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 والضربة bandal tchaguiمساهمة برنامج في التصور العقلي في تحسين مهارتي الضربة الامامية 
 سنوات 21-9لمصارعي رياضة التكواندو   di tchaguiالخلفية 

 ـ البويرة بولاية للتكواندو الولائية الرابطة مستوى على ميدانية دراسة ـ

 إشراف الدكتور:                                                                                           :الطالبةإعداد   

                        منصوري نبيل –عوادي حليمة                                                                 -   

 الكشد  ندت تدر بر ارجدفي  لدص التلدقر اللى دص ن د  ترسدبت يهدفرتص اليدر   ا يفي د   إلد  الفراسد  هده  تهدف      

bandal  tchagui اليدر   الل ي د  وDi tchagui  يلرلد  يددف  ق دقف لددرق  ق  سدج  21-9لدف  يلدفرنص التف اقاجددفق
 bandal  tchagui يلجق د  دفالد  إرلدف( في لدص يتقسدو يسدتق  الي يقند  الت ر ا د  لدص يهدفرتص اليدر   ا يفي د  

يلرلد  ر دت تدر بر إيدفل  الد   يلفرنص التف اقاجفق ابت الى فسبت الىا ص قالبلدف لف   Di tchaguiالير   الل ي   و
 Diالير   الل ي   و bandal  tchagui الارجفي  اليىترح لص التلقر اللى ص ن   ترسبت يهفرتص الير   ا يفي   

tchagui  البجدد  لاندد  (22)يددت يتكقجدد   قلددف  بفلت ددفر نبجدد  ققددف قفيددب البفر دد  ، سددج  21-9لددف  يلددفرنص التف اقاجددفق 
أيدف بفلجسدب  لدافقاب اليسدتلي   لىدف تي  دب لدص اد   ،ليلاءيتد  با لد  الفراسد اليجه  الت ر ادص ب البفر   استلفي ققف ،ل فراس 
 bandal) ا يفي دد  ل يددر   أفاء سددرن  ق (di tchagui) الل ي دد  ل ررادد  الفقدد  تىددق ت التبددفر ق اللى ددص التلددقر ارجددفي  يددت

tchagui )  لترىد  يدت لريد فب الفراسد  جدهار  القسدف(  الارلدف(  اسدتليف  يلت د  تدت ققدف ،  دقاجص 21 لدلا  اليير  ن
تدت التقلد   ققدف، للبجتبت يرتببتبت قر ت التدر برلتبفر "ب" ايجهف اليتقسو الرسفاص، الاجررا  اليل فر ، يلفي  الالتلا ، 

   التفل  : الجتف(  ل إ
 ا يفي   الير   التبفر لص قالبلف  الىا ص الى فسبت ابت إرلف(   فلال  هاب لرق   تق ف bandal tchagui  قلص

 ا يفي   الير   لص ترست هجفك أت ن   بف  يف قهها البلف ، الالتبفر قللفلح Di tchagui الل ي   الير   التبفر
bandal tchagui  الل ي   الير  قيهفرة Di tchagui اللى ص التلقر ارجفي  إل  را ع قهق    . 

 ا يفي   الير   يهفرة ترسبت لص اللى ص التلقر ارجفي   سفهت bandal tchagui الل ي   الير   قيهفرة Di 

tchagui  بيفالبفر  تقلص  لإت إلبهف التقل  تت التص ل جتف(  ققلىف ،يسج  21-9د التف اقاجفق ر في  يلفرنص لف 

 :ب ص
 .التل ت تسر ع ني    لص فقر يت ل  ليف اليهفر   التل  ت يع صاللى  التلقر استليف  ن   التركبف -
غدددبر  أققدددفب لددص اللى دددص التلدددقر ن ددد  قالتددفر   ا سفسددد   اليهدددفراب ن ددد  التدددفر   ن ددد  اللانادددبت تشدد  ع -

 التفر  . أققفب
 التفر ا  . الاراي  ا  ييت اللى ص ل تفر   أققفب تلل ص يرقرة ن   التركبف -
 .قالجيس   اللى    ال قاج  ن   قالترابز اليتكفي  الانفاف الر فيببت اإنفاف الاهتيفت -
 لدص قاسدتلالالهف لبهف يت الترات بتياجقت  رت  الجفش(بت يت ااتفاء لفل  اللى ص التلقر تىج فب ت ىبت ب   -

 الاجيلفلاب الس ا  . قيلت   التقتر ن   قالس برة الررا   اليهفراب يلت   تل ت
 ، التكقاجفق.di tchagui الل ي   الير  ، يهفرة bandal tchagui الايفي   الير   يهفرة اللى ص، التلقرالكلمات الدالة: 
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ـــ  ـــا ب ـــنی  الای ضـ ـــااك  ال ج حـــ   مــــ  اافـ ـــ   اا  الخبـــاا  اتـ   تیجــــ  اا مــــ  الیــــ   الـــن ف  تكـــ  لـــ  ال ج حــ   هـ
 بــهوا  االمختــنا  االبــ حوا  إلیــه ال لمـ   تانــ  ـ ام االم ـ اف ال لا  ـفلمخت ااسـت م   الـسلی   ال لم للتخطـیط
 تحقیـــ  اأنـــب  اتق مـــه الای ضـــ  الب ــ   قااعـــ  فـــ  إاســ   ا ااســـ تد  أبحـ ود   تـــ    مـــ  ااتســـتد    الای ضـــی  التابیــ 
 اتاتقــ   اجـ  مـ  أفضـلد  ااختیـ ا ال لمیـ  االطـا  الأس لی  اسـت م   مختلف ی تمـ  كـف  مـ ا  لجدـ   تیجـ  الدـاز

 (8991علاايو ). اال قلیـ  االب  ی  الد یـ  تعبیـه بمـستای  
 الای ضـیی  االمـ ابی  االبـ حوی  الـ دس ب لـ  المختنی  م  ال قلی  ب ل ااح  اتهتم   از ا  الأخیا  الآا   اف      
 قای  الجس ی  اب یته ع لی  اللاعـ و لی قــ  ك  ــ  فمدمــ  الحاكیــ  المدــ اا  ت لــ  بــساع  اتاتقــ   فــ  لأهمیتدــ   ظــاا
ُ   هـا الـ اا بدـ ا یقـا  الـ ي ال  لیـ و الب  یـ  االلی قـ  الجـسم  ی  اتمك  یـ   لدـ   اق  ـ  ماجـه اجـا  م  ب  فلا

 الای ضـ  فـ لتدا  الدـ ف تحقیـ  یخـ   الـ ي الــسلی و اتتجـ   فـ  اتمك  یـ   هـ   اسـت م   یمكـ  الـ ي ال قـ 
 الب  ی  ق ااتد  م  اتستد    ع  أهمی  یق  ت  حا عل  ال قلیـ  قـ ااتد  مـ  اللاعبـی  إفـ    مـ ى علـ  یتاقـف

 (8991علاايو )
اأ  و   تـــــــس ع  علـــ  ت ب ــــ  قــــ ااتد  اط قــــ تد  لتحقیــــــ  أقــــن  اأفـــــض  أ ا  ای ضــــ   هـــــ  التــــا  القـــــ اا  ال قلیــــ

فــ    الاقــ  بحیــ  تج ــ  المــ ابی  یقــضا  م ظــ الأ هط  الای ضی  ت تم  المدــ اا  الأس ســی  كق عــ   ه مــ  للتقــ  
حنــ  اكبـــا لدـــ  فـــ  البـــاام  الت ایبیـــ  لكـــو   ســـ ع   طایلـــ   هـــ   المدـــ اا  ات لیمدـــ  ااعطـــ   التـــ ای  علـــ  أ ا 

الاحیـ  لـت ل  المدــ اا  الحاكیـــ  فد ــ ل الكویــا مـــ  الطــا  االأســ لی  التــ   ع یدـ  مـ  التـ ای  البـ    لـیس الأسـلا 
المدــــ اا  الحاكیــــ  ااكتــــس بد  ام دــــ  اســــت م   التــــ ایب   علــــ  التــــناا ال قلــــ و فدــــ    ت لــــ تـــــس ع  علــــ  ســــاع  

ــــ     التــــ ایب   ت مــــ  علـــ  تخدیـــف ال ـــ   الملقـــ  علـــ  اللاعـــ و ا لـــل مـــ  خـــلا  تبـــ    ال مــــ  بــــی  الج  ــــ  الب
 ) 8991علاايو ).     تتضم  الج  بی  ال قل  االب ال قل  ف لت ل  عملی  ماح االج  ـ 

 تجـــــسی  لغـــا  یــست م  ا  الأ ا  فـــ  تــووا التـــ  الد مــ  المتغیـــاا  مـ  ال قلــ  التنـاا علــ  القـ ا  فــ   اعلیـه     
ـــ  الأ ا   الـــنحی  الأســـلا  بتـــــنااو الأخطـــــ   مـــــ  الـــــتخل   لـــــل ایتـــــضم  عقلیـــــ  المدـــــ ا  مااج ـــــ  طایـــــ  عــ
 التـــناا بااســـط  یـــستطی ا  المدـــ ا  لت دیـ  الا یـسی  الجاا ـ  عـ  ااضـح  فكـا  لـ ید  الـ ی  اغلـ  اا  الد   لـلأ ا 
ـــ  ال قلــــ  ـــ لأ ا  اســــتج ب تد  مق ا ـ ـــ  بـ ـــ  امــــ  الأموـ  الخ ط ــ  اتســتج ب   البحــ و أهمیــ  تتضــ  ه ــ  امــ  تــــنحی  وـ

 امكمــلا مسـ   ا جــز ا ااعتب اهـ  طایلــ  لدتـا  اتاســیخد  المدـ ا  ت لــ  فــ  تـــس ع  كاســیل  ال قلـــ  التنـاا اســت م   فـ 
 (8991هم ا و ). لد 

 الانـــا  هـــ فد  علمیــــ  أســــس علــــ  مب یــــ  مخططــــ  تابایــــ  عملیــــ  اتل ــــ   لمختلــــف الحــــ ی  التــــ ای  ای ــــ      
 حانـــ  اقـــ  ال ـــ ل و  ا  إلیــــه تــــس   الــــ ي االــــسای  االمتطــــاا المتك مــــ  بــــ لأ ا  المــــستای   أاقـــ  الـــ  بـــ للاعبی 

 فــ  بلا هــ  لتمویــ  لــلأ ا  ج یــ  بدكــا مـــ ابید  اتزایـــ  م تخب تدـــ  إعـــ ا  علـــ  جمی دـــ  یكـــ  لــ  ا  الــ ا  هــ   م ظــ 
 (8991إبااهی و ) .ال الی  البطات 

 االمد ایـــــ  الب  یـــ  ق ااتـــه اســتخ ا  ضـــااا  الای ضــ  الدـــا  مـــ  ال  لیــ  الای ضــی  المــستای   طبی ـــ  تتطلــ      
 (9009الأطاشو ). ممكــــ  مـــــستاى أفــض  إحااز لمح الـ  ا لــل متك ملــــ  بـــــناا  اال دـــــسی  االخططیــــ 



 ‌ط
 

 أهــ  مـ  الای ضــ  الـــ دس علــ  ای تبــا االإ ـــس  ی  الطبی یــ  ال لــا  مـــ  مجماعـ  علـ  الای ضــ  التـ ای  ای تمـ      
 علـــ  المـــس ع   ال لـــا  مق مــ  فــ  یــتت  الای ضــ  الــ دس ف لـ  الای ضـ و التـ ای  علیدـ  ی تمـ  الت  الإ س  ی  ال لا 
 ف  قــــــ  ع  یــــــ  یاجدــــــا  ـ الای ضــــ التـــــ ای  خبــــــاا  أخــــــ  لــــــ لل ا تیجـــــ  الای ضــــــ و الأ ا  اتطــــــایا المــــــ ا   جـــــ  

 (8991علاايو ). الای ضی  االم  فــس   الای ضــ  ب لتــ ای  المــاتبط ال دــسی  ال ــااح  لمختلــف

ت   الأ هط  الای ضی  ام د  ای ض  التكاا  ا علـ  المدـ اا  الحاكیـ  كق عـ   ه مـ  للتقـ   ا لـل مـ  خـلا  افـ       
ب لتاكیز عل  الج  ـ  البـ    االحاكـ  االـاظید  اكـ ا ال قلـ  لأ دـ  متطلبـ   ضـااای  ل جـ    مستاى ق اا  اتعبی 

للانــا  الــ   الج  ــ  المدــ ايو ای ــ  التــ ای  فــ  ای ضــ  التكاا ــ ا بت ــ   اســ  له اطاقــه ام  هجــه ااســ لیبه اس ســ 
ـــ  التهـــای و علـــ  اضـــ  ف اعلـــ  المســـتای  و ف ملیـــ   التـــ ای  ت تمـــ  علـــ  مبـــ  م علمیـــ  ااســـخ  اســـتم   مـــ  ع ل

 .اغیاه  م  ال لا  الت  ت یمك  اتستغ    ع د  ف  عملی  الت ای  لإع ا  اللاعبی .....الأعض  و عل  الحاك 
 الإج ب  و  الجز ی  االتس وت  ال    التس و ا  البح  تح ی  إهك لی ت  ات طلا  ف  ماضاع ال ااس  ام  أج       
 االمنطلح   المد هی  تح ی ا  البح و اأه اف اأهمی  البح  اختی ا أسب   عا  ت  ب  ه  ب لداضی  و علید 

الأا   الدن  فنلی  إل  قسم  ه  فق  ال ظای  أم  فیم  یخ  ال ااس ع   لل ااس و  كم خ ه ا ا لل ااس   الأس سی 
و ب لتناا ال قل خلدی  م افی   ظای  الت  ب ااه  ت قس  ال  ولاو  مح ااو المحاا الأا  الم  ا   اها فن 

و أم  فیم  الماحل  ال مای م  المحاا الو ل  فق  ج   تح  ع اا  أ التكاا  ااالمحاا الو    فخنن    لماضاع 
ت  ال  اح ى و   عها  ااس  اال ااس   الماتبط  ب لبح  حی  ت  عا   الو    فدا مت ل  یخ  الدن 

جاا ا  م دجی  فنلی  أالدم  فن  التطبیقی  كم  ت  ال   ف  ال ااس المتغیای  أا كلاهم و   ي ال المی ا ی  البح  اا 
اتحن  ی   الأس لی ا  الأ اا  و  وال ااس  مجتم  اعی   المتب و الم د قم   فیه ب ا  ال ااس  اتستطلاعی و 

ال ت     ام  قه  اتحلی  عا  الااب  ال ي یخ  الدن  و اب  ه  یتت  لج   البی    الم تم  علید  ف  م 
ااتقتااح    االخ تم  ال    اتست ت ج إل  انات المت لق  ب ل ااس  االت  تتك  أا ت د  نح  الداضی   الماضاع و

 .المستقبلی  االداا 
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 :الإشكالية .1

مما لاشك فيه أن الرياضة الحديثة بجميع اختصاصاتها يهدف ممارسوها للوصول إلى أحسن النتائج      
الأساسية في كل رياضة والوصول  والانجازات الرياضية ولا يكون ذلك عادة إلا بتطوير الصفات البدنية والمهارية

نما  إلى أقصى أداء مهما تطلب الأمر، ومع ذلك فقد تم إثبات أن الجانب البدني والمهاري لا يكفي لتحقيق ذلك وا 
يتطلب تطوير الجانب العقلي للرياضي أيضا ولذلك قام المدربون والمختصون باستعمال مختلف الطرق المعرفية 

دماجها في البرامج التدريبية لتحسين أداء الرياضيين والوصول بهم إلى القمة ومن بين الحسية والمهارات العقلية  وا 
 .أهم هذه المهارات مهارة التصور العقلي

إن التصور العقلي هو تقنية معرفية سلوكية تستعمل الحواس لخلق أو إعادة تجربة معينة في عقل اللاعب، وهو    
وأصبح أحد استراتيجيات التدريب الرياضي لما  التدريبيةالتعليمية و يط العملية أحد الوسائل الحديثة المستخدمة لتنش

له من دور إيجابي في تطوير مستوى الأداء الجيد مهاريا وخططيا، فقد توصلت الدراسات الحديثة إلى أن اللاعبين 
 (.631، ص6991حنفي، ). دمينالمستخالذين يستخدمون التصور العقلي يؤدون مهاراتهم الرياضية بدرجة أكبر من الغير 

عملية التصور العقلي وتحليلها للاعبي التزلج، فقد توصل  لتحديد (monette, 1998 )ففي دراسة قام بها مونتي    
جوردن إلى وجود علاقة ارتباطية بين مكونات عملية التدريب العقلي ومستوى الأداء البدني، ويؤكد كل من 

(Gordon, 2002) وزمسكوف ،(Zemskov, 1997)  أن التدريب العقلي جزء مهم وأساسي في التدريب الرياضي
بجميع أنواعه ووسائله في إعداد اللاعب للوصول إلى المستويات العليا، فهو يتضمن تصور الحركة وتسلسل 

عة، وهنا يجب على اللاعب أن يمتلك القدرة على تطبيق الخطط الموضو . المهارات والمواقف والأهداف والأداء
صدار القرارات دون  وتحليل أداء المنافسة، حيث أن الإنجازات الرياضية تتطلب قدرا من الاستخدامات العقلية، وا 

 .أي تأخير أو تردد، وحتى يكون اللاعب قادرا على القيام بذلك، يجب عليه تطوير إمكاناته العقلية والارتقاء بها
مج بعض مدربي رياضة التايكواندو، لاحظت أن هناك قصور في على وحدات وبرا وبعد إطلاع الباحثة ميدانيا   

الاهتمام بالنواحي العقلية للرياضيين بالمقارنة بالاهتمام الواضح بالإعداد البدني والمهاري، ومن أجل الارتقاء 
ة للتعليم بالعملية التدريبية والأداء المهاري للمبتدئين، كذلك رأت الباحثة ضرورة استعمال أساليب مختلفة مصاحب

المهاري ومن هذه الأساليب هو استعمال برنامج التصور العقلي لما يضيفه للاعب المبتدئ من خبرات ويساعد 
 . على تحقيق المزيد من المعرفة والفهم لأداء المهارات الحركية، مكملة مع الممارسة البدنية لإعطاء نتائج أفضل

ات الرياضية الاستعراضية والقتالية التي تهتم بتنمية جوانب رياضة التايكواندو والتي تعتبر أحد الممارس   
الشخصية الإيجابية كالشجاعة، الانضباط، السيطرة على النفس، سرعة التفكير، والدفاع عن النفس بشكل مهذب 

 ما جعلها محل اهتمام المجتمعات في العالم وكذلك في الجزائر، فهي تحتاج إلى اهتمام من، (2009محمد شعبان، )
 .ناحية الدراسات والبحوث العلمية التي تفيد بتحسين الأداء للوصول باللاعبين إلى أعلى المستويات

الضربة و bandal  tchaguiالأماميةمهارتي الضربة ومن خلال ملاحظتنا أن الرياضيين لديهم ضعف في تنفيذ    
المصارعين أن ينفذوها ويستخدموها في نزلاتهم التي تعتبر من أهم المهارات التي ينبغي على  Di tchaguiالخلفية 

تأثير برنامج التصور العقلي في تحسين مهارتي  الرياضية وعليه تسعى الباحثة إلى إجراء هذه الدراسة بهدف معرفة
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 وبناءسنة،  21-9لدى مصارعي التايكواندو  Di tchaguiالضربة الخلفية و bandal  tchagui الضربة الأمامية 

                      :بطرح التساؤل العام التالي قمناتقدم ما على

 Diالضرربة الخلفيرة و bandal  tchagui تحسين مهارتي الضربة الأمامية  فيهل يؤثر برنامج التصور العقلي      

tchagui  ؟سنة 21-9لدى مصارعي التايكواندو 

 :التساؤلات الجزئية

  في الضربة الأمامية ( دالة إحصائيا)هل توجد فروق معنويةbandal tchagui بين القياس القبلي والبعدي؟ 

  في الضربة الخلفية ( دالة إحصائيا)هل توجد فروق معنويةDi tchagui بين القياس القبلي والبعدي؟ 

 :الفرضيات .2

 إلرىترؤدي  بأنهراالفرضريات التري يعتقرد  أويقروم بوضرع الفرضرية  أنيجب على الباحث فري ضروء المرنهج العلمري      
الظرروف  أو والأحرداثمحتمرل يوضرح العوامرل  أوتفسرير مؤقرت  أنهرا"تفسير مشكلة دراسته، حيث يعرفهرا دالرين علرى 

ا وهررذا كمرر" أسررئلة الدراسررة يررتم وضررعها موضررع الاختبررار لأحرردإجابررة محتملررة "هرري  أو" يفهمهررا أنالترري يحرراول الباحررث 
، فالفرضررريات هرررري الطمرررروح الرررذي يسررررعى الباحررررث لتأكرررد منرررره وتحقيقرررره، (29-22، 6999 :الواصررررل)عرفهرررا عررررودة وملكررراوي 

وللفررروض أهميررة تكمررن فرري تفسررير العلاقررات بررين المتغيرررات المكونررة للمشرركلة وترشررد الباحررث فرري جمررع البيانررات ذات 
طررررق البحرررث المناسررربة لاختيرررار الحرررل المقتررررح الصرررلة بالموضررروع كمرررا تسررراعد علرررى تحديرررد الأسررراليب والإجرررراءات و 

 . للمشكلة كما تساعد على تنظيم وتقديم النتائج بطريقة ذات معنى

 :ةالفرضية العام

 Diالضرررربة الخلفيرررةو bandal  tchaguiالأماميرررة تحسرررين مهرررارتي الضرررربة  فرررييرررؤثر برنرررامج التصرررور العقلررري    

tchagui  سنة 21-9لدى مصارعي التايكواندو. 

 :الفرضيات الجزئية

  في الضربة الأمامية ( دالة إحصائيا)هل توجد فروق معنويةbandal tchagui بين القياس القبلي والبعدي؟ 

  في الضربة الخلفية ( دالة إحصائيا)هل توجد فروق معنويةDi tchagui بين القياس القبلي والبعدي؟ 

 :الموضوع اختيار أسباب .3

 :فيما يلي ابحثن موضوع اختيار أسباب تكمن

 قلة الدراسات التي تناولت مثل هذا الموضوع . 

  لم نقل الكل يجهلون التصور العقلي ويكتفون بالتدريب البدني والمهاري أنكثير من المدربين. 

 عدم تطبيق التصور العقلي حتى على مستوى الفرق الكبرى ذات المستوى العالي. 

  ايكواندوالمهاري لدى مصارعي الت الأداءتوضيح فعالية التصور العقلي في تطوير مستوى. 

 أهمية البحث .4

تسرليط الضرروء  إلرىتكمرن أهميرة الدراسرة الحاليرة فري أهميرة الموضروع التري هرري بصردد دراسرته، حيرث أنهرا تسرعى      
، الررذي التردريب الرياضري والتصرور العقلريعلرى موضروع يعرد فري النظرر الكثيرر مرن المهتمررين بالدراسرات فري مجرالات 

فري البرنرامج الرياضري المقتررح أن القردر الكرافي مرن الاهتمرام بهرا كمرا تبررز أهميرة الدراسرة الحاليرة فري التحقرق  لم ينرل
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لرردى  Di tchaguiالضرربة الخلفيرة و bandal  tchaguiالأماميرةالتصرور العقلري يرؤثر علرى تحسرين مهرارتي الضرربة 
 :سنة وتكتسي دراستنا هذه 21-9مصارعي التايكواندو 

 :العلميأهمية -4-1       
  فررري التصرررور العقلررري لمختلرررف اللاعبرررين فررري مختلرررف برنرررامج  إنشررراءيمكرررن الاسرررتفادة مرررن الدراسرررة الحاليرررة فررري

 .المهاري لديهم الأداءوذلك من شأنه رفع مستوى  الرياضات
  تهافعاليتها في تنمي أثبتتالتي  والتصور العقلي المهاري بالأداءمراجعة الدراسات الميدانية السابقة المتعلقة. 

