فمعدع توليطعر رو عالببعر لصعإ بعأ عرلتا ررعر حييعر لم.عض  قاعالبعقا فعر  رلاعر وطلفعر ا ار 

ع.را ملر عره ساعإعم  ععفعتارت عر ت لض عرا لر فعهفعطاضيدعررا  ع تلوق عر مهملر عرقلتحمليد
ع

سيلعا  سايرع  الاتللم عاض   ياح الاياكااة علا  سا عة  "لللبور ع:عع"2017"  دااسة  م زوق و اخ وا  2.9
ضه  عر  لرلدعهبوعر تليب عتب عكفبم  عر بتللاعتب ع ب  عتا بمت ع،ع1"عودقة اسيا  ال  اا ل   لاعبخ الك ة الطائ ة

ر لاكعرر  لو ع)ر ت  تعر ملم م عالبعر واادعرر  يدععفعرضامذعر يارلعل   عر مهملر عرهلمليدع لاا عر كمئا ع
ع ملكتعت مواتم عتتامع تم عت عقا فعأ م  ميبدعر ابا عر كبمئا ععبف.عقدحمع لاا عر كمئا ع74 بع(عرر لفاعرر ص 
 ملكتعت موادعأ م  ميدعررثب  ععبفعتلم بم عر بتللاعرا لر بفع،عرر تبفعضربملتعأ  بكدع،عرضللقبتع.عهذهعر  لرلد

ر ل،حببدع،عرتلمي ببم عضاتيكيببدع لاببا عر كببمئا ع،عرتلمي ببم عثببو عيورابب عر اببا عر كببمئا عررضاببمذعر يببارلع،عرضبباعث  هببمع
ملبتعت موابدعره م  ميبدعره با عكم موابدعا.عتكم يمعربتليبمع تبوعقاعكميبم عتتفمرضبدعتب عر مللوتبم ع لم بملك

أاهبا عر لتبمئ ع(.عSuper Lab V 4.04) بملكدعرأ ملبتعكب عتب عرق تحبملعر ي لبفعرر حلب اعلملبتا ررعر تحبملع
ببمععببفعرضاببمذعر يببارلعتبب عي ببتعر م ببملكق ععبفعكببتعتبب عر م مببواتق عر ت اض يببدعرر رببملكد  مببمعأ ببمل ع.عضلوبلمعتهم 

دعيبارلرضهاع،عثقبثعأ  عر ت بملاععبفع ل بم عتبمعللب عرق تحبملع لم مبواتق عر م موام عإ بعضب هولعك قباععبفع يب
إ ببعرلببتلتميعأ عتلم بم عر ببتللاعيبب عأ با عالبببعرضابمذعر يببارلع لم مواببدعر ت اض يبدع،عرض ببقاعر لتبمئ عإ بببعتصببم لع
زعتاتلفدع لحصاضدعضلمتعر مللوتم عل كتع ممافع توبهقتعضويبيعر  اب ععبفعر اضم بم عر ميقب  علم ويبتعرضلزضب

ع.ضاعضي  اعريتارطعآ اع تصمياعضيليدعتوتي ليدع تلوق عامليدعصليعر يارل.ضليق عضصولعر  ا 
ع

                                                           
1
 Merzoug, D.; Belkadi, A.; Sebbane, M.; Abed, F.; Abdedaim, A. Analysing :The  Effect Of Learning By 

Simulation On The Speed And Accuracy Decision Making Of Volleyball Players. Sci. Tech. Act. Phys. 

Sport. (RISTAPS) 2017, 14, 1–8. 
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سيرع  ب  امج س ايبخ عل  التص ي  م س  راا ية أسابيع  "لللور ععع:"2020"ف اساس و آخ وا  دااسة 3.9
ع.ع1"عفخ سا ي  اسيا  ال  اا للاعبخ الك ة الطائ ة الشباب

دعهبوعضللقبتعضب  قاع مم يبدعألبمتييعتب عر تب لض عالببعر تصبوضاعالببعضماضباعأ ر ع م عر ه  عتب عر  لرلب
بمعع71أيبتعتب ع)لضم بيمع بملمعع00رذعضلمر تعاقلدعر  لرلبدع.صليعر يارل ضباعضيوبياعر م بملكق ع[(.ع71ضلبتع]امت 

 بببمه ع(.ع79=ع،ع ععCG)رت موابببدعر بببتلكاع(ع71=ع،ع ععEG)ر ت اض يبببدع:عل بببكتعا بببورئفعإ ببببعت مبببواتق 
CGطيععقبب يوع لاا  ببم ع،عتقلمببمع ببملكعتيببمعEGضبباعراتمببم عتا ببمت عر صببولعر ملافيببدع.ععببفعضبب لض عر تصببوضاع

البعلب قتعر مسبم ع،ع)ر لمتدع،عر ذاع كل عت عر اضم قق عضاقتعأ فوهاعيلفذر عر تماضار ع   عث ثعضلمعوفع
،عرضماضاهبمعإ ببعتهبم مق عرلتقحم عر ا تبدعتبيعر ت عبم ععبفعر وباادعررابرثبدع،عرضماضاهبمعإ ببعتهبم اعتتولبطع

لم بببم ع محبببملر عضببباعضيقبببياعامليبببدعرضابببمذعر يبببارلعلبببم تماضاععبببفعت(.عآ بباض ع،عرضماضاهبببمعل لبببيم عر  وببباعالببببعرهلك
ضاعراتمم ع همبعتارلحدعتلب  ع بابم ع.عرلتل عضللقتعرا ار ر عإ بعأ ر عضيقياعأ ر عر ل،حد.عللميدع لاا عر كمئا 

 .CGرععEGر يل عكمى اعقلت ملدعر  همبعر لص فعر  إلر اع   عر  لوم عر امصدعتبع
 يارلعر لمتاع،عتيعر تلو ععيطعقضامذعر(عp <.01)  فتعر لتمئ عا عضفماتعر م موادعتيمتتعر ت  تع

 = p)ضباعضل يب ععبا عتلتب علباعإثصبمئي مععبفعتلب  ع بابم عر يلب عتبق عر م موابم ع(.عp = .01) EGعبفع
ع.لتلت عأ عر ت لض عالبعر تصوضاعازبعأ ر عرضامذعر يارلععفعر تماضار.عEG،عتيعليمدعأالبععفع(ع01.

ع
اا الت ايا الا ئخ الانتن  إل  الفع ي  عل  اسياا  دااسة آر"لللور ع" : 2016"دااسة ألف د و أخ وا  4.9

ع2".ال  اا وخفة الي كة التفاعلية ل   لاعبخ ك ة ال  م الا اه عض
رلتيصتعهذهعر  لرلدعيمتليدعر ت لض عالبعرضامذعر يارلعر فدعر لاكدعا اعر ت لض عر مائفعر موتل عإ ببعر فقب يوع

±عع74.4:عر لمببا)ارببو رعتبب عأ م  ميببدعكببا عر يبب رعر وطليببدععضبباعضلقببق عألبلببدعر   ببق .ع بب  عر اضم ببقق عر  ببحمى
لما بمعدع(.عn = 16؛ععCON)أرعت موابدعضلكباع(عn = 18؛ععVIS)ل كتعا بورئفععبفعضب لض ع(عللدع2.7

مع لتم عالببعر فقب يوعتباضق ععبفعرهلب ومعالببعتب رلعلبتدعألبمتييعض لضحمعتائيعVISإ بعض لض عكا عر ي رع،عأ متع
لملبببتا ررعضيليبببدعرق وببب ر عر زتلبببفع،عضببباعضو يببباعر  ا بببق ع لبببا عالببببعر موريببب عر فا  بببدعع. ببب  عتاثلبببدعر ملمعوبببد

.عضاعليبم عاب  عر يبارلر عر لم لبدعرريبتعرقلبت ملدعلم تحبملعيبمئاعالببعر فقب يو.عتيكيععق يوع42ر مو لدععفع
                                                           
1
 Fortes, L.S.; Freitas-Júnior, C.G.; Paes, P.P.; Vieira, L.F.; Nascimento-Júnior, J.R.; Lima-Júnior, 

D.R.A.A.; Ferreira, M.E. Effect of an eight-week imagery training programme on passing decision-

making of young volleyball players. Int. J. Sport Exerc. Psychol. 2020, 18, 120–128. 

2 Alfred Nimmerichter , Nikolaus J. R. Weber  , Klaus Wirth and Andreas Haller ; Effects of Video-

Based Visual Training on Decision-Making and Reactive Agility in Adolescent Football Players, Sport 

and Exercise Sciences, University of Applied Sciences Wiener Neustadt, Sports 2016, 4, 1; 

doi:10.3390/sports4010001. 
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ا  عر يبارلر عل كتعك قاععVISثولتع.علما معدعإ بعذ  ع،عضاعرلتا ررعر تحملعلاادعل عر فلتعر فدعر لاكد
±عع2.47)،عريبببتعرقلبببت ملدع(عp <0.001 م يبببدع؛عع4.5±عع76.0 م يبببدعتيمتبببتعع0.9±عع77.7)ر لم لبببدع
 ع(ع2.00±عع7.77)ر فببببدعر لاكببببدعر تفماليببببدع(ع2.229=ع م يببببدع؛عمعع2.72±عع2.07 م يببببدعتيمتببببتعع2.72
سولعالبععار عذر ع ق بدع اعيتاعر ل.عي تعر ت لض علل عر ت لض (ع2.227=ع م يدع؛عمعع2.77±عع7.64تيمتتع

أاهبببا عر لتبببمئ عأ عر تببب لض عر مائبببفعر موبببتل عإ ببببعر فقببب يوع لوببب عر ويبببتعر ببب برعقضابببمذع.عCONإثصبببمئيدع ع
يحيبعأ ع و ب عتبمع.عر يارلر علما معدعإ بعريتع فدعر لاكدعر تفمالفع،عتصلوب معتزضم  ععفعر يارلر عر لم لد

ع.،حدعر ملم فعأرعر فللفعأرعقإذرعكم عهذرعر ت لض ع مك عأ ع لو عأ ر عر ل
ع

فلاليااة سطبعااح التصاا ا الل لااخ فااخ سطاا ي  مناات   الأداء ع"لللببور عع":2015" صااباط  اااوسدااسااة  5.9
ع"(سنة  17-14)الاھاا  للاعبخ ك ة الع  فئة أصاغ  

كا ععت  ععلم يدعتا مت عض لض فعايلفععفعضكوضاعتوتو عره ر عر مهملاع  ا فعر بعتلاعدعتمعر  لرلدعته ع
تلاعدعر فار عر فا  دعتق عر اضم قق عر ذي عيت لبو عالبعر تصولعر ليلفعرر ذي عقع ذ  عتلمر دع.ر ق ع

 .يت لبو عالياع
ضاعرلتلمم عر مله عر ت اض فعرهوعر مله عر وثق عر ذاع وتا رعر ت ابدععفعر تحملععاك،ع يالعر ل يدعتق ع

ي عر متيمتلد،عر ذاع حكتعكتعر متغقار عتمعا رعر متغقاعامتلق عأرعتتغقاض عرذ  عا عطاض عر  لرلدع لمور
ع.ر ذاعيهتاعر حمثثعت لرلدعض  قا

قا ق عكلقلدع ل لرلدعتيومق عإ بعت مواتق عتتامع تق عرعضاعر تيملهمعلكاضيدعع72ر تملتعهذهعر  لرلدعالبع
ع.يص  دع

ع:ضوصلتعر  لرلدعر بعتمعيلف
 كدعرر م موادعر ت اض يدععفعتوتو عر تصولعر ليلفر و ععار ع ر دعإثصمئيمعتق عر م موادعر رمل 
 ر و ععار ع ر دعإثصمئيمعتق عر م موادعر رملكدعرر م موادعر ت اض يدععفعر قيم عر حل اععفعتهمل ع

ع.ر تماضاع صم  عر م موادعر ت اض يدع
 ع.فعر و ععار ع ر دعإثصمئيمعتق عر م موادعر رملكدعرر م موادعر ت اض يدععفعتوتو عر تصولعر ليل
  ع.ر تصولعر ليلفعيى اعلما  مىعالبعتوتو عره ر عر مهملاع   عقا فعكا عر ق

 
س ايا مرااسخ الاست خاء والتص ا الل لخ وسيرع ها عل  النل ك  "لللور عع:م  عز آمنةدااسة ع9.6

ع:،عرذعه عتعر  لرلدعر ب ع"الل وا خ الا سبط االانافنة فخ اياضة ك ة الع  النيب   
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 هميدعر  م  عر لفوفععفعإا ر عقا عكا عر ق تاربعت  عأعر 
 عتلم عتا مت ع تلميدعر مهملر عر لفويد
 عإتاربع رلعتهملضفعرقلتا م عرر تصولعر ليلفععفعر ل عت عر ولوكعر ل رر ف

اقلدعر  لرلدع،عكممعر تملتععفعهذهعر  لرلدعالبعر مله عر وصففعر تللقلفعراثصمئفعدر حمثسع راتم 
 .ر ملتا عر وطلفع اا عر ق ،عري عر تملهمعر حمثثعلكاضيدعتيصو  عقا ع لفاض ع02البع

ع:ر  لرلدعفععأهاعر لتمئ عر تفعضوصلتعإ قهمع
  ع.لت لض عر ملظاعرر موتماعرر ميل عالبعتهملضفعرقلتا م عرر تصولعر ليلفع
 ر تلكاعر ت لض عالبعتهملضفعرقلتا م عرر تصولعر ليلفع وما عقا فعلضم دعكا عر ق عر لا واعالبع

ع.عفعر فلمقضها،عر حطعتوتو عر ييظدعركذ  عتور هدعر يل 
 أاها عأ عراا ر عر لفوفعقليممعر ت لض عالبعتهملضفعرقلتا م عرر تصولعر ليلفع اعأهميدعك ا ع

 . غقاهعت عراا ر ر عره ا ع
ع

ع"دوا التص ا الل لخ فخ سينعض أداء لاعبخ ك ة الطائ ةع"لللور ع:الال غ ي دااسة ع1.6
ع:تعر  لرلدعر به ع

 ضاتيكيدعرر لفويدعرع اصوصعر ملافيدعع–ضو ي ع ارل عر تامتتعتق عر  ور  عر تيليدع 
  ر تاتيكفعع–لاعدعر  رلعر لقييفعر ذاعيل،حاعر تصولعر ليلفععفعضكوضاعر  مادعره ر عر تيلفعت

 رر لفوفع  ا عر  زرئااعكا عر كمئا 
  ع.أ ر عر  ا ق ععر تلا عالبع رلعر تصولعر ليلفععفعضلوق
 تلاعدعأهميدعر تارلطعررق و مرعر مو و عتق عر  م  ق عر ذهلفعرر    فعر ذاع لمتعالبعره ر عر  ق ع

ع. لمهمل ع
 عرهاعر لتمئ عر متوصبتعإ قهمع: 
 ع.أ عر م لبق عيو و عأهميدعك قا ع لت لض عر ذهلفع
 أ عر تصولعر ليلفع كو عر  ا ق عصول عي ليدع م اضم عر ملمعود 
 أ ع لتصولعر ليلفع رلععفعضلوق عره ر عر اككفع  ا فعكا عر كمئا ع.  