  رصيد الدراسات التي بحثت في هذا المجال إلى إضافةأن هذه الدراسة تمثل. 
  التدريبفي المجال  أخرىتبرز أهمية هذه الدراسة في كونها نواة لدراسات. 

 :العمليأهمية -4-2       
  فررري رياضررررة  أساسررريتينتنميرررة مهرررارتين يعمرررل علررررى  فررري التصرررور العقلررريتسرررهم هرررذه الدراسرررة فررري تقرررديم برنررررامج

 .كواندوايالت

  فرري  إليهرراالمهررارات الترري تررم التطرررق علررى تعلررم  كوانرردوايمصررارعي التمسرراعدة  إلررىيتوقررع أن يررؤدي هررذا البرنررامج
 .الدراسة

  مهرارة الضرربة يتضرمن مجموعرة مرن المهرارات التري يمكرن توظيفهرا لتنميرة  في التصور العقلييقدم البحث برنامج
 .كواندوايومهارة الخلفية لمصارعي الت الأمامية

  المهاري الأداءتحسين تتيح هذه الدراسة المجال لاستحداث برامج ذات فعالية في. 
 تشجيع الطلبة على التطرق لمثل هذه المواضيع في بلادنا للدراسة والبحث فيها من جوانب وزوايا أخرى. 

 :البحث أهداف .5

يكمن الهدف مرن البحرث فري السربب الرذي مرن أجلره قرام الباحرث ببحثره، فالباحرث عرادة وبعرد أن يحردد أسرئلة بحثره    
 .ينتقل إلى ترجمتها على شكل أهداف

  البرنرررامج المقتررررح فرري التصرررور العقلررري علررى تحسرررين مهرررارتي الضررربة الأماميرررة الكشررف عرررن تررأثير bandal  

tchagui الضربة الخلفية وDi tchagui  سنة 21-9لدى مصارعي التايكواندو. 

  فرري متوسررط مسررتوى المجموعررة التجريبيررة فرري مهررارتي الضررربة ( دالررة إحصررائيا)معرفررة مرردى وجررود فررروق معنويررة
مصررارعي التايكوانرردو بررين القياسررين القبلرري لرردى  Di tchaguiالضررربة الخلفيررة و bandal  tchagui الأماميررة 
 .والبعدي

  معرفررة حجرررم ترررأثير البرنرررامج المقترررح فررري التصرررور العقلررري علررى تحسرررين مهرررارتي الضرررربة الأماميررة bandal  

tchagui الضربة الخلفية وDi tchagui  سنة 21-9لدى مصارعي التايكواندو. 

 :تحديد المفاهيم والمصطلحات -6
بحثرره والترري تشرركل عنرروان البحررث أو فرري لأي بحررث أن يقرروم بتعريررف المصررطلحات الترري سرروف يسررتخدمها لابررد     

الدراسة حتى لا يساء فهمها وتفهم بردلالات ييرر دلالاتهرا المقصرودة، ولقرد ورد فري بحثنرا عردة مفراهيم أو مصرطلحات 
جرائيا كما يلي زالة الغموض حولها وهذا بتعريفها اصطلاحيا وا   :استوجب علينا التعريف بها وا 
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 تكوين ن محاولة استرجاع لأحداث الخبرات الحسية السابقة أو محاولة التصور العقلي عبارة ع :التصور العقلي
  (691، ص2000الضمد، ) .صورة جديدة لحدث جديد ومحاولة تكراره ذهنيا أكثر من مرة

على أنه جميع أنواع الخبرات الشبه حسية والإدراكية التي تشعر  التصور العقلي Richardsonريشاردسون  ويعرف
 ,Famose) .الحقيقيةبها في العقل الواعي في حالة يياب المثيرات الشرطية والتي تستدعي نظائرها الحسية والإدراكية 

1993, p07) .  
 من تكوين تصورات لخبرات  الرياضيالتصور العقلي هو قدرة من القدرات العقلية التي تمكن : التعريف الإجرائي

 .من قبل سابقة أو تصورات جديدة لم تحدث

  الضربة الخلفية تي تشاكي(di tchagui) : 

وهي من الركلات الهجومية والدفاعية وهي من الحركات المهمة للعبة التايكواندو إذ تمتاز بالسرعة ومبايتته ولا 
الحركة بكعب القدم علما أن كعب القدم من المناطق القوية يتوقعها الخصوم وتؤدى من وضع الوقوف وتتم هذه 

، ويتسم التطبيق لهذه الحركة بأن نرفع ركبة الساق التي نريد أن نضرب بها بمستوى البطن جدا في جسم الإنسان
 بحيث يكون الفخذ موازي للأرض مع رفع الأصابع إلى الأعلى باتجاه عظم القصبة ثم نرفع القدم بسرعة إلى الخلف

 .(2002رعد، ) مع شد عضلات الساق
خراج الرجل برفع الركبة  :التعريف الإجرائي عطاء الظهر إلى اتجاه الضربة وا  هي ضربة أو ركلة تؤدى بالدوران وا 

 .وتصويب راحة القدم نحوى مستوى البطن
  الضربة الأمامية بندال تشاكي(bandal tchagui:)  

برفع  اليسرى إلى الأمام، العضلات في حالة استرخاء، ينتقل مركز ثقل الجسمابتداء من وضعية المبارزة الرجل   
عظم الورك وتوجيه قدم الرجل بعمل عظم الورك من الجهتين نحوى الهدف المصوب عليه الركبة إلى مستوى 

رجاع القدم بثني الركبة وعمل عظم الورك ترجع إلى الوضعية الابتدائية للمبارز  ة، والرجل وضربه بمشط الرجل، وا 
 . (Gilles R, 2011, p21)اليمنى إلى الأمام

 تسمى هذه الضربة ب: التعريف الإجرائي(  بي تشاكيbi-tchagui ) والتي تستعمل في المبارزة من أجل الهجوم
مشط القدم إلى مستوى البطن أو الرأس للضرب وذلك بمساعدة عظم  والدفاع برفع الركبة على مستوى معين وتوجيه

 .الضرب والرجوع إلى وضعية المبارزة مرة أخرى الورك في

 هناك عدة تعريفات توضح : التايكواندو: 
العقل أو الأسلوب أو الروح أي ما يمثل أسلوب استعمال القبضة والرجل والتي : دو القبضة،: كوان الرجل :التاي

 (.2009صفروني، ) اللعبةتعتمد على حركات الرجلين واليدين وتمثل حركات الرجلين الأيلبية في هذه 
 هي رياضة من رياضات الدفاع عن النفس وهي رياضة أولمبية وتتميز باستخدام الرجلين : التعريف الإجرائي

التكسير العرض أو ( بومسي)القتال ( كيروكي)القتال الحقيقي بنسبة كبيرة في تدريباتها وتنقسم إلى أربعة أقسام، 
                .الاستعراضات وأصلها من كوريا
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  سنة 12-9المرحلة العمرية: 

 مرحلة أيضا وتسمى سنة،( 12-9) من الممتدة الفترة تلك وهي المتأخرة الطفولة بمرحلة المرحلة هذه وتعرف    
 الروح ويلبة التعاون يسودها والتي والجنس، السن نفس من الأفراد بين العلاقات بظهور وتتميز الناضجة، الطفولة

 .(Osterieth, 1974, p 210).الجماعية
 التعريف الإجرائي:  

  وعقلية ونفسية فسيولوجية اتير بتغ تتميزسنة،  62-9البلوغ تتراوح من ما قبل هي المرحلة التي تسبق مرحلة 
 .للفرد والجسمية
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 :تمهيد -
  ،العقلي التصورول لى ثلاث محاور أساسية، حيث تضمن المحور الأإتم تخصيص هذا الفصل للتطرق      

 التصور يضيف حيث خاصة بصورة الحركي التعلم مجال وفي عامة بصورة بالتعلم وثيق ارتباطوالذي يعد ذو 
 تجزئتها او كاملا لإعادتها الصورة تلك استحضار ثم كاملا الاداء رؤية حيث من بالأداء معرفيا جانبا العقلي

لى إوانطلاقا من هذا سنتطرق في هذا المحور ، الامثل للأداء الاستثارة زيادة او الاداء لتصحيح عليها والتدريب
 يوهالتايكواندو ما المحور الثاني فيضم أ ،ستعماله وكذا خصائصهمفهوم التصور العقلي وانواعه واهدافه وطريقة ا

 تعريفلى إ، وسنتطرق فيه جسدية قتالية مهارة مجرد كونها من أكثر وهي التقليدية الكورية القتالية الفنون من واحدة
 بها المسموح التقنياته و مهارات ،التايكواندو لعبة أقسام و نشأة، التايكواندو عن تاريخية نبذة ، وذكرالتايكواندو رياضة

                                                            .المرحلة العمرية وخصائصها أما المحور الثالث فقد خصص للحديث عن ،ومناطقها
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:مفهوم التصور العقلي -1-1-1  
 أن التصور الذهني عبارة عن نشاط بسيكولوجي يتضمن الخصائص الفيزيائية لموضوع ما M-SINIDيعتبر       

 .غائب أي غير موجود في المحيط المدرك
 أن هذا النشاط لا يطابق بالضرورة الواقع، لكنه ناتج عن عملية ديناميكية تهدف إلى A-OAVIPويرى       

 (pavio, 1987, p397) .للصورةتنظيم ونقل المعلومة بصفة رمزية ومجردة للعناصر الأساسية 
تحقيق لنشاط حركي بصفة رمزية، أي غياب حركة عضلية "التصور الذهني بأنه "  LLITT- E" ويعرف      
حركي وكل التحولات التي فهي إذن عملية بسيكولوجية تسمح بتذكير الشكل أو المظهر الفيزيائي لنشاط ..." حقيقية

  (Thill et Fleurace, p43)تطرأ عليه
:أنواع التصور العقلي -1-1-2  

وربمددا مدن المناسدب أن نلقددي . التصددور الخدارجي والتصدور الدداخلي: يوجدد تصدنيفان شدائعان لأنمدداط التصدور همدا    
 :الضوء على كل منهما

 :الخارجي العقليالتصور  -
الددذهني الخددارجي علدددى أن الحعددب يستحضدددر الصددورة الذهنيددة لأداء شدددخص  خددر م دددل تعتمددد فكددرة التصدددور        

فكدددأن الحعدددب وهدددو يستحضدددر الصدددورة الذهنيدددة يقدددوم بمشددداهدة شدددريط سدددينمائي أو .لاعدددب متميدددز أو بطدددل رياضدددي
 .وفي هذا النوع يستحضر الرياضي الصورة الذهنية كما هي.تليفزيوني

س الدذي يسددتخدم التصدور الدذهني مدن المنظدور الخدارجي لأداء مهدارة ا رسددال فدنن لاعدب التدن: فعلدى سدبيل الم دال   
 ....فننه لا يشاهد كذلك حركة رأس وظهر الحعب 

 :الداخلي العقلي التصور -
تعتمدد فكدرة التصدور الدذهني الدداخلي علدى أن الحعدب يستحضدر الصدورة الذهنيدة لأداء مهدارات أو أحددا  معيندة     

وفدي هدذا . اهدتها أو تعلمها، فهي عادة نابعة من داخله وليس كنتيجة لمشداهدته لأشدياء خارجيدةسبق اكتسابها أو مش
 .النوع من التصور الذهني ينتقي الرياضي ما يريد مشاهدته عند تنفيذ المهارات المعينة

مهدارة ا رسدال  فنن لاعب التنس الذي يستخدم التصور الدذهني مدن المنظدور الدداخلي لأداء :فعلى سبيل الم ال      
الوقدت لا  وفدي نفدسفهدو يدرى منافسده يتدابع قدذف الكدرة، . يمكنه أن يوجه وينتقي ما يريد مشاهدته في الصورة الذهنية

 يرى حركة الرأس أو حركات القدمين
إلى أن حاسة البصر تسداهم بالددور الأساسدي عندد اسدتخدام نمدط التصدور الدذهني الخدارجي، بينمدا  وتجدر ا شارة    
-743، ص4991راتدب، ) الدداخليحساس الحركي يساهم بفاعلية أك در مقارندة بدالحواس الأخدرى فدي نمدط التصدور الدذهني ا 

743.) 

 :العقليطريقة استعمال التصور  -1-1-3
 :يمكن استعمال التصور الذهني أن يتحقق من خحل         

ور ذهنيدة لأداء شدخص  خدر، مد ح لاعدب نظرة خارجية وتعتمدد فكدرة هدذا التصدور علدى أن الحعدب يستحضدر صد -
 .متميز، بطل رياضي وفي هذا النوع يستحضر الرياضي الصور كما هي
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نظرة داخلية وبحي  يعتمد هدذا التصدور علدى أن الحعدب يستحضدر الصدور الذهنيدة التدي سدبق اكتسدابها، فدي هدذ   -
يشدددعر بكدددل ا حساسدددات المرتبطدددة بدددالأداء الحالدددة ينتقدددي الرياضدددي مدددا يريدددد مشددداهدته عندددد تنفيدددذ مهدددارة معيندددة بحيددد  

  (.37، ص3007علي منصير، ) الحركي
 :العقليف عامة للتصور اأهد -1-1-4

 :إن استعمال التصور الذهني يسمح بد      
 .تعلم جيد للحركة -
 .تحسين مستوى النتائج من خحل تحسين التنسيق الحركي -
 .يقظةالمراقبة الفعلية للتوتر التنافسي وتقوية ال -
 .يسهل عملية التنشيط بعد المنافسة -
عدم فقدان فائدة التدريب بعدد ا صدابة، فالتصدور الدذهني يسدمح بالحفداظ علدى القددرات الحركيدة ويسدرع الشدفاء مدن  -

 .ا صابة
وتسدديير التددوتر مددا قبدددل المنافسددة، إن تحقيددق أهددداف التصدددور  والاسددترجاعمسدداعدة الرياضددي علددى فهددم التقنيدددات،  -

ني مرتبط بقدرة الرياضي على التصور، فهذا متوقف على مستوى قدراته العقلية والمعرفية، لأنده مدن السدهل علدى الذه
(Thill et Fleurace, 2000, p06) الرياضي المحترف إحضار صور أك ر دقة لمهاراته على عكس الرياضي المبتدئ

 

 :العقلي تحسين قدرات التصور -1-1-5
 :ئح للرياضيين للعمل على تحسين قدرتهم على التصوربعض النصا" وينبرغ"يعطي 

 .اختيار مكان هادئ، أين يمكن للرياضي التركيز -
 ....الصوت، الصورة: استعمال كل الأحاسيس المرتبطة بالأداء الحقيقي للحركة -
إعددادة  التركيددز علددى ا نتبددا  للوصددول إلددى تصددور لأداء حركددي تددام وجيددد وفددي حالددة الحصددول علددى أخطدداء، يجددب -

 .العملية من جديد
      . (Weinberg, p110)  خطة يمكن أن يستخدمها الرياضي أ ناء المنافسة استراتيجية أواستعمال التصور  دراك  -

مددن المدكددد أندده يجددب علددى الرياضددي أن يتدددرب علددى التصددور الددذهني خددارت مجددال المنافسددة، لكددي يتسددنى لدده      
 .تطبيقه بفاعلية أ ناء المنافسة

نطلددب مندده : إذا كددان الرياضددي يجددد صددعوبة فددي تركيددب صددور ذهنيددة، فنندده يمكددن اسددتعمال تمددارين بسدديطة مدد ح     
يجدب علدى الرياضدي ... شدكل وجهده و جسدمه،  دم يحداول أن يحدس بصدوته وكأنده يسدمعه أن يتصور شخص يعرفده،

عددن الأشددياء ا يجابيددة والسددلبية،  أن يحلددل كددل الوضددعيات الصددعبة التددي عاشددها سددابقا أ ندداء المنافسددة، حيدد  يبحدد 
 (Raymond,1991, p110) ويعيد خلق هذ  الوضعيات بالتصور الذهني مع البح  على خطط لتصحيح الأخطاء

الاسدددترخاء القاعددددي  القاعددددي هامدددة جددددا قبدددل القيدددام بعمليدددة التصدددور الدددذهني، حيددد  يدددد ر الاسدددترخاءإن تقنيدددة     
 (Thill et Fleurace, 2000, p24) تكوين الصور الذهنيةا يجابي على فعالية التصور ويسهل 

 
 
 

 



 المحور الأول                                                                                         التصور العقلي

 

12 

:العقليالخصائص العامة للتصور  -1-1-6  
يتصور لاعب كرة السلة  فعندما، ..البصر، السمع، اللمس: إن التصور الذهني يمكن تحقيقه باستعمال عدة حواس

فاقه و خصومه حوله ويسمع صوت الكرة أنه يراوغ بالكرة، فننه لا يرى فحسب ما يحيط به و إنما يشعر أيضا بر 
.كل هذا في رأسه في نفس الوقت... وهي تلطط بالأرض ويحس بأنه يلمسها  

:التصور البصري والتصور الحسي -   
في الحقيقة الرياضيون يختلفون فيما بينهم ليس فقط فيما يخص القدرة على استعمال استراتيجيات التصور      

يأخذ وضعية  وبالتالي فهناك رياضيون يبصرون نشاطاتهم الحركية . التطورات الذهنيةالذهني، بل كذلك في أنماط 
جسمية وبالتالي يأخذ وضعية المددي إحساساتالمشاهد، وهناك  خرون يشعرون بنشاطاتهم الحركية، حي  تتبعها   

)Thill et Fleurace, 2000, p30( 
(يشاهد أدائه في الشاشة كأنه)بعض الرياضيين يفضلون أخذ وضعية المشاهد        

فرياضي القفز بالزانة يرى قفزته ذهنيا قبل أدائه، إن استعمال هذا الشكل من التصور يستدعي تدخل حاسة البصر، 
.الخارجيهذا النوع من التصور الذهني يدعى بالتصور البصري أو   

رون بجميع الأحاسيس من جانب  خر فنن بعض الرياضيين ينفعلون مع هذ  الصور الذهنية حي  يشع    
الشكل من التصور  ويتطلب هذا. المدديالمرتبطة بالأداء الحركي، وهنا يتصور الرياضي نفسه يأخذ وضعية 

و هذا النوع من التصور  .الحركيحي  يشعر كأنه فعح يقوم بأداء النشاط  الرياضي،حقيقي من طرف  انفعال
 (.Thill et Thomas, 1994, p272) الذهني يدعى بالتصور الذهني الداخلي

 :الذهنيةخصائص الصورة  -
إن التصور الذهني عبارة عن نشاط عقلي يترجم إلى صورة ذهنية، و بما أن هذ  الصورة عبارة عن منتوت معرفي 

 :فننها من الواجب  أن تتميز بعض الخصائص التي تزيد من فاعلية التصور الذهني  عقلي،
 ...(.الصوت الألوان)ة وغنية بالتفاصيل يجب أن الصور الذهنية أولا حية، صافي

 استعمال الصور الذهنية يكون لفترة معينة، و تتعلق هذ  الفترة المراد تصويرها 
: ذهنياالصور الذهنية يجب أن تكون دقيقة، أي أنها تعكس بدقة كل الأبعاد المتعلقة بالنشاط الحركي المراد تم يله 

 .الأشياء والبعد بينها عموق
 :العقليو ممارسة التصور استعمال أ -
 :يمكن استعمال التصور الذهني من أجل تحقيق عدة أهداف منها       

 (.رمية حرة م ح)تقويم وتحسين المهارات الحركية  - 
 ( م ح...عرقلة المنافسين )التأقلم مع خطط إستراتيجيات المنافسة  - 
  .يز والانتبا ذهنية أخرى كالترك وتطوير مهاراتحل المشاكل التقنية  - 

كل هذ  الاستعمالات ...( الحفاظ على ال قة في النفس )يساعد على تجاوز ا صابة والشفاء السريع   - 
 . للتصور الذهني يمكن أن تنطبق قبل أداء النشاط الحركي أو بعد 
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  قبل أداء الحركة: 
ة وضعيات تسمح للرياضي أن يم ل ذهنيا إن التكرار الذهني يستعمل عادة قبل الأداء الفعلي للحركة، وتوجد عد   

التصور الذهني هذا يسمح بتحسين ... في التنس، ضربة جزاء في كرة القدم  لكا رسا: أدائهاحركة معينة قبل 
المهارة الحركية ويهدف إلى إزالة الشكوك التي يمكن أن تراوض الرياضي خحل مواقف مختلفة عن تلك المتعلقة 

سة، لذا يستحسن استعمال التصور الذهني في شروط مشابهة لتلك التي يمكن أن يتعرض لها بالتدريب أ ناء المناف
 .الرياضي أ ناء المنافسة وذلك باستعمال المنبهات السمعية والبصرية

  بعد أداء الحركة: 
ة إذا سمحت استعمال  خر للتصور الذهني يعتمد على التكرار الذهني للحركة بعد أدائها خحل التدريب أو المنافس  

 :الظروف، فالتكرار الذهني هنا يهدف إلى
 . تسجيل أداء حركي ناجح في الذاكرة، والذي يمكن استعماله كمرجع في المستقبل - 
 .(Thill et Fleurace, 2000, p31-34) حركيةتحديد الأخطاء التقنية وتصحيحها في حالة وجود مشاكل  - 
 :داء الحركيفي تحسين الأ العقليالتصور  أهمية-1-1-7

وهو مختص في علم النفس  RPVEC-M NPNEDيعود أول استعمال للتصور الذهني، ولقد استعمله      
" جاك أوبسن"بغرض عحت بعض الأمراض النفسية كالخوف والنفور، أما في المجال الرياضي فكانت أبحا  

عندما يتخيل ا نسان نفسه أنه : "ين أنه السباقة إلى دراسة التصور الذهني ودور  في تحسين الأداء الرياضي، وب
 (Jacobson, 1974, p141)..."، فنن كل عضحت الجسم التي تساهم في فعل الجري تتقلص...يجري 
لقد بينت الك ير من الأبحا  دور التصور الذهني في التعلم الحركي وفي التحضير الذهني لرياضي المستوى     

بالمائة عند  33إلى أنه هناك ارتفاع في نسبة القوة بد ( 4993" )يو"  و" كول " حي  توصل كل من  العالي،
بالمائة فقط في غياب أداء 7.33بالمائة عند الأداء الفعلي للحركة  39تحقيق الرياضيين لشروط التكرار الذهني و 

 .النشاط الحركي
" ميسددوم" و " لددوك " بهددا كددل مدن  ومدن هددذ  الدراسدات والأبحددا  التددي توضدح أهميددة التصددور الدذهني، دراسددة قدام     

 :متمدرس، حي  قسموا إلى مجموعتين 23على ( المخبر البسيكولوجي الرياضي الفرنسي)
 .سنة 42فرد، يقدر متوسط عمرهم بد  32المجموعة الأولى تتكون من  -   
 .سنة 47فرد، يقدر متوسط عمرهم بد  32المجموعة ال انية تتكون من  -   
متدددر  70علدددى تحسدددين التوقيدددت فدددي سدددباق السدددرعة ( ا دراك)لدراسدددة مددددى تدددأ ير النضدددج العقلدددي ولقدددد بيندددت هدددذ  ا  

وأقدل بك يدر ( سدنة 42)بالتدريب على التصور الذهني، حي  بينت النتائج تحسن فدي التوقيدت لددى المجموعدة الأولدى 
وهدذا مدا . متدر 70ق السدرعة بعدد تطبيدق برندامج تددريب علدى التصدور الدذهني لسدبا( سدنة 47)عند المجموعة ال انيدة 

أرجعددده الباح دددان إلدددى وجدددود نضدددج عقلدددي عندددد المجموعدددة الأولدددى وبالتدددالي هنددداك اسدددتيعاب و إدراك لتقنيدددة التصدددور 
 .الذهني، وهذا الشيء تفتقد  المجموعة ال انية

مال تقنية إن مستوى النضج العقلي والمعرفي الذي وصلت إليه المجموعة الأولى بفعل السن مكنهم في استع     
 ,Raway)متر 70التصور الذهني أ ناء التدريبات بفاعلية مما أدى إلى تحسين في التوقيت المسجل لسباق السرعة 

Vandam, 1987, p530)
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  الفرضيات المعرفية: 
حسب هذ  الفرضيات، وكما توضحه النتائج ا يجابية التي تطرأ على الأداء الحركي الناتج عن عملية التصور      

ذهني، فنن تصور أي نشاط حركي يستدعي تدخل  ليات عصبية، نفسها التي تكون مسدولة عن البرمجة الحركية ال
لا يفرق بين الأداء الحقيقي للحركة ( الدماغ)على مستوى الدماغ، ولقد أكدت الأبحا  أن الجهاز العصبي المركزي 

 . المرتبطة بهذا النشاط الحركي نفسها في الحالتين وتم يلها ذهنيا، بحي  تكون الأوامر التي يرسلها إلى العضحت
من جهة أخرى، إنه من المعروف أن إيجابيات التصور الذهني تظهر خاصة في النشاطات التي تستدعي      

 . ، وأيضا أ ناء المراحل الأولى للتعلم الحركي...إحاطة كبيرة بالجانب المعرفي، كرياضة الغولف و رفع الأ قال
 عصبية العضليةالفرضية ال: 

إن إتباع هذ  الفرضية يأخذ بعين الاعتبار التغيرات التي تطرأ على الأعصاب والعضحت من الناحية   
الناتجة عن نشاط عصبي محدود الشدة أ ناء عملية التصور، فهذا النشاط يمكن أن يترك   ار و صور  ةالفيزيولوجي

اء النشاط الحركي الموافق لهذ  الآ ار والصور المخزنة على تخزن في الذاكرة لتسترجع أ ناء الحاجة لتسهيل أد
 .مستوى العضحت التي تتدخل لأداء هذا النشاط

فهذ  الفرضية إذن تركز الاهتمام على العحقة بين النشاط الحركي والتم يل الذهني لهذا النشاط الحركي       
حسية على مستوى العضحت أ ناء التصور -كيةالحقيقي والتم يل الذهني لهذا النشاط، حي  تظهر سلوكات حر 

 .العقلي مشابهة لتلك التي تظهر أ ناء الأداء الفعلي للحركة، لكنها أقل ك يرا من حي  الشدة
و "كول"العضلية، حي  توصل كل من -يخص الفرضية العصبية لقد بينت الأبحا  وجود عدة  غرات فيما      

إلى أن إيجابيات التصور الذهني تظهر حتى في غياب هذا النشاط العصبي، ففي دراسة قاما بها ( 4993" )يو"
وذلك بتطبيق برنامج تدربي ذهني على التصور الذهني بغرض تحسين قوة أحد المعصمين عند رياضي الجيدو 

ائج أن التحسن في القوة لم يشمل فقط المعصم المدرب بل ظهرت أيضا عند المعصم الذي لم حي  أظهرت النت
يطبق عليه برنامج التدريب الذهني وكل هذا يعزز قوة الفرضيات المعرفية التي تعطي أهمية كبيرة لنشاط الجهاز 

الذهني له، يتعلق بمنطقة العصبي المركزي، حي  أكدت دراسات عديدة أن التحكم في النشاط الحركي والتصور 
 (4).مشتركة واحدة على مستوى الدماغ

 :العقلي مبادئ تدريب التصور -1-1-8
 .نستعرض فيما يلي المبادئ التي تساعد على تعلم واكتساب التصور في الرياضة  
 :الاسترخاء * 

دة من  ح  إلى خمس لم الاسترخاءبعض تمرينات ( استحضار الصورة الحركية)التصور يفضل أن يسبق         
خرات الزفير ببطء، حي  يكرر ذلك .دقائق ولا يتجاوز عشر دقائق وينصح بالتركيز على تمرينات الشهيق العميق وا 
من وضع الجلوس و ليس الرقود حي  أن  الاسترخاءكذلك يراعى أن تددي تمرينات . حولي أربع أو خمس مرات

 .القدرة على التركيزالأخير قد يقود الحعب إلى النوم و يضعف من 
يراعي وضع أهداف التصور لأداء مهارات معينة في ضوء مبدأ الواقعية للمستوى الفعلي  :الأهداف الواقعية *

لحعب، حتى عندما يتضمن التصور أداء واجبات بدنية أو حركية معينة تفوق مستوى قدرات الرياضي، فمن 
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لا يتعارض مع الحاجة إلى تطوير الأهداف من حي  درجة  وهذا . الأهمية أن تكون الصعوبة ممكنة التحقيق
و هنا تجدر ا شارة إلى أهمية أن يكون التمرين الذهني . صعوبتها مادام مستوى الأداء الفعلي يحقق تقدما مستمرا

خبرة ناجحة و لكن قد يصعب تحقيق ذلك حي  إن الحعب ليس في مقدرته أن يستحضر الصورة الذهنية مساوية 
يجب أن يدخذ بعين الاعتبار أن ا عداد الذهني و بناء الأهداف يسيران معا خحل )السابق ل من أدائه أو أفض

 .(Thill et Fleurace, 2000, p31-32) (برنامج التدريب الرياضي، يراجع الفصل الخاص ببناء الهدف

ديها الحعب في موقف المنافسة يد  والحركية التييجب أن يتضمن التصور الواجبات البدنية  :الأهداف النوعية *
 .ذلك من خحل تحديد أهداف نوعية تما ل الأداء في المنافسة ويمكن تحقيقالفعلي، 

قد يتعذر على الحعب أن يستحضر الصورة الذهنية الصحيحة التي يعتمد عليها في إجراء التصور و  هذا   
لكيفية  والتمرين الذهنيميزين في أداء المراجعة أن يسمح له بمشاهدة أحد الرياضيين المت وعندئذ يمكنالذهني، 

 .أدائها
 :تعدد الحواس *

استخدام عدد أك ر من الحواس عند  وكلما أمكنيعتمد نجاح التصور على استخدام العديد من الحواس،       
الحواس كذلك لا يكفي أن يتعرف الحعب على . استحضار الصورة الذهنية كلما حقق التصور الذهني فائدة أكبر

حاسة السمع  البصر أممنه أن يتعرف على الحاسة الأك ر ارتباطا هل هي حاسة  ولكن مطلوبالمشاركة في الأداء 
 .والذوقالتمرين الذهني يتسع التصور للعديد من الحواس الأخرى م ل حاستي الشم  ومع تقدمأم ا حساس الحركي؟ 

 :التصور بالسرعة الصحيحة للأداء *
لعام الذي يحدد معدل السرعة الصحيحة للتصور هو الزمن الفعلي أ ناء المنافسة، فعلى سبيل الم ال المبدأ ا      

ذلك دقائق حي   1يستحضر الصورة الذهنية المما لة للسباق لمدة .م أربع دقائق100فنن السباح الذي يسبح مسافة 
في الجري مسافة المسافة الميل في ست أن يصبح أك ر ألفة بالأداء كذلك فنن لاعب الجري الذي يقطع  يساعد 

لاعب التنس مهارة ا رسال بقوة  وعندما يدديدقائق من المحئم أن يمارس التمرين الذهني مع الفترة المحددة، 
 ...لذى فيجب أن يكون التصور بهذا المعدل من القوة و السرعة و هكذا وبسرعة
 والمسابقة، صور بمعدل أبطأ من سرعة الأداء الفعلي في هذا و ينصح في بعض الأحيان أن تتم عملية الت      

 :يحد  ذلك كما في الحالات التالية
عندما يتعلم الرياضي مهارات جديدة أو يستخدم طريقة جديدة لأداء المهارة، حي  إن انخفاض معدل سرعة  -أ

ة بمكان أن يدخذ بعين التصور يسمح للرياضي بالأكيد الصحيح للإحساس الحركي للمهارة، و لكن من الأهمي
الاعتبار أن هذا ا جراء بم ابة خطوة  مرحلة يجب أن يتبعها استحضار الصورة الذهنية  و من  م التمرين الذهني 

 .وفقا لمعدل السرعة الم لى للأداء في المسابقة
حي الفنية عندما يحتات الرياضي إلى التخلص من بعض أخطاء الأداء، نريد إدخال بعض التعديحت النوا -ب 

وكل مرة . للأداء، ويرجع ذلك إلى أن ننظر إلى معدل سرعة التصور يساعد في تخلص الرياضي من الأخطاء
من الأهمية أن ندكد هنا أن هذا ا جراء بم ابة خطوة مرحلية يجب أن يتبعها استحضار الصورة الذهنية، . أفضل

 .اء مادام قد تخلص من أخطاء الأداءومن  م التمرين الذهني وفقا لمعدل السرعة الفعلية للأد
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 :الممارسة المنتظمة *
بشكل عام يمكن ممارسة التصور في أي مكان أو زمان، فهناك فروق فردية كبيرة تتوقف على طبيعة      

شخصية الرياضي و خصائص النشاط الرياضي ذاته،  لقد أوضح الك ير من الرياضيين أنهم يفضلون التمرين 
كذلك فنن بعض الرياضيين الذين تربوا جيدا على مهارة الاسترخاء و التخلص من التوتر . العميق الذهني قبل النوم

 .يفضلون التمرين الذهني بعد أداء التمرين الاسترخائي
إن القاعدة العامة أنك تستطيع ممارسة التصور في أي وقت ما دمت تستطيع أن تجلس محتفظا بهدوئك ولا      

وبناءا على ذلك يمكن ممارسة التمرين الذهني لفترات قصيرة، ولكن تكرر مرات . انتباهك تعاني من مصادر تشتت
 .بل يجب أن نتعلم ممارسة التمرين الذهني خحل أوقات مختلفة من ساعات اليوم. أك ر
ة هذا ويمكن ممارسة التصور كنوع من ا عداد أو التهيئة الذهنية للرياضي أناء المنافسة في بعض الأنشط   

الرياضية كما هو الحال في مسابقات الجمباز أو الغطس حي  يراجع الرياضي الصورة الذهنية للمهارة أو الحركات 
ومن . كذلك الحال في بعض الأنشطة الرياضية الجماعية حي  يتخلل الأداء بعض فترات الراحة.  التي يدديها

ا هو الحال بالنسبة لرياضة المبارزة، لذلك من الأهمية ناحية أخرى يتعذر ممارسة التصور الذهني أ ناء المسابقة كم
بمكان أن يتعرف كل رياضي على طبيعة خصائص الرياضة التي يمارسها وتحقيق التوقيت المحئم لممارسة هذا 

 .النوع من التمرين الذهني
 :العقليالاستمتاع بممارسة التصور  *

تعة للرياضي، فالواقع أن الصورة الذهنية التي يستحضرها يجب أن تبقى عملية التمرين الذهني خبرة مم        
الرياضي ويمارس خحلها التمرين الذهني هي بم ابة وسيلة يمكن أن تكون مصدرا لأفكار إيجابية أو سلبية،  ومن 
 م عندما يشعر الرياضي أن الممارسة هي مصدر للملل أو ا حباط يجب أن يتوقف فورا، ويمارس جوانب أخرى 

    (.733-732، ص4991راتب، )برنامج التدريبيفي ال

 :خطوات التصور العقلي -1-1-9
 .دقيقة مع توفر جلسة مريحة 42اختيار المكان والزمن الذي يسمح بعدم المقاطعة لمدة   -4
 .غلق العينين، التنفس العميق من الصدر والبطن، الاسترخاء التام لمدة دقيقتين أو  ح ة - 3
 .يضاء في العقل مع التركيز عليها بوضوحتكوين شاشة ب  -7
 .تصور دائرة تملأ الشاشة، ويتم تلوينها باللون الأزرق ببطء  -1
محاولدة توضديح هدذا اللدون بقددر ا مكددان  دم القيدام بتحويلده إلدى لدون  خددر بدبطء مدع محاولدة تكدرار هدذ  الطريقددة   -2

 .مع أربعة أو خمسة ألوان
 .سترخاء مع مححظة التصورات المصاحبةالعمل على اختفاء الصور، الا  -2
طددور هددذا التصددور فددي  ح ددة أبعدداد، امددلأ هددذا الكددوب " كددوب مدد ح( "عددرض صددغير)تكددوين صددورة علددى الشاشددة  -3

 .بسائل ملون، أضف إليه بعض مكعبات ال لج، أكتب وصفا أسفل هذا الكوب
 .تكرار هذ  العملية مع عرض مناسب لنوع النشاط الرياضي  -3
 .ترخاء مع مححظة التصورات المصاحبةاس -9
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 .اختيار أحاسيس متنوعة مع تطوير كافة التفاصيل -40
 .الاسترخاء والمححظة -44 
 .بداية تصور الأشخاص ويتضمن ذلك الأصدقاء -43 
، 4992شدمعون، ) في نهاية كل جلسة تنفس بعمق لد ح  مدرات،  دم فدتح العيندين بدبطء والتكيدف مدع الجدو المحديط -47 

 (.372ص

 :العقليبرنامج التدريب على التصور  1-1-11 
، برنامج على التصور الذهني وهو عبارة عن مجموعة من التمارين "فيليب فلورانس"و" إيدجارد  يل"يقترح كل من  

 .مراحل( 40) مقسمة إلى عشرة
متحك مهارات قاعدية، أما تسمح للرياضي باستيعاب وفهم لتقنيات التصور الذهني وأيضا با( 02)المراحل الستة   

 .المتبقية تهدف إلى تطوير القدرات المتعلقة بهذا النشاط الذهني( 01)المراحل الأربعة
 :استعمال تقنيات استرخاء بسيطة وقصيرة: المرحلة الأولى    

لاسترخاء التي يكون استعمالها حسب معارف واختيارات المستعمل ومن بين تقنيات ا هناك عدة تقنيات لحسترخاء  
 .ببساطة نجد الاسترخاء القاعدي

 : هناك  ح  أسباب رئيسية تدفعنا إلى استعمال تقنيات الاسترخاء أ ناء التدريب الذهني هي  
نتات الصور الذهنية    .الاسترخاء يسهل تكوين وا 
 .من جهة أخرى يعتبر كوسيلة لتحقيق التركيز - 
 . يسمح بتحديد مستوى  ابت للتوتر - 

 :تذكر النشاط الحركي: الذهني في موقع مشاهد( التكرار)التصور : ة الثانيةالمرحل
إن فعالية التصور الذهني تتعلق أساسا بمدى استعمال القدرات الحسية، لذا يستحسن في البداية التصور        
ناء قيامه نفسه في شاشة أ  وكأنه يرىبعد التنفيذ الحقيقي للحركة، حي  يتصور الرياضي ( خارجي)البصري

 .بالنشاط الحركي، و بالتالي يدأخذ الرياضي هنا وضعية المشاهد
إنه من المنطقي أن تكون الصور الذهنية المكونة بالتصور الذهني أحسن إذا كانت الحركة المحققة جيدة أو      

 ...(.نموذت رياضي ناجح، قدوة، فيديو)إذا كانت هناك إمكانيات لمشاهدة أداء نموذجي 
 :التسويق للنشاط الحركي: في موقع مشاهد العقليالتصور : ة الثالثةالمرحل
كل  ودقيقة ومنهنا يكون التكرار الذهني للنشاط الحركي قبل أدائه الحقيقي، وتكون الصورة المركبة حية       

 .الجوانب وذلك لاستيعاب أداء كل الحركة
 :شاط الحركيتذكر الن: في موقع مؤدي العقليالتصور  :المرحلة الرابعة

( داخلي)عكس المرحلتين السابقتين أين يكون التصور من النمط البصري، فهنا يكون التصور حسي        
ويأخذ الرياضي في المرحلة وضعية ...( عضلية، مفصلية)وبالتالي تكون الصور المركبة مرفقة بنحساسات جسمية 

 .المددي وذلك بعد الأداء الفعلي للنشاط الحركي
 :تنسيق النشاط الحركي: في موضع مؤدي العقليالتصور : الخامسة المرحلة

 .يقوم الرياضي بتصور النشاط الحركي قبل أدائه الفعلي، حي  يكون التصور هنا من المنمط الحسي     
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 : العقلياختيار إحدى طرق التصور : المرحلة السادسة
، يمكن أن يختار استعمال وكمدديهني كمشاهد بعد أن يتمكن الرياضي من التحكم في استعمال التصور الذ   

 .إحدى الطريقتين أو استعمالهما معا
 (:كل المراحل المكونة للنشاط الحركي)الإعادة الذهنية لكل مقاطع نشاط حركي مركب : المرحلة السابعة

، يحاول الرياضي ...إرسال رمية جزاء: بعد توصل الرياضي إلى ا عادة الذهنية لتقنية حركية بصورة جيدة م ح   
 .أن يكون صورة ذهنية كاملة للنشاط الحركي بنضافة كل المراحل المتتالية والمرتبطة بهذا النشاط الحركي

لذا فمن المستحسن أن يحقق الرياضي هذا النشاط الحركي أ ناء التدريب قبل أن يقوم بعملية التصور الذهني   
 .لهذا النشاط الحركيوهذا لاكتشاف وتحديد مختلف المراحل المكونة 

 :الإعادة الذهنية بحساب الزمن المستغرق: المرحلة الثامنة 
لمراقبة دقة الصور الذهنية، على كل رياضي معرفة متوسط الزمن المستغرق لأداء النشاط الحركي أو  حدى   

 .متساوي في الحالتين وذلك حتى يتسنى له مقارنته بالزمن الحزم لتحقيق ا عادة الذهنية والذي ينبغي أن يكون
 :الإعادة الذهنية المتباطئة: المرحلة التاسعة 
في هذ  المرحلة يحاول الرياضي أن يقوم بتطوير هذ  المهارة الذهنية وذلك بنعادة ذهنية متباطئة للنشاط الحركي،  

حركة وهذا هام جدا وذلك لتسهيل عملية تشخيص وتحديد الأخطاء والصعوبات التي يتلقاها الرياضي أ ناء أدائه لل
 .الجمباز والتزحلق الفني: خاصة في بعض الرياضات التي يلعب فيها التحكيم دورا كبيرا في تحديد النتيجة م ل

 :للمنافسة العقليالتصور : المرحلة العاشرة 
تم فيها كمن السبب الرئيسي في تراجع نتائج الرياضي أ ناء المنافسة من تلك المحققة في اختحف الظروف التي ي 

تحقيق النشاط الحركي، لذا ينبغي استعمال تمويه شامل لجعل هذ  الظروف مشابهة لتلك المتواجدة أ ناء المنافسة، 
وبذلك تزداد ال قة بالنفس وينقص التوتر والقلق، ومن بين هذ  الظروف الخاصة بالمنافسة التي يمكن أن تد ر على 

 Thill et)والتي يجب أن لا يهتم بها إطحقا...غيرات في التوقيت، الجمهورلوح التسجيل، الت: مردود الرياضي نجد م ح

Fleurace, 2000, p35-41).
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 :تعريف رياضة التايكواندو -1-2-1
 أصل ويعود ،شعبية الأكثر الكورية القتالية الرياضة على تدل أنها حيث أجزاء ثلاثة من مكونة كلمة هي التايكواندو

 يحيطه بما الإنسان مكونات ربط في هي اللامتنا والتأمل والسرعة القوة من عالما تعكس مقاطع ثلاثة إلى الكلمة
 :كالآتي يكون الثلاثة الأجزاء معنى إن حيث
 الفن يشملها التي الركل حركات على دلاله وفيها القدم وتعني: تاي . 
 المسك حركات مجموعة إلى وتشير القبضة معناها: كوان . 
 الحياة فلسفة وهي عميقة فلسفة وتعكس: دو . 

 تمارين وهي العالية الركل ومهارات السريعة الحركات على تعتمد والتي القتالية الرياضات من التايكواندو وتعد   
ن دولية أصبحت تنافسية ورياضة بدنية  تبعا فيها التكنيك ويكون بحت علمي بأسلوب صمم المهارات شكل وا 

 (.594، الصفحة 3192مكي وآخرون، ).الانثروبومترية للصفات

  :نبذة تاريخية عن التايكواندو -1-2-2
و ( اليونجو)سنة قبل الميلاد، وكانوا يطلقون على ألعابهم الشعبية  3111يرجع تاريخ هذه اللعبة إلى حوالي     

، وكانت مجرد حركات إيقاعية تشبه الرقصات، حتى بدأت القبائل تتجه إلى الصيد والزراعة ما أدى إلى (الماشلاد)
لهجمات المفاجئة من الحيوانات المفترسة، فاستخدموا فتعرضت القبائل لخروجها إلى الجبال والغابات المنتشرة، 

في شكلها ، ثم تطورت حركات اللعبة (التايكون)عليه رياضة  اأسلوبا للاشتباك مع الحيوان والدفاع عن النفس وأطلقو 
جندي كوري  011الأسلوب الفني، إلى أن أصبحت الرياضة الشعبية الأولى في كوريا، بعد أن تطوع  البدائي إلى

، تطورت 9151، ونجحوا في مقاومتهم وعندما نشأة الجمهورية الكورية عام التايكواندو لمقاتلة الغزاة ممارسي من
اللعبة وانتشرت لدرجة أن شعبيتها تنافس رياضة الكاراتيه ولكن هناك فرق بين اللعبتين بالرغم من أن فكرتهما واحدة 

 .تقريبا
ة والتي تعتمد على الحركات السريعة ومهارات الركل العالية وهي تمارين وتعد التايكواندو من الرياضات القتالي   

ن شكل المهارات صمم بأسلوب علمي بحت ويكون التكنيك فيها تبعا  بدنية ورياضة تنافسية أصبحت دولية وا 
   (.Jun Woo, 1986).للصفات الأنتروبومترية

      :نبذة تاريخية عن التايكواندو داخل الجزائر -1-2-3
مما جعلها تنظم إلى ( 11/11/3191جريدة المساء، )، 9111في الجزائر رياضة التايكواندو بدأت تشق طريقها سنة       

، والتي أصبحت تسمى بعد ذلك بعد انضمام 3111وبقيت تنشط معها إلى غاية  ،9111فدرالية الكاراتيه سنة 
، ثم بفدرالية الكاراتيه و 3119و التايكواندو إلى غاية الكاراتيه كوشيكي بفدرالية الكاراتيه والكاراتيه كوشيكي 

تصريح )، 3115مارس  94والتي استقلت في   (3190تصريح الحكم الدولي، لعلام، )،3115إلى مارس  3119التايكواندو من 

ونشرها على مستوى وتم تشكيل فدرالية جزائرية للتايكواندو تتصرف في تطويرها ( 3190طيابي، .رئيس الفدرالية الجزائرية، ع
 .البلاد إلى عامنا هذا
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     :نشأة التايكواندو -1-2-4

، حيث أخذ فن التايكواندو (كوجوريو)إن رياضة التايكواندو بالذات ترجع نشأتها إلى السلالة الحاكمة في بلدة       
ية متعارف عليها في تلك طابعا تقليديا يمارس نشاطه في الطقوس الدينية على إيقاعات موسيق -الدفاع عن النفس–

العصور، يمارسها الرجال والنساء والأطفال والشيوخ حبا لحركاته من ناحية ولاستخدامها في الدفاع عن النفس من 
ناحية أخرى ومع ظهور الأسلحة المتطورة وكثرة دخول الاستعمار إلى منطقة الشرق الأقصى أخذت رياضة 

قصيرة، حتى تم اكتشاف لوحات حجرية على جدران المقابر الملكية لكل من التايكواندو في الاختفاء لفترة ليست بال
قبل الميلاد، وقد تم اكتشافها على يد بعض علماء الآثار عام  20يرجع تاريخها إلى عام  (مونيج شرنج متاكتونج)