 
علاقة التص ا الل لخ ااسيا  ال  اا فخ وضعياة خططية ":عع"7276"ع   او  عب  اللهدااسة  8.9

ع:إذعه عتعر  لرلدعر بعتمعيلف". هج مية ل   لاعبخ ك ة الع 
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 ر حصااع،عر وملفع،عر لوفعر لاكفع،عر لم دع)عر تلا عالبعر ل يدعتق عر تصولعر ليلفعل للم هع
عفعر ،يم ع(عصلدعر يارلع،عبت عرضامذعر يارلع)ع،ععرعامليدعرضامذعر يارلع(عرق فلم يدعر مصمثحدع

ع. ككيدعه وتيدع   عقا فعكا عر ق ع
ع:عأهاعر لتمئ عر متوصبتعإ قهمعت ع
 ر يارلععفعر ،يم ع ككيدععر و ععار عذر ع ق دعرثصمئيدعتق عتوتو عر تصولعر ليلفعرعرضامذ

ع.ه وتيدع   عقا فعكا عر ق عتق عر  ا ق عذراعر ا ا عرعا  مفعر ا ا ع
 ا رعر و ععار عذر ع ق دعرثصمئيدعتق عتوتو عر تصولعر ليلفعرعرضامذعر يارلعثو عتوتو ع

ع.ر ملمعودعرثو عتار زعر لل عر ماتلفدع
 ع.علر ليلفعل للم هعرعصلدعر يارر و عا يدعرلضحم عطا اعام فعتمتق عتوتو عر تصولع

ع: ممعريتاطعر حمثثعتمعيلف
 إ ار عللوثعض اض يدعت ع   عريتارطعتارت عتلافيدعتتلليدعلمضامذعر يارلعر اككفع ملاعدعت  ع

ع.ض  قاهمعالبعتوتو عرضامذعر يارلعر اككفع   عقا فعكا عر ق ع
  ق عرع تمئ هاع،عركذرع لرلدعض  قاعكتعر تاكقزعالبع لرلدعا يدعتوتو عر تصولعر ليلفعل  ر عر  ا

ع.لل عت عأللم عر تصولعر ليلفعالبعأ ر عر  ا ق ع
ع

آراااا أللاااب التاا ايا علاا  اسيااا  ال اا اا وسنفعاا   :"لللببور "ع7272"عاوبااال و أخاا وا  ة دااساا 6.6
،عهبب عتعر  لرلبدعر بببعر مار لببدعر مله يببدع   تيببم ع1"عم اتلااة منرجيااة وسيلعاا  الاا  : الاراااااة
و عآ ببملعضبب    عر ببله عر فلببفعرر تاتيكببفعالبببعضلفقببذعر مهببملر عررضاببمذعر يببارلع،عر لرلببدعر للميببدعثبب

رذعضبباعإ بببار عللبببثعتله بببفععببفعره تيبببم عرعيبببمعال بببم ر ع.عر مببب لى/عضبب  قاعألبببلوىعإ رل عر مللببباع
PRISMAعبفعيوراب عر  يم بم عرا اتار يبدع ببععWeb of Science (WOSع)رعPubMed 
(Medlineع)رعScopusرععSportDiscusضبباعراتحببملعتببمعت موابباعلببحيعرلببتع لرلببم عضفببفع.ع

أاها ع تمئ عر تللقتعر حل اعأ ع.علملميقاعر ترمق ع صليعر يارلعرضلفقذعر مهملر ع،عالبعر تور ف
تببيععمصببتعع2.06=عث بباعر تبب  قاع)ر تبب    عر تاتيكيببدعثييببتعضلوببقلم عك قببا ععببفعرضاببمذعر يببارلع

هببمع بباعضظهبباعضلوببقلم عك قببا ععببفعضلفقببذعر مهببملر ع،ع ال(ع7.95إ بببعع2.77تبب ع(عCI)٪ع65 يببدع
رتبيعذ ب ،ع.عتيمل دعلم كا عر فليد(ع7.70إ بعع2.45ت ععCI٪عع65تيعع2.06=عث اعر ت  قاع)

                                                           
1
 Robles, M.T.A.; Collado-Mateo, D.; Fernández-Espínola, C.; Viera, E.C.; Fuentes-Guerra, F.J.G. Effects 

of Teaching Games on Decision Making and Skill Execution: A Systematic Review and Meta-Analysis. 

Int. J. Environ. Res. Public Health 2020, 17, 505.  
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بمع ببع عبفعر اتبمرع،ع.عGRADE م عا رعض م  عر ت    عك قارعركم تع بو  عره  بدعتلافربدعرعي 
ضكبببوضاعر تيليبببدعرر فهببباعرر ملاعبببدععيوصببببعل لبببم ق عضاتيكيبببدع تللبببياعره لبببمىعرر اضم بببدعتببب عأ بببت

يبب عضاببو عهببذهعر لتببمئ عتفقبب  ع لمللمببق ع.عر تاتيكيببدعررضاببمذعر يببارلع،عرهببوعأتبباعتكلببوىععببفعر للبب 
ع.عرر م لبق ع تلوق عهذهعر  ور  عت عقا قهاعرط تها

ع
 : التللعح عل  ال ااساة .10

اباكعر  لرلبم عر وبمليدعر ل يبدعإ عأاع لرلدعلمليدعضل علمسملدعت ر دع ل لرلدعر يم تد،عرضتر عت ع ب  ع
)عتقلهبببمعرببببق عر  لرلبببدعر لم يبببد،عثقبببثعضتملبببولعتلظببباعر  لرلبببم عاببب ععماليبببدعضلوبببق عللبببضعر لمليبببم عر ليليبببدع

عببفعر اعببيعتبب عتوببتو عره ر عر اككببفع  ا ببفعكببا عر قبب عتبب ع هببدع(عر تصببولعر ليلببفعر اببمل فع،عرضاببمذعر يببارلع
ع.عر رلهععفعضصلي عره كم عت ع هدعأ ا ع

أ   عللضعر  لرلم عأهميدعر تصولعر ليلفععفعر اعيعت عتوبتو عره ر عر اككبفعرعأ ب  عر لتبمئ ععثقث
ع.أ عهلمكعا يدعرلضحمطياعتق عر تصولعر ليلفعرعر  م  عر اككفععفعتاتل عر اضم م ع

كبوضاعرعكذ  علم لوحدعقضامذعر يارلععي عراتم عر حمثثعالبعت موابدعتب عر تحبملر عر ميللبدعر تبفعضوبما هععبفعض
هذهعر مهمل عثقثعأ   عللضعر  لرلم عالبعأهميدعر ا ا ععبفعتهمبدعرضابمذعر يبارلععبفعر اضم بم عر  ممديبدعرع
ض  قاهببمععببفعضفلقببتعر يورابب عر ملافيببدعرعهيكلتهببمعتبب ع هببدعرعتلاعببدع رلهببمعتبب ع هببدعأ ببا عتبب ع بب  عتهببمرعر ببذع

ع.ر يارلعرعر ت م عره كم ع
ع.يدعل ف عت عر تفصقتععفعثق عليلمر عر حمثثعضلمر عهذهعر ل 

 ع.رلتغايتعأغل عر  لرلم عت  عبتليدعتلت ا ععفعر  لرلدعر تك يقيدع:عت عثقثعر م م عر زتلف
لم اغاعتب عأ عصبيمغدعر مو بومعضاتلب عإقعأ باعهلبمكعرضفبم عك قباععبفعر متغقبار عثقبثع:عت عثقثعر مو ومع

ع. اضم فعر تاكتعر  لرلم ععفعر متغقار عر تم يدعر تصولعر ليلف،عره ر عر
 ر م ثببأعأ عهلببمكعر ببتاركععببفعهبب  ععلم يببدعتا ببمت عر تصببولعر ليلببفععببفعضكببوضاع:ععمااض حعااث الراا ف

 ره ر عر اككبببببببببببفععرهبببببببببببذرعتبببببببببببمعيتفببببببببببب عتبببببببببببيعر  لرلبببببببببببدعر لم يبببببببببببد،عإقعأ عهلبببببببببببمكعأهببببببببببب ر ع م  يبببببببببببد
ع.ر تلفتعتق عر  لرلم ع

 رلبببدعر لم يبببدعرلبببتا تتعرغلببب عهبببذهعر  لرلبببم عر مبببله عر ت اض بببف،عكمبببمعأ عر  لع:ععماااض حعاااث الاااانرج
ع.رلتا تتع ف عر مله عرذ  ع م ئمتاع ل لرلدع
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 ر تملتعر لقلدععفعتلظاعر  لرلم عت عقا فعكا عر ق ،عهلمكع لرلبدع بملتعر لقلبدع:ععمض حعث اللعنة
هذرععع،( ملكد،عض اض يدع)عت علضم م عأ ا ع،عكتعهذهعر  لرلم عراتم  عالبعضصمياعت مواتق ع

ع .ععم تملتعالبعاقلدعض اض يدعر ملكدعت عقا فعكا عر ق عأ حم ععتمعيت ملاعتيعر  لرلدعر لم يد
ع
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 :تمهيد
 

ة ي بلاا ررةلا  يمررا لاعب ررد عمررة  مختررر لاو اتررقا  ب لاو ارررق  ن ررةد عالانرر  عررا لاا ررةلا  عم ررق لاا ررةلا  لاع رر      
لاعررل عت رر  معررة عانخررر و ةررر   ممتررر  ررا لاعمالانرر  لاع ررقنرر  و بمرري عانخررر لاعاي  ررا لاع رخرري  لاعم ررقاو بلاعمي رري

عغررر لاعوررابن نف ررل  ررا لاعورران  ررب   لاعخططرري  ب عررق ي رراا نررقط لا  لاعخططرري ب  رراا ع ررطخ  لاعخطررر  رري
لاعم اكر  ي ن ا لا ل ي اا  ي لاعمجق  لاعا قضي نف ل  را لاعاواكرقأ  امرق  لاعمارقالاد  ب  را   لا   ب  ترق د لاعمارقالاد 

 .لاعا قضتر 

يخ د لاط لا  لاعخططي  ممتر ك  اد نقعم ار علأ شطر لاعا قضتر لاعاي ةام ز نقعامق س ضة   م عث   ب
بكمر بلاعم قا ر  ب لاطع قن لاعيا ير بلاعجمقعتر عث  لاعامس بةمس لاعطقبعر  ب عث  كاد لاعممقزوأ لاعيا ير كقعم

 .لاعل ...لاعرةم بكاد لاع خر كاد لاع ة
معتل  ي مذلا لاعاوث مذلا عق مو لاا ةلا  لاعخططي بعق مي  مم ال ب  ولا ل ب ق قعل؟مذلا عق سوا  اطاق        

 .مو ر ق ر معة لاا ةلا  لاعخططي  ي  طر لاعاةا د لاع ضنقو
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 : نبذة تاريخية عن كرة اليد في الجزائر .1

بذعر  نمالاكرز لاعممشرط ا ا عرق لاعخبارر ن رير اسرمتر  2491عرة كق ت لاع ةلاير ع اد لاع ة  ي لاعجزلائرا سرمر  
بعرق من نخرت  2491و  ر ا   ق رت سرمر  70وعارقا  عرق كراد لاع رة   22ا بذع  نياق ةا ون عرا 2491  قن 
( 2411 – 2417) ب  نطوعر جزلائا رر ع راد لاع رةا بعرق يملإرا لااإرقاد معترل  ري لاعياراد  ناة  ظمت 2491سمر 

  ل كقن  ة  لاعممقاس ا قختب بذع  ن  د لاونراب  بنقعرر لاعام  رز لاع م راو لاعاري إر ةة ق لاعراب   رب  لاعياراد 
بلاعارري الا رررت  لاوسررا مقا را بقررة   رراأ لاعواكررر لاعا قضررتر  رري لاعجزلائررا ةوررت ةررفا ا لاع ررالا  عررا  جرر  لاعوا رررا

لاعشرر د ل خررر لاعيارراد لاوسررا مقا ر بلاعارري ع  ررت  بالا  سقسررتق  رري ة  يررر لاعجمررقم ا بةمظتم ررق عخم ررق  عررا  ررب  
 . (1)لاعممقاسر لاعا قضتر

نممرررق    رررة لاعرررانما "ة ا رررا لاو طبقرررر لاعثق ترررر ن رررث ةرررم ة  ررر ا  2411ن رررة لااسرررارب  عاقإررراد سرررمر  
بلمترا ن ث كقن مذلا لاط  ا يا س لاعالانطرر لاعووئترر ع راد لاع رة  ري عغاض م شق   ب    ةالاعتر " مسمق    عةلابو 

 : لاعجزلائا لاع قصمر بلاعاي كق ت ة م  مم لاعياق لاعاقعتر

  ا ق  OMSE Saint Eugèneبوعوغ ا 
 ا ق لاعالاس مغ نجقع ر  AIGK  . 
  ا ق لاعمجمو ر لاعبئتلإتر عطخار لاعجزلائا GLEA . 
  ا ق   ا لقير . 
  ا ق س ة  اةو بمالان  . 

ا لا خالررررت لاعي ةالاعتررررر لاعجزلائا ررررر لاع قعمتررررر ب ب  نطوعررررر جزلائا ررررر كق ررررت عررررا   رررر د 2411 رررري سررررمر  
OMSE  (2) 2419بلاع فس سمر  2411سمر. 

بلاعملإاررد لاعي ررةالاعي قررا لان لاعررذو  Oasisالانطررر بمرري لاعولانررقأ  ligue شررفأ عمظمررر  2411ب رري سررمر  
ر عخجمبتررقأ لاعا قضررتر لاعارري   ررذأ ع ررقالا بررة أ لاعاطوعررر لاعولمترر 2400  شررف نطوعررر   ررة بلمترررا ب رري سررمر 

                                                           
1- Fahd, Direction de l'organisation, Sportive guide, 2001, p03 . 
2-  Fahd, Direction de l'organisation, Sportive guide, 2001, P - 04 . 
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 بسررخ  قصررر ن ررة   ررو  لاعجمبتررقأ لاعجقعبتررر بقرراا ب ررذلا م شررق  لاعر ررم لاعج رروو لاعثررق ي لاعمر ررم معررة اررب   رراق 
 .  (1)عجام ق بذع  سار  شاد  ا قا ب شاد عا لاعج وو لاطب ( بسطا إاقا غان)

 :بةخخص ع ظم  اقئج لاعياق لاعولمتر ن ة لاوسارب  فتمق يخي

 2414 : ع قن لاع ةلاقر Dakar . 
 2414 : ع ةلاعتر ذم تر  ي لاعاطوعر لاعمغابتر صمة ذكوا. 
 2407 : ع ةلاعتر ذم تر  ي ةو س صمة  إاق  ذكوا. 
 2407 :  ع ةلاعتر ذم تر  ي ةو س صمة  إاق  م ق. 
 2402 :  ( .بمالان)ع ةلاعتر ذم تر  ي لاعاطوعر لاعمغابتر م ق 
 2401 :ا لاع ت ق  صمة م ق  ع ةلاعتر ذم تر  ي نطوعر لاعةلا. 
 2401  : ع ةلاعتر ذم تر  ي نطوعر لاطع قن لاا ا قتر صمة ذكوا. 
 2409: عشقاكر  ي لاعاطوعر لاع قعمتر نR F A . 
 2409 : لاعماةار لاعثقعثر  ي  ع قن لاعاوا لاطبتض لاعماوسط نقعجزلائا. 
 2401 : ع ةلاعتر ذم تر  ي لاطع قن لاا ا قتر نقعجزلائا. 
 2404 :ي لاطع قن لاا ا قتر نقع و غو  ع ةلاعتر ذم تر . 
 2417 : لاعماةار لاع قإاد  ي  ع قن عوسلإو. 
 2412 :لاعمشقاكر  ي  ع قن R F A . 

 

 : مكانة كرة اليد ضمن تصنيف كوديم للأنشطة الرياضية .2

 :ن د عق ةاطخال عا   قئص كقطةي كوديم صميت لاط شطر لاعا قضتر ن د

  شطر ا قضتر ةا ما ةولا ق لاع ة بلاع  ا  . 
  شطر ا قضتر ةا ما لاعاولا ق لاع خي عخج م  . 
  شطر ا قضتر ةا ما لاعطققر لاع ختر عخج م  . 
  شطر ا قضتر ةا ما ةوقخ عواكقأ لاعغ ا عا لاط الا  . 

                                                           
1 - Planification et entrainement d'une équipe de Hand Ball de haute performance. Office des 
publications universitaires. Alger. OPU. (Idem) .  
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علأ شرطر لاعا قضرتر ب شر ا ( لاطع قن لاعجمقعتر)كاد لاع ة ضما لاعمو  لاطب   تشارلز بوتشركمق صمة  
لاعائت ررتر طو با ررقعج عخاابتررر لاع ة تررر بعررذع  كررقن عررا بلاجررد عررةاس معررة  ن لاطع ررقن ة ا ررا منررةا لاعمروعررقأ 

لاعاابتررر لاع ة تررر بلاعا قضررتر  ن يلإررون عخمررق معمقعررق ةقعررق نلإث ررا عم ررقا بعررا لاع رراباو  ن يلإررون عخمررق نررفمم عبعرر  
ر ع قا لاطع قن لاعمخاخير بقولا  م ق بلاق ةمظتم ق بلاعيولائة لاعاي ة و   خة عمقاس  ق بلاطج زد بلاعا  تبأ لاعبزع

 . (1)ب ذع  ع مقن سا ر ة خم لاعممقاس ا ع ق

 :مميزات كرة اليد الحديثة  .3

  كاد لاع ة كلإ  لاعا قضقأ لاعجمقعتر لاو اا ةواقج معة لاسا بك لرققوو ك  را بةوارقج  ي رق معرة ن رض
لاع ررريقأ لاع ة ترررر لاع رررابا ر عرررا  جررر  عمقاسرررا قا كقع رررا ر بلاعررررود بلاعمةلابعرررر عرررا  جررر  لاعويرررق   خرررة 

 .  ترر عخمرقبخر 17ة تر بلاعم قا ر  ب  لاعرةالاأ لاع 

  ةو  ا بة ي  قعي عمق ي طي ناكتر ك  اد عخمرة   ا ب رراا ن رواد ميجقبترر  خرة سرمر لاع ةبلا ترر  خرة
 .نقع  لاع اد

 لاعمجقح  ي عاد لاع ة ياطخد ةممتر  ولاع  لاعاو  ا لاع ة يا لاعارميا بلاعا اتلإي عم ق: 

 نجم ةةا د عاةيخ. 

 عاةا د  قعترإةد لاعامقا ا  ب  ن ص لا. 

  ميجق  ة قع  ب ا لاعاةا د بلاعمشقط لاوجامق ي عخا قضي عا  ب  ةمظتم عا قع. 

 ملقالاأ ةرمتر عرمخر. 

    كاد لاع ة عا لاطع قن لاعا قضتر لاعجمقعتر لاعاي يام رز لاع رخوك لاعواكري    رق نرقعامو  بلاعا رة   ظرالا عوجرو
لاط لا  لاعم رقاو نف ررل عجمو رر عررا  و رد ب  رم ب  لاد  رري ةيق ر  ع راما بغ ررا عمرطرخ  اعررذع  يام رز

لاعواكررقأ لاعماالانطررر بلاعممةعجررر بلاعارري ةاطخررد عررا لاعب ررد لاعاررفقخم ع  ررق ن ررد نررقوأ لاعخ ررد  ررب  
بكرذع  نقعارل لاعمي رتر بلاع رخترررا  الاعممق  رر ع امرةلا  ري ذعر   خرة قةالاةرل لاع ة ترر لاعموا وعوجترر بلاعم قا رر

 .ا لاا جقز بلاعي قعتربةيق خ م جمت ق عاوجتل لاط لا  معة  اجر  قعتر ع

                                                           
  17اص1772كمق    ة لاعوم ةا محمد صاوي ن ق  اا ابقعتر كاد لاع ة لاعوةيثرا عاكز لاع اقنر بلاعمشاا لاعرقمادا  1
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بكرراد لاع ررة لاعوةيثرررا ب ظررالا طن لاعمخ ررد صررغ الا   رر تق نقعم ررار ع ررة  لاعب  رر ا  لا خررل عررذع  يجررد  ن يررام لاط لا  
 1ن ا ر  ي لاعاواك بلاعاما ا بلاعا و د ك  مذه لاعمولاقة ياولإم ب قر بلاقا ق  بسا ر ا جقز      لاعماقئج

 :في كرة اليد المهارات الأساسية .4

 :(2)  قالاأ لاطسقستر  ي كاد لاع ة معةةمر م لاعم

 

 

              

 

    

    

   

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .17ص. كادلاع ة لاعوةيثرا  لاا لاعممشفد ا لاوسلإمةا ر: يقسا  بوا 1

. 11ا ص2414عخطاق ر بلاعمشاا نغةلا ا  كمق   قاا  قماا س ة عو ا مسمق   ا كاد لاع ةا  لاا لاع اقن 2  

في كرة اليد المهارات الأساسية  

 حارس المرمى التنطيط

 التصويب تمرير الكرة استقبال الكرة مسك الكرة

 

 الخداع

  باليد

 الواحدة

 باليدين 

 تسلم الكرة 

 إيقاف الكرة 

 إلتقاط الكرة 

 من فوق الكتف 

 من الوثب 

 

 الخداع البسيط

  من فوق الرأس 

 المرتدة 

 من الوثب 

 ساسية في كرة اليد يوضح أنواع المهارات الأ( 11)شكل 
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 المقاييس العالمية لملعب كرة اليديوضح ( 11)شكل 

 طول و عرض ملعب كرة اليديوضح ( 11)شكل 
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 :الأداء الخططي في كرة اليد  .5

 : مفهوم الأداء 1.5
ي ا م  ع طخ  لاط لا  عخةوعر  خة عرةلاا لاا اقج لاعذو   جزا عذلا  إن  غخد لاعا قا ف لاعاي   ط ت علأ لا  

 .ذلاأ صخر ك  اد نقا اقج كق ت

لا  لإرقس عررةالاأ ب بلا رخ كر   را  ط  ر  سرخوك عملإرا  اتجرر عارفا الاأ عااق عرر عخرروا : بلاط لا  ن ير  قعرر مرو
لاعةلا ختررا غقعاررق عررق يررر ا ن رواد  ا يررر بمررو  شررقط  ب سرخوك يوصرر  معررة  اتجررر بمرو لاعمقتررقس لاعررذو ةرررقس نررل 

 .لاعا ختم ة   الا سخوكتق  اقئج لاعا خم  ب مو لاعوس خر عخا   ا  ا  مختر
 

  :أهداف الأداء الخططي 5.2
يخ د لاط لا  لاعخططي  بالا ميجقبتق  ي ةوةية  اتجر لاعماقالاد بعو   ل عتس ممقك ضمقن  لائم عخماقئج مو 

  ل يجد  و  غي   ن عل  ممترا   و  نة لاطاكقن لاع قعر  ي م ةلا  لاعب د بلاعيا قا بطن لاط لا  لاعخططي 
ا قع  عمالان  لاعوقعر لاعاةا  تر ب ن عل  بقر عااق عر عخ لاط لا  لاع ة ي ب لاعم قاو بلاطسخون جز  عا لاع مق  لاعم

لاعي او ب لاوسا ةلا  لاعمي يا عذلا   و ي ةا معة ةو  ا كيق د لاعب د عامظتم بةوجتل لاعممق  ر لاعا قضتر عخيوز 
 : عا  ب بلاعوصو  معة   خة لاعم او قأ  ي لاعمشقط لاعممقاس بذع  

 . طي   ا ق بناكتق  ي  ق ا بقتبةوخ   لاعممق  ر عم ا ر لاعولاجد لاعخط عبنظر* 
 . ق    خ ق ع ذلا لاعولاجد لاعخططيلا اتقا بلاساخةلام لاعم قالاأ لاعخططتر عاط  * 
جد لاعخططي ةوت لاعظابا لاساخةلام معلإق قةل نفق ة عق ةواقجل لاعممق  ر ببشلإ  لاقا ق ياور ق لاعولا* 

 . لاع بار
 قصر  ي لاعوقوأ غ ا خ  طر لاعممق  ر لاعماوق ر عخ لاعا اا لاعذلاةي ب لاو امق   خة لاعميس بوض* 

 . ا ع اوا لاعاوقخ  ب  لاعامق سةو   . لاعماوق ر
 1. ور ق   خة  اجقأ لاو ااقه عمجا قأ لاعامق سة* 

 
 
 

                                                           

.01ا ص1721  ة لاعاقسط عاقاك الاع خوك لاعواكي عا لاعا خم لاعة لاط لا  ا لاا ج  مر عخمشا ب لاعاوز خ  ا  1
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  :واجبات الأداء الخططي 3.5
 : ةو    لاعم خوعقأ لاعخططتر .  

امث  مذه لاعم خوعقأ لااجالا لاأ لاعممقسارا بة من لاعم خوعقأ  سقس مقم عامظتم لاعممق  ر بوةخقذ
 : لاعخططتر  ي

  ع ا ر لاعب د قولا  ا بة ختمقأ لاعمشقط لاعا قضي لاعممقاس بلاساغب  ذع   ي ن  لاعولاجاقأ
 .لاعخططتر

  لاعمملإا لاساخةلاع ق  ي لاعممق  ر لاعابك لاعب د عخم خوعقأ  ا لاعخطط ب  ولا  ق ب     لاعطاق. 
 ة ق ةه  خة لاعا اا  ي لاعممق  رر لاعاي ع ا ر لاعب د نقعرولا ة لاعخططت . 
  ةوةيررة لاعب ررد عخ بقررقأ لاعمااق عررر برر ا لاط لا  لاعم ررقاو بلاعخططرري بلاعوقعررر لاعمي ررتر عمررق ي ررق ة  خررة

 .ةوز خ قولاه  ي لاعممق  ر نشلإ  عرما   ق 
 

 :1 مفهوم و أهمية و أهداف و فعاليات الإعداد الخططي .6
ن ةيقصرر   لاعم ررقاا ب لاعا ختمررقأ ب لاعاواكررقأ بلاعممررقبالاأ لاعارري مررو ة خررم ب ةرررق:مفهوووم الإعووداد الخططووي 1.6

 .يملإا لاساخةلاع ق لارق عط ت ر عاطخاقأ لاعممق  ر عاور ق  مةلاا لاعممق  ر  ي لاعرولا ة لاعا قضتر
 :أهمية الإعداد الخططي 2.6

 .ب ةخاخة ن د  و  لاعا قضر ب ةمر م لارق عةاجر لاعوقجر
بمرري لاعا قضررر لاعارري ةام ررز نلإ ررا  ررة  لاعممق  رر ا    ررق  ب :  رياضووة تات جاجووة كبيوورة لاعووداد الخططووي -أ

 .نقعمولاج ر لاعيا ير
) ب مي ةخ  لاعا قضقأ لاعاري يم رةم    رق لاونا رقك لاعماقإرا:رياضات تات جاجة صغيرة لاعداد الخططي -ب

 (معل.…لاع اققا لاعجاو 
 
 :عقيخيب ي ةا معة  :هداف الإعداد الخططيأ .7

 ةور ق   خة  اجقأ لاا ااقه ب ةو  ا ع اوا لاعاوقخ  ب  لاعممق  ر. 
 ةوخ   لاعمولاقة لاعماغ اد  ي ضو  لاعم خوعقأ ب لاعم قاا لاعخططتر. 
 مةخقذ لاعرالاالاأ ب لاوساجقنر لاعما خرر نقط لا  لاعخططي. 

                                                           
 .11اص1772كمق    ة لاعوم ةا محمد صاوي ن ق  اا ابقعتر كاد لاع ة لاعوةيثرا عاكز لاع اقنر بلاعمشاا لاعرقمادا   1
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 لاساخةلام      لاطعثخر ع ق ر لاعوسقئ  عامي ذ  طر لاعخ د 
 : خططيفعاليات تحقيق الإعداد ال .8

 :عاور ق لاا ةلا  لاعخططي يجد ةور ق لاع مختقأ لاعاقعتر
 لاكا قن لاعب   ا ع خوعقأ  ظا ر عا خرر نقعخطط ب لاع مقصا لاعمراا    ق. 
 ا   مقط  ططتر  ي  ابا اقبارب لاعا وا لاعخططي ب مك قن لاعب لاعاي  ا ةطو ا   . 
 لاا ةلا  لاعمي ي ب لاعخططي لاعذو يا ما ةطو ا ك  عا لاا ااقه لاا الاك بلاعمبنظر. 
 1لاعابط ب ا   قعتقأ لاعمخاخير عمق يورق      لاعماقئج. 

 
 :مفهوم و أنواع الخطط .9

ب عرا  بع رق يملإرا ةور رق  ارقئج ميجقبترر  لاعاي  را لااسراجقنقأ ب لاعاواكرقأ لاعم مترر  خرة:مفهوم الخطط 1.9
 .ن ت  ن لاعيا ق لاعيا ي يج ة لاعم قالاأ لاعي ختر عل

 
 :بممق  و قن :أنواع الخطط 2.9

 بمي ةمر م معة  و  ا :خطط اللعب 1.2.9
 .عوقبعر لاعيا ق لاعم اووذ  خة لاع ادبة ةا معة مناقط : خطط دفاعية - 

 .ب ة ةا معة ة ج   مةا ب منالاز  رقط: خطة هجومية -ن
 

بة رررةا معرررة ةور رررق ع رررق ر عثررر    رررخ لاعجخررررا لاعا رررخ  ب زعرررا ع ررر ا عرررا  رررب   :خطوووط تحقوووق أر وووام 2.2.9
 .لاعل…لاعم ق قأا لاع اققر  ب لاعجاو  ب ةور ق  اجر ع  مر عث  لاعجماقز

 
 :مراجل الإعداد الخططي .11

 :ب مي كمق يخي
 :مرجلة فهم واكتساب المعارف و المعلومات المرتبطة بالأداء الخططي 1.11

ب مرري لاعم ررقاا ب لاعم خوعررقأ لاعماةاطررر نررقط لا  لاعخططرري ةرررةم عب ررد كق ررر لاعاطرروالاأ عاويررزه ب عررق 
لاعا ختمري يجد   خل  ي ك  جز  عا  جزلائل ة ق ةمم  ي ز ق د لاعمرةاد  خرة ةوخ ر  لاعمولاقرة ب يم ر  نقعارةاج 

 .لاعاقعي  ب  مةه لاعخطولاأ ب  قصر  ي لاعا قضقأ لاعجمقعتر
                                                           

.18ص ،8991، مصر، دار الفكر، "أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته ":أمر االله البساطي   .
1
  

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
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 إاح قولا ة ب قولا  ا لاعخبار لاطسقستر ببصة لا رر  ظقم لاعخ د. 
  ةوخ   ك  عانخر عا عالان  لاعخ د ب ةوجتل لاعمظا معة  مم لاط طق. 
 ع قعجر ن ض لاعمولاقة لاعخططتر لاعاي ةخاخة  ي  اجر ص وبا ق ببضخ    د لاعوخو  ع ق. 

 
 :مرجلة تنفيذ و إتقان الأداء الخططي 2.11

 خرة لاعمرةان  ن يرو ا كق رر لاعظرابا ا جرقح بةلايرر مرةه لاعمانخرر مذ    رق  ب  ةيق ر  بر ا لاعب رد عررخ 
 :لاعخطر لاعجةيةد ب يملإا ةور ق  ع  عا لاعطا  ا

 لا   موذج سختم ب ن ا ر عمقسار  . 
 ابط لاعمموذج نقعشاح لاعولا ي. 
  با ب  عقكا عخاخيرة الاا   لا  لاعمموذج  ي  ا. 

 :ب يملإا مةاق   ة  عا لاعخطولاأ  مم ق
 ةمي ذ لاعخطط  ي عولاقة س خر غ ا ع رةد. 
 ةمي ذ لاعخطط  ي  ة  عا لاعمولاقة لاعاي يملإا  ن ةوة   ب  لاعممق  ر. 