  . م حيث وجد على هذه اللوحات فنون كثيرة للدفاع عن النفس9120
رسما لشخصين في وضع قتال حر، وكما برز فن التايكواندو في مملكة ( كاكتوشونج)وقد ضم سقف مقبرة   

عام من كوجوريو حيث وجد في  31في الجنوب الشرقي لكوريا وذلك قبل ( سيلا)كوجوريو، ظهرت كذلك مملكة 
العملاق، ولقد تم نشرها ( منكجكو )تمثالان من تماثيل بوذا في وضع قتالي على برج ( سيلا)عاصمة ( كويونجو)

مدرب وخبير كوري يقومون بالتدريب، وتعليم فنون رياضة  9111على نطاق عالمي حتى أصبح هناك أكثر من 
 (.91، ص3111الصفروني، ).دولة 911التايكواندو في حوالي أكثر من 

  :أقسام لعبة التايكواندو -1-2-5
  :البومسي -
والركلات باليدين والقدمين تبين قدرة اللاعب على الهجوم والدفاع ضد شخص أو هي مجموعة من الضربات  -أ

 .عدة أشخاص
  (.31، ص3111الصفروني، .). يعتبر البومسي حصيلة الحركات الفنية التي يتدرب عليها اللاعب لممارسة التايكواندو -ب

 (.925، ص3111الصفروني، ) :ويعرف البومسي 

عين من الحركات، ومجموعة من الضربات الخيالية في عدة اتجاهات مختلفة حول هو عبارة عن أداء م        
بدون منازلة حقيقية أو الاشتباك مع أي فرد آخر، ويتم أداء هذه السلسة من الحركات الدفاعية والهجومية  الجسم،

في الاتجاهات الأربعة مع إتباع أسلوب الصد وتفادي للضربات واللكمات المختلفة، والتدريب على حركات المراوغة 
 .متر بغرض السيطرة التامة على هذه المساحة لصالح اللاعب 3في مساحة ضيقة جدا، ربما لا تتعدى 

 الهدف من أداء البومسي: 

إن الهدف الأساسي من أداء الحركات الوهمية هو زيادة القدرة على التخيل بأنه يوجد أمام اللاعب خصم أو    
قتاله، وبهذه الطريقة يمكن للاعب القيام بالتدريب المركز على تسديد مجموعة محدودة من أو أكثر يريدون اثنان 

الضربات كأنه يقاتل أحد الأعداء، ويمكنه أداء هذه الحركات الهجومية والدفاعية أمام المرآة حتى يستطيع مشاهدة 
ء الحركي للاعب بسهولة، ويعطيه أخطائه ويعمل على إصلاحها، كما أن المدرب يمكنه أيضا متابعة طريقة الأدا

 .الإرشادات اللازمة
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التيدريب عليى القتيال  يبيدأوالحركيات الفنيية المتقدمية،  الأساسيياتاللاعيب هيي فين القتيال فبعيد أن ييتعلم : الكيروجي -
وهي مجموعة حركات دفاعيية وهجوميية متفيق عليهيا ميع الزمييل، ثيم يتيدرب اللاعيب عليى القتيال الحير وهيو  .المحدود

 (.925، ص 3111الصفروني، ).كات هجومية ودفاعية باليدين والرجلينحر 
الاشييتباك فييي التييدريب  أثنيياءيسييتعملها هييو مييا لييدى اللاعييب ميين مهييارات حركييية وقييوة اداء  بأنييه[ الكيروجرري]ويعرررف 

 أثنيياءيسييتخدم فييي البطيولات الرسييمية والييذي يسييتخدمه اللاعيب باسييتخدام المهييارات التيي يييتم دمجهييا  الأولوالبطيولات، 
الاشيييتباك الثيييياني فهيييو مييييا  أميييياولفيييوزه بييييالبطولات الرسيييمية،  المسييييتويات، أعليييى ىإلييييالتيييدريبات اليوميييية للوصييييول بهيييا 

وابييرز الرياضييات فييي الييدفاع عييين  أهيييمهييذه الرياضيية ميين  أصييبحتفقييد . الييدفاع عيين الييينفس أثنيياءيسييتخدمه اللاعييب 
يمتليك اللاعيب العناصير البدنيية  أنوبدون سلاح وتتطلب الدفاع عن النفس الهجيوم السيريع بقيوة ودقية ويجيب  النفس،

                                 .، وقوة رد الفعل المباشر ضد الهجوم المفاجئالأداءكالسرعة في 
 [لات التايكواندو نز ]ويعرف كذلك بالقتال الاولمبي   

الييوزن والفئيية  أو[ درجيية الحييزام]القتييال فييي التايكوانييدو هييو منازليية فييي زميين محييدد بييين لاعبييين متكييافئين فييي الدرجيية 
والهجوم من اجيل تسيجيل النقياط وحسيم المبياراة  الأخرمحاولات  إحباطيحاول كل منهما  إذالعمرية ومن الجنس نفسه 

 .المناطق التي يسمح بها القانون الدولي للمباريات باستخدام مهارات الركل والضرب في
تين، ولكييي يقييوم اللاعييب بالتييدريب التحطيييم باسييتخدام اليييدين والقييدمين عيياري أو الكيوكبييا وهييو فيين الكسيير، :كيوكبررا -

يتعلمهيا اللاعيب  أنلابيد  وأصيولوللكسير فنيون  يقوي يديه وقدميه حتى تصبح خشنة وقوية، أنعلى فن الكسر عليه 
 (.841، ص9002الصفروني، ).كسر في العظام لأيحتى بعد اكتساب القوة اللازمة حتى لا يتعرض 

هييم عنصيير فييي التايكوانييدو حيييث تعطييي مزاوليهييا الثقيية أ تعتبيير العييروض الرياضييية ميين ابييرز و  :العررروا الرياضررية -
تقتصير  التيي يزاولهيا الرياضيي، ليم والإيقاعييةولكين نظيرا لصيعوبة بعيض الحركيات الفنيية  والشجاعة، والإقدامبالنفس، 

نما اضية على الرجال فقط،يالعروض الر  وتسياعد العيروض الرياضيية عليى نشير  والأطفيالشيملت العنصير النسيائي  وا 
ميين تسلسييل لعييدة فنييون انطباعييا فييي نفييوس المشيياهدين يتييرك العييرض الرياضييي  وبالتأكيييد وتطييوير اللعبيية بشييكل كبييير،

 أجيزاءبمختليف  أوباليذراعين  أوكما يزيد العرض رونقيا وجميالا فيي فين الكسير سيواءا كيان بالقيدمين  فنية ومنها قتالية،
كمييييا يعتمييييد الرياضييييي علييييى العناصيييير البدنييييية ليظهيييير بييييالمظهر اللائييييق فييييي اداء التقنيييييات الحركييييية والفنييييية  الجسييييم،

الحركييييي  الأداء أثنيييياءات ذات الصييييعوبة العالييييية، ميييين ارتقيييياء وطيييييران ودوران فييييي مجييييال الطيييييران والحركيييي وبييييالأحرى
 (.892، 9002الصفروني، ).للمسارات العالية

 :الحزام  -1-2-6
يمكن الحصول على  أحيانالون الحزام يدل على مهارة اللاعب وهو وسيلة لتحديد مدى تقدمه في اللعبة  إن   

والتي تتم كل مرحلة معينة  الأحزمةالحزام عن طريق الفوز في المسابقات ولكن الطريقة التقليدية هي اختبارات 
وتنتهي بالحزام  في الدرجة العاشرة، الأبيضمن الحزام  تبدأدرجات  80 والأحزمةتعتمد على لون الحزام ودرجته 

[ دان]درجات تعرف كل درجة باسم  2 إلىالذي ينقسم بدوره  الأسودالحزام  يأتيثم  الأولىسود في الدرجة أ/حمرأ
 .والأبيض والأصفر والأزرق والأحمر الأسودرئيسية هي  أحزمةيتضمن التايكواندو خمسة 
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 الأحزمة أنواع: 
 الذي لا يمتلك سابق معرفة عن التايكواندويدل على براءة اللاعب المبتدئ : الحزام الأبيا. 
  يدل على الأرض التي تورق بها النبتة وتضع جذورا وهي أساسيات التايكواندو :الأصفرالحزام. 
 يدل على أن النبتة قد بدأت تتجه نحوى السماء إلى أن تصبح شجرة عالية أي أن تدريبات  :الحزام الأزرق

 .التايكواندو بدأت تتقدم
 يدل على الخطورة وينبه إلى التدريب على السيطرة كما ينذر الخصم بالابتعاد :الحزام الأحمر. 
 ضد الأبيض ولذلك يدل على النضج والبراعة كما يشير إلى عدم نفاذ الخوف في قلب  :الحزام الأسود

 (. 29، ص9002الصفروني، .)مقاتل التايكواندو

 :الأماكن التي تمارس فيها التايكواندو -1-2-7
في التدريب، وممارسة التايكواندو لا تقتصر على أفراد لعبة التايكواندو لوجدنا مجالها كبير  رنا إلى ممارسةلو نظ   

معينين أو أشخاص من طبقات معينة، فهي رياضة محبوبة لدى ممارسيها وتمارس رياضة التايكواندو في الساحات 
والملاعب، والحدائق وعلى شواطئ البحر وفي الأماكن الواسعة ويفضل لمزاولي مثل هذه الرياضة أن يتم تدريبهم 

الات مغلقة، حتى لا يتعرض الرياضي بعد التمرين إلى مؤثرات خارجية ويفضل أن تكون الصالة واسعة داخل ص
وكبيرة بحيث تعطي للاعبين حرية الحركة، كما يجب أن تتوفر في هذه الصالات قنوات للتهوية، وذلك لتجديد 

أن يراعي أن تكون الأرضية مغطاة  الأكسجين داخل الصالة، ويجب أن تتسم هذه الصالة بالنظافة المستمرة، ويجب
بألواح خشبية، لامتصاص الصدمات التي قد يتعرض لها المتدرب من جراء الأرضية الصلبة، وأن تغطى الصالة 

 .بمراتب رياضية تعد خصيصا لهذا الغرض
 الشروط الواجب توافرها في الصالة الخاصة بلعبة التايكواندو: 
 :التجهيزات/ أولا
 .أمتار 00اع سقف الصالة عن أن لا يقل ارتف -8
 .أن تكون أرضية الصالة من الخشب أو المراتب الرياضية -9
 .أن يلحق بالصالة مدرجات للمتفرجين إذا أمكن ذلك -2
 .حجرات لتغيير ملابس للرياضيين -4
 . وأماكن الاستحمام( دوش)يجب أن تجهز بدورات المياه و  -0
 .الرياضيينتزويد الصالة بأماكن مخصصة لأمتعة  -6

 . إنشاء الصالات في وسط المدينة، حتى يسهل على اللاعبين والمتفرجين الوصول بسهولة جبي :الموقع/ ثانيا
يجب أن تتوفر الأدوات في الصالات، ولضمان حسن سير التدريب، وتحقيق الهدف الذي من أجله : الأدوات/ ثالثا

 :أنشئت هذه الصالات، وتشمل الأدوات
 .حائط، مقاعد سويدية، كرات طبية عقل -8
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 .الملابس الوقائية للعبة التايكواندو -9
 .المراتب الرياضية أو الأرضية الخشبية -2
 .المرايا التي تتعلق على الجدران -4
   (.92، ص9002الصفروني، .)تثبيت حمالات يعلق بها أكياس الضرب -0
 :مهارات التايكواندو -1-2-8

إن تعلم التايكواندو أسبه بتعلم اللغة فإذا كان الأساس في التايكواندو هو إجادة استعمال القدم والقبضة أي    
الركلات واللكمات فإن هذه الخطورة هي بمثابة تعلم الحروف الأبجدية للتايكواندو إذ على اللاعب أن يعمل على 

من خلال القتال سواء كان على مستوى مفيدة وذلك توظيف وصياغة هذه اللكمات والركلات لتكوين جملة حركية 
، وفي رياضة التايكواندو العديد من المهارات التي يؤديه اللاعب بالطريقة نفسها التي تعلمها منذ التمارين أو النزلات

ران من ممارسة اللعبة مرورا بكل مراحله العمرية، ومن هذه المهارات نذكر حركتين أساسيتين للتايكواندو والتي تعتب
 :الركلات أو الضربات والتي تشمل موضوع بحثنا كذلك

   Di tchagui:(Jon rok, 1990)( تي تشاكي)الحركة الخلفية / أولا
وهي من الركلات الهجومية الدفاعية وهي من الحركات المهمة في لعبة التايكواندو إذ تمتاز بسرعة ومباغتة ولا   

يتوقعها الخصوم وتؤدى من وضع الوقوف وتتم هذه الحركة بكعب القدم علما أن كعب القدم من المناطق القوية 
بة الساق التي نريد أن نضرب بها بمستوى البطن جدا في جسم الإنسان ويتسم التطبيق لهذه الحركة بأن نرفع رك

بحيث يكون الفخذ موازي للأرض مع رفع الأصابع إلى الأعلى باتجاه عظم القصبة ثم نرفع القدم بسرعة إلى الخلف 
مع شد عضلات الساق، ويجب أن يكون الكعب هو المنطقة التي تنتهي عنده ملامسة الهدف أي جسم المنافس مع 

ليلا إلى الأمام ودفع الورك مع الرجل والتفاف الرأس مع أداء الحركة واليدين حرتين ومشدودتين انحناء الجسم ق
   (.9009رعد حازم، .)بإحكام كي نحافظ على التوازن والقدم الأخرى تكون ملامسة تماما للأرض

 
 . Di tchagui( تي تشاكي)ل صورة توضيحية للحركة الخلفية يمث :(11)الشكل رقم  

 :Bandal tchagui( بندل تشاكي)الحركة الأمامية / ثانيا
هي حركة لركلة أمامية تستعمل في الهجوم والدفاع وهي من الحركات المهمة في لعبة التايكواندو والأكثر     

استعمالا في الأداء وسرعة وصولها إلى الخصم لتسجيل نقطة، وتؤدى برفع ركبة الساق التي نريد أن نضرب بها 
درجة ثم نرفع القدم بسرعة إلى الأمام ويجب  40بمستوى البطن مع شد الأصابع والمشد بدوران الرجل في الأسفل 
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أن يكون المشط هو المنطقة التي تنتهي عنده ملامسة الهدف أي جسم المنافس مع انحناء الجسم قليلا إلى الخلف 
الحركة واليدين حرتين ومشدودتين بإحكام كي نحافظ  وتوجيه الرأس إلى الأمام مع النظر إلى منطقة الضرب وأداء

 .على التوازن والقدم الأخرى ملامسة للأرض

 .Bandal tchagui( بندل تشاكي)يمثل رسم توضيحي للحركة الأمامية  (:12)الشكل رقم 
 :التقنيات المسموح بها ومناطقها -1-2-9
باستخدام الأصبعين السبابة والأوسط في القبضة  وهي عبارة عن تقنيات لتسديد الضربات،: تقنيات القبضة -

 . المشدودة بإحكام
 .وهي عبارة عن تقنيات بتسديد الضربات بالقدم، باستخدام جزء من القدم الواقع أسفل رسغ القدم :تقنيات القدم -
هجوم في حدود الخط الأفقي من عظم الترقوة إلى أسفل حتى عند بداية منطقة الحوض، ويسمح بال: الجذع -

   . باستخدام تقنيات القبضة والقدم، على ألا يسمح بمهاجمة الجزء السفلي والخلفي الغير مغطى بحامي الجذع
 إن هذا الموضع هو عبارة عن الجزء الأمامي من الوجه القائم على قاعدة الخط الإكليلي عند الأذنين، :الوجه -

 (.842، ص9002 الصفروني،) .ويسمح بالهجوم عليه بواسطة القدمين فقط
 :الدقة وأهميتها: 1-2-11

كما . (Larrg Sharer, 1981)"على الحركات الإرادية لتحقيق هدف معينقدرة الفرد على السيطرة "تعرف الدقة بأنها     
الحركات مقدرة الفرد في السيطرة على "  الفرد في السيطرة على التوافق الحركي المعقد وتعني أيضاتعبر عن قابلية 

تقليل الانحرافات أو الفارق إلى أقصى ما "أيضا  وتعرف  .(822، ص8210حسين، حلمي، ) "لتوجيه شيء ما نحو آخر
في  وتعتبر الدقة من العناصر المهمة لنجاح أداء الحركات (.61-69، ص8216التكريتي، ) "يمكن عن الأداء الأمثل

الجهازين العصبي والعضلي بحيث يتمكن اللاعب من السيطرة في عمل الفعاليات الرياضية، وتتطلب كفاءة عالية 
على العضلات العاملة والموجهة نحو الهدف وتختلف الدقة من فاعلية إلى أخرى حيث أن الدقة في فعالية معينة لا 

 .تعني الدقة في فعالية أخرى أو مهارة أخرى ولو كانت متشابهة
ء الحركي للمهارة كومها عنصرا أولا ودرجة دقة توجيه الحركة نحو والمقصود بالدقة في التايكواندو هو الأدا   

 وثيقة  الحركة توجيه دقة الهدف المحدد على جسم المنافس كونها عنصرا ثانيا، إذ أن دقة أداء الحركة ودرجة
 الحركي الأداء لدقة مؤشرا يعد الحركة توجيه دقة بدرجة يتعلق فما الأخرى تكمل منهما وكل ببعض بعضهما الصلة
 يحتاج التايكواندو ولاعب (.592، الصفحة 3192مكي وآخرون، .)جيدة والغير الجيد الحركي الأداء بين ويميز والسليم الناجح

 بين والتقارب الاشتباك إثناء في وخاصة   بها يقوم التي والحركات اللعب حالات معظم في الدقة عنصر إلى
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 يجب لذلك النقاط تسجيل صعوبة من يزيد مما للغاية وحرجة ضيقة النقاط تسجيل منطقة زوايا تكون حيث اللاعبين
 عنصر مراعاة مع المناسبة الحركة بأداء للقيام اللازمة الزمنية والمدة الخاص التوقيت إتقان التايكواندو لاعب على

 .  الحركة توقع أو إدراك يصعب لكي المباغتة
 نتيجة إلى وجهده اللاعب حركة تحويل في كبيرا دورا تلعب كونها التايكواندو في الدقة أهمية يتضح تقدم ومما   

 إثناء يبذلونها التي جهودهم تضيع اللاعبين من كثير وان القانوني المنافس هدف على نقطة تسجيل وهي ملموسة
 في الدقة دون من للتايكواندو الجيد الأداء وان الهدف نحو صحيحة بصورة الحركة توجيه عدم بسبب النازلات
 . فائدة بلا الأداء  هذا يجعل سوف النزال في الدقيق التحرك أو الهجومية و الدفاعية الحركات أداء أو النقاط تسجيل
  (21، ص9119الرملي، ):هي الناجحة الهجمة متطلبات إن حيث

 السليم التوقيت  

 الصحيحة المسافة  

 المناسبة السرعة  

 الحركة توجيه في الدقة  

 إذ الفرصة له تتاح ما حال بسرعة الهدف إصابة  على القدرة التايكواندو لاعب لدى تكون إن يجب ذلك على وبناءا
 النزال أثناء للمنافس المستمرة الحركة إن كما النزال إثناء في تتكرر لا قد و واحدة مرة فجأة تظهر قد الفرصة إن
 مرة النقاط تسجيل فرصة تكرار عدم إلى تؤدي قد المتغيرات من وغيرها والخداع والهجوم الدفاع أوضاع خلال من

  الانفجارية القدرة لتنمية التدريب على التأكيد ضرورة يعني وهذا أخرى
 الهدف لتحقيق المستمر التدريب خلال من تطويرهما على والعمل القدرة وتطوير فنيا الحركة ضبط خلال من والدقة
 (.11، ص9103علاوي، ) :وهي الدقة تطوير على العمل عند بإتباعها ينصح التي الإجراءات من عدد وهناك
 الأخرى البدنية اللياقة عناصر بتطوير مقرونا الدقة تطوير يكون إن يجب.  
 فيها الحركة تجزئة يمكن التي الفعاليات في فشيئا شيئا الأجزاء ربط ثم الحركة تجزئة.  
 الحركة أو الفعالية تتطلبها التي المثلى السرعة إلى الوصول لغرض مختلفة بسرعات الحركات أداء  
 إلى والوصول الحركة لضبط والأوزان (الحائط على المعلقة كالأهداف) الأحجام مختلفة وأدوات أجهزة استخدام 

 .الأداء في المطلوبة المثلى الدقة
 الدقة إلى للوصول معينة وأدوات أجهزة استخدام. 
 الهدف حجم وتصغير المسافة زيادة أو الهدف حجم وزيادة المسافة تقريب.  
 والسرعة القوة زيادة في التدرج . 
 مختلفة وبسرعات الحركة من ثم الثبات من مواصفاتها حسب الحركة أداء . 
 المنافسات في الفعاليات لأداء المشابهة التمرينات على التدريب . 
 (.595، الصفحة 3192 مكي وآخرون،.)والإرهاق التعب حالات في الدقة تمرينات إعطاء عدم 
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 :خصائص المرحلة العمرية -1-3
 :مراحل النمو -1-3-1

مراحل النمو وذلك راجع إلى أن عمليات النمو الفردية تختلف من فرد إلى آخر  لقد اختلف الباحثون في تحديد   
بأن النمو يسير  اومستمرة، حيث لا يوجد حد فاصل بين مرحلة النمو والمرحلة التي تليها، إلا أنهم جميعا قد اتفقو 

 (.53، ص6002الصفروني، ) .سيالنفالنمو ، النمو الاجتماعيالنمو البدني، النمو العقلي،  :على اتجاهات أربعة وهي
 : وسنتناول في دراستنا لمراحل النمو التقسيم التالي   

 مرحلة الطفولة المبكرة حتى سن السادسة. 

  26إلى سن  2مرحلة الطفولة المتأخرة من سن. 

  23إلى سن  26من سن ( المراهقة المبكرة)مرحلة الطفولة. 

  21 إلى سن 23مرحلة المراهقة المتأخرة من سن. 

  50إلى سن  21من سن ( الشباب)مرحلة البلوغ. 