 
 :مرجلة التفاعل الخلاق مع المواقف الخططية 3.11

ي ةوضررر  لاعمولاقرررة لاعخططترررر ن رررواد لاسررراخةلام لاعمرررولاا  لاع خمترررر ب لاعا ختمترررر ب  ررراض لاعشررريقفتقأ لاعاررر
 .بلاضور ب لاعاي ة  م نشلإ  ك  ا  ي ةفقخم لاعب د عخ لاعمولاقة لاعخططتر

 
 :1 والسلوك و الذكاء التخطيطي التفكير .11

 
ب مو منةا لاع مخترقأ لاع رخترر لاعاري يرروم ب رق لاعيرا  لاعا قضري  رب  م الاكرل عخ بقرقأ  :الخططي التفكير 1.11

 .لاعاي  ا   ولا ب ا كق ر لاع مقصا لاعمرااد  ي لاعموقة لاعموجو  فتل ب  ا ا عا  ن ا 
لاعو ر خر لاع مخترر لاعم قئترر لاعاط تقترر عخاي  را لاعخططري بلاعرذو يظ را  ري صرواد   لا   :السلوك الخططي 2.11

 ”لاةخقذ لاعرالاا لاعممقسدا سا ر ةمي ذمق”  ططي  ي لاعمولاقة لاعممقسار 
لاعخططرري ب لاعررذو قررة يلإررون عرراةاط  لاعاي  ررا وررو لا اتررقالاأ عثخرري  ورروب مررو لاعجمرروح  :الووذكاء الخططووي 3.11

 .نقع خوك  ي عانخر لاعامي ذ
                                                           

1
 299اص1777ا  مقن ا لاوا ن 2فت  وعوجتق لاع مختقأ لاع رختر  ي لاعا قضر  ا  لاا لاعي ا ا ط :   ة لاع اقاجاقا لاع مة   

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
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 :أ سام الإعداد الخططي .12

 :ب يمر م معة ق م ا
ب  لاعاي  ررا لاعمرررةاد  خررة لاعارري ة ررةا معررة لاكا ررقن عب  رر ا ب مررو لاع مختررقأ: الإعووداد الخططووي العووام 1.12

 .لاع خوك لاعخططي ن واد  قعر ب عاةاجر  ي لاعا قضر نشلإ   قم
 ب عا لاااإق لاأ لاعاي ة  م  ي لاا ةلا  لاعخططي لاع قم

 لاعممطري لاع ختم لاعاي  ا ب د لاعمرةاد  خةلاكا قن لاع. 
 لاع وت  لاعاي  ا ب  م او لاعمرةاد  خةب لاةخقذ لاعرالاا  لاعاي  ا لاعابط ب ا. 
 مك قن لاعب د لاعمرةاد  خة ة ةي  لاع خوك ب ةغ  اه لارق عام زه لاعةلائم عخمولاقة لاعا قضتر نشلإ   قم. 
 لاعالاجور ب لاعاوخ   لاع ختم لاعاغذير لاساخةلام. 

 
 :الإعداد الخططي الخاص 2.12

 .ةخ  لاع مختقأ ة ةا معة مك قن لاعب د لاعمرةاد  خر ميجق  لاعخطط لاعخقصر نقعا قضر لاعاخطتطتر
 

 :دور كفاءة العمليات العقلي في الإعداد الخططي .13
فترلا ب خرة لاعمرةان  لاعاي  را لا اتقا بة  ر  رخي  وو إي   ب عوضو  عمبنظرر  ب   لائرل  ب :لإنتباها 1.13

 :لاوسايق د عا   قئص لاا ااقها  مة لاعقتقم نقعاخطتط
 عالا قد  اجر ةاك د لاعخطط. 
  ة  لاعب   ا لاعذيا ياخذبن لاعخطر. 
ب  مررري لاسررراجقنر لاع رخترررر عخماغ رررالاأ لاعو رررتر لاعم  مررررا ب ماغررري  ي رررق لاعا ررراا  خرررة  ب ةي ررر ا  :الإدراك 2.13

 .لاعم خوعقأ لاعملإاشير بولاسطر لاعوولاس
 بمي لاع مختر لاع رختر لاعاي ةاطخد عا لاعيا   ن يرةا إ يق عا نة   ري لاعمقضريا بمرذلا لاعارا را :التذكر 3.13

 :قة يلإون  ا لا ق لاوساجقنقأ لاعخيظتر  ب لاعواكترا بممقك ابار   ولا  عخذلاكاد كمق يخي
 لاعذلاكاد لاعو تر ق  اد لاعمةا. 
 لاعذلاكاد لاعو تر لو خر لاعمةا. 
 لاعذلاكا ر ق  اد لاعمةا. 

 

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1068-thinking.html


 الأول الفصل  الأداء الخططي في كرة اليد
 

 26 

 
 :ةووخلاص

ج رر ب لاعي   عق مو مو مإقاد عخا ا ف باقا ل كاد لاع رة  خرة لاع ر  ة لاع رقعمي بلاعرولمي  عرا  لان مذلا
ةوضت  عاطخاقأ لاط لا  لاعخططي  ي مذه لاعخبار عا ج ر لا اا ا ع ي يخم لاعرقائ لاعيقض  نلإ  عق يخص مذلا 
لاعمشقط لاعا قضي عا ة خم ب ةررقن ةيقصر    لاعم رقاا بلاعا ختمرقأ بلاعاواكرقأ بلاعممرقبالاأ لاعاري يملإرا لاسراخةلاع ق 

 .ولا ة لاعا قضرلارق عط ت ر عاطخاقأ لاعممق  ر عاور ق  مةلاا لاعامق س  ي ملقا ق
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 :تمهيد

فيييدد ييير دن ايييادفيييرداضيةا،يييتداضاعاليييالدودوع ييييردفعاضايييلداضيةليييةلد  ييي داض ييير  د  ييي دا  ايييا د ف ييي د
ودهياادف ييدد  يي دفيرةدسيعفلداضع يةداضجارياةضةودداضيريلومد  ي داضعي اييا دداسي ااةلدةريا لد، ي داضمايااد  يا

ضياض دجايأد يدجنيةيدفم يةاداوايارداض ياا دلياو علادفيددني دفيردفيا سيا داضي ع ادواضة ي دفيددا   ي لد.داضع  ال
 .اض ر الدواضاعالل

ا   ي لددصيي داض ياا دفيدداض صية داضع  يددودفددهااداضمص دفيا، لدط اعلداضيياهجداضيينيلدفددفايامدياوم  
 .اض ر الدوداضاعالالدة ن د اا
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 القرار اتخاذ  .1

 ع،لدوثا لدةا هرافداضياا دو ما  ادودفرداض او يدالا  اا دفرد ارد ر ددضهصي داض اا دد
يدض ادهياكد،اا ا د  اةدسانةددوودادوة،ع اد ر ولد ود ، دفرداضا ارهياكد،اا ا دض اد ةا،أدجينيي.دإوااءا 

اض اا ودجينيياداض ياازد اردثعثدد   د ةا،أدءا  هد يادباتريك لوميرج  احد.دا ةا،أدلادجينردوة،ع ادفرة 
 د1:ا حالا دلاواارداض اا د

 و  أكردفرد ةا،  اد اهدد،اا ا د عافدو:دالقرارات في ظل اليقين. 
 اداح يامدفعاوفاا ا دفعاوفلد ةا،  ادوضري اد ج هدد،دو:دالقرارات المحفوفة بالمخاطر. 
 ائا اهدد،اا ا دلاد عافداح ياضالددو:دالقرارات في ظل عدم اليقين  . 

 
 :ام الحركيةصنع القرار وخصائص المه .2

فإيدووة د راداضا اردفرد عمد.دصي داض اا دفردفم ةاد راداضا ارجوددفددفارايدا    لداض ر الدوداضاعالال
 .إض دوعري دس ةنهدةاضاعالددوع ئلدراوالداضيةلةلدج انهدفددإ ا  داس ااوااالدضيةا  هداضيعافالدفياديل ي

ودفددف ا  داض رريرد   داضياف دودجعرمدفرافلداض رريردوف لادلاح ياضالداضيااحدداضارفإيدلا أدنا دادوهناادو
ج ةضةيدالاح يالا داضيةلةعالدد اردةع  اوإرددف ا  لداضع  اردودجظ ادرض دفداضااوالداض ددجعزوهاد

 د2.دلرفة  ادضي اداضر ةناا داض ي لعض  ابا داضيا  ملدإض داح يالا دراوالدوعر ا

 

 :العوامل المؤثرة في سرعة إتخاذ القرار .3

د:و اثاد ،لداواارداض اا د   د اف ارد ساسااردهيا

داض  ريرداضر،اقدض يثاادوداضيع ةفا داض  ااصالدا ساسالدضغاضداض ما   .1
دكيالدود ،لداضيع ةفا داضيازو لدفدداضااكا د .2

                                                           
1
 Michael Bar-Eli, Markus Raab (2006), Judgment and decision making in sport and exercise, Psychology of Sport 

and Exercise 7, 519–524 
2
 Alain Mouchet (2003), caractérisation de la subjectivité dans les décisions « tactiques des joueurs d’élites 1 en 

rugby, thèse de doctorat, université Bordeaux 2. 
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د:فدداواارداض اا دود ع،  ادةاض ة، داض انددوداضيا طداض اضدديةلحداضعةاف داضيثا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :القرار والتكتيكات .4

اض عةلدوما  ددوف دءدةاض نةكدودحا دي عارد   داضع  اردةاس ياا داواارددالداضييافرلدفدد يد عاللولع
اض   اادض ااداضية رداضي ائددهةد يدج ةاداضير بد.داثياءداضييافرلداض يظاادواض كافدوالا  اا دض ياي،اا ا د

ي يث دهاادفددوع داضع  اردي عافةيد   د.د  ةواهدوع اداضع  اردفرد عمداس اراادفةا،تداض عأداضير ياا 
اضيراحلدة ن ددةاح عمداض ةع  دفا  ملدفرداض عةلدض رياحدض اد   داضيرةداضيةا،تداضيياز دفددفااح

داوااردادضر ر لدفرداضااا ا داضي  ي لدواضمعاضلدةاس ارااد،ةا رراقداواارد،اا او اداضيا  ملدوف وويدو  ع د
دد1.اضايا دد وداضما ياض اا د

 

                                                           
1
 Patricia Rulence-Pa Ques, Eric Fruchart, Vincent Dru and Etienne Mullet (2005), Cognitive Algebrian 

sport decision making Theory and Decision 58: 387– 406. 

 العوامل المؤثرة في سرعة إتخاذ القرار

 عدد الاختيارات او المثيرات في الاستجابة التدريب و التمرين إنسجام المثير و الإستجابة

 توقع الحدث التوقع الوقتي

 عدم الاستفادة

تكون الاستجابة بطيئة عندما 

 يكون التوقع غير صحيح

 الإستفادة

الاستجابة سريعة و دقيقة  تكون 

 عندما يكون التوقع صحيح
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 :صنع القرار وحل المشكلات .5

فيددناجايلدحي داضا يااءدواضي  يرئاردضي ياك  ادةاسي اراادطاع يلداض   اي دودزفعؤهددSimonسايمون وةص د
اضي  يييرئاردجيا يييةيدإضييي داض يييرءدفيييرداض يييرفدواضعيييي دض ا يييتد  يييةد"ض يييردوةصييي ةادإضييي داسييي ي ا دفميييا هد يدوداض مظيييد

د1د.اض اا ا دود اييادجيا داضا ااءدإض داض رءدفرداض اا ا دواضعي د  ةداض رف

سااايمون وييي د.داضييايدجريي ارفهداضا ييااءد"اض يثايي داض ا ا ييد"اييلد ييةلداض يثايي دوزفييعؤهد  يي د هيدسااايمون ديلنيير
ظ ييادسيي ةضلداسيي ارااداضعيياوضداضي عيير  دفييرد، يي داضا ييااءدودواضصييعةبا داض ييدداد اا ييا دفييددالا، صييا دو ج يي

 يداضي  ييرئاردجاييرويدصييعةبلدفييدد فييجددتااا   ج ييةمكيياديلنييرد.يةاو  يياداضي  ييرئاردفييدد فييجداض يثيياع داضي عيير  
إضيي داسيي ي ا دفمييا هد يد،يية داضا ييااءدوع يييرد، يي دنيي د ييدءد  يي د،يية دكيياض ددسااايمون وةصيي دد.ويثيياع دف عيير  

 .ونماء داضيماهاادواض ةا ردالإ  ا جلداضير ارفلدو   داض ر  د   دوكثافداض   ا دإض داض ردا    داضصا ا

في دف ياك دفعاييلد ويداض اويلدإضي دد  ي داض عيافد  ي داض كةعييا داضك ايا دورييحدض يادةاض عافي د داضا ااءإيد،ر د
وادو رياردوماصيا ديضايا داض عيافدةم ي د  اسيلدالإ  اكدوراكيا داضا يااءدودواض يدد.داضكثاادفرداض راةا داضة  ل

د«دلسيمون  كا تدفةلة لاد ئارالادض ر اسلدةاضيرةل

 :اتخاذ القرارا في الرياضات الجماعية .6

ي اداواارداض اا ا دفددةعضدا حاايدفدد ييافانالد عئمالدوياعالدوعاأدويرا  اد ا  داضةحرا داض ددد
ةاض اضدددو.د،ا داضر أدواضي االويي  اداضةصةمدإض د وةلد  ظيلدصي داض اا داض ددج افظةيدفا اد   د ع

.دادةعي دزفعئهدفدداضي يلإرادضادجنردفاوة د  ةائدجنةيد ي داضع أدداضاياعالفددا ضعابداضاعالالد
ع اد كدفددح داضي يلدودوضكيهدف اد ج ادود  هدجادف طدود  هدج اا دهيادضاسدوظاجاجينيياد يد  ةمد يداض اد

 2.اض اناءدواضاصةادوعلثاد   د،اا او ا

.دف ةدج ةاد   ري دإ ا  د راداضا اردوح داضي نع دة ن دف  ةظداضيع ةفا وادهةد  ا دفعاضالداض اا د ائي
ي  يرداض   ا د  اسلداضعي اا داضيعافالدواس ااواااا دفعاضالداضيع ةفا داض ددوكيردو اءداواارداض اا دفدد

د.اضي ااداض انالدواضاعالال
                                                           
1
 Gobet, F. (2002). Recherche et reconnaissance de patterns chez les experts. Revue d'Intelligence Artificielle, 16, 

165-190. 
2
 E. Fruchart, P. Pâques, E. Mullet , (2010), Decision-making in basketball and handball games:A developmental 

perspective La prise de décision au basketball et au handball : une perspective développementale, Revue européenne 

de psychologie appliquée 60, 27–34 
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 :التصور العقلي .7

  د1.اض دءدوةهادصة وهدوواا هد"دصة د"وصة د:دلغويا
د2.اض دءدويث دصة وهدو ن هدفددرهيهددووصة ادوي صة دووصة 

  اض صة دهةدعةا  د ردا عناسدا  ااءدواضيظاهاداض ددس قدض ميا دإ  اك يادوع ير دةيا وزاءدد:اصطلاحا
ثييادةاضك اييا دوا سيياسداضمريياةضةوددض  صيية دهييةدو يي داضعي اييا داض ييددو ييرثد وييزاءد   يياءداض ييةاسد

د3.اضيةوة  دفدداضيخد فاد   اءداض ةاسد مر ادفعدول يدوظاملدفدد ي الداض صة د
 ايلد   ايلدوكيةيدفيرد يعمدويانادحيالا د ودوليعاا دسي قدض يااد يد ياهرهاد ودهةد ي د:دإجرائيا

د.ددسيع ادفدد،اضأدصة يد
 :التصور العقلي  كيف يحدث .8

هييياكدي اءدف عيير  د  ييااداضاصييةادوضكيي دواحييردوو ييلد ظيياهداضااصييلدواضير يييلدو يةفييادفييإيدويايي دهيياهددددددد
د:دالآ اءدوكا دوكةيدف  ا  لد ودف  ا بلدةعضداض دءدوفي اد

 يد ي اييلداض صيية د وداس   ييا داضصيية  داضاهياييلدجييأوددفييرداض ا ييافجداض انييدداضيةويية دفييدداضييرفا د ودفييادددددد
و صةصييادإرادنا ييتداضي ييا  دف عا فيياد  ا ييادفريية ادفييإيد ي اييلداس   ييا هاد(داض ييةنلدالاف االييالد)دورييي د يييد
د.جنةيدس عد

مد حراثدف عاقةلد يدوازئلداضي ا  دإض د ويزاءد ود فاداضا يدالآ ادف ةد يد ي الداض صة دو رثدفرد عددددد
 حييراثدفازئييلدو يييرداضمايياادةاض صيية داضيياهيددييي اداس   ييا دهيياهداضصيية دض ي ييا  دة يين دف ر ريي داضةاحيير دةعييرد

كييياد يداضصيية  داضرا  اييلداضيةويية  دفييدداض ا ييافجدوع ييددا  ةا يياد وضايياد ييرداضي ييا  داضييياا دوصيية هاد.دد4ا  يياةد
د.(5)لا  ةالدفإيد ي اا دحرالد ا  الدوعي دةاضة،تد مرهدووع دداض صة داض انددوبالالافلدإض دهاادا

                                                           

د.د251واد1691دود ااو دودض يايدو4اضيياردا ةاريدودو ا داضي اقدودطد 1  
د1اض افةسداضاريردض  عبدوداضيلسرلداضةطيالدض ك ابدودطد:د   د ردها جلدود   رارداض  اشدوداضااع دد رداض ا دج دد

.165وا1661اضازائاو .2  
.161واد2222ود يايدودالا  يد1فاراةضةوااداضعي اا داضع  الدفدداضاعاللددود ا داضمكادودطد:د  رداضر ا وةا داضصيرد 3  

4 - Prinz w: motor imager are action plans, behvier and brain scienees,no,17; 1994 , p 218 . 
1- white A.and hardy L : use of differend imagery on the learning and performance of different 
motor skills british journal of psychology no,86,1995, p 169 . 
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 فاداض مراادا كثاد اة ادواضير ادةياية لد اع لدفرداضة ةثدةالالافلدإض دي اءداضع  ارداضعاضياارودفإ يهد
د:ج ةاد   داح ياضاردض  صة داضاهيددهياد

 : ظرية التعلم الرمزي   1.8

ورا رداضع أد   داض صة ودو يد جلد(داض ما د)دوفما هاد يداض صة داضع  ددهةدعةا  د رد ظاادض افةزدددددد
حانلد  ةاد  ادفدداض اا دجع ددض اد فزادوفردثادو ة دفدداضيرفا دو ييرداضماياادةاض صية دفإ يياد  يةادةاسي اوالد

د. انلدوصةحديضالدوعر  داس اوا  افإيداضد وزاءدهاهداضي ا  دوفرد عمدوكاا داض ر عأد   داض صة داضع  د

د:اض اضدوض ةلاحدفادس قد   قداضيثامد

 اطميلدفي دلا يأددحاومدغ قد ايا دضم ا دووصة دحانلدساععلدفددفةا ا دضكا داضر لدو  يتدويل يدوياعيا ددددد
و  يياكد  ييةداضييييافسدفييدداض راجييلدض  صيية دفثيي دهييااداضي يي ردجاييأد يدجنييةيدفييددراكاوييهدفع ةفييا دفائاييلدسيي قد

د1.وازعي اد ردنا داضر لدوإلادف ردج رثدهااداض صة دف   ا

 : ظرية الرموز الثلاثة لأسين  2.8

ض مرااد ي الداض صة داضع  دد كثيادو ة اوحاي دد(1694)دواض ددولع ادفدد ااد"د سار"دوع  اد ظاعلددددددد
د.1611 لافدةعرادوريرادوهةدفعي داضصة  دضرةداضما دوهةدفاد غم  هد ظاعلدلا جد

د2.داضصة  دوالاس ااةلداض رالدواضيعي د:وع  يردهااداضييةر داضافةزداضثعثلداض اضالد

 دحريالدفانةييلدو  ييةيد  ي دويايي داضاةا ييأدوع يي داضاييزءدا ومداضصية  داض ييددجينييردوعاعم يادةأ  يياداسيي ثا دددددد
اض رالدوهدداضرا  الدفددوا،ع اودإلاد   ادويث داضعاضاداضاا ودد ر ولدحرالدوا،عالدورا رداضميا د  ي داض عافي د

د.ف داضصة  دنيادضةدنايدي عاف دف داضعاضاداضاا ودداض ما دد

اضع  ييييددو ييييرثداض غايييياا داضيييييمسدوع  ييييرداضاييييزءداضثييييا ددالاسيييي ااةلداض ريييالدوهييييددوعيييييدد يد ي اييييلداض صييية د
د shike e,kunzen derf"دكايية زيد"دود"د ييا د"دوي يياويد"دلا ييجد"دفريياةضةوالدفييدداضارييادنيييادوصييم اد

د.1694

                                                           
1
 .د239فصر دسا قدوداد:دمحمدداضعابدد  

2
 .د242فصر دسا قدوداد:دمحمدداضعابدد  
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فييييددهيييااداضصيييير دإضيييي د يدنيييي دصييية  دض ييييادفعييييي د يييييردد" سييييارد"دواضةعيييرداضثاضيييي دهييييةدفعييييي داضصييية  دودوع ييييااد
اضما ووا كثادفردرض د يدن دفا دجر او د  اوهداضااصيلد ثيياءد ي ايلداض صية داضع  يدودوبيياءاد  ي درضي دفيإيد
اضييياوجدفييرد  يياا داض صيية علدف ييا  دف يير  دضييردي  ييا قدفييددحاضييلدفييادإرادوييادو ييرجاد مييسداض ع ايييا د ييردوصيية د

د.اضع  ارددف ا  دف ر  دإض داثياردفر
د
 :التفسير النظري للتصور العقلي  .9

  the inflow model:  موذج التدفق الداخلي  1.9

ج يياادهييااداضيييةلد ي اييلداض صيية داضع  ييدودفييرد ييعمداضي يياطداضعصيي دداضع يي ددو،ييردوييادو رجيييهدفييدد وائيي دددددد
دض  صة د ideo- motorف ر داضمكاداض انددد arpenter(د كا بي اد)داض ايداض اس د  اد يرفادول د

واضيييايدجم ييياضد يداضع ييي لدورييياهادفيييددوع ييياداضي يييا ا داض انايييلدفيييرد يييعمدفعاضايييا د  يييياطدا   ييي لدداضع  يييدو
د.اضعص الداضع  الداضعاف لد ثياءد ي الداض صة د

د

د

د

د

د

 :شرح النموذج  1.1.9

دجم اضدفردهااداضييةر د يداضةظاملد ثياءدالاسي اوالداضع  يددضي يا  دحانايلدو ير دفيرداض يةنلدالاف االيالوددددد
وهددفر ير دفرداضااكا داض ةع لداضيرةودواضا ة داض اضالدهددا    لداض صيةعاعلودوع ير داضيابي د   ي داض ين د
هيياهداضا ييةا ودوبعييردرضيي ديييي جدوييرفقد ييا وددصييا  دإضيي د مييسداضع ييع داض ييددوريي اراد ثييياءدا  اءداضمع ييدد

نيايييلدالاسييي اوالدو ييي د يييعمدضييييمسداضي يييا  ودوهيييةدفيييادجع ييياد ييييهداضرييي ادجييييارداض ييين ودو  ييي داضييياغادفيييرد يد

 الشبكة الافتراضية

 الاسترجاع التصوري

العضلي، المحدد ، النشاط العصبي  

در
صا

 ال
ي

ج
ار

خ
 ال

ق
دف

لت
 ا

 

ية
جع

لر
 ا
ية

غذ
لت
 ا

 نموذج التدفق الداخلي: 02شكل 
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الاس اوالداض صة يد يرداضي ا  لدف دا  اءداض ر ددإلاد   ادف ر  دفدداضع ع داضياوة يلدةاضي يا  ودوني اايلد
د.ضعس ثا  داضعص الداض عاملدض ع ع دفإيداض غاجلداضاوعالداض رالدجعا دإ ساض ادإض داض ةنلدالاف االالد

  the outflow model:  موذج التدفق الخارجي   2.9

اضعافيي داضائاريييددفييدد يييةر داض يييرفقدد symbolic codingجيثيي داضي يياطداضيعافييددضع يييا  داضافزعييلددددددد
واضي يدد(د<د1611"د)دةا ا و اد"داضاا ودودوهااداضييةر دف اةهدويافادض مرااداض ع ادالاو يا دداضايدولع هد

وعم ييياضدهيييااداضيييييةر د  يييهد ثيييياءدالاسييي اوالداض صييية يدي ييير داضعيييي دفيييدداض يييةنلدد  ييي دف ييياهر د ي ايييلداضييي ع او
الاف االالدفر يرادفرداضااكا داض ةع لداضييرةودثيادويأودداضا ية  داضثا ايلدوهيةد يي دالا يا  داضافزعيلدض يع ةفيا د

لدور ارادةعردرضي داضياوة لدةاضي ا  دوبعرهادي ر داوااءداض عري دواض ص احدفدداض ةنلودوهاهداض غااا داضيم ال
ورفقد ا وددصا  دإض داضع يع ودوهياادييل يد يرو هدإضي دوصي احدالاسي ااةلد ودوعيري دفيدددلإ سامكأساسد
د.ا  اءد

د
د

وفييرداضيعحيي د يداضي غاييادا ساسييددفييددهييااداضييييةر دهييةدالا ييا  داضافزعييلد نييسداض غاجييلداضاوعاييلداض ييددويثيي د
د.اضي غاادا ساسددفدد يةر داض رفقداضرا  د

 
 
 
 : قياس التصور العقلي .11

 الشبكة الافتراضية

 الشبكة التصويرية

 الاشارة الرمزية

 تصحيح أو تعديل الاستجابة 

التدفق الخارجي  نموذج  

 نموذج التدفق الخارجي  40الشكل 
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 : 1حركة التصور العقليتطور  1.11
إهيي اداضةييياحثةيدةأةعيييا داض صييية داضع  يييددةعيييردفيياا دطةعييي د ا ييي هداضاعاليييلد ويد  وا دوع يييددض ةييياحثارد

 وداض  نادد evidnessاض ر  د   دقااسداض صة داضع  دودإرد كرداضيا صةيدحريثادد   د يدةعريداضةلةحد
controllablityسي ا  دو و يا  دوريةيدا ةعيا دو  يادرضي دني دفيردد اف ارد ساسااردفددفعافلدهاوهsatart 

et retchardson واضايردوةصعدإض د يداضةلةحدواض  نادفدداضصة دفرد ف  دا ةعا دض ةصيةمدإضي دي اءدد
وي يلدودود2 افيادظ يا دةعيردإ  ةيا ا داض صية داضع  يدد62 عالددحا دةياضاغادفيردني دهياهداضصيعةبا دوبعيرد

(د25) احتدضمااسدفا  تداضعةاف داضييلثا د  ي داض صية داضع  يددووداضايرومد ،يادفردالإس  اا ا د   أ دود ،
 :3يةلحدهاهدالإس  اا ا داضياوةلدحرأداض اواأداضزفيد

د

 المصدر  الإستبيان         عامل التصور 

 Richardsonد1696 ع ا  سرد GTICإ  ةا دو ناداض صة دضاة  يددددد التحكم

 g Etد1619فا يير  ة قددونيياوزددGMRTإ  ةا داضرو  داضع  الددد
Cruz Vanderberد

د1611Paivio اماةددIDQإس  اايدحةمداضماوقداضما جلد النمط المفضل

د1692IsaacsإزاكدددPICSاضييطداضيعافدداضيم  داضياوةطدةاض صة د

إساااااااااااااااااااتعما  
 التصوّر

 IUQإس  اايدحةمدإس عيامداض صة 

 

د1662هامدود وسروادوبا د

Hall ,Rosdgers, et Barr 

إسيييي  اايداض صيييية داضع  ييييدداضاييييااد اعاليييياددنييييا د
دIUQ- SPاض راد

د1664ساضيةيدودهامدوهرعاد

Salmon , Hall Et Haslamد

                                                           
1
في رياضة الكراتيه دو الجزائرية،أطروحة دكتوراه في الرفيع المستوى الاداء الرياضي بمستوى  التصور العقلي و علاقته:بلعيد عقيل عبد القادر  

 .74،ص 3310، 30ر نظرية و منهجية التدريب الرياضي النخبوي،جامعة الجزائ
2
 .033،ص 1111،القاهرة،مصر،1علم النفس الرياضي و القياس النفسي، مركز الكتاب للنشر،ط: محمد العربي شمعون 

3
  Richard H.Cox : psychologie du sport, édition de Boeck université, 2eme, Ed, paris, 2005, p224. 
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هييييييامدودفيييييياكدود  ماييييييةدودهييييييةز   سددQIMإس  اايداض صة داضع  دد
د1669

Hall , Mack paivio, Hansenblasد

وهيييييييامدود و ويييييييادفييييييية اودهةز   سددددEIQإس  اايدحةمدوصة داضيّ اطداض ر دد
1666Hansenblas,Hall,Rodger et 

Munroeد

وضااااااااااااااااااااااااوح 
 التصور

 BETTSد1662دةا دQImإس  اايداض صة داضع  دد

دSheehanد1691  ايددSQIM رالدفا صا دلإس  اايداض صة داضع  دد

دMarksد1613فا نسددVMQIإس  اايدحاةعلداض صة داض اندد

دHall etد1693وبيييييية  اكدهييييييامددMIQ إس  اايداض صة داض اند
PONGRACد

د1699إزاكدودفا نسدود وس ددVMIQإس  اايدحاةعلداض صة داض اندد

Isaac,Mrks et russelد

دد1661هامدوفا وردد رالدفعا  دلإس  اايداض صة داض اند

Hall et Martinد

 

 

 

د

 

استبيانات التصور العقلي حسب الترتيب الزمنييوضح (: 40)شكل رقم  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الثاني

 الجانب التطبيقي
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 :تمهيـد

ح ب  رججبأ  ي حاحب   ب   العلاقب  يب ا الغير ب اي ا ب ان ا  الجانب  الب ي رب    تطبيقيـ  الدراسـ  ال  تمثل    
يببب  هغعببببا حغج اببب  ابببا الساببب اي اليببب  ااببباا نا لج  ببب   البببم البببب   د اسبببيل البببم اببب ة ا الغببباد  العجغ ببب  ال

حاليببال  ااهاحبب  اجببم  تالغنشبب د ت اد بب  لنببا ابب ي  ببا  ات ااببأ الت وبب اي اليبب  البب س اجببم  ساسبببا ال  اسبب  
 .اليااؤلاي الغا تح 

ت ذلب  ييع فبا اللبا ل التاوبل  اشكج  ال  اسب  ااي ي با ت   ف   اعالج   إه اءاي   ه ا التصل الم نيا ق 
غابيعغج   ب  ال ااحصباي   الأدتايج فيب  الغليب ل لنصبل حعب ها البم الي نباا  الي  اا اجيغع ت ا ن  ال  اسب 

 .ه ا البا 

 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الفصل الأول  منهجية البحث الميداني
 

 04 

 :المنهج المستخدم .1

يان الباحثيان الاالي ايا ي  ان ا  ت اج ل اد اس  العلاق  ي ا اير  اال اا و ع البا  يليض  

 1 .ب ا الن ع اا البا ثلغلايغيل لالغنب  اليج في  

 :المجتمع وعين  البحث .2

لي  اي ا ق ت الغ حج  العغ ف  ق   اا ااي ا  الع ن  حا فل  اش اي    ح   انل حع  اا ر  الت ق ا 

ال ي يضا  "نادي جيل عين الدفلى "ااا ن  ال  اس    ا ا ا .ال  ال  اس  الي  اي  ب اجم     

 .  سن  61 قل اا لاةبا    الغ حج  العغ ف   15

اج با الي ناا     ه ي منادي ه ل ا ا ال  جلااي ا  70اغثجت    : العين  التجريبي  - أ

 . الغلي ل اليج في  

   ياج با  ى ج  يلا  منادي ه ل ا ا ال  جلااي ا  70اغثجت     :العين  الضابط   - ب

 .ي ناا 

 :الدراس  الاستطلاعي  .3

 71ت  0707ف ت ي  61    التي   الغغي   ي ا الاسيالاة   ال  اس  اا الغتي ض إه اءكان  

  ت نظ ا لجظ ت  الصا   الي  ااشيبا البلاد  لا ريانم لنا الس ض    غغا  ال  اس  ت 0707اا   

  ت اج ل اع   اج نا اه اء الي ناا  اليج في   كل  ت انل ا اارنا ن ادي ال فاو  ذل  نظ ا لرجق  ل ال

لنتس ا و ع حاثنا ت اااتل  الس تج يبعض النياي  ت ل   الم اليا ق لج  اساي الااحل  ت الغشايب 