 :والتي هي صدد عينة بحثنا 26إلى سن  2ومن هذه المراحل نذكر ونركز على مرحلة الطفولة المتأخرة من سن 
 (.53، ص6002الصفروني، )
 :سنة( 12-9)المرحلة العمرية  -1-3-2
سنة، وتسمى أيضا مرحلة ( 26-2)وتعرف هذه المرحلة بمرحلة الطفولة المتأخرة وهي تلك الفترة الممتدة من    

الطفولة الناضجة، وتتميز بظهور العلاقات بين الأفراد من نفس السن والجنس، والتي يسودها التعاون وغلبة الروح 
 .(Osterieth, 1974, p 210).الجماعية

حلة تطور العلاقات الاجتماعية من خلال النشاط، فهي تمثل اللعب الجماعي مع الزملاء ويقصد بها كذلك مر    
   (.43، الصفحة 8591قباني، .)واحترام روح الجماعة

وتعتبر مرحلة الطفولة المتأخرة من أهم المراحل التي على الإنسان استغلالها واستثمارها حتى يستطيع أن يبني    
فالطفل في هذه المرحلة يسعى إلى استقلاله، إذ يكون قد وصل إلى مرحلة تبلورت فيها فكرته قاعدة قوية للمستقبل، 

عن نفسه، وفي سبيل تأكيد هذه الفترة يصطدم بسلطة الكبار، مما يؤدي إلى الشعور بالعداء نحوهم فيسعى في 
ندماج الاجتماعي وهي تتميز أنها فترة الا F. Hotyatويضيف . تصرفاته إلى الحذر منهم والتكتم فيما يقوم به

   (.Hotyat, 1976, p191).بممارسة الألعاب الجماعية

وتعني هذه المرحلة أيضا مرحلة إتقان الخبرات والمهارات اللغوية والحركية والعقلية السابق اكتسابه، حيث ينتقل     
الطفل تدريجيا من مرحلة الكسب إلى مرحلة الإتقان، والطفل بحد ذاته ثابت وقليل المشاكل، كثير النشاط يميل إلى 

ى مرحلة الواقعية الموضوعية، ويميل كذلك ميلا شديدا إلى الملكية الانتقال من مرحلة الخيال والإيهام والتمثيل إل
قبل ذلك بكثير، ويتجه الانتماء إلى الجماعات المنظمة ممن هم في سنه، ويحب التنافس والتفاخر التي تبدأ تنمو 

ذي يعتمدون عليه ويعتبر العلماء هذه المرحلة بالسن المناسب ال ،(221، ص2226جلال، .)في النواحي الجسمية والحركية
في انتقاء الناشئين للممارسة الرياضية المختلفة، وتتطلب هذه المرحلة تطوير التوافق وتعلم الحركات السهلة 
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والصعبة من خلال التمرينات المطبقة، كما تعتبر أكبر مرحلة يتم انضمام الأولاد فيها إلى الأنشطة الرياضية 
   (.Kacani et Hosky, 35).المختلفة

إن من المهم معرفة حدود وقدرات هذه المرحلة حتى نستطيع استثمارها بكيفية جيدة لأن القدرة البدنية عند          
الطفل يجب أن تتماشى مع خصائص كل مرحلة من مراحل النمو الذي يكون بشكل متزايد عند الأشخاص مع 

 .وجود بعض الفروق المرتبطة بالتغذية والحالة الصحية للفرد
حلة من هذه المراحل لها تأثير خاص بالفرد ومرحلة الطفولة المتأخرة تتمتع هي الأخرى بخصائص تميزها كل مر   

 .عن المراحل الأخرى
تعتبر هذه المرحلة من أحسن مراحل التعلم الحركي وخاصة قابلية التصرف : خصائص مرحلة الطفولة -1-3-3

انطلاقا من وجهة نظر التطور الحركي فإن هذا العمر هو أفضل عمر  "كورث مانيل"الحركي للأطفال حيث يقول 
 (.622، ص6000سعد، )يجب استثماره لتطوير القابلية الحركية المتنوعة الأوجهزمني 

توصف هذه المرحلة بأنها أفضل مراحل التعلم، ويرجع سبب ذلك إلى خصائص " محمد حسن علاوي"ويضيف   
 (.21، ص2221علاوي، )ية البيولوجية والنفسية والحركية السنية لهذه المرحلة من الناح

 النمو الجسمي: 
أن النمو الجسمي في هذه المرحلة يختلف في عدة  اإلى هذا الموضوع أكدو  اإن معظم العلماء الذين تطرقو      

نصيب الذكور أكثر من الإناث في النسيج العضلي ونصيب الإناث أكثر من " مفتي إبراهيم حماد" نواحي يقول
في هذه الذكور في النسيج الدهني في الجسم وتبدأ ظهور الخصائص الجنسية الثانوية لدى الإناث عن الذكور 

 (.36، ص6002مفتي، )المرحلة 
لأنها تسبق مرحلة أهم في حياة الطفل  وبالتالي فإن معظم الاختلافات الملاحظة تكون في نهاية هذه المرحلة    

يقولان تبدأ الفطرة في نمو البنات ( ناهد محمد سعد ونيفي رمزي فهيم)ألا وهي المرحلة المراهقة وهذا ما يؤكده 
يكن أكثر طولا ووزنا من  22سنوات فيصلن إلى نمو الهيكل العظمي قبل الصبيان فالبنات في سن  20حوالي 

 .ن بدت أيدي البنين وأقدامهم أكبرالبنين في هذا السن وا  
 يثبت النمو الجسمي نسبيا لأطفال المدرسة الابتدائية من سنة إلى أخرى بشكل عام: معدل النمو. 
 222سم، وفي بداية المرحلة يكون طول الولد  3إلى  3سن الخامسة بمعدل  يزداد الطول ابتداء من: الطول 

سم  25133سنة يكون متوسط طول الولد  26ن إلى سن سم، وحينما يصلا 220سم، ويكون طول البنات 
 .سم، والسبب في ذلك أن البنات يصلن إلى مرحلة البلوغ قبل الذكور 2.233بينما يكون متوسط طول البنت 

 يكون  26كلغ، وفي سن  21يستمر الوزن في الازدياد، ففي بداية المرحلة يكون الوزن للذكور والإناث : الوزن
في الوزن بسبب تراكمات الدهون، كما تؤثر العوامل النفسية  كلغ للإناث، وتكون الزيادة .5وكلغ للذكور،  56

 .في الوزن في هذه المرحلة
 في نهاية الطفولة المبكرة في التغير، من الاستدارة الطفولية إلى اتخاذ شكل  يبدأ الشكل الطبيعي: شكل الجسم

يوحي بملامح الاستعداد للذهاب إلى المدرسة الابتدائية، حيث يبدأ الصدر في الاتساع، وتظهر معالم 
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لز تشار ) من الوضع الأفقي إلى الوضع المائلعضلات الصدر والأطراف، كما يبدأ وضع الأضلاع في التغير 
       .      (522-.52، ص.223

 النمو الحركي : 
الفياض الذي يتسم بالمتعة والحيوية نظرا للقوة الزائدة التي يتمتع بها  إن هذه المرحلة تتميز بالحركة والنشاط        

في توجيه الحركة لتحقيق العمل الطفل في هذه المرحلة ولكن تظهر بعض الاختلافات بين الذكور والإناث 
يقوم الذكور باللعب المنظم القوي الذي يحتاج إلى مهارة وتعبير عضلي " حامد عبد السلام زهران"المطلوب ويقول 

عنيف بالكرة والجري وتقوم الإناث باللعب الذي يحتاج إلى تنظيم في الحركات كالرقص والحجلة والنط على 
 (.622، ص2223زهران، .)الحبل

في بداية سن المدرسة مهيئين لاستخدام العضلات الكبيرة في الجري، وتآزر اليدين والرجلين  يكون الأطفال  
وتحقيق التوافق، وتتفوق البنات في المهارات الدقيقة، ويتفوق الأولاد في المهارات التي تحتاج إلى عضلات، ومع 

اته الحركية، ويصعب عليه الانتقال من يد بداية هذه المرحلة تكون إحدى اليدين قد أخذت السيادة والسيطرة في مهار 
 (.201-203، ص 2235الفقي، ).إلى أخرى

والجرأة والقدرة والاستجابة  الأطفال بالشجاعةفي هذه المرحلة يصل إلى ذروته، ويتصف  والنمو الحركي   
حركات الجديدة والقدرة وتعلمه لل هوالحماس للتعلم، ومن أهم ما يتميز به الطفل كذلك في هذه المرحلة سرعة استيعاب

على المداومة الحركية لمختلف الظروف، وكثيرا ما نصادف ظاهرة تعلم الطفل من أول وهلة، وهذا معناه أن الكثير 
من الأطفال يكتسبون القدرة على أداء المهارات الحركية دون إنفاق وقت طويل في عملية التعلم والتدريب 

 .والممارسة
بصورة واضحة على النمو الحركي ويسهم بقدر كبير في تحسين علاقة قوة العضلات بثقل كما يؤثر النمو البدني   

لوجود مركز ثقل الجسم في منطقة بالقرب من قمة العظم الجسم، ويحتفظ الطفل في هذه المرحلة بتوازنه نتيجة 
سنية لتعلم مختلف الحرقفي ويسهم بدرجة كبيرة في تأمين حركاته، وتعتبر هذه المرحلة من أحسن المراحل ال

 (.235-2.2، 2232جلال وعلاوي، .)المهارات والقدرات الحركية

 النمو العقلي:  
خلال فترة الطفولة )الأبحاث أن النمو يكون بطيئا في الصغر، ثم يلي ذلك فترة نمو عقلي سريع أثبتت       

فمراحل النمو المختلفة وابتداء من سن  معنى ذلك أنه لا يسير بسرعة واحدة( المتأخرة حتى مرحلة المراهقة المبكرة
 .السادس عشر يأخذ النمو العقلي في بطء

في هذه المرحلة يصل الطفل إلى نصف إمكانيات ذكائه في المستقبل، وهذا الارتقاء يؤثر بدوره على قدرات    
 (.620، ص2222فهمي، ).الطفل العقلية المختلفة كالتركيز، التخيل والاستدلال

جانبا من جوانب النمو عند الإنسان، ويفسر بأنه القدرة الذكائية، وقد يقال بأنه مفهوم  نمو العقليويعتبر ال   
بيولوجي واجتماعي، وان عملية النمو العقلي بمعناها الواسع هي القدرة على التنظيم والتمثيل والاستيعاب والتوازن 

  (..2، ص2222الهادي، عبد ).في الخطة العقليةوالتكيف التي من خلالها يتم التغير 
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وتتميز مرحلة الطفولة بأنها فترة تمييز وفهم في القدرات وفي النمو العقلي عموما، حيث تنمو القدرة على سهولة   
الإدراك والتذكر، فبعد أن كان التذكر آليا أي يقوم على أساس السرد الآلي دون فهم لعناصر الموضوع، يصبح 

وي، وعلى أساس إدراك العلاقات القائمة بين عناصر الموضوع الذي يتذكره، تذكرا يقوم على أساس الفهم اللغ
  (.5.3، ص2223زهران، ).وكذلك تزداد قوة القدرة على الاستدلال والاستنتاج والتفكير والتخاطب

 النمو الاجتماعي:  
علماء النفس الاجتماعي  وقد بين. يقصد بالنمو الاجتماعي التأثر والتأثير بالجماعة وفيها من خلال نمو الفرد   

أن هناك تفاعل مستمرا بين البيئتين المادية والاجتماعية بحيث يؤثر هذا التفاعل على الشخصية الإنسانية ونموها 
   (.Harper, 1976, p74-81).الاجتماعي

تتغلب مطالب تنمية " فاخر عاقلحيث يقول  والنمو الاجتماعي يبرز بصفة جلية في مرحلة الطفولة المتأخرة   
  (.02.، ص2216عاقل، ")الفرد بالمجتمع في مرحلة الطفولة المتأخرة وتتغلب حاجات الفرد بنفسه في مرحلة المراهقة

حيث تؤثر على نمو الطفل الاجتماعي عن طريق عوامل مختلفة أن جماعة الأصدقاء  "مارتن وسندلر" ويرى  
تمده بالثواب والسند والفردية الخاصة، ويتأثر قبول الطفل اجتماعيا بما يتصف به من صفات مختلفة اكتسبها من 
طفولته الأولى وتتوقف نسبة ثبات القبول الاجتماعي للطفل على مرونته وقدرته على التكيف تجاه المواقف 

انتصار، )ف ثقته بنفسه وقد يؤدي به ذلك إلى الانحرافالاجتماعية، أما إذا أخفق الطفل في قدرته على التكيف أضع
 (. 210،211، ص.223

 النمو النفسي: 
أن السنوات الأولى من حياة الطفل تلعب دورا مميزا في تحديد شخصيته واتجاهاته فيما  يعتبر علماء النفس    

ما عبر عنها علماء النفس بمرحلة  بعد، ويعلل علماء النفس هذه الظاهرة بأنها تعتبر إعداد لمرحلة المراهقة، وهي
 .تقلب للذات على الميول الغريزية الجنسية منها والعدوانية

ويتأثر النمو النفسي للطفل بالبيئة الاجتماعية والأسرية التي يعيش فيها، فما يوجد في البيئة الاجتماعية من ثقافة    
وتقاليد وأعراف واتجاهات وميول تؤثر في الطفل وتوجه سلوكه، وتجعل عملية تكيفه مع نفسه ومع المحيطين به 

التحكم في انفعالاته وتعلمه كيفية معالجة تأثيراته الداخلية عملية سهلة أو صعبة، حيث تزداد قدرة الطفل على 
 (.632، 2222عيساوي، ).بطريقة أفضل، والتكيف مع الظروف الخارجية

، ويكون مبنيا على مجموعة من الميول يصبح غير وقائي" مصطفى زيدان"وسلوك الطفل في هذه المرحلة حسب  
الذي يواجهه، كما يتميز بحب الاستطلاع والمثابرة والطموح الدائم، والعواطف والاتجاهات التي تتناسب مع الموقف 

                (.32، ص2210زيدان، .)حيث يغلب على تصرفاته عدم المبالاة وكذا النقد الذاتي والجرأة والحماس
   :سنة والممارسة الرياضية 12-9المرحلة العمرية  -1-3-4 
والجهاز العصبي المركزي يملك مستوى عال  من سن التاسعة تصبح حركته أكثر اقتصادية إن الطفل إبتداءا   

للتعلم والإتقان ويمتاز بالسعة أن الطفل في هذه المرحلة يظهر قدرة ممتازة  "سم المندلاوي وآخروناق"للتحليل يقول 
ويمكن أن ندرب الطفل . (30، ص2221وي، المندلا)والتوقيت والتعلم في الظروف المختلفة  بوالرشاقة والقوة والاستيعا

على تعلم المهارات الرياضية المختلفة ولابد من توجيه الأطفال على التدريب المتعدد الجوانب والاختصاصات 
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وهناك من يعتبر أن هذه المرحلة من أهم المراحل وأنسبها لكي نعطي الطفل الاختصاص في الألعاب الرياضية 
سنة كمرحلة  26-20أنه من الضروري اعتبار هذه المرحلة وخاصة من " Akramovأكرموف "بحيث يقول 

وذلك من أجل تعلم عدد كبير من المهارات ويجب أن يبلغ (. 226، ص2223أبو العلا، ).تخصص ضرورية للأطفال
 ننسى تسجيل الأطفال في الفرق الرياضية الحد الأقصى له مع الأخذ بعين الاعتبار خصوصيات كل لعبة كما لا

الخصائص الفيزيولوجية المتتالية لنمو الطفل ويعتبر سن العشر سنوات أحسن سن للتعلم بحيث أن الأطفال 
سنوات يقول  2-2يكتسبون ويتحكمون في المستوى الجيد وخاصة إذا كان التعلم يرتبط بالمرحلة الأولى 

« Corinerk Jurgen »  تطيع بعمل مكيف تعلم التحكم في سنة نس 26-2عند بداية السن المدرسي المتأخر
 (. Weineck, 1986, p323)الحركات التي تكون في بعض الأحيان ذات مستوى عال جدا من الصعوبة 
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 :خلاصة -
مهمتة   علتى لاتلام موتاور ستتنادالامتن ختلال  دراستتنالى بناء قاعدة معرفية لإلقد توصلنا من خلال هذا الفصل      

والتي تناولنا فيها مجموعة من المعتار  والمفتاهيا الخاصتة بمفترداد الدراستة  وهتذا لبلمتاا بجميتي النتواوي والم تاهر 
  .لى الدراسة التطبيقية وتسهيل عملية تنفيذها على أرض الواقيإالخاصة بها لتمهيد الطريق 

موتتاور هتتذا الفصتتل وفتتق متايتتراد دراستتتنا الواليتتة  ولقتتد اعتمتتدنا علتتى الدراستتاد الستتابقة يمرجتتي ر يستتي لتقستتيا      
وانواعتتو وطريقتتتتو . التصتتتور العقلتتيومتطلباتهتتا المعرفيتتة والن ريتتة  ويتتتم تناولنتتا لاتتلام موتتاور تطرقنتتتا فتتي أولهتتا التتى 

  وهذا باعتباره المتاير الر يسي في دراستنا والذي نريتد معرفتة ألاتره فتي واهدافو واهميتو وخطواتو وبرنامج التدريب عليو
  رياضتة التييوانتدو ونتتاتها واقستامها ومهاراتهتامتا الموتور اللاتاني فتناولنتا فيتو أ  توسين مهاراد التييواندو قيد الدراسة

  .خصا ص المرولة العمريةأما الموور اللاالم فتا تخصيصو للوديم عن 
يبيتتتر فتتتي توجيتتتو الباوتتتم لضتتتبط جميتتتي المفتتتاهيا المتعلقتتتة  ن للخلفيتتتة المعرفيتتتة الن ريتتتة دورأن القتتتول لتتتذا يميتتت     

.    واطتتة بتتو قبتتل البتتدر فتتي الدراستتة التطبيقيتتة والتنفيتتذ الفعلتتي لهتتابمتايتتراد دراستتتو وبالتتتالي الفهتتا الجيتتد للموضتتو  واإ
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 تمهيد -

 المنهجية، من المفصليات أساسيا ومفصلا مهما عنصرا السابقة فيها الدراسات بما البحث أدبيات مراجعة تعد     
، كما تعد الخطوة خاصة الأكاديمية العلمية والتقارير عامة العلمية البحوث وكتابة وانجاز إعداد في انطلاقة ونقطة

صيل ورصين، كما تتطلب هذه المراجعة المزيد من الجهد العقلي لكي أولى في التخطيط لمشروع بحث جديد و الأ
 .ساسية لذلكألا محطة إتتسم بالدقة والعمق وما الدراسات السابقة 

 جهد لبناء الرئيسة القاعدة هي بل الأكاديمية، البحوث في مركزية نقطة السابقة الدراسات مراجعة تمثل كما     
نما فراغ من تبنى لا الاكاديمية الدراسات أن على يؤكد شك بلا وهذا ،رصين بحثي  تراكمية معرفية عملية هي وا 
ضافة تقدم تحقيق وغايتها السابقين الباحثين جهود من تنطلق  .المنجزة الإنسانية للمعرفة وا 
ن العديد من الأسس النظرية للدراسات المقترحة يعتمد على دراسات سابقة سواء كانت نظرية أمما لا شك فيه و      

راء الباحثين ونتائج التي تحصلوا عليها في أوقات سابقة، وتكمن أ، وهذه الدراسات تعكس (ميدانية)و تطبيقية أ
لى تحديد مدى مساهمة النتائج إالفائدة من هذه الدراسات في استخلاص العبر من خلال القراءة التحليلية لها إضافة 

لكي يظهر و دراسته، و أليها في تلك الدراسات والتي لها صلة بموضوع البحث المراد تنفيذه إالتي تم التوصل 
ن يوضح كيف يختلف بحثه عن البحوث السابقة وما يميزه عنهم فالغرض أالباحث الأهمية من دراسته لا بد من 

طار النظري للموضوع، إعطاء أفكار حول المتغيرات التي أهمية الدراسة، ساس الإأمن هذه الدراسات تحديد قوة و 
ض ر والذي يمكن تطبيقه، ومن هذا المنطلق سوف نقوم بع كما تزود الباحث بمعلومات حول العمل الذي تم إنجازه

، وبعد عرض الدراسات المرتبطة التكواندو ومهاراتهو أ التصور العقليالدراسات التي تناولت متغيرات دراساتنا سواء 
 ختلاف والعلاقة بين الدراسات، كما سوف نتطرق الىوجه التشابه والإأبالبحث قمنا بالتعليق عليها بهدف عرض 

  .والدراسات البحوث تلك من الاستفادة ا منتمكنيتم توضيح ما  لمرتبطة التيا الدراسات من الاستفادة أوجه
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  :المرتبطةالدراسات  -2

 :التصور العقليالدراسات التي تناولت  -2-1
تحننت  الندكتوراهلتحضنير شننهادة  الجزائننراجرينت الدراسننة فني  7102/7102سننة  رفةةةةةةةةةاةية ةوشارببةة دراسةة -2-1-1

هندف البحنث إلنى ، حينث (putts) القريبةة الضةربات فةي الغولة  لاعبةي أداء على عقلي تصور برنامج أثرعنوان 
 اقتنننننننننرال برننننننننننامج للتصنننننننننور العقلننننننننني خننننننننناص برياضنننننننننة الغولنننننننننف معتمننننننننندين فننننننننني ذلنننننننننك علنننننننننى الطنننننننننرق العلمينننننننننة

ورياضة الغولف بصنفة خاصنة بالإضنافة لمعرفنة أثنر  والأسس النظرية في مجال التدريب الرياضي والتحضير النفسي
تنم اسنتخدام المنننهج . علنى مسننتوى أداء اللاعبنين فني الضننربات القريبنة والمسنماة فنني الغولنف ضنربات البننوت البرننامج

 .لمتطلبات البحث التجريبي لملائمته
مت إلننى ثننلاث مجموعننات لاعننب وقنند قسنن 30كمننا تننم اختيننار عينننة البحننث بطريقننة عشننوائية والننذي بلنن  عننددهم      

تننم تقسننيمهم بطريقننة عشننوائية إلننى  لاعننب 02ولاعبننين 10أجريننت عليهننا الدراسننة الاسننتطلاعية تتكننون مننن  إحننداهما
المقابلنننة، الاسنننتمارة تنننم إجنننراء الاختبنننارات  :تنننم اسنننتعمال وسنننائل جمنننل البياننننات التالينننة. وضنننابطة مجمنننوعتين تجريبينننة

 .SPSSائيا باستخدام الحزمة الإحصائية البعدية وجمل البيانات ومعالجتها إحص
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مسنتوى القندرة علنى التصنور العقلني بنين العينتنين : كانت أهم النتائج كالتالي     

وتوجننند فنننروق ذات دلالنننة إحصنننائية فننني مسنننتوى الأداء فننني الضنننربات القريبنننة بنننين العيننننة . العيننننة التجريبينننة ولصنننالح
 . ولصالح العينة التجريبية، مما يدل على فاعلية البرنامج التدريبي المقترل ضابطةالتجريبية وال

اسنتخدام البرننامج التندريبي المقتنرل منن أجنل تطنوير التحضنير النفسني  ومن أهم التوصيات التي توصلت إليها الباحثة
الوحندات التدريبينة باسنتخدام وسنائل زينادة مندة البرننامج وتكثينف  والعقلي وخاصة التصور العقلي في هذه الرياضة منل

 .التدريب الملائمة لتحسين مستوى أداء اللاعبين
اجريت الدراسة في فلسطين لتحضير شهادة الماجستير تحت  7102سنة وسيم عقاب سليمان عبد  دراسة -2-1-2

، حيث هدفت القدمأثر برنامج للتصور العقلي على مستوى الاداء المهاري والتوافق النفسي لناشئي كرة عنوان 
لتعرف الى الفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في التنصور العقلني والتوافنق النفنسي الدراسة الى ا

موضنوع الدراسنة، والتعنرف علنى تنأثير البرننامج التندريبي المقتنرل فني تنمينة التنصور العقلي والتوافق النفسي لدى 
والتعرف على تنأثير البرننامج التندريبي التقليندي فني تنمية التنصور العقلني والتوافنق النفنسي لندى  المجموعة التجريبية،

المجموعنة النضابطة، واسنتخدم الباحنث المننهج التجريبني وذلنك لملائمتنه لفرضنيات الدراسنة، وتكنون مجتمل الدراسنة 
طيني للمحترفين فني النضفة الغربينة والمنسجلين فني الموسنم الرياضني منن جميل لاعبني كنرة القندم فني الندوري الفلس

والتي اما عينة الدراسة فقد اقتصرت على نادي مخيم بلاطة ناديا،  00حيث بل  عندد الاندينة  0202 -0202
 .لاعبا،  اختيرو بطريقة قصدية 02تكونت من 

 :ومن اهم النتائج التي توصل اليها الباحث     
 .يام القبلي لم يؤثر متغير نوع المجموعة على التصور العقلي على القياس القبلي والتوافق النفسيفي الق -
كننان هنننناك فنننروق ذات دلالننة احصنننائية فننني السننيطرة علنننى الكنننرة وفنني ضنننرب الكنننرة بننالراس ننننح الهننندف ولصنننالح  -

  .المجموعة التجريبية
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 حضنننرب الكنننرة بنننالراس نحنننو الهننندف ولصنننال كنننان هنننناك فنننروق ذات دلالنننة احصنننائية فننني السنننيطرة عنننل الكنننرة فننني -
 .المجموعة التجريبية

 بأبعننادهكانننت الفروقننات فنني متوسننطات الاعبننين فنني متغيننرات التصننور العقلنني، والتوافننق النفسنني، والاداء المهنناري  -
 .الخمسة لم تكن ذات ذلالة احصائية لمتغير مرك الاعب ومتغير خبرة الاعب

 دلالنننننةذا بعنننننضها  كاننننننت الفروقنننننات النننننضابطة، المجموعنننننة لننننندى والبعننننندي القبلننننني القياسنننننين بنننننين المقارننننننة فننننني -
ورمينننة التمنننناس ، والجنننري المتعنننرر بنننالكرة، إحننننصائية ولننننصالح القياسننننات البعديننننة عننننند متغيننننرات التننننصور العقلنننني

والنننننسيطرة علننننى ، ينننننر الأرضنننننيدلالننننة عننننند متغينننننرات دقنننننة التمر  تكمننننا كننننان بعننننض الفروقننننات ذا، لأبعنننند مننننسافة
 عنننننند متغينننننر التوافنننننق أمنننننا الفروقنننننات، نحنننننو الهننننندف ولنننننصالح القياسنننننات البعدينننننةالكنننرة بنننالراس وضنننننرب ، الكنننننرة

 .النفننسي لننم تكننن ذات دلالننة إحصائية
ومننننن أهننننم التوصننننيات التنننني يوصننننى بهننننا الباحننننث ضننننرورة التركيننننز علننننى تعلننننيم اللاعبننننين كيفيننننة الاسننننتفادة منننن      

استخدام البرامج النفسية في الفتنرة الننسابقة لبدايننة المبنناراة وذلننك مننن خننلال الأسنناليب المتعننددة فنني هننذا المجننال حتننى 
التأكند علنى التندريب علننى المهننارات النفننسية وبننصفة خاصنة الاسنترخاء والتننصور العقلنني يمكنن تحقينق أفنضل نتنائج، 

لمننننا لهننننا مننننن دور بننننال  الأهميننننة فنننني زيننننادة فاعليننننة الاداء سننننواء فنننني اجنننراء المزيننند مننننن الدراسننننات علننننى التننندريب أو 
المراحنننننل النننننسنية المختلفنننننة وعمنننننل مقارننننننة بنننننين  اسننننننتخدام البننننننرامج النفننننننسية للناشننننننئين والكبننننننار ومنننننندى المنافسننننات، و 

 .الاخننتلاف بينننهم ومنندى تننأثير هننذه البننرامج علننى اللاعبين الناشئين والكبار
اجريت الدراسنة بنالجزائر تحضنيرا لنينل شنهادة الماسنتر تحنت  7102-7102دراسة صباح طاوس سنة  -7-0-3

 02-02التصور العقلةي فةي تطةوير مسةتوى ا داء المهةاري لكعبةي كةرة اليةد فئةة أصةا ر فعالية تطبيق  "عننوان 
قدمت هذه الدراسة إحدى التقنيات الحديثة في علم النفس المعرفني والمكملنة للعملينة التدريبينة للاعبني كنرة حيث " سنة
احتننننوت الدراسننننة علننننى وذلننننك مننننن أجننننل تطننننوير مسننننتوى الأداء الرياضنننني عمومننننا والأداء المهنننناري خصوصننننا،  الينننند

متجانستين إحداهما تجريبية  والأخنرى ضنابطة، قنام الباحنث بتطبينق التصنور العقلني علنى عيننة التجريبينة  مجموعتين
رياضننيين مننن النننادي الرياضنني للهننواة ولايننة البننويرة تخصننص كننرة الينند، لمعرفننة أثننر هننذا النننوع مننن  20المتكونننة مننن 

ري لمهارة التمرير، كما استخدم الباحنث المننهج التجريبني لملاءمتنه منل طبيعنة التدريب في تطوير مستوى الأداء المها
 .الدراسة

 :وتوصلت الباحث إلى
التحكم  أظهرت النتائج أن التدريب المنظم والمستمر والمقنن على مهارة التصور العقلي، يساعد الرياضيين على -

 .ديهموالسيطرة على مختلف الانفعالات النفسية وتنمية التركيز ل
 .هناك فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الأداء المهاري بين المجموعتين التجريبية والضابطة -
 التدريب على مهارة التصور العقلي بطريقة منتظمة له فعالية ايجابية في تطوير مستوى الأداء المهاري بشكل -

 .جيد



 بالبحث المرتبطة الدراسات                                                                         الثاني الفصل

 

33 

 :ومن أةم توصيات البحث
تدريب الرياضي من أجل مساعدة الرياضي للتكفل بنفسه وجعل أداءه عالي يجب استعمال التصور العقلي في ال -

 .المستوى وأكثر نجاعة
إدرار التدريب العقلي ضمن البرامج السنوية العامة للتدريب، للارتقاء أكثر في الأداء وسد ثغرة النقائص التي  -

 .نشهدها في الميدان الرياضي
والتدريب العقلي عامة ابتداء من الناشئين حتى يتمكنون من التحكم يجب تلقين تقنيات التصور العقلي خاصة  -

 .فيها واستغلالها في تعلم مختلف المهارات الحركية والسيطرة على التوتر ومختلف الانفعالات السلبية
اجريننت الدراسننة بننالجزائر تحضننيرا لنيننل شننهادة الماجسننتير تحننت  7107/7103سنننة  قطةةاوي محفةةو دراسننة  -2-1-4

 عنةةد الإرسةةا  أعلةةى واسةةتقبا  مةةن التمريةةر مهةةارتي تعلةةم فةةي العقلةةي التصةةور لمهةةارة تةةدريبي برنةةامج دور"عنننوان 
 للتصننور لمهننارة تنندريبي برنننامج وضننلحيننث هنندفت الدراسننة الننى "  سةةنة02_ 02فئةةة  الطةةائرة الكةةرة فةةي المبتةةدئين

،  الناشننئين فئننة لنندى الطننائرة الكننرة فنني الإرسننال اسننتقبال أعلننى رمننن التمننري مهننارتي المبتنندئين تعلننم فنني يسنناعد العقلنني
 واسننتقبال  أعلننى مننن التمريننر مهننارتي المبتنندئين تعلننم فنني العقلنني التصننور لمهننارة تنندريبي برنننامج تننأثير منندى معرفننة

 التجريبيننة العينننة بننين المهنناري الأداء مسننتوى فنني الفننرق علننى التعننرف ، الناشننئين فئننة لنندى الطننائرة الكننرة فنني الإرسننال
،  العقلنني التصننور برنننامج تطبيننق بعنند الطننائرة الكننرة فنني الإرسننال واسننتقبال أعلننى مننن التمريننر مهننارتي فنني والضننابطة

 .البدني الجانب على الملقى العبء وتخفيف المهاري المستوى لرفل للرياضي العقلي الجانب في ستثمارلاا
لاعبننا مبتنندءا لننم يمارسننوا الكننرة  22وقنند تننم اسننتعمال المنننهج التجريبنني فنني هننذه الدراسننة علننى مجتمننل متمثننل فنني      

 .، والتي اختيرت بطريقة مقصودةالشلف لولاية الرياضي النادي في مبتدأ( 02) على العينة اشتملتالطائرة، 
 :من اةم استنتاجات الدراسة

 الأساسنية بكننرة المهنارات بعنض المبتندئين تعلننم فني العقلني التصنور علنى والتنندريب المهناري التعلنيم منن كنل أهمينة -
 .الطائرة

 بعننض المهننارات المبتنندئين تعلننم فنني فعننال تننأثير ذو المهنناري للتعلننيم المصنناحب العقلنني التصننور علننى التنندريب إن -
 الطائرة بكرة الأساسية

 فقنط المهناري التندريب للمبتندئين إن التصنورية الناحينة تطنور في فعال تأثير العقلي التصور على التدريب لبرنامج -
 .ومجهدة بصورة بطيئة لكن المهارات هذه لتعلم يكفي الطائرة بكرة الأساسية المهارات لبعض

 اكتشنناف مكننامن فنني سنناهم الممارسننين الأفننراد تقننارير خننلال مننن تقويميننة وحنندات علننى التنندريبي البرنننامج اعتمنناد -
 خننلال تصنورية مننن حلننول وايجنناد الانتقنائي التنندعيم تقنيننة اسنتخدام الننى بالباحننث أدى ممنا متهتصننورا فنني القصنور
 .الذاكرة في المهارة اجزاء لتشفير واضحة رموز استخدام

 :ومن بين اةم التوصيات نجد
 .التعلم تسريل عملية في دور من له لما المهاري التعليم مل العقلي التصور استعمال على التأكيد -
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 غير أوقات أوقات في العقلي التصور على والتدريب الأساسية المهارات على التدريب على اللاعبين تشجيل -
 (.للاعب الشخصي الوقت) التدريب

 .والمبتدئين الناشئين فرق مل للعمل الرياضي النفس علم في متخصص شخص وجود ضرورة -
 .الطائرة كرة لعبة في أخرى ولمهارات أخرى عمرية فئات على مشاة دراسات إجراء ضرورة -
 .العقلي التدريب في متخصصين مدربين تكوين ضرورة -
 .التدريبية البرامج كل ضمن العقلي للتدريب أوقات تخصيص ضرورة على التأكيد -
اجرينت الدراسنة بنالجزائر تحضنيرا لنينل الندكتوراه  7103-7107سننة  بلعيةد عقية  عبةد القةادردراسنة    -7-0-2

" وعكقتةةب بمسةةتوى ا داء الرياضةةي الرفيةةى المسةةتوى لرياضةةة الكراتيةةب دو الج ائريةةةالتصةةور العقلةةي "تحننت عنننوان 
حيث هدفت هذه الدراسة الى دراسنة العلاقنة بنين اخنتلاف مسنتوى التصنور العقلني بنتختلاف مسنتوى الأداء الرياضني، 

بصننري، سننمعي، ) كننل مننن نننوع التصننور العقلنني الجنننس والسننن لنندى رياضنني الكراتيننه دو فنني الجزائننر، وذلننك بقينناس 
، (ذكننور، اننناث)، (اشننبال، اواسننط، اكننابر)للأصنناف العمريننة ( داخلنني، خننارجي)ونمننط التصننور العقلنني ( حسني حركنني

 (.مبتدئين وذوي خبرة
رابطنة ولائينة للكراتينه دو، واسنتخدم  02منوزعين علنى ( رياضني ورياضنية 293)وقد اشتملت عينة الدراسة علنى      

 .دراسةالمنهج الوصفي ضمن هذه ال
يختلننف بنناختلاف نننوع الجنننس ( بصننري، سننمعي، حسنني حركنني)توصننلت الدراسننة إلننى لأن نننوع التصننور العقلنني      

 .ولصالح الاناث، وباختلاف فارق السن ولصالح الفئة العمرية الاكبر
 :ومن بين اةم التوصيات التي جاءت بها ةذه الدراسة نجد

الرياضنية للممارسنة والتندريب علنى مهنارة التصنور العقلني قبنل اثنناء دفل وتشجيل الرياضيين في مختلف الانشنطة  -
 .وبعد الحصص التدريبية وذلك لأجل تسريل وتطوير مستوى الاداء الرياضي

ضننرورة الاهتمننام بتكننوين المكننونين فيمننا يخننص التنندريب العقلنني مننن أجننل تطننوير المهننارات والقنندرات العقليننة لكننل  -
 .يرياضي ورياضية على المستوى الوطن

تقننديم المزينند مننن الننتفهم للعمليننة التدريبيننة مننن خننلال اتاحننة الفرصننة للبنناحثين فنني التعننرف علننى متطلبننات التنندريب  -
 .الرياضي الحديثة خاصة من الجوانب العقلية للرياضي

 :التكواندو ومهاراتهاالدراسات التي تناولت  -2-2

 الجزائر ضمن متطلبات نيل شهادة الماستردراسة أجريت في  7102-7102 سنةةاب و دراسة  ضبان  -2-2-1
 الضربة دقة بتحسين وعكقتها العضلية القوة تنمية على المطاطية والحبا  الجسم بثق  التدريب أثر" بعنوان

حيث هدفت الدراسة الى ، "البلوغ قب  ما مرحلة في التايكواندو ا مامية لكعبي الضربة أداء الخلفية وسرعة
 القوة تدريب بين استخرار العلاقة ثم العضلية القوة تنمية على المطاطية والحبال الجسم بثقل التدريب أثردراسة 
 .الضربة الامامية أداء الضربة الخلفية وسرعة تصويب لدقة المهاري والأداء
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علنى المننهج التجريبني منن خنلال اسنتعمال برننامج  واعتمند الباحنثرياضنيين  29حيث شملت عينة البحث علنى      
تننندريبي يعتمننند علنننى التننندريب بثقنننل الجسنننم والحبنننال المطاطينننة كمنننا اسنننتعمل الباحنننث اختبنننارات بدنينننة ومهارينننة، وتنننم ال

 .استخدام معامل الارتباط بيرسون والمتوسط الحسابي وحجم الأثر لتحليل ما تم جمعه من نتائج ومعلومات
 علنى إيجابنا ينؤثر المطاطينة والحبنال الجسنم بثقنل التندريب أن إلنى الباحنث توصنلتحلينل نتنائج الدراسنة  خنلال ومنن
 للاعبني المهناري الأداء بتحسنين علاقنة ولنه البدنينة اللياقنة عناصنر علنى كنذلك إيجابنا ينؤثر ممنا العضنلية القنوة تنمينة

 .التايكواندو
 :أهمها نذكر الاقتراحات من مجموعة تقديم تم الباحث إليه توصل ما على بناءا     

 .التايكواندو لناشئي معا والمرونة القوة صفتي وتطوير تنمية على تحتوي أكثر مقننة تدريبية برامج إستخدام -
 اللاعبنين  تندريب فني العضنلية للقنوة المقترحنة المطاطينة والحبنال الجسنم بثقنل التدريبينة التمارين استخدام ضرورة -

 .للمهارة الفني الأداء تطوير لغرض دون فما سنوات 02بعمرالبراعم 
 من متغيرين وأ متغير تناولت والتي بالبحث المرتبطة الدراسات عرض خلال من: الدراسات على التعليق -2-3

 وجهأو  التشابه أوجه اتضحت التصور العقلي لتحسين مهارات التكواندو برنامج موضوع تناولت والتي الحالية دراستنا
 :لحالية دراستنا وبين بينها والعلاقة الاختلاف

كننان و  الخططننيفنني المجننال مهنناري والبنندني تنوعننت الدراسننات السننابقة بننين الجانننب  :مةةن حيةةث طبيعةةة الدراسةةة -3-1
منن ناحينة   تاثير برنامج التصنور العقلني علنى مختلنف الننواحي والمجنالات افني رياضنات مختلفنةالغرض منها معرفة 

 .قيد الراسة على مهارات التكواندو المطاطية والحبال الجسم بثقل التدريبوتاثير 
 .(فلسطين، الجزائر)سات في الدول العربية أجريت هذه الدرا :من حيث المجا  المكاني -3-2

تناثير لتصنور العقلني علنى علنى ما إهذه الدراسات لكن اتفقت معظمها  فيتعددت الأهداف  :ةدا من حيث ا  -3-3
 .مختلف النواحي البدنية او المهارية

 .المناهج في الدراسات السابقة بين المنهج الوصفي والمنهج التجريبيتنوعت  :من حيث المنهج -3-4
 .الرياضاتفي مختلف  لاعبينشمل مجتمل الدراسات على  :من حيث مجتمى الدراسة -3-5
تنوعننت كيفينننة اختينننار العيننننات فننني الدراسننات السنننابقة بنننين اختينننار العيننننة  :مةةةن حيةةةث العينةةةة وكيفيةةةة اختيارةةةةا -3-6

  .، كما ان هناك دراسات لم تذكر كيفية اختيارها للعينةوقصدياعشوائيا، 
منا فني إاختلفت الدراسات السابقة في الصياغة ولكنهنا تشنترك منل الدراسنة الحالينة  :من حيث متغيرات الموضوع -3-7

  .مهارات التكواندو  قيد الدراسةو أ التصور العقلي
السنننابقة بنننرامج رياضنننية تدريبينننة وبنننرامج التصنننور العقلننني اسنننتخدمت الدراسنننات  :مةةةن حيةةةث ا دوات المسةةةتعملة -3-8

 .إضافة الى مختلف الاختبارات البدنية والمهارية ومقاييس نفسية
المتوسننط  مننن بينهناالوسنائل الإحصنائية العديند مننن اسنتعملت الدراسننات السنابقة  :حصةةائيةمةن حيةةث الوسةائ  الإ -3-9

كرونبنننننات واختبنننننار  لفننننناأ معادلننننة ، الارتبننننناط ، معامنننننل"ت" اختبنننننارالمئويننننة،  النسنننننبة المعيننننناري، الانحنننننراف الحسننننابي،
 .، اختبار مان وتنيويلكيكوس
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تنأثير التصنور العقلني علنى نتنائج إيجابينة ومنن أهمهنا  لنىإمعظم الدراسات السنابقة توصنلت  :من حيث النتائج -3-11
 .على مهارات التكواندومختلف الجوانب التي تطرقت اليها الدراسات إضافة الى تأثير برامج التدريب 

التصنور لنى اقتراحنات وتوصنيات قيمنة ومنن بينهنا تطبينق إلقند خلصنت معظنم الدراسنات  :من حيةث التوصةيات -3-11
 العقلي على الاعبين في مختلف الرياضات وهذا لتأثيراته على مختلف النواحي النفسية البدنية والمهارية

 تملشن حينث اسنات،ر والد البحنوث كلنت منن الاستفادة من الباحث تمكن :السابقة الدراسات أوجب الاستفادة من --2-4
 :حيث من اساتر الد كلت في المستخدمة الإجراءات من الاستفادة تم كما الحالية، اسةر الد لموضوع نظريا ار إطا
 .اسةر الد لتطبيق الملائمة خطواتلل الصحيح المسار وتحديد البحث اءاتر إج في المتبعة الخطوات تحديد -
 .محاور فصل الخلفية النظرية للدراسة تحديد -
 .اسةدر ال موضوع ترامتغي ضبط -
 .البحث لإشكالية ائيةهالن الصياغة إلى الوصول -
 .العينة اختيار كيفيةالمناسب و  المنهج تحديد -
  .اسةر الد في ةلالمستعم الأدوات -
 .الدراسة لطبيعة الملائمة الإحصائية والمعادلات القوانين أنسب تحديد -
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  :خكصة 

 ولهننا دراسننتها تمننت التنني المرتبطننة البحثيننة الدراسننات مراجعننة هننو علمنني بحننث إجننراء عننند الهامننة الخطننوات مننن     
 ننتعلم ونحنن ،مينةكترا عملينة المعرفنة نأ سناسأ على السابقة البحوث مراجعة فكرة تقوم، حيث البحث بموضوع علاقة
هميننة مننن عننرض ، حيننث تكمنن الأواسننل بحننر يفن نقطننة لاإ هننو مننا الواحند فالبحننث ،عليننه ونبنننى خنرونالأ بننه قننام ممنا

فتجميننل  ،بالموضننوع الننذي يكننون بصنندد دراسننته كنناملا وشنناملا اء الباحننث إلمامنناعطننإ الدراسننات المرتبطننة بالبحننث فنني 
 الموضننوع، والوصننول إلننى أدقأغننوار عننة يسنناعد وبشننكل كبيننر علننى سننبر متنو المعلومننات مننن مصننادرها المختلفننة وال

ر بتنناريت تطننو  انة بالأبحنناث السننابقة تكمننن فنني إعطنناء الباحننث معرفننةأخننرى للاسننتع يننةوهننناك أهم ،تفاصننيله ونتائجننه
 .ا للحلتفت إليها وقد تكون مفتاحالموضوع، وتفتح عينيه على نقاط لم يكن ليل
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 تمهيد
 في التحكم في وأهميتها البحوث هذه قيمة وتكمن الحقائق، عن الكشف إلى عموما العلمية البحوث تهدف      

 وقياسها وترتيبها تصنيفها على العمل ثم المعلومات، جمع هي المنهجية وظيفة فإن وبالتالي فيها، المتبعة المنهجية
 .دراستها المراد الظاهرة ثوابت على والوقوف نتائجها استخلاص أجل من وتحليلها

 نتائج أهم إلى للوصول علمية منهجية إلى بالضرورة تحتاج وأنواعها اتجاهاتها كانت مهما العلمية فالبحوث    
 لنا تحدد التي هي البحث مشكلة وطبيعة وهامة، جديدة بأشياء العلمية المعرفة وتزويد تقديم وبالتالي البحث،
 الدقة من كثير إلى يحتاج معالجته بصدد نحن الذي البحث وموضوع معالجتها، في تساعدنا التي العلمية المنهجية
 على الوقوف وبالتالي الرئيسية، البحث تجربة في للخوض ميدانية إجرائية خطوات وا عداد تنظيم عملية في والوضوح

 .والجهد للوقت أكثر واستغلال الأخطاء من التقليل مفادها من التي الخطوات أهم
 التطبيقي، الجانب من بالموضوع الإحاطة إلى الفصل هذا في سننتقل للبحث، النظري  الجانب من انتهائنا بعد   

 أن سنحاول حيث الفرضيات، صحة تتأكد فيما قبل، من المسطرة الأهداف تحقيق إلى تهدف ميدانية بدراسة والقيام
 العلمي والمنهج المستخدمة، الإحصائية والوسائل والأدوات الدراسة في اتبعناها التي الميدانية الإجراءات أهم نوضح
 واعتبارها بها الوثوق  يمكن علمية نتائج على الحصول أجل من هذا كل وتصنيفها، الدراسة متطلبات حسب المتبع
 قابليته مدى هو علمي بحث أي يميز الذي فإن معروف هو وكما أخرى، مرة للتجريب قابلة موضوعية نتائج

 .وموضوعية دقيقة علمية منهجية بالدراسة القائم اتبع إذا إلا يتحقق لا وهذا العلمية للموضوعية
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 الدراسة الاستطلاعية: -3-1
فهي عبارة عن دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث  ،ستطلاعية أولى خطوات البحث العلميتعد الدراسة الا    

قصد تجربة وسائل بحثه لمعرفة صلاحيتها، وصدقها لضمان دقة وموضوعية النتائج المتحصل عليها في النهاية، 
فالدراسة الاستطلاعية تعد الخطوة الأولى التي تساعد الباحث في إلقاء نظرة عامة حول جوانب الدراسة الميدانية 

، صفحة 4002)أنجرس ثه حيث يقوم بتنظيم زيارات لميدان دراسته أو الإطلاع على بعض محاور دراسته الميدانيةلبح

ولقد أصبح إجراء الدراسة الاستطلاعية أمرا ضروريا يلجأ إليه الكثير من الباحثين، وذلك لما قد يجده الباحث ، (492
و في تحديد الفروض التي تساعده على الاتجاه من صعوبة في صياغة مشكلة بحثه صياغة علمية دقيقة، أ

ونظرا لطبيعة  (،310، صفحة 3921)زيان عمر،  المباشر إلى الحقائق العلمية والبيانات التي ينبغي له أن يبحث عنها
 موضوع بحثنا كانت الدراسة الاستطلاعية مقسمة إلى مجموعة من الخطوات كالآتي:

 :الخطوة الأولى  
تم ضبط متغيرات الموضوع بعد الإحساس بالمشكلة واختيار موضوع الدراسة وموافقة الأستاذ المشرف عليه      

 (.Di tchagui، الضربة الخلفية bandal tchaguiبرنامج التصور العقلي، الضربة الأمامية بصفة نهائية وهي )
 :الخطوة الثانية  

والتقصي في مجموعة من المصادر والمراجع المتمثلة في الكتب، المجلات العلمية، الدراسات الإطلاع      
وكذا  برنامج التصور العقليالمرتبطة، وعقد جلسات مع بعض الأساتذة في المعهد لأخذ المعلومات اللازمة لبناء 