 .يناب  ال في  
                                                           

 -ااسكن  ف  -انشأ  الغعا   لجنش  -مبادئ البحث العلمي في التربي  البدني  و الرياضي  -حغ  الشا ع  ت س زان  حغ  اج حاا    1
 .91ص -9111
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 :  وبط اير  اي البا   غا رج  هاء: ضبط متغيرات الدراس  .4

باستخدام ( التصور العقلي الخارجي ، اتخاذ القرار ) فاعلي  تحسين بعض العمليات العقلي   مدى

 ؟تقنيات المحاكاة في الرفع من الأداء الخططي لدى لاعبي كرة اليد صنف أشبال

 العغج اي العلج   :المتغير المستقل . أ

 الساا  الأداء:المتغير التابع . ب

 :  التحكم في المتغيرات الدخيل  . ت

دق ل  اا  ل حص   37تقت ااي ق الي ناا  الياي ل   ت يك ن حع    ي :التحكم في الزمن •

 .حص  61ل صبح الناا   الأسي عحصص     3 ساي ع حغع    1ا  في   لجت فق اجم ا ا  

  .سن  61اقل اا سا اللااي ا ح   رناص   :السن  •

 كجيا الع ني ا ذ    :الجنس •

اج في   )هغ ع الاايبا اي الا  ينتس ال سايل اع  جيا الع ني ا  :الوسائل البيداغوجي  •

 ( الضاحا 

 .اج ى الاايبا اي ت ااي ق الي ناا  اات قاا   فاو   اراا :الظروف البيئي  •

 : مجالات الدراس  .5

 .نادي ه ل ا ا ال  جم لك   ال  تفيججم    : المجال المكاني . أ

 61/70/0707 لل   ه فنا حاثنا    التي   الغغي   ي ا: المجال الزماني . ب

 ...............الم
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 : أدوات الدراس  .6

إن السا اي الي  اابعناها    د اسينا ه  تسايل اااا  اجم االغاس حج ان  البا   

 .  تاغثجت    هغع الغعج ااي اا اسيجف الغصاد  تالغ اهع

–اج في   )غ  اجم حاا ف  اايبا اي الل   ت الا ا  تق   ه فت اجم  جيا الع ني ا كغا ااي

اجم شكل اايبا اي قيج   تبع ي    غا اا اسيعغا  ي ناا  ا  في  اين  اجم الي  ف  ال اي ي  ( الضاحا 

 .ا  اليج في   الي  ه  ق   البا ت الا ا  لجغجغ  ليا ف   تي  الل   

 :للاختبارت  الشروط العلمي  1.6

الاسس العجغ    يج  اجم الباح  قيل اسيس اال لاي اايبا ي ان ر اا    با الع ر  اا الش تط ت
 .تالي  ايغثل    الص ق تالثباي تالغ و ة  

 : ثبات الاختبار 1.1.6

  ان  جغ  الثباي اعن     ا ل ل با الاسيل ا  تاعن  انا ل قغنا ييك ا  الاايبا  اجم الت د ات اجغ ا
 . اظب ي ش ئا اا الاسيل ا  تذل  حان يعا  الاايبا  نتس النياي 

 .يلص  حص ق  الاايبا  ان يي س   علا اا توع لي ا  تلا يي س ي يلا انل   :صدق الاختبار 2.1.6
 : تفاا   الاا  

 ه   الثباي : =  معامل الصدق  3.1.6

 : ثبات وصدق الاختبار  4.1.6

ان الاايبا  يعيي  ثاييا اذا  ان يعا  نتس النياي  حاسيغ ا  اذا اا اك   "اا ثباي الاايبا  فان دالين يل   

 .اجم نتس الغتا   ا اات الش تط نتابا
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 القرارإتخاذ  العقليالتصور 

 0 حجم العين 

 7.16 7.016 معامل الثبات

 7.18 7.111 معامل الصدق

 .الثبات للاختباراتيبين نتائج معامل الصدق و ( 1)الجدول 

 : الاختبارات المستخدم  2.6

 :ور العقليصالت إختبار  1.2.6

 اال  ت ال ي  ا     ال الع ب    ساا ( 6883)مارتينزنر لري ايبا  اليص   العلج إاي ا  إاا  
 (.0777) .2 اا 

 : فاو    الأا ت ريضغا ه ا الغي ا    بع  ا اقف 

 الغغا س  حغت دك: تلا. 

 الآا فاالغغا س  اع : ثان ا. 

 اشاه   الزا ل:ثالثا. 

 الغنا ا  الأداء: احعا   . 

 .السغا  اليال   الأحعادت ريا الاسيجاح  لكل ا قف اا ط فق 

    البص ي العلج  اليص. 

 -  الاغع  العلج  اليص 

    ح     ااالعلج  الاليص. 

                                                           

 100.2-109،ص0222امة كامل راتب،مصدر سبق ذكره،أس-
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    الغصاحب  الانتعال  الاال  العلج  الساص حاليص. 

   العلج  الياكا    اليص. 

 :جهاز الكاميرا 2.2.6

فاي حجباز الكاا  ا الغبا    ياج ل ساط الجع  ل الأاثلالينت   هباز الكاا  ا اا اهل ق ا  اا اسيعغا  
 .شبك  الغلاحظ  ئياغح ي ق  اج

 الوسائل الإحصائي   3.6

ته  الا فل  الأكث  اسيعغالا   ح   يعيي  الاا ل للاغ  : المتوسط الحسابي 1.3.6

ٍٍ سس    3    2   1اجغ ا  الغت داي  ت الي ا    الغجغ ا  الي   ه ي اج با الي ا  ٍ 

 اجم ا د الي ا   ن  ........   4 

 :غي سط الاااي  اكي  اجم الشكل اليال ت  ر  ال(ن)

 

 .الغي سط الاااي :                        :حيث

 .ه  اجغ ع الي ا:                           

  ا د الي ا : ن                            

 ث   ته   ها الار س اليشيت لأنل  دقبا   ح    ر ال اسيعغالل     :الانحراف المعياري   2.3.6

   إذا   ان الانا ا  الغع ا ي قج ل  إن ذل  ر   ( ع)اا قضا الياج ل ااحصاي  تف از لل ل از 

 : تفكي  اجم الص ر  اليال  , اجم  ن الي ا ايلا ب  تالعكس  ا ح
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 :حيث 

 .الانا ا  الغع ا ي : ع

 .الغي سط الاااي :  

 (ني ج  الاايبا )ق غ  ا دي  :            

 ا د الع ن  :ن                                         

يايس س ق ا  سي دنت لج لال  ااحصاي    :اختبار توزيع ستودنت لعينتين مستقلتين  3.3.6

لاا   30ت  ل  لي ا  ا ى دلال  الت ق ي ا  اي سا  الغجغ اي ا ت    حال  الع ناي الأقل اا 

 :اايس س الص ر  اليال  

 
 :حيث  

 T :لع ني ا اايلجي ا  اايبا  سي  دنت. 

 X1 : (.الليج )الاااي  لجغجغ ا  الأتلم الغي سط 

 X2 :   (  البع ي)الغي سط الاااي  لجغجغ ا  الثان 



 الفصل الأول  منهجية البحث الميداني
 

 04 

 6S :ا بع الانا ا  الغع ا ي لجغجغ ا  الأتلم . 

 S2  :  ا بع الانا ا  الغع ا ي لجغجغ ا  الثان. 

 N1 :ا د الع ن  الاتلم. 

 N2 :  ا د الع ن  الثان. 

 : يناختبار ستيودنت لعينتين مرتبطت 4.3.6

 

 :حيث

T : اايبا  سي  دنت لع ني ا ا اباي ا 

D:  الت ق ي ا الغي سا ا الاااي  ا 

Sd : الانا ا  الغع ا ي 

N : ا د الع ن 

 :  معامل ارتباط بيرسون  5.3.6

 
 :حيث  

   : اعاال الا اباط ي  س ن. 
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  :ق ا الغير  اي الأتلم  

  ¯ : الغي سط  الاااي  الأت 
 ن    ق ا الغير  اي الثا: ع 
 الغي سط الاااي  الثان : ¯ع. 
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 :خلاص 
 سع ا ل     الباح  إلم  د اس  اجغ    لأيالغعغ   يبا انبج ا  ااه اءاي ه ا التصللل  شغل 

قال   ج العغل الغ  ان     تاا هب  اا ى اجعجنا نثيت ا  ااج ل النياي  الي  ا  ل ال با ه ا اا هب  

   . اق   العجغ   لنياي  ال  اس لضغان الغصانبج  
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 :مناقشة الفرضية الأولى على ضوء الدراسات السابقة و المشابهة .1
هناااار قااارود لات حصلاااة ين اااابية باااقب اصو ااااار ب الق لااا  و الا اااد  ف« تنننالفرضية نننلىفرلىضننن ف  ننن فر ننن 

بنن افرضاا ة ننىفرضايةر لننىفإذفإ بثقننهفهننلففرضية ننلىف نن ف.»فللمجموعااة  ال جر  يااة قاا  مساا و  ال  ااور ال قلاا 
أدرءفةي  نيفضظ بنيفكنةةفرضينةفرضي نىفىف ن فهنمف ظحننف ن ف،فرضتةةيبفرضةي  يففيفكةةفرضينةف نففيف ج لتض ب حث

فرضسنن بقى،ف ننلكةف ارنن فدةر ننىفىفرضةةر نن  ففىفهننلرف نن ف تيننلف نن فرضعة ننةف نن فرضب ننم ف. نناىف61رضعاةيننىفر نن ف نن ف
تأثقر برنامج تدر    على ال  و ر مدته ثمانياة سساابيف قا   "فبعانمرنفف:"0202"آورون  قورتاس و حراسة

ت  ينن فتنن ثيةفثا  لننىفأ نن  ل ف نن ففإضنن رضةةر ننىففههننةفإذف.ف1"فتمر اار اتذااال القاارار للع اا  الئاارا الاااابرا الشاااا 
ف61أ ن ف ن ف)ةي  نل فان ب فف33رذفتا ىضنهف يانىفرضةةر نىف.رضتةةيبف   فرضتصميةف   فتاةينةفأدرءفننا فرضقنةرة

(ف61=ف،فنففEG)رضتجةيبلننننىف:فتننننسفتقسننننلسفرضاشنننن ةكي فبشننننم ف شننننمر يفإضنننن ف جاننننم تي [(.ف61ت ننننهف]  ً نننن ف
فنننيفتنننةةيبففEG قننن ف ففينننة مفض  ظ ننن  ف،ف يااننن فاننن ة ففCGاننن هةف(.ف61=ف،فنففCG)ى جام نننىفرضنننت مسف

رضةي  نننيي فت يننن فأ يسنننرسف اينننلىنففتنننسفر تاننن دف ة ننن  لفرضصنننمةفرضاعة لنننىفرضع  نننىف،فرضنننل ف   نننبف ننن .فرضتصنننمية
  نن ف ننبي فرضاثنن لف،فر ننتدب لفرض ة ننىف نن فرلتظفنن  ففننيفرضسننة ىفىر  رحننىف،ف)رضتاةيننةر فلننظلفحننة فتا فسننيف
تننسف(.ف،فىتاةيةهنن فإضنن ف رنن ساي ف،لننةي ف،فىتاةيةهنن فبم ننق افرضجسننسف  نن فرلة ىتاةيةهنن فإضنن ف رنن سسف تم نن ف

ر ننتاةفت  ينن فر سننةرءر فإضنن فأدرةف.ف  كنن ةفضابنن ةرةفة ننالىفض طننةةفرض نن  ةةتقيننلسف ا لننىفرت نن ذفرضقننةرةفبنن ضتاةيةففننيف 
تنسفر تان دفسرن  ف ةر بنىف عنةلف نةق  فرضق نبفكاجانةفا نتج بىفرضجرن  فرضعصنبيفرضنظإةرد ف.فتقينلسفأدرءفرض ببنى

 .CGىففEGلظلفرضج س  فرض  نىف نف
ات ن ذفرضقنةرةفرضعن  ةف،ف ن فف(p <.01)  فتي   فرضاجام ىف ق   فرضتةل ففه ت فرضةةر ىف ت  لكشيهف

تننسفت ة ننةففننة ف عتننةفبنن فإحصنن  لً ففننيف عننةلف ننةق  فرضق ننبف نني ف(.فp = .01) EGرضت سنن ففقنن ففننيف
 تاتلفأنفرضتةةيبف   فرضتصميةف ز فأدرءفرت  ذفرضقةرةفر.فEG،ف  ف لاىفأ   ففيف(فp = .01)رضاجام   ف
ف.فيفرضتاةية

تدر ب مهارت  اصس رواء وال  ور ال قل  وتأثقرها  "بعامرنفف:مرنقز آمنة دةر ى  ف ة سففة يتا فهلففىف
ف:،فرذفهةفهفرضةةر ىفرض  ف"على السلور ال دوان  المرتاط بالمناقسة ق  ر اضة كرا القد النذ و  

 بفكةةفرضية ةر ف ةىفأهالىفرضج  بفرضايسيففيفإ ةردفا ر 
 ف ا ءف ة   لفضتاالىفرضار ةر فرضايسلى
 فإ ةر فدىةف ر ةتيفرا تةل ءفىرضتصمةفرضعق يففيفرض ةف  فرضس م فرضعةىر ي

                                                 
1
 Fortes, L.S.; Freitas-Júnior, C.G.; Paes, P.P.; Vieira, L.F.; Nascimento-Júnior, J.R.; Lima-Júnior, 

D.R.A.A.; Ferreira, M.E. Effect of an eight-week imagery training programme on passing decision-

making of young volleyball players. Int. J. Sport Exerc. Psychol. 2020, 18, 120–128. 
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 يانىفرضةةر ننىفتا هف،فكان فراننفنيفهننلففرضةةر نىف  نن فرضانارلفرضمنننييفرضت  ي نيفر حصنن  يفىرضب حثننف ر تانة
 .رضب حنننننننةفب ةيقنننننننىف قصنننننننمدةفا نننننننبفض يةينننننننلفرضاات نننننننبفرضنننننننمفايفضطنننننننةةفرضينننننننة،فى نننننننةفرلت ةهننننننن ف33  ننننننن ف

ف:رضةةر ىفيففأهسفرضات  لفرضتيفتمن هفإضير ف
 ف.ف تةةيبفرضااظسفىرضاستاةفىرضاقا ف   ف ر ةتيفرا تةل ءفىرضتصمةفرضعق يض
   ف ر ةتيفرا تةل ءفىرضتصمةفرضعق يف س  ةفا بيفةي  ىفكةةفرضيةفرضا بم ف   فرضنت مسفرضتةةيبف 

ف.ر يع اترس،فى ب ف ستمىفرضلقظىفىكلضكف مرسرىفرضق لففي
 أظرة فأنفر  ةردفرضايسيفا لا فرضتةةيبف   ف ر ةتيفرا تةل ءفىرضتصمةفرضعق يفض فأهالىفكبةىف

 .ف  فر  ةردر فرللةىففكغيةف
ف
حور ال  ااور ال قلاا  قاا  تدسااقب سحاء ف"بعاننمرنف:يرباالغ  ااد ةةر ننىفرضاقة ننىف نن ففننة فرضب حننةرضكننلضكف
ف:ىفرض رضةةر هفهةفإذفف"كرا الاابرا صع  
 تطتلملىفىرضايسلىفىفض صمصفرضاعة لىفف–ىفتم لحف ةىةةفرضتط   ف ي فرضجمر بفرضتقال 
   رضتطتلمنننيفف–عةفنننىفرضنننةىةفرض دلقنننيفرضنننل ف  ببننن فرضتصنننمةفرضعق نننيففنننيفت نننميةفى ج  نننىفرلدرءفرضتقانننيف

 كةةفرض   ةةفىرضايسيفضظ بفرضجزر ة ف
  ف.فرضتعة ف   فدىةفرضتصمةفرضعق يففيفت سي فأدرءفرضظ بي
 دف نني فرضجنن  بي فرضننلهايفىرضبننة يفرضننل ف عانن ف  نن فرلدرءفرضجيننةف عةفننىفأهالننىفرضتننةرب فىرا سننج  فرضامسننمف

ف.فض ار ةة
 ف:فرضات  لفرضاتمنن فإضير فرهس 
 ف.فأنفرضاةةقي ف مضمنفأهالىفكبيةةفض تةةيبفرضلهاي
 فرضاا فسىضاجةي أنفرضتصمةفرضعق يف مسبفرضظ بي فنمةةف ب لىف  
 فكةةفرض   ةةفةففيفت سي فرلدرءفرض   يفضظ بيأنفض تصمةفرضعق يفدىف.  