 Di، الضربة الخلفية bandal tchaguiتقيس مهارتي الضربة الأمامية اختيار مجموعة من الاختبارات التي 

tchagui . 
 :الخطوة الثالثة  

ذلك في بداية شهر أكتوبر بحيث  بالبويرة وكانالولائية لرياضة التايكواندو  بزيارة الرابطة ةالباحث امتق     
 .سنة( 34-9معلومات حول مجتمع الدراسة للفئة العمرية )على  ةالباحث تتحصل
 :الخطوة الرابعة 

بأخذ تسهيل المهمة من طرف إدارة معهد علوم وتقنيات النشاطات  ةالباحث تاختيار عينة البحث قامبعد       
 CJBالبويرة  النادي الرياضي للهواة الشباب) البدنية والرياضية ثم التوجه مباشرة إلى الفريق محل الدراسة وهو

BOUIRA)،  بحيث تم عقد جلسة مع مدرب الفريق لأخذ الموافقة حول إمكانية إجراء الدراسة الميدانية وتطبيق
على الموافقة وتم تحديد الفترة الزمنية  ةالباحث ت، وقد تحصلالمهارية المقترحةوكذا الاختبار  برنامج التصور العقلي

 النادي. لتطبيقها وكذا تم معاينة مكان الدراسة والأدوات المتوفرة في
 لخطوة الخامسة:ا 

 ،حول الأساتذة المختصين وذلك بغرض اختيار الاختبار المناسب بتوزيع الاختبارات المرشحة ةالباحث تقام      
والتعرف على مدى صلاحية  على الأساتذة المختصين من أجل التحكيم برنامج التصور العقليوتم كذلك عرض 

 .المستهدفةللفئة العمرية ا البرنامج هذ
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 :الخطوة السادسة 
، لتأكد العينة التجريبية خارج العينةلاعبين  6 تم تطبيق الاختبار المرشح من طرف الأساتذة على عينة من      

، 4039 فيفري  32و  33  ذلك في يومي تطبيق الاختبار وا عادة تطبيقه وكان « Test-Retest »من ثباته 
 .(94أنظر نفس الفصل الصفحة )على النتائج الصدق والثبات  للإطلاع

 الدراسة الأساسية: -3-2
، bandal tchaguiات المهارية التي تقيس الضربة الأمامية ختبار الابتطبيق  لقد تم إجراء الدراسة الأساسية    

القياس القبلي والبعدي ثم استخدام والاعتماد على برنامج التصور العقلي وكذا تطبيق  Di tchagui الضربة الخلفية
 المعالجة الإحصائية للوصول إلى النتائج، وكل هذه الخطوات سيتم عرضها بالتفصيل:

 منهج البحث:  -3-2-1
المنهج هو مجموعة من الخطوات المنظمة والعمليات العقلية الواعية والمبادئ العامة والطرق الفعلية التي        

 (.333، صفحة 4009، وعطاء الله ،)بوداود لظاهرة موضوع الدراسةيستخدمه الباحث لتفهم ا

 كما يعرف المنهج بأنه عبارة عن مجموعة من العمليات والخطوات التي يتبعها الباحث بغية تحقيق بحثه       
 . (339، صفحة 4004)زرواتي، 
 لاعب 33من سيتم تجريبها على عينة مكونة  برنامج للتصور العقلينظرا لطبيعة بحثنا الذي يقدم اقتراح و        
المنهج فإن المنهج الملائم لدراستنا هو  (CJB BOUIRA البويرة النادي الرياضي للهواة الشباب)فريق من 

 .التجريبي
المنهج الذي يكون الاختبار الحقيقي لفرض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر كما والمنهج التجريبي هو:       

المنهج يمثل الاقتراب الأكثر صدقا لحل العديد من المشكلات العلمية بصورة علمية ونظرية بالإضافة إلى أن 
، صفحة 3999راتب، و  ،)علاوي  إسهامه في تقديم البحث العلمي في العلوم الإنسانية والاجتماعية ومن بينها علوم الرياضة

433). 
  التصميم التجريبي:

ولجأ إليه الباحث للتغلب على  بقياسين قبلي وبعدي، التصميم التجريبي للمجموعة الواحدةتم الاعتماد على      
ومن الناحية النظرية لا يوجد ضبط أفضل من  مجموعة من الصعوبات المتضمنة اختيار المجموعات المتكافئة،

في  المجموعة، والمؤثر المرتبط بخصائص أفرادالمتغير المستقل استخدام نفس المجموعة في الحالتين طالما أن 
   قد أحكم ضبطها، ويمكن أن يلخص الخطوات الإجرائية لهذا التصميم كما يلي: ةالتابع اتالمتغير 

 .إجراء قياس قبلي 
 .إدخال المتغير التجريبي 
 .إجراء قياس بعدي 
 (332، صفحة 4009، عطاء اللهو  ،)بوداود حساب الفرق بين المتوسط القبلي والبعدي. 
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 مخطط يوضح التصميم التجريبي لسير الدراسة على عينة البحث (33الشكل )
 البحث: متغيرات -3-2-2

هو عبارة عن المتغير الذي يفترض الباحث أنه السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة المتغير المستقل:  أولا/
 ودراسته قد تؤدي إلى معرفة تأثيره على متغير آخر.

 .(431، صفحة 3999راتب، و  ،)علاوي هو المتغير الذي يتغير نتيجة تأثير المتغير المستقل  المتغير التابع: ثانيا/

 وفي دراستنا كانت متغيرات البحث كالآتي:
 برنامج التصور العقلي. المتغير المستقل
 .bandal tchaguiالضربة الأمامية  1المتغير التابع 

 .Di tchaguiالضربة الخلفية  2المتغير التابع 

 ( يمثل متغيرات الدراسة.31الجدول )
 مجتمع وعينة البحث: -3-2-3
 المفردات من محدود غير أو محدود مجموع: "الباحثون  عرفه كما هو النقطة هذه في البحث مجتمع من القصد إن
 يدرسها التي الظاهرة مفردات جميع: "أنه على آخرون  ويعرفه" الملاحظات تنصب حيث ،(الوحدات عناصر)

  .(366، صفحة 4002)بن مرسلي،  "الباحث
إن مجتمع الدراسة يمثل الفئة التي نريد إقامة الدراسة التطبيقية عليها وفق المنهج المختار  مجتمع الدراسة: أولا/ 

الرابطة الولائية التي تنشط في  سنة( 34-9رياضيي التايكواندو )والمناسب لهذه الدراسة، بحيث تمثل مجتمع البحث 
 .4032/4039للموسم  لولاية البويرة

 

برنامج التصور تطبيق   القبليالقياس 
 العقلي

 القياس البعدي 

 مقارنة النتائج وتحليلها
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 البحث(: يمثل مجتمع 32جدول رقم )ال

تعتبر عينة البحث أساس عمل الباحث وهي النموذج الذي تتم فيه تطبيق  عينة البحث وكيفية اختيارها: ثانيا/
وتعرف العينة بأنها الجزء من الكل نقوم باختيارها بطريقة معينة لدراستها من أجل التحقق من  الدراسة الميدانية،

  (.62، صفحة 4009عطاء الله، و  ،)بوداود الظاهرة في هذا الكل

مجموعة من الأفراد تؤخذ من المجتمع "تم اختيار عينة البحث بطريقة قصدية )العينة المقصودة( وهي  وقد    
 33اشتملت الدراسة على تم أخذ العينة بطريقة قصدية،  ،(24، صفحة 4009، عطاء اللهو بوداود، ) "الأصلي بطريقة مقصودة

كعينة للدراسة حيث تم استبعاد بعض اللاعبين من أجل إحداث التجانس في المجموعة ومن أجل التحكم في  لاعب
 مجريات الدراسة التي تعتمد على التجربة.

 أسباب اختيار عينة البحث:ثالثا/ 
  برنامج سهولة الوصول إلى عينة البحث بالإضافة إلى عدم وجود صعوبات وعراقيل في تطبيق الاختبار

 لتصور العقلي. ا
  وبرنامج التصور العقليتوفر الإمكانيات اللازمة لتطبيق الاختبار. 
 على سير تنفيذ التجربة. ضمان الإشراف المستمر 
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  :التجانسرابعا/ 
يكون هناك اختلاف كبير في صفات العينة، ومن أجل تجنب العوامل التي قد تؤثر في  ألايقصد بالتجانس     

نتائج البحث مثل الفروق الفردية الموجودة بين اللاعبين والتوصل إلى مستوى واحد ومتساوي لأفراد العينة ثم تحديد 
لمتغيرات، وتم ذلك من خلال بعض المتغيرات التي تمثل مواصفات عينة البحث والتأكد من وجود تجانس في تلك ا

 .(CV)المعالجة الإحصائية باستخدام معامل الاختلاف 
ذا  %3كلما قرب معامل الاختلاف من  (171، ص1444) تي والعبيديالتكريحيث يشير      يعد تجانسا عاليا، وا 

   يعني أن العينة غير متجانسة. %10زاد عن 
 العمر التدريبي(:)السن، الطول، الوزن،  التجانس في متغيرات /أ

 معامل الاختلاف الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  المتغيرات
 %13 1.12 13.03 السن 
 %14 3.20 1.30 الطول 
 %7 2.91 31.11 الوزن 

 %11 3.03 3.11 العمر التدريبي
 .يمثل معامل الاختلاف في متغيرات السن، الطول، الوزن والعمر التدريبي(: 33الجدول رقم )

الإحصنننائية للمتغينننرات المقاسنننة نجننند أن عيننننة البحنننث  تبنننين الننندلالات( التننني 01منننن خنننلال الجننندول رقنننم ) التحليلللل:
تجريبية تتمتع بتجانس جيد في متغيرات )السن، الطول، الوزن والعمر التندريبي( وهنذا بدلالنة قنيم معامنل الاخنتلاف ال
(CV)  10والتي كانت جميعها أقل من%    . 
 (:الضربة الأمامية بندل شاقي، الضربة الخلفية دو شاقي)التجانس في متغيرات  /ب

 معامل الاختلاف الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغيرات
 bandal tchagui 16.27 1.95 11.4%الضربة الأمامية 
 di tchagui. 13 1.18 4.37%الضربة الخلفية 

 (.الضربة الأمامية بندل شاقي، الضربة الخلفية دو شاقيالاختلاف في متغيرات )(: يمثل معامل 39الجدول رقم )
الإحصائية للمتغيرات المقاسة نجد أن عينة البحث  تبين الدلالات( التي 02من خلال الجدول رقم )التحليل: 

( وهذا بدلالة قيم شاقيالضربة الأمامية بندل شاقي، الضربة الخلفية دو التجريبية تتمتع بتجانس جيد في متغيرات )
 .%10والتي كانت جميعها أقل من  (CV)معامل الاختلاف 

  البحث: مجالات-3-2-9
النادي الرياضي ) من فريق ،لاعب 11بمقدار  رياضي التايكواندو أجريت الدراسة علىالمجال البشري: أولا/ 

 .لولاية البويرةالرابطة الولائية الناشطة في  (CJB BOUIRAالبويرة  للهواة الشباب
إلى نقطتين مرتبطتين بجانبي الدراسة )الجانب النظري والجانب  وهنا يمكن تقسيمهاالمجال المكاني:  ثانيا/

التطبيقي(، حيث قمنا بجمع المعلومات المتعلقة بالجانب النظري في مكتبة معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية 
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 فيالتصور العقلي وكذا  ةوالبعدي ةالقبلي اتالجانب التطبيقي تم تطبيق الاختبار والرياضية بالبويرة، أما فيما يخص 
 .CJB BOUIRAالبويرة  النادي الرياضي للهواة الشباب

 : قسم أيضا إلى قسمين:المجال الزماني ثالثا/
شهر في إلى غاية  4032حيث بدأ الباحث بتحديد المعالم النظرية للدراسة ابتداء من منتصف شهر أكتوبر  -

 . 4039فيفري 
 تم إجرائه كالأتي:ابتداء من شهر فيفري إلى غاية نهاية شهر ماي،  أما بالنسبة للجانب التطبيقي -

  تم تصميم التمرينات البدنية تماشيا مع الجانب النظري من منتصف شهر أكتوبر إلى غاية نهاية شهر
 ديسمبر 

 أفريلمن طرف الأساتذة في منتصف شهر  وتحكيمها تم ترشيح الاختبارات. 
  4039فيفري  33/32للتحقق من الصدق والثبات في يومي تم تطبيق الاختبار على العينة الاستطلاعية.  
  4039 مارس 02تم تطبيق الاختبار القبلي يوم. 
  4039 ماي 04إلى غاية  4039 مارس 09يوم كانت بداية تطبيق البرنامج التدريبي. 
  4039 ماي 02تم تطبيق الاختبار البعدي. 
 :32:00في نفس التوقيت وكان على الساعة  برنامج التصور العقليتم تطبيق الاختبارات و  ملاحظة 

 ساء.م
 الدراسة:  أدوات-3-2-1
لا يمكن الوصول إلى أي نتيجة في أي عمل أو دراسة دون اللجوء إلى أدوات ووسائل تساعد الباحث على         

 ةالباحث تقامتحقيق النتائج والوصول إلى حل لإشكالية البحث المطروحة والتحقق من صحة الفرضيات، ولهذا 
حصر في مجال البحث وكانت الأدوات باختيار الوسائل والأدوات التي تتماشى مع موضوع الدراسة والتي تن

 المستخدمة كالآتي:
  :تم الاستعانة بمجموعة من المصادر والمراجع من قواميس، كتب، مذكرات، مجلات، الدراسة النظرية

، والهدف منها تكوين خلفية سواء كانت عربية أو أجنبية .... الخمنشورات، شبكة الإنترنيت، دراسات سابقة
 .لى إنجاز الدراسة الميدانيةنظرية تساعد الباحث ع

 برنامج التصور العقلي والذي سنتطرق إليه لاحقا.بتطبيق  ةالباحث تقام: برنامج التصور العقلي  
والذي سنتطرق  Di tchagui، واختبار الضربة الخلفية bandal tchaguiالضربة الأمامية  اختبارمهارية: اختبارات 

  إليه لاحقا في هذا الفصل.
 العلمية للاختبارات )سيكومترية الأداة(: الأسس-3-2-0

ويجب على الباحث قبل استخدامه للاختبارات التي قام بانتقائها وترشيحها أن يراعي فيها الشروط والأسس        
في هذا الصدد "أن يطلب ويشجع الباحثين السويفي ، وقد أشار العلمية المتمثلة في الصدق والثبات والموضوعية

على بذل المزيد من الجهد لإيجاد المعاملات العلمية للاختبارات التي يرغبون في استخدامها على الصيغات التي 
يتم تطبيق الاختبارات عليها، وعدم الاعتماد على نتائج المعاملات العلمية السابقة للاختبارات لضمان التحديث 
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، 3999)السويفي  ر للاختبارات وبيان مدى قدرته التفسيرية والتنبؤية في الاستخدامات التطبيقية المختلفة"الدائم والمستم
     (30ص
 :الثبات 

الاستقرار، وهذا يعني أننا لو قمنا بتكرار الاختبار لمرات متعددة على الفرد  إن كلمة الثبات تعني في مدلولها    
النتائج شيئا من الاستقرار، وذلك بأن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما استخدم أكثر من مرة تحت نفس  لأظهرت

أن عن ثبات الاختبارات " (Vandalinفان دالين ) ويقول ،(306، ص4009عطاء الله، و ، )بوداودالظروف وعلى نفس الأفراد 
الاختبار يعتبر ثابتا إذا كان يعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما تكرر تطبيقه على نفس المفحوصين وتحت نفس 

  (.391 ، ص3992صبحي، و حسانين، )الشرروط" 

من أكثر طرق إيجاد معامل  « Test-Retest » ويعتبر أسلوب الثبات عن طريق الإختبار وا عادة الاختبار    
طريقة أسلوب الثبات باستخدام  معامل الثبات صلاحية بالنسبة لاختبارات الأداء وقد قمنا في بحثنا هذا بحساب

وكان بفاصل  ،من خارج عينة البحث ونفس المجتمع لاعبين 6"الاختبار وا عادة الاختبار" على عينة مكونة من 
أن يكون تطبيق  ةالباحث تول والاختبار الثاني( أسبوع واحد، وقد حرصزمني بين الاختبارين )الاختبار الأ

 ةالباحث تقام وبعد الحصول على النتائجالاختبارين في نفس الظروف ونفس الوقت ونفس شروط الاختبار، 
  ".بيرسون " الارتباط معامل بالمعالجة الإحصائية واستخلاص النتائج باستخدام

 :الصدق 
صدق أهم شروط الاختبار الجيد الذي يدل على مدى تحقيق الاختبار لهدفه الذي وضع من أجله، يعتبر ال     

يعني "المدى الذي يؤدي فيه الاختبار للغرض  إلى أن الصدق( MC-GEE، ومك جي )(Barrowباروا )ويشير 
)موفق  يجري لإثباتهاالذي وضع من أجله، حيث يختلف الصدق وفقا للأغراض التي يود قياسها، والاختبار الذي 

، )بوداود بمعنى أن يقيس فعلا ما وضع لقياسه، ولا يقيس شيئا بدلا منه أو بالإضافة إليه ،(43-40، الصفحات 4033أسعد، 
 (.302، صفحة 4009، عطاء اللهو 

الصدق الذاتي، والصدق الذاتي للاختبار عبارة عن  ةالباحث تومن أجل التأكد من صدق الاختبار استخدم     
الدرجات التجريبية للاختبار منسوبة للدرجات الخالية من أخطاء القياس، ويقاس الصدق الذاتي بحساب الجذر 

 (.436، صفحة 4006)نصر الدين،  التربيعي لمعامل الثبات

  الثبات√  =الصدق  
( rقيمة ) معامل الصدق حجم العينة الاختبار

 المحسوبة
Sig 

p-value 
 مستوى الدلالة

الضربة الأمامية 
bandal tchagui.  

0 3.431 3.113 3.394 1% 

 Diالضربة الخلفية 

tchagui 
3.414 0.921 0.009 

 المهارية. للاختبارات(: يمثل نتائج معامل الثبات والصدق 31جدول رقم )
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في التطبيق  يندلالة إحصائية بين كل من درجات الاختبار ذو ( وجود ارتباط 02رقم ) الجدول خلال من يظهر 
في  المحسوبة (r)الخاصة ب  (Sig)الأول والتطبيق الثاني لنفس العينة الاستطلاعية حيث أن القيمة الاحتمالية 

أقل من مستوى  ( على التوالي وهي3.334و 3.394اختبار الضربة الأمامية واختبار الضربة الخلفية بلغت )
 في 3.421في اختبار الضربة الأمامية و  3.113( بالإضافة إلى القيمة العالية للارتباط الذي بلغ %2) الدلالة

وهذا يعني أن الاختبار يتمتع بدرجة ثبات عالية جدا عند إعادة تطبيقه تحت نفس الظروف  اختبار الضربة الخلفية
نه نستطيع الحكم بصلاحية الاختبارات وم والشروط، كما يتضح من نفس الجدول أن قيمة الصدق الذاتي عالية

                                 .ةالمستخدم
 :الموضوعية 

يقصد بالموضوعية عدم التأثر بالأحكام الذاتية للمصححين )المحكمين(، وأن تعتمد على الحقائق المتعلقة     
عطاء و  ،)بوداودبموضوع الاختبار وحده، أي لا تختلف درجة الفرد باختلاف المصححين الذين يقومون بتقدير الإجابات 

 (.302، صفحة 4009، الله
إلى أنه "يعتبر الاختبار موضوعيا إذا كان يعطي نفس الدرجة بغض النظر ( VAN DALINفان دالين ) ويشير   

 عن من يصححه، وعدم إدخال العوامل الشخصية فيما يصدر الباحث من أحكام والتحرر من التحيز أو التعصب
، وترجع الموضوعية في الأصل إلى مدى وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق الاختبار (114، صفحة 4001)عيسوي، 

      وحساب الدرجات أو النتائج الخاصة به.
لقياس الضربة الأمامية بندل شاقي والضربة الخلفية  مجموعة من الاختبارات ةالباحث توفي هذا السياق استخدم    

محكمين لاختيار  1 علىسهلة وواضحة وبعيدة عن الشك أو التأويل، وقد تم عرضها  وهي اختباراتدو شاقي 
  .الاختبار المناسب للدراسة

 الاختبارات المستخدمة في الدراسة: -3-2-7
 (di tchagui) الخلفية للحركة الدقة تقويم اختبارأولا/ 
 :التايكواندو بلعبة( جكي تي) الخلفية للحركة الدقة قياس الهدف.  
 الرياضية والقاعة الطباشير ومادة مربعات ثلاثة إلى مقسم تايكواندو مضرب :المستخدمة الأدوات.  
 حيث المختبر فيها يقف الاستعداد، والتي بوضع للاختبار المحددة المنطقة في المختبر يقف :الأداء مواصفات 

 في موضح وكما الثلاثة المربعات على يحتوي  والذي الجدار على مثبت يكون  الذي المضرب أمام يكون 
 .الشكل
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 .المضرب على المربعات وتقسيم اللاعب وقوف يوضح( 39) شكل

 
 الدرجة حساب: 
 أحد على الخلفية الحركة بأداء يقوم وثم التايكواندو بلعبة الخاصة القتالية الوقفة بأخذ المختبر يقوم حيث   

  .الاختبار أثناء الباحث إليها يشير والتي الثلاثة المربعات
 محاولات( 2) لاعب لكل: الأداء شروط  
 التسجيل: 
 (2 )المربع داخل كلها القدم فيها تكون  محاولة لكل درجات. 
 (3) المربع داخل القدم من نصف فيها تكون  محاولة لكل درجات. 
 (1) المربع داخل القدم من جزء فيها تكون  محاولة لكل درجة. 
 المربع خارج القدم فيها تكون  محاولة لكل( )صفر.  
 درجة (40) هي اللاعب يسجلها التي العظمى الدرجة 

 .القدم أصابع وليس على المربع داخل الموجود القدم كعب على للقدم بالنسبة النقطة احتساب يعتمد: ملاحظة
 ثواني. 13( على المضرب خلال bandal tchaguiثانيا/ سرعة أداء للضربة الأمامية )

 قياس سرعة الأداء والتنفيذ.الهدف: 
 مضرب التايكواندو )باو(. الأدوات:

من وضعية الاستعداد، ومن إشارة الباحث يتم الأداء بالنسبة للمختبر بالضرب بالرجل اليمنى ثم توجيه  التعليمات:
 الضربة الثانية بالرجل اليسرى وهكذا الأداء إلى أن ينتهي الوقت ويعطي الباحث إشارة التوقف.