 
علقة ال  ور ال قل  باتذال القارار قا  "فدةر ىفبعامرنف"9362"فطوطاو  ع د الله كلضكفرضب حةفتا ىلفف

ف:رضةةر ىفرض ف  ف  يفهةفهإذف ."وضعيات وااية هجومية لد  صع   كرا القد
 رضبصننة ف،فرضسنناعيف،فرض سننيفرض ةكننيف،فرض  ضننىف)فرضتعننة ف  نن فرضعظ ننىف نني فرضتصننمةفرضعق ننيفب بعنن دفف

فننيفى ننبل  ف(فضقننةرةفننن ىفرضقننةرةف،ف  نن فرت نن ذفر)ف،ففىف ا لننىفرت نن ذفرضقننةرةف(فرا يع ضلننىفرضاصنن حبىف
ف.ل  لىفهجم لىفضةىفا بيفكةةفرضيةف
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ف:ففرضات  لفرضاتمنن فإضير فأهس  ف
 ىسنمدففنةى فذر فداضنىفرحصن  لىف ني ف سنتمىفرضتصننمةفرضعق نيفىفرت ن ذفرضقنةرةففنيفى نبل  فل  لننىف

ف.هجم لىفضةىفا بيفكةةفرضيةف ي فرضظ بي فذى فرض بةةفىف ة ايفرض بةةف
  ضعق نننيفىفرت ننن ذفرضقنننةرةفحسنننبف سنننتمىفىسنننمدففنننةى فذر فداضنننىفرحصننن  لىف ننني ف سننتمىفرضتصنننمةفرف ننة

ف.رضاا فسىفىحسبف ةركزفرض عبفرضا ت يىف
 ف.فة   ي ف ستمىفرضتصمةفرضعق يفب بع دففىفن ىفرضقةرفىسمدف ظ ىفرةتب اففةد ف  ضي
ف:ر تةحفرضب حةف  ف  يكا ف

 إسننةرءفب ننم فتجةيبلننىف نن فلننظلفر تننةرحف ننةر لف عة لننىف تع قننىفب ت نن ذفرضقننةرةفرض   ننيفضاعةفننىف ننةىف
ف.   ف ستمىفرت  ذفرضقةرةفرض   يفضةىفا بيفكةةفرضيةفت ثيةه ف

 كن ففتن ثيةرضظ بني فىف تن  جرسف،فىكنلرفدةر نىففبن درءرضتةكيزف   فدةر ىف ظ ىف ستمىفرضتصمةفرضعق نيف
ف.رضظ بي ففأدرءرضتصمةفرضعق يف   ففأبع دبعةف  ف

ىفرضتنيففرلىضن  فهنلفف عتبنةفبن نفرضية نلىف بلف ن فدةر ن  ف ن بقىف ة انىفضان فرفتة نا فففنيفدةر نتا ا ففف
هنار قرود لات حصلاة ين اابية باقب اصو ااار ب الق لا  و الا اد  للمجموعاة  ال جر  ياة قا  ف"تالف   ف

ف.ن ل ى"ففمس و  ال  ور ال قل 

ف

ف

ف

ف

ف

ف
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ف

ف

ف
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 :على ضوء الدراسات السابقة و المشابهة الثانيةمناقشة الفرضية  .0
الا ااد   هنااار قاارود لات حصلااة ين ااابية بااقب اصو اااار ب الق لاا  وف«   نن فر نن فث  لننىتننالفرضية ننلىفرض

تصني ا فضعنةةفدةر ن  ف ن بقىففإذفإ بثقنهفهنلففرضية نلىف ن ف.»فللمجموعة  ال جر  ية ق  مس و  اتذاال القارار
تدلقل تأثقر  "فبعامرن:فف"0212"  مرزود و اورون   حراسةف لكةف ار فدةر ىتا ىضهفهلفرضامعف  فرضاتغيةر ف

رضةةر نىفهنمفف،فترنة 2"فطر ق المداكااا علاى سارعة وحقاة اتذاال القارار لاد  صع ا  الئارا الااابراال  لم عب 
رضت قنننلف ننن فكيننن ءةفرضنننتع سف ننن فلنننظلف ة ننن  لفرضتنننةل فرضا  كننن ةف  ننن فرضسنننة ىفىرضة نننىففنننيفرت ننن ذفرضقنننةرةفبشننن نف

اننن ةكهف.فةفرض ننن  ةةاعبنننً فض طنننةفف92ضننننف(فرضعنننة فىرضج نننمففىرض ينننةفىرضصنننة)رضارننن ةر فرل   نننلىفض طنننةةفرض ننن  ةةف
ان ةكهف جام نىفأك د النىفىرحنةةففنيف.ف  فا بيفأك د الىفرضطةةفرض   ةةففيفهلففرضةةر نىف تط ف ت ن جام ت نف

   كنننن ةفرضننننتع سفر دةركننننيف،فىرضتننننيفتلننننااهفأ شنننن ىف،فىت  ينننن فرض ببننننىف،فى ا  شنننن  فتطتلملننننىفض طننننةةفرض نننن  ةةف،ف
 فضتنننمفيةفكالننن  ف تي ىتنننىف ننن ف،فىتنننسفحجبرننن ف م  لننن فى  النننىرت ننن ذفرضقنننةرةفى ا  شننن  فحنننملف مر نننةفرضطنننةةفرض ننن  ةةف

 ا هف جام ىفرلك د الىفرللنةىفكاجام نىف ن ب ىفىأكا نهفكنظف ن فرالتبن ةفرضقب نيف.فرضاع م   فض اش ة 
 ف راًن ففنيفرت ن ذفرضقنةرةف ن ف بن فأظرنة فرضاتن  لفت سنا(.فV 4.04) Super Lab"ىرضبعة فب  نت ةر فرلتبن ةف
كان فأانن ة فرضاجام نن  فإضنن فتنةهمةفكبيننةففننيفد ننىف.فرضاجاننم تي فرضتجةيبلننىفىرضلنن ب ىرضاشن ةكي ففننيفكنن ف ن ف

 ةرةرترسف،فحيةفأدىفرضتش ب ففيفدةس  ف  فبعةفرالتب ةفض اجام تي فإضن فر نتات أفأنف   كن ةفرضنتع سف نةفأثنة ف
ضاع م ن  فبشنم فإضن ف صن دةف  ت ينىفض بصنةيىفتعان فرفاجام ىفرضتجةيبلنىف،فىتشنيةفرضاتن  ل   فرت  ذفرضقةرةفض 

تسفتقة سفر تةرحف،لةف.سا  يفضتسري فتم  فرضظ بففيفرضةي    فرضاقيةةفب ضم هفىتعزيزفتعقيةفتصمةفرضظ ب
ف.ضتصالسفتقالىف ستقب لىفضت سي ف ا لىفنا فرضقةرة

آثاار سل اا  ال ادر ل علاى اتذاال القارار  :"بعانمرنف"9393"فروبااغ و سوارون ف دةر نىرض ف  ف بلف ففف
،فهنةفهفرضةةر نىفرضن فرضاةرسعنىفرضاارجلنىفضتد لن  فرضع النىف3"فنهجية وتدلقل ب اد مراج ة م: وتنفقذ المهارات

حننملف،ثنن ةفتننةلظ فرضننارلفرضياننيفىرضتطتلمننيف  نن فتاييننلفرضارنن ةر فىرت نن ذفرضقننةرةف،فىدةر ننىفتنن ثيةفأ نن مافإدرةةف
ل  ننن  ففنننيف مر نننةفرضبفPRISMAرذفتنننسفإسنننةرءفب نننةف ارجنننيففنننيفرلد لننن  فىفقننن ف ةاننن در ف.فرضانننةةا/فرضاع نننسف

تسف.فSportDiscusىففScopusىف(فMedline) PubMedىف(فWOS) Web of Scienceر ضطتةى لىفضنف
.فر تب ةف  ف جام ن ف نب فى نهفدةر ن  فتينيفباعن  يةفرضتلناي فضصنا فرضقنةرةفىتايينلفرضارن ةر ف،ف  ن فرضتنمرضي

                                                 
2
 Merzoug, D.; Belkadi, A.; Sebbane, M.; Abed, F.; Abdedaim, A. Analysing :The  Effect Of Learning By 

Simulation On The Speed And Accuracy Decision Making Of Volleyball Players. Sci. Tech. Act. Phys. 

Sport. (RISTAPS) 2017, 14, 1–8. 
3
 Robles, M.T.A.; Collado-Mateo, D.; Fernández-Espínola, C.; Viera, E.C.; Fuentes-Guerra, F.J.G. Effects 

of Teaching Games on Decision Making and Skill Execution: A Systematic Review and Meta-Analysis. 

Int. J. Environ. Res. Public Health 2020, 17, 505.  
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=فحجنسفرضتن ثيةف) ن ذفرضقنةرةفأظرة ف ت  لفرضت  ي فرضبعة فأنفرضتةلظ فرضتطتلملىفحققهفت سنيا  فكبينةةففنيفرت
،فضطار فضسفتظرةفت سيا  فكبيةةففيفتاييلفرضار ةر ف(ف6.19إض فف3.69  ف(فCI)٪ف29  فف ن فثقىفف2..3

،فكنن نف ننة فى نن فذضننك.ف ق ة ننىفبنن ض ة فرضيالننى(ف9.93إضنن فف3.29 نن ففCI٪فف29 نن فف2..3=فحجننسفرضتنن ثيةف)
فيفرض ت  ف،ف من فب   ضيبفتطتلملنىف.فGRADE فضنفتج  سفرضتةلظ فكبيةرفىك  هفسمدةفرلدضىف ا يلىفىفقفً

ضتع نلسفرلضعن افىرضةي  نىف نن فأسن فت نميةفرضتقالنىفىرضيرننسفىرضاعةفنىفرضتطتلملنىفىرت ن ذفرضقننةرةف،فىهنمفأ نةف   ننماف
فف. ةفتطمنفهلففرضات  لف ييةةفض اع اي فىرضاةةقي فضت سي فهلففرضجمر بف  فا بيرسفىفظ رس.ففيفرض عب
ىفرضتننيففضث  لننىر فهننلفف عتبننةفبنن نفرضية ننلىف ننبلف نن فدةر نن  ف نن بقىف ة اننىفضانن فرفتة ننا فففننيفدةر ننتا انن ف

الا اد  للمجموعاة  ال جر  ياة قا   هنار قرود لات حصلاة ين اابية باقب اصو ااار ب الق لا  وف"تالف   ف
ف.ن ل ى"ففمس و  اتذال القرار
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 :على ضوء الدراسات السابقة و المشابهة الثالثةاقشة الفرضية من .3
هنااار قاارود لات حصلااة ين ااابية بااقب اصو اااار ب الق لاا  و الا ااد  ف"تننالفرضية ننلىفرضث ضثننىف  نن فر نن 

ذفتا ىضننهف ننةةفدةر نن  ف تغيننةر فرضية ننلىف ننلكةف ارنن فرف"للمجموعااة  ال جر  يااة قاا  مساا و  اصحاء الذاااا 
مسا ند يلاى الفقاديو آثاار ال ادر ب المربا  الحراساة "بعانمرنف" : 0212"سلفرح و سوارون حراسة فدةر ىفك ف  

ف4".على اتذال القرار ووفة الدركة ال فاعلية لد  صع   كرا القدم المراهققب
ر تقصننهفهننلففرضةةر ننىف    لننىفرضتننةةيبف  نن فرت نن ذفرضقننةرةفىليننىفرض ةكننىف بننةفرضتننةةيبفرضاة ننيفرضاسننتاةفإضنن ف

ف62.2:فرضعاة)ةةفرضقة فرضمفالىفتسفتعيي فأةقعىفىثظثي ف لمًرف  فأك د الىفك.فرضيية مفضةىفرضةي  يي فرضشب ا
(.فn = 16؛ففCON)أىف جام ننىفت مننسف(فn = 18؛ففVIS)بشننم ف شننمر يففننيفتننةةيبف(ف نناىف3.6±ف

 ف عتاننةف  نن فرضييننة مف ننةتي ففننيفرل ننبمعف  نن ف ننةرةف ف ة لننتننةةيبفVISب   نن فىفإضنن فتننةةيبفكننةةفرضقننة ف،فأكانن ف
 سنةردفرضز انيف،فتنسفتمسلن فرضظ بني فض نةدف  ن فرضامر نففب  نت ةر فتقالنىفرا.ف تىفأ ن  ل فلنظلف ةح نىفرضاا فسنى

تنسف لن فف ننةدفرضقنةرةر فرضا س نىفىى نهفرا ننتج بىفب لتبن ةف ن  سف  نن ف.ف ق نن ففينة مف23رضيةد نىفرضام ن ىففنيف
بشم فكبيةف نةدففVISحساهف.فب    فىفإض فذضكف،فتسفر ت ةر فرلتب ةف ة ىفةدفرضيع فىليىفرض ةكى.فرضيية م

ف3.26)،فى نهفرا نتج بىف(فp <0.001ث  لىف؛فف2.9±فف..92ث  لىف ق   فف3.1±فف99.9)رضقةرةر فرضا س ىف
 ف(ف3.33±فف9.99)ىليننىفرض ةكننىفرضتي   لننىف(ف3.331=فث  لننىف؛فعفف3.63±فف3.36ث  لننىف ق  نن فف3.63±ف

ضسف تسفرضعثمةف   ففةى فذر فداضنىفف. ب فرضتةةيبفبعةفرضتةةيب(ف3.336=فث  لىف؛فعفف3.66±فف6.22 ق   ف
أظرنننة فرضاتننن  لفأنفرضتنننةةيبفرضاة نننيفرضاسنننتاةفإضننن فرضيينننة مف  سننن فرضم نننهفرضنننظ  فات ننن ذف.فCONإحصننن  لىفلف

 بق فأنف م نحف ن ف.فرضقةرةر فب    فىفإض فى هفليىفرض ةكىفرضتي   يف،ف ص مقً ف زي دةففيفرضقةرةر فرضا س ى
ف.س فأدرءفرض ببىفرضا  كيفأىفرضيع يفأ فاإذرفك نفهلرفرضتةةيبف ام فأنف  

ق اليااة تا قااق ال  ااور ال قلاا  قاا  تاااو ر ف"بعاننمرنفف":0212" صااااط طاااوس دةر ننىفرضنن فذضننكف ننفف
ف عةفننىف نن رضنن ففرضةةر ننىفههننةف،فإذف"(ساانة  12-11) المھااار  للع اا  كاارا القااد ق ااة سصااا ر مساا و  الأحاء

 عةفننىفكننلضكف   ىضننىف.فضظ بننيفكننةةفرضيننة ننةىففع ضلننىف ة نن  لفتننةةيبيف ق ننيففننيفت ننميةف سننتمىفرلدرءفرضارنن ة ف
 .فرضينننننننةى فرضيةد نننننننىف ننننننني فرضةي  نننننننيي فرضنننننننل  ف تنننننننةةقمنف  ننننننن فرضتصنننننننمةفرضعق نننننننيفىرضنننننننل  فاف تنننننننةةقمنف  لننننننن 

فرضانارلفرضمحينةفرضنل ف سنت ة فرضتجةقنىففنيفرلتبن ةففنة ،ف قنةةفرضعظ نىف ني فتسفر تعا لفرضاارلفرضتجةيبنيفىهنم

                                                 
4 Alfred Nimmerichter , Nikolaus J. R. Weber  , Klaus Wirth and Andreas Haller ; Effects of Video-

Based Visual Training on Decision-Making and Reactive Agility in Adolescent Football Players, Sport 

and Exercise Sciences, University of Applied Sciences Wiener Neustadt, Sports 2016, 4, 1; 

doi:10.3390/sports4010001. 
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    ي فأىف تغيةي فىذضكف  ففةيلفرضةةر ىفض امر نففرضاتق   نى،فرضنل ف نب هفكن فرضاتغينةر ف ن ف نةرفرضاتغينةف
ف. رتسفرضب حةف ةةر ىفت ثيةفرضل 

ىفتسفرلتل ةه فب ةيقنىففكعياىفض ةةر ىف قساي فإض ف جام تي ف تط ف تي في ا بف63   فراتا هفهلففرضةةر ىف
ف. صة ىف
ف:رضةةر ىفرض ف  ف  يتمن هف
 مدففةى فدرضىفإحص  ل ف ي فرضاجام ىفرضل ب ىفىرضاجام ىفرضتجةيبلىففيف ستمىفرضتصمةفرضعق يىس 
 فىسمدففةى فدرضىفإحص  ل ف ني فرضاجام نىفرضلن ب ىفىرضاجام نىفرضتجةيبلنىففنيفرضدلن ففرضبعنة ففنيف رن ةة

ف.فرضتاةيةفضص ضحفرضاجام ىفرضتجةيبلى
 ف.ف ب ىفىرضاجام ىفرضتجةيبلىففيف ستمىفرضتصمةفرضعق يىسمدففةى فدرضىفإحص  ل ف ي فرضاجام ىفرضل
 ف.رضتصمةفرضعق يف جثةفب   ج اف   ف ستمىفرلدرءفرضار ة فضةىفا بيفكةةفرضية
ف

ىفرضتننيففرضث ضثننى فهنلفف عتبننةفبنن نفرضية ننلىف ننبلف نن فدةر نن  ف نن بقىف ة انىفضانن فرفتة ننا فففننيفدةر ننتا ان ف
هنار قرود لات حصلة ين ابية بقب اصو اار ب الق ل  و الا د  للمجموعاة  ال جر  ياة قا  ف"تالف   ف

ف.ن ل ى"ففمس و  اصحاء الذاا 
ف

ف

ف

ف

ف

ف
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 الخاتمـــــــــــة

  فاعلية تحسين بعض العمليات العقلية ما مدى محاولة معرفة بدأت هذه الدراسة من إشكالية مفادها
باستخدام تقنيات المحاكاة في الرفع من الأداء الخططي لدى ( التصور العقلي الخارجي ، اتخاذ القرار)

 .لاعبي كرة اليد صنف أشبال

 يؤدي باللاعب للتحكم في الكثير من المواقفتطوير العمليات العقلية إن التحكم في تقنيات وطرق 
وهذا تأكيد لما ينص عليه الكثير من الباحثين وأنه يجب التعامل مع اللاعب على انه وحدة  ،التكتيكية

بيولوجية ونفسية واجتماعية وهذا في الوقت الذي يعرف فيه علم النفس الرياضي تطور كبير من خلال 
 .دراسات متعددة 

بانواعه سواءا البصري أو السمعي،او الحسي حركي و حتى  التصور العقليتقينات إن استعمال 
م قدرة عقلية تالية ألا و هي إتخاذ القرار، هذا ما خدالتصور العقلي الخاص بالحالة الانفعالية للاعب،كلها ت

هذا المنطلق أظهرت من  .يؤدي باللاعب الى إختيار أفضل البدائل التكتيكية للوصول الى أداء جماعي أمثل
ومكانته في العملية التدريبية والتعليمية وكونه عامل  التحضير العقليعة أهمية لنا هذه الدراسة المتواض

وذلك إقتصاد في الجهد وتفادي الإصابات والسماح للرياضي باستدعاء  ،أساسي ومكمل لنجاح هذه العملية
 .قدرات مخفية تنميتها وتوظيفها مهم لتحقيق الإنجاز المثالي

العقلية المجراة على مختلف العينات من مختلف الفئات  يعد عرض هذه الدراسة وتحليل نتائج الإختبارات
ذ القرار باستعمال التصور العقلي و إتخاين لنا أن تطوير مستوى تب العمرية في الدراسات السابقة و المشابهة،

هذا الدراسة ومن خلال . و للفريق كك توى التكيتيكي للاعبتقنية المحاكاة يؤدي حتما الى الرفع من المس
 :فتح مجال لبعض الفرضياتبنقوم 

  للقدرات النفسية تاثير على القدرات العقلية اثناء المنافسة الرياضية العالية المستوى. 

  يؤثر في إستيعاب الرياضيين للوضعيات التكتيكية الثابتة و ( الوسائط المتعددة)التدريب بالمحاكاة
 .المتحركة
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 (10)ملحق رقم 

 لمارتنز ر العقلي في المجال الرياض يمقياس التصو 
 :الاسم و اللقب

 :الجنس                :           السن

 :مدة الممارسة

 

 .الممارسة الفردية :الموقف الأول 

 

  التسديد في المرمىحركة :ـ اختر مهارة واحدة معيّنة أو موقف معيّن في النشاط الرياض ي مثل 1

 . ـ تصور نفسك تؤدي هذه المهارة في المكان الذي تتدرب فيه عادة مع عدم تواجد أي ش يء آخر 2

ـ غلق العينين لمدة دقيقة تقريبا مع محاولة أن ترى نفسك في هذا المكان تستمع إلى الأصوات، تشعر بجسمك أثناء أداء  3

 . الحركة

 .يةـ حاول أن تكون واعيا بحالتك العقلية و الانفعال 4

 .ـ حاول أن ترى نفسك من داخل جسمك 5

 .قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه

 

صورة 

واضحة 

 تماما

صورة 

 واضحة

صورة 

متوسطة 

 الوضوح

صورة 

غير 

 واضحة

عدم 

وجود 

 صورة

 م العبـــــــــــــــــــارات

 1 المهارات المطلوبة ؟ـ كيف رأيت نفسك تؤدى  1 2 3 4 5

 2 ـ كيف رأيت نفسك تستمع للأصوات المصاحبة للأداء ؟ 1 2 3 4 5

 3 ـ كيف تشعر بجسمك أثناء أداء المهارات المطلوبة ؟ 1 2 3 4 5

 4 ـ ما هي درجة الوعي بالحالة الانفعالية المصاحبة ؟  1 2 3 4 5

 

تحكم 

 كامل

تحكم 

فوق 

 المتوسط

تحكم 

 متوسط

صعوبة 

 حكمالت

عدم 

 التحكم

 م العبـــــــــــــــــــارات

 5 ـ إلى أي مدى يمكن التحكم في الصورة ؟ 1 2 3 4 5

كيف تدرك تصورك من داخل جسمك و انت تؤدي المهارات  1 2 3 4 5

 المطلوبة

6 

 

 

 

 

 



 
 

2 

 

 

 .الممارسة مع الآخرين :الموقف الثاني

 

 :ن في وجود كل من المدرب و حضور أعضاء الفريقـ التصور العقلي لنفس المهارة السابقة أو الموقف و لك 1

 .ـ التصور العقلي لأداء خطأ أمكن ملاحظته من الجميع 2

 .ـ غلق العينين لمدة دقيقة تقريبا 3

 .ـ التصور العقلي للأداء الخاطىء بأقص ى درجة من الوضوح قدر الإمكان 4

 .ـ حاول أن ترى الصورة من داخل جسمك 5

 

 .العقلي عن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه قدر درجة وضوح التصور 

صورة 

واضحة 

 تماما

صورة 

 واضحة

صورة 

متوسطة 

 الوضوح

صورة 

غير 

 واضحة

عدم 

وجود 

 صورة

 م العبـــــــــــــــــــارات

 1 ا الموقف ؟ذـ كيف رأيت نفسك في ه 1 2 3 4 5

 2 الموقف ؟ اذـ كيف رأيت نفسك تستمع للأصوات في ه 1 2 3 4 5

 3 ا الموقف ؟ ذـ كيفية الإحساس الحركي بالأداء في ه 1 2 3 4 5

 4 ا الموقف ؟ف تشعر بالحالات الانفعالية في هذـ كي 1 2 3 4 5

 

تحكم 

 كامل

تحكم 

فوق 

 المتوسط

تحكم 

 متوسط

صعوبة 

 التحكم

عدم 

 التحكم

 م العبـــــــــــــــــــارات

 5 ا الموقف ؟ذإلى أي مدى يمكن التحكم في الصورة في ه 1 2 3 4 5

كيف تدرك تصورك من داخل جسمك و انت تؤدي المهارات  1 2 3 4 5

 المطلوبة مع الآخرين

6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

3 

 

 

 مشاهدة الزميل: الموقف الثالث

 

 .ـ التفكير في زميل أو أحد اللاعب يؤدي مهارة أو موقف معين في منافسة 1

 .ن لمدة دقيقة تقريباـ غلق العيني 2

 .ـ التصور العقلي للموقف بوضوح و واقعية قدر الإمكان أثناء الأداء الناجح في جزء هام من المنافسة 3

 

 .قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه

 

صورة 

واضحة 

 تماما

صورة 

 واضحة

صورة 

متوسطة 

 الوضوح

صورة 

غير 

 حةواض

عدم 

وجود 

 صورة

 م العبـــــــــــــــــــارات

 1 ا الموقف ؟ـ كيف رأيت نفسك في هذ 1 2 3 4 5

 2 ا الموقف ؟يف رأيت نفسك تستمع للأصوات في هذـ ك 1 2 3 4 5

 3 ا الموقف ؟ ساس الحركي بالأداء في هذـ كيفية الإح 1 2 3 4 5

 4 ا الموقف ؟هذ ف تشعر بالحالات الانفعالية فيـ كي 1 2 3 4 5

 

تحكم 

 كامل

تحكم 

فوق 

 المتوسط

تحكم 

 متوسط

صعوبة 

 التحكم

عدم 

 التحكم

 م العبـــــــــــــــــــارات

 5 ا الموقف ؟مدى يمكن التحكم في الصورة في هذ إلى أي 1 2 3 4 5

اقبتك لزميلك أثناءكيف تدرك تصورك من داخل جسمك  1 2 3 4 5  6 مر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

4 

 

 الأداء في المنافسة: رابع الموقف ال

 

 .ـ التصور العقلي لأداء نفس المهارة أو الموقف السابق في أحد المنافسات 1

 .ـ التصور العقلي للأداء الناجح و الفائق مع تصور التشجيع الإيجابي لأعضاء الفريق و الجمهور  2

 .ـ غلق العينين لمدة دقيقة واحدة تقريبا 3

 .درجة من الوضوح قدر الإمكانـ التصور العقلي في أقص ى  4

 

 .قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه

 

صورة 

واضحة 

 تماما

صورة 

 واضحة

صورة 

متوسطة 

 الوضوح

صورة 

غير 

 واضحة

عدم 

وجود 

 صورة

 م العبـــــــــــــــــــارات

 1 ة ؟ـ كيف رأيت نفسك في موقف المنافس 1 2 3 4 5

 2 ـ كيف استمعت إلى الأصوات في موقف المنافسة ؟   1 2 3 4 5

 3 ـ كيف شعرت بالأداء الناجح في المنافسة ؟  1 2 3 4 5

 4 ـ كيف شعرت بالانفعالات في هدا الموقف ؟    1 2 3 4 5

 

تحكم 

 كامل

تحكم 

فوق 

 المتوسط

تحكم 

 متوسط

صعوبة 

 التحكم

عدم 

 التحكم

ــــ ـــ ـــــ  م ـــــاراتالعبــ

 5 ـ إلى أي مدى يمكن التحكم في الصورة ؟ 1 2 3 4 5

 6 كيف تدرك تصورك من داخل جسمك و انت في موقف المنافسة 1 2 3 4 5

 
 :تقدير المستوى 

 :يتم التقدير لمستوى التصور العقلي في كل بعد على حدة وفقا لما يلي

 

 01 -01 ممتاز 0

 01 -01 جيد 0

 01 -00 متوسط 3

  00-1 ضعيف 1

 7 -1 ضعيف جدا 1

 

  



(20)ملحق رقم   

"كريستيان تارقت "برنامج التدريب العقلي المقترح   

 
PROGRAMME DE RELAXATION ET D’IMAGERIE. 

REALISE PAR TARGET (CHRISTIAN)  
 

1- Programme de relaxation : 
 

 
Thème 

 
N° 

 
Enoncé de l’exercice 

 
Objectifs 

A- 
Induction 
Au calme 

1 Ascenseur - Déconnexion avec le monde environnant 

2 Pesanteur - Abaissement du tonus musculaire 

3 Détente-tension - Idem par contraste contraction - 
relâchement 

 
B- 

Respiration 
Cœur 

 

4 Apaisement respiration - déconnexion généralisée par la respiration 

5 Régulation cardiaque - Idem par contrôle cardiaque 

6 Respiration abdominale - Détente rapide 

7 Respiration massage - Détente par contrôle viscéral 

8 Respiration expulsion - Symbolique d’exécution de l’anxiété 

 
 

2- Programme de relaxation et d’imagerie : 
 

 
Thème 

 
N° 

 
Enoncé de l’exercice 

 
Objectifs 

 
C- 

Découvrir les 
qualités de 

l’image: image 
ressource calme 

(IRC) 

9 Découvrir l’image 
ressource calme (IRC) 

- Contrôle de l’image (stabilité, persistance). 
-Réactiver les expériences sensorielles passées. 

 
10 

Image ressource 
calme et canal 

préférentiel 

- vivacité de l’image (netteté, précision, 
clarté) 
- Découvrir sa modalité dominante 

 
11 

Renforcer et 
consolider l’IRC: rôle 
central de l’émotion 

du plaisir 

- Recherche des autres modalités de l’émotion 
    et de leurs déclencheurs. 
- Expérience de superposition des canaux 
- Consolidation par répétition  

 
 

 
 



3- programme d’imagerie : 
 

 
Thème 

 
N° 

 
Enoncé de l’exercice 

 
Objectifs 

D- 
Les modalités 

de l’image 

 
12 

La modalité visuelle et 
ses sous- modalités 

-Balayage des sous-modalités visuelles 
- Mise en évidence du pouvoir de 
    manipulation de ses images 

 
13 

Les autres modalités et 
leurs sous-modalités 

- les modalités auditives et kinesthésiques 
- leur puissance émotionnelle 

E- perspectives 
de l’image 

 

 
 

14 

La perspective externe: 
IMD 

La perspective interne : 
IMA 

 
Apprendre et ressentir leurs spécificités  

et leur plasticité 

F- 
Le switch 
contre la 
fatigue 

 
 

15 

 
Retarder ou différer 

l’apparition de la fatigue 
(ou de douleur) 

 
Les 3 techniques de défocalisation et 
communication sensorielle du switch 

appliquées à la douleur physique. 
 

 
G- 

les images de 
référence 

 
16 

Identifier l’image de 
référence et ses émotions 

Rechercher et identifier ses meilleurs 
moments avec l’émotion qui la caractérise 

 
17 

Ancrer et stocker l’image 
de référence et ses 

émotions 

Coder, ancrer, répéter, mémoriser et 
pouvoir rappeler ses meilleurs moments 

 
H- 

Techniques et 
stratégies du 

switch 

 
18 

Switch de positif à 
positif : ajuster le niveau 

d’activation et de 
concentration 

 
Surfer sur des ancrages d’images positives 

successives : l’émostat. 

 
19 

Switch de négatif à 
positif : modifier le 
niveau d’activation 

Tenter d’effacer les traces négatives en 
basculant sur une image forte 

I- 
Se placer en 

méta 

 
20 

 
Se distancier de son 
action pour la juger 

 
Faire le point périodiquement : après 

l’action et/ou pendant l’action 
 

J- 
Répétition 
mentale 

 
21 

Apprendre et mémoriser 
un geste (ou autre 

comportement) 

Apprendre et mémoriser des situations 
de façon complémentaire à l’entraînement 

physique (renforcement) 



K- 
Programme 
mental de 
correction 

 
22 

 
Identifier ses erreurs et 

les corriger. 

 
Possibilité de corriger une erreur technique 
(ou autre comportement) et de mémoriser 

la repense corrigée. 

L- 
Programmer le 

futur 

 
23 

Construire et vivre son 
futur 3 séquences 

vivantes. 

Construire en perspective les étapes de sa 
vie vivre et observer son futur. 

 

 

 
 