 ثواني.   30حساب عدد المحاولات الصحيحة عدد التكرارات خلال  حساب الدرجات:
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 مثل أداء اللاعب للضربة الأمامية على المضرب( ي31الشكل )

 :برنامج التصور العقلي -3-2-1
  :برنامج التصور العقلي لتحسين مهارتي الضربة الأمامية بندل شاقي والضربة الخلفية دو شاقي.اسم البرنامج 

 حصص لتطبيق المهارات قيد الدراسة وتطبق كل حصة بعد مجموعة  2احتوى البرنامج على  دد الحصص:ع
 أسبوعيا. وحدة 2-2من وحدات التصور العقلي من 

  :قسم البرنامج التصور العقلي الى جزئيين الجزء الأول الأسس العلمية في وضع برنامج التصور العقلي
أثر تحت عنوان  2311سنة بد وسيم عقاب سليمان عدراسة المخصص للتصور العقلي والذي استنبط من 

اما الجزء المخصص ، برنامج للتصور العقلي على مستوى الاداء المهاري والتوافق النفسي لناشئي كرة القدم
لأبحاث المشابهة في على المراجع والدراسات واه تصميم عند استعانة الطالبة الباحثةلتطبيق الميداني فقد 

وبالإضافة إلى أراء السادة الدكاترة (، internetالشبكة العالمية للمعلومات )، وبالاعتماد على هوا عداد هتخطيط
 وفق أسس يمكن تلخيصها فيما يلي: البرنامج، وقد تم بناء الميدانفي والخبراء المختصين 

 .وصغر سن اللاعبين لخصوصية المرحلة العمرية البرنامجمراعاة  -
 تحديد مدى معرفة اللاعبين بالتحضير العقلي. -
 الأخذ بعين الاعتبار قدرة اللاعبين على التصور وكيفية تنميتها.  -
 .مراعاة حالتهم الإجتماعية وكيفية ضبط سيناريو التصور الذي يمرن به اللاعبون  -
 تم عرض برنامج التصور العقلي على مجموعة من الأساتذة الخبراء  :صدق المحتوى لبرنامج التصور العقلي

 في مجال التدريب الرياضي.
 وحدات للتصور العقلي ووحدة   5-4أسابيع، بمعدل  8حددت مدة التطبيق ب  برنامج التصور العقلي:دة م

وحدة تدريبية، حيث استغرق هذا  02، وقد تم تطبيق التمرينات المقترحة في تدريب على المهارات في الأسبوع
 .4039 ماي 04إلى غاية  4039 مارس 09في الفترة الممتدة من  شهرينالبرنامج مدة 
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 الوسائل الإحصائية: -3-2-4
الأساليب الإحصائية مهما كان نوع الدراسة التي يقوم بها الباحث،  عن لا يمكن لأي بحث أن يستغني         

 فالاعتماد على الإحصاء يقوده إلى الأسلوب الصحيح والنتائج السليمة الدقيقة وقد تم استخدام الإحصاءات التالية:   
إحصائي الذي يساعد ويسهل عملية حساب المعادلات بسهولة  هو برنامج :SPSS V22 IBMرنامج ب -

 وبأكثر دقة.
   المعادلات التي تم حسابها من خلال هذا البرنامج: فيما يلي نذكرو 
 وسط الحسابي:متال  

تهدف كلمة المتوسط للتعبير عن مجموعة من القيم بطريقة مبسطة ووجيزة، فهو أكثر مقاييس النزعة المركزية     
لأنه يعتمد على جميع درجات التوزيع بحيث يساعد على تفسير أية علامة فرية على كونها تحت دقة واستخداما 
   (. 160، صفحة 4006)خضر، الوسط وفوقه 

 .(22، صفحة 4004)مراد، يساوي مجموع التكرارات قسمة عددها بحيث المتوسط الحسابي  

x̅ = 
Σxi
𝒏

 

 :الانحراف المعياري 
  ويتم حسابه لمعرفة تقارب أو تباعد نتائج المجموعة عن وسطها الحسابي وعلاقته كالتالي:     

  (242، صفحة 4009أبو حلو، و )الجادي،              

𝐒 = √
Σ(𝑥 − x̅)

𝐧
 

 بيرسون: معامل الارتباط البسيط 
ويشير هذا المعامل على  « r »وهو يسمى بمقياس العلاقة بين درجات المتغيرات المختلفة ويرمز له بالرمز      

 .(22، صفحة 3991)حلمي، مقدار العلاقة الموجودة بين المتغيرين 

 
 ( اختبار "ت" ستودنتT Sudent):   

يستخدم اختبار الدلالة "ت" لقياس دلالة فروق المتوسطات المرتبطة والغير مرتبطة، وللعينات المتساوية والغير 
  (.401، الصفحة 3992)السيد، متساوية 

 وعلاقته كالتالي: لعينتين مرتبطتين (T Sudent"ت" ستودنت ) وقد استخدم الباحث اختبار    
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T= ∑ s

√n.∑ s2−(∑ s)2

n−1

 

 المستخرجة يدويا:المعادلات  -
 عامل الاختلاف م𝑪𝑽: بين الانحراف المعياري والوسط الحسابي يستعمل خاصة في  عبارة عن النسبة هو

 وتكتب علاقته بالشكل التالي: 𝑪𝑽 المقارنة بين توزيعات إحصائية غير متجانسة ويرمز لهذا المقياس بالرمز
 .(300، صفحة 4034)جلاطو،  

                           𝑪𝑽 = 𝑺𝑫 ÷ 𝑴𝒆𝒂𝒏 × 𝟏𝟎𝟎 

 ( حجم التأثيرE.SIZE( كما ذكره الياسري ومردان وهويدي :)233-233، ص2311) 
                                             √𝐓𝟐 ÷ 𝑻𝟐 + 𝑫𝑭  𝑬. 𝑺𝑰𝒁𝑬 =  

 وهي: (Pearsonالقيمة المحسوبة بالصيغ التي وضعها بيرسون )نستدل على الأثر من خلال مقارنة ومن ثم 
 لا يمكن القول أنه يوجد أثر. (3.13من )أقل  (E.SIZE)إذا كانت قيمة  -
 يعتبر حجم الأثر صغيرا. (3.24 – 3.13)محصورة بين  (E.SIZE)إذا كانت قيمة  -
 يعتبر حجم الأثر متوسطا. (3.94 – 3.33)( محصورة بين E.SIZE)إذا كانت قيمة  -
 .يعتبر حجم الأثر كبيرا فما فوق( – 3.13)من  (E.SIZE)إذا كانت قيمة  -
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 خلاصة:
جراءاته البحث منهجية شمل حيث التطبيقية للمرحلة التمهيدي الفصل بمثابة الفصل هذا يعتبر     فمن الميدانية وا 

 قاعدة كانت التي للمشكلة الاستطلاعية الدراسة بفضل وهذا مباشر بشكل الدراسة مشكلة ةالباحث توضع خلاله
 كل تخطي على ساعدنا الذي المرشد أو الدليل بمثابة ويعتبر فعلا، موجودة الظاهرة أن نبين لكي أساسية

 .كبيرة بسهولة البحث أهداف تحقيق إلى الوصول وبالتالي الصعوبات،
 في المتبع العلمي المنهج مستهلة فيه ووضعنا مباشر، بشكل دراستنا تخدم التي العناصر أهم فيه تناولنا كما  

 المستعملة والتقنيات الأدوات ووصفنا والزمانية، المكانية الدراسة حدود وكذا الدراسة وعينة مجتمع بالإضافة الدراسة،
 المعالجة وكذا الإحصائية والوسائل( برنامج التصور العقلي المهارية، الاختبارات) والبيانات المعلومات جمع في

 الأمور هذه كل. لدراسته التطبيقي الجانب في باحث أي عليها عتمدي التي العناصر من الخ،.....للمعطيات الجيدة
 الباحث عليه يرتكز الذي العلمي الأساس تعتبر التي الميدانية، للدراسة المنهجية الإجراءات إطار تحت تدخل

 فأي العلمي، البحث مجالات وتخدم ومنطقية، مقنعة بطريقة منظم عمله ويكون  منهجية، مصداقية بحثه لإعطاء
 لابد لهذا المجالات، جميع في علمية كدراسة منه الاستفادة يمكن ولا العلمية، قيمته يفقد المجال هذا من يخلو عمل

 الحقيقية الصورة  تعكس حتى الدراسة بمستوى  يليق تحديدا العناصر هذه تحديد في وقته أغلب يخصص أن للباحث
 العناصر بعض عن اللبس أزلنا قد نكون  وبهذا والعشوائية، بالفوضى يتميز أنه أو عمله في منهجي كان إن له،
 .    الفصل هذا في القارئ  تعترض قد التي
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 :تمهيد
إن من متطلبات البحث العلمي عرض وتحليل مختلف النتائج التي كشفت عنها الدراسة الميدانية وهذا من أجل     

 .التحقق من صحة الفرضيات أو عدم صحتها
من خلال هذا الفصل سنقوم بعرض وتحليل ومناقشة النتائج التي تم جمعها والتحصل عليها من خلال الدراسة    

ولتسهيل ملاحظة الفروق والمقارنة بينها قمنا بعرض هذه النتائج في الميدانية التي أجريت على عينة الدراسة، 
ل عليها وتحليلها باستخدام الأساليب الإحصائية جداول خاصة وتمثيلها بيانيا ومحاولة تفسير النتائج المتحص

ومن ثم مقارنة هذه النتائج  وتوضيح تلك النتائج استنادا إلى البحوث السابقةبغرض التوصل إلى النتائج النهائية 
بفرضيات البحث، والهدف الرئيسي من هذه العملية هو تحويل النتائج الميدانية إلى نتائج ذات قيمة علمية وعملية 

  .كن الاعتماد عليها في ميدان التدريب الرياضي أو إنجاز دراسات أو بحوث أخرى ذات صلة بالموضوعيم
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  :عرض وتحليل النتائج -4-1
 :عرض وتحليل نتائج الفرضية الجزئية الأولى -4-1-1
 :والتي تقرر   

ين القياسين القبلي والبعدي ب bandal tchagui الأماميةمهارة الضربة في ( ادالة إحصائي)توجد فروق معنوية 
 .للمجموعة التجريبية

 صياغة الفرضية الصفرية والبديلة : 
 bandal tchagui مهارة الضربة الأماميةفي ( دالة إحصائيا)لا توجد فروق معنوية : (H0)الفرضية الصفرية  -

 .بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  
بين   bandal tchaguiفي مهارة الضربة الأمامية( دالة إحصائيا)د فروق معنوية توج(: H1)الفرضية البديلة  -

 .القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
 غير موجه للطرفين: نوع الفرض. 
 الأدوات الإحصائية المناسبة لاختبار الفرضية : 

لعينتين مرتبطتين، ويفيد هذا الاختبار في الكشف  (T-test)للتحقق من صحة الفرضية تم استخدام اختبار        
 .بين القياسين القبلي والبعدي( دالة إحصائيا)عن ما إذا كان هناك فروق معنوية 

 (.%5)تم الاعتماد على مستوى الدلالة الأكثر شيوعا واستخداما وهو  :مستوى الدلالة 
  الحرية درجة(df :) 11 - 1=  10بمعنى  1 –يساوي عدد العينة  =df   
 القرار الإحصائي: 
 (T-test)الجدولية، فإذا كانت قيمة  (T-test)المحسوبة وقيمة  (T-test)نقارن بين قيمة : الطريقة الأولى -

أما  ،(H1)ونقبل الفرضية البديلة  (H0)الجدولية نرفض الفرضية الصفرية (T-test) المحسوبة أكبر من قيمة
 نرفضو  (H0)الفرضية الصفرية نقبلالجدولية   (T-test)من قيمة أقلالمحسوبة  (T-test) إذا كانت قيمة
 .(H1)الفرضية البديلة 

تساوي  أو اقل( Sig)قيمة  فإذا المعتمدة،( 5%)مع مستوى الدلالة ( Sig)نقارن قيمة الخطأ : الطريقة الثانية -
أكبر ( Sig)أما إذا قيمة ، (H1) ونقبل الفرضية البديلة( H0)نرفض الفرضية الصفرية  (5%) مستوى الدلالة

  (.H1) الفرضية البديلة نرفضو ( H0)نقبل الفرضية الصفرية ( 5%) من مستوى الدلالة
 .سنعتمد على الطريقة الثانية IBM Spss V22 وبما أننا استخدمنا البرنامج الإحصائي     
  حساب حجم التأثيرE. Size):)  ثم مقارنة قيمته المحسوبة بالصيغ التي وضعها بيرسون(Pearson)، 

 (.55)الصفحة  أنظر
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  bandal tchagui الضربة الأمامية باختبارالخاص  عرض وتحليل نتائج القياسين القبلي والبعدي /أولا
 .للمجموعة التجريبية
وحدة  المتغير

 القياس
المتوسط  القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 CVالاختلاف 

Std Error 

 الخطأ المعياري

 الضربة الأمامية
bandal tchagui   

 .9.1 %..11 1..1 12.61 القبلي درجة
 9.41 %..1 1.55 19.72 البعدي

للقياس القبلي   bandal tchagui الضربة الأمامية اختبار يبين الإحصاءات الوصفية لقيم (06)الجدول رقم 
 .والبعدي للمجموعة التجريبية  

وسط  المتغير
 الفروق

انحراف 
 الفروق 

 (T) درجة الخطأ
 المحسوبة

P. Value 
(Sig) 

دلالة 
 قوالفر 

حجم 
 التأثير

دلالة 
 الحرية المعياري التأثير

الضربة 
 الأمامية
bandal 

tchagui   

 
5.41 

 
9..6 

 
9.61 

 
19 

 
13.97 

 
0.001 
 

 
 دال

 
9..1 
 

كبير 
 جدا

المحسوبة ومستوى الخطأ  (T-test)قيم وسط وانحراف الفروق والخطأ المعياري وقيمة  يبين (07)الجدول رقم 
للقياس القبلي والبعدي   bandal tchagui الضربة الأماميةاختبار  التأثير لقيمةوالدلالة وحجم ( Sig)المعياري 

 .للمجموعة التجريبية

  
 .لأفراد العينة التجريبية  bandal tchagui الضربة الأماميةاختبار يوضح منحنى التغير في قيم  (06)لشكل ا
 النتائج وتحليل عرض: 
الإحصاءات الوصفية وقيم وسط الفروق وانحراف الفروق والخطأ المعياري وقيم   ،(07)و( 06)يبين الجدولين      
(T-test) ومستوى الخطأ  المحسوبة(Sig ) لاختبار والدلالة الإحصائية للفروق في القياسات القبلية والبعدية
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برنامج التصور ودلالتها الناتجة من  (E. Size)وأخيرا قيمة حجم التأثير  bandal tchagui الضربة الأمامية
 .للمجموعة التجريبيةالعقلي المستخدم 

 :هذه النتائج بشيء من التفصيل وسنعرض   
 الضربة الأماميةقيمة الوسط الحسابي للقياس القبلي بلغت في اختبار نلاحظ أن  (06)الجدول رقم  من خلال   

bandal tchagui  (12.61) اختلاف قدرت  ونسبة (.9.1) قدرهبخطأ معياري  (1..1)معياري بلغ ال هو انحراف
بخطأ  (1.11)معياري بلغ ال هوانحراف (16..1)بينما في القياس البعدي بلغ المتوسط الحسابي  ،(%..11)ب 

يظهر أن وسط الفروق ( 07)، ومن خلال الجدول رقم (%..1)ونسبة اختلاف قدرت ب ( 9.41)معياري قدره 
(Mean Differences)  وانحراف الفروق  (5.41)بين القياسين القبلي والبعدي بلغ(SD of Differences) 
، ومن خلال ملاحظتنا لهذه المؤشرات نراها مختلفة في (9.61)قدره  (Std. Error)بخطأ معياري  (6..9)

 . القيمة والمقدار فيما يخص القياسين القبلي والبعدي
حيث جاءت قيمة  (ستودنت للعينات المرتبطة Tاختبار )استخدمنا الاختبار المعلمي ولبيان الفروق بين النتائج 

(T-test)  وباحتمالية خطأ  (13.97)بمقدار(P-Value/Sig)  وهي أقل من مستوى الدلالة ( %99)بلغت
لضربة ل، وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسين القبلي والبعدي %1 (المعنوية)

والشكل رقم  (          في اتجاه الوسط الأكبر )ولصالح القياس البعدي  bandal tchagui الأمامية
وهي  (1..9)والذي بلغ  (E. Size)وتم تأكيد هذه الفروق بشكل علمي من خلال حجم التأثير ، يوضح ذلك( 00)

إذا ما   bandal tchagui الضربة الأمامية تحسين مهارة في لبرنامج التصور العقليقيمة تدل على التأثير الكبير 
    (.Pearson)قارنها بالصيغ التي وضعها بيرسون 

 الاستنتاج:  
  bandal tchagui الضربة الأماميةاختبار نستنتج من خلال تحليل نتائج القياسين القبلي والبعدي في    

 :للمجموعة التجريبية أنه
  bandal tchagui الضربة الأماميةاختبار توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في 

وهو راجع إلى  bandal tchagui الضربة الأماميةتحسن في ولصالح الاختبار البعدي، وهذا ما يدل على أن هناك 
     .برنامج التصور العقلي
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 :وتحليل نتائج الفرضية الجزئية الثانية عرض -4-1-6
 :والتي تقرر   

بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  Di tchagui الضربة الخلفيةفي ( دالة إحصائيا)توجد فروق معنوية 
 .التجريبية

 صياغة الفرضية الصفرية والبديلة : 
بين   Di tchagui الضربة الخلفيةفي ( دالة إحصائيا)لا توجد فروق معنوية : (H0)الفرضية الصفرية  -

 .القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
بين القياسين   Di tchagui الضربة الخلفية في( دالة إحصائيا)توجد فروق معنوية (: H1)الفرضية البديلة  -

 .القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية
 غير موجه للطرفين: نوع الفرض. 
 الأدوات الإحصائية المناسبة لاختبار الفرضية : 

لعينتين مرتبطتين، ويفيد هذا الاختبار في الكشف  (T-test)للتحقق من صحة الفرضية تم استخدام اختبار    
 .بين القياسين القبلي والبعدي( دالة إحصائيا)عن ما إذا كان هناك فروق معنوية 

 (.%5)الدلالة الأكثر شيوعا واستخداما وهو تم الاعتماد على مستوى : مستوى الدلالة 
  درجة الحرية(df :) 11 - 1=  10بمعنى  1 –يساوي عدد العينة  =df   
 القرار الإحصائي: 

الجدولية، فإذا كانت قيمة         (T-test)المحسوبة وقيمة  (T-test)نقارن بين قيمة : الطريقة الأولى -
(T-test)  المحسوبة أكبر من قيمة(T-test) الجدولية نرفض الفرضية الصفرية(H0)   ونقبل الفرضية

الجدولية نقبل الفرضية   (T-test) المحسوبة أقل من قيمة (T-test)أما إذا كانت قيمة ، (H1)البديلة 
 .(H1)ونرفض الفرضية البديلة   (H0)الصفرية

أو  اقل( Sig)المعتمدة، فإذا قيمة ( 5%)مع مستوى الدلالة ( Sig)نقارن قيمة الخطأ : الطريقة الثانية -
أما إذا قيمة ، (H1) ونقبل الفرضية البديلة( H0)نرفض الفرضية الصفرية ( 5%) تساوي مستوى الدلالة

(Sig )نقبل الفرضية الصفرية ( 5%) أكبر من مستوى الدلالة(H0 ) الفرضية البديلة نرفضو (H1.)  
 .سنعتمد على الطريقة الثانية IBM Spss V22 وبما أننا استخدمنا البرنامج الإحصائي  
  حساب حجم التأثيرE. Size):)  ثم مقارنة قيمته المحسوبة بالصيغ التي وضعها بيرسون(Pearson)،  أنظر

 (.55)الصفحة 
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للمجموعة  Di tchagui الضربة الخلفية باختبارعرض وتحليل نتائج القياسين القبلي والبعدي الخاص / أولا
 .التجريبية

وحدة  المتغير
 القياس

المتوسط  القياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 CVالاختلاف 

Std Error 

 الخطأ المعياري

 الضربة الخلفية

Di tchagui  
 9.52 %91.. .1.1 15 القبلي تكرار

 .9.1 %11.2 6..1 12.14 البعدي
للقياس القبلي والبعدي  Di tchagui الخلفيةالضربة اختبار يبين الإحصاءات الوصفية لقيم  (08)الجدول رقم 

   .للمجموعة التجريبية
وسط  المتغير

 الفروق
انحراف 
 الفروق 

الخطأ 
 المعياري

درجة 
 الحرية

(T) 
 المحسوبة

P. Value 
(Sig) 

دلالة 
 قوالفر 

حجم 
 التأثير

دلالة 
 التأثير

 الضربة الخلفية

 Di tchagui 
كبير  4..9 دال 0.001 .9.. 19 .9.5 .1.6 5.11

 جدا
المحسوبة ومستوى الخطأ  (T-test)قيم وسط وانحراف الفروق والخطأ المعياري وقيمة  يبين (09)الجدول رقم 
للقياس القبلي والبعدي  Di tchagui الضربة الخلفيةاختبار والدلالة وحجم التأثير لقيمة ( Sig)المعياري 

 .للمجموعة التجريبية

  
 لأفراد العينة التجريبية Di tchagui الضربة الخلفية التغير في قيم اختباريوضح منحنى  (07)الشكل 

 النتائج وتحليل عرض: 
، الإحصاءات الوصفية وقيم وسط الفروق وانحراف الفروق والخطأ المعياري وقيم  (00)و( 00)يبين الجدولين      

(T-test)  المحسوبة ومستوى الخطأ(Sig ) الضربة  لاختباروالدلالة الإحصائية للفروق في القياسات القبلية
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 برنامج التصور العقلي المستخدمودلالتها الناتجة من  (E. Size)وأخيرا قيمة حجم التأثير  Di tchagui الخلفية
 .للمجموعة التجريبية

 :هذه النتائج بشيء من التفصيل وسنعرض   
 Di الضربة الخلفيةنلاحظ أن قيمة الوسط الحسابي للقياس القبلي بلغت في اختبار ( 00)من خلال الجدول رقم    

tchagui (15)  ونسبة اختلاف قدرت ب  (9.52) بخطأ معياري قدره (.1.1)و انحرافه المعياري بلغ
بخطأ  (.1.6)وانحرافه المعياري بلغ  (12.14)بينما في القياس البعدي بلغ المتوسط الحسابي  ،(91%..)

يظهر أن وسط الفروق ( 00)، ومن خلال الجدول رقم (%11.2)ونسبة اختلاف قدرت ب ( .9.5)معياري قدره 
(Mean Differences)  وانحراف الفروق  (5.11)بين القياسين القبلي والبعدي بلغ(SD of Differences) 
، ومن خلال ملاحظتنا لهذه المؤشرات نراها مختلفة في (.9.5)قدره  (Std. Error)بخطأ معياري  (.1.6)

 . القيمة والمقدار فيما يخص القياسين القبلي والبعدي
حيث جاءت قيمة  (ستودنت للعينات المرتبطة Tاختبار )ولبيان الفروق بين النتائج استخدمنا الاختبار المعلمي 

(T-test)  وباحتمالية خطأ  (.9..)بمقدار(P-Value/Sig) وهي أقل من مستوى الدلالة ( %99)غت بل
 الضربة الخلفية، وهذا يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسين القبلي والبعدي %1 (المعنوية)

Di tchagui  يوضح ( 00)والشكل رقم  (          في اتجاه الوسط الأكبر )ولصالح القياس البعدي
وهي قيمة تدل  (4..9)والذي بلغ  (E. Size)، وتم تأكيد هذه الفروق بشكل علمي من خلال حجم التأثير ذلك

إذا ما قارنها بالصيغ  Di tchagui مهارة الضربة الخلفية تحسينفي  لبرنامج التصور العقليعلى التأثير الكبير 
 (.Pearson)التي وضعها بيرسون 

 الاستنتاج:  
للمجموعة  Di tchagui اختبار الضربة الخلفية تحليل نتائج القياسين القبلي والبعدي فينستنتج من خلال    

 :التجريبية أنه
ولصالح  Di tchagui اختبار الضربة الخلفية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في

برنامج وهو راجع إلى  Di tchagui الخلفية الضربة مهارة في تحسنالاختبار البعدي، وهذا ما يدل على أن هناك 
  .التصور العقلي

 : مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضيات -4-6
و مهارة  bandal tchaguiالضربة الأمامية تأثير برنامج التصور العقلي في تحسين مهارة هدفت الدراسة إلى معرفة 

، وجاءت الفرضية العامة على النحو (سنة 11-0)لدى مصارعي رياضة التايكواندو  Di tchaguiالضربة الخلفية 
  :التالي
  الضربة الأمامية يساهم برنامج التصور العقلي في تحسين مهارةbandal tchagui  و مهارة الضربة الخلفيةDi 

tchagui  (. سنة 11-0)لدى مصارعي رياضة التايكواندو 
 :فكانت على النحو التاليأما الفرضيات الجزئية 
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  في مهارة الضربة الأمامية ( دالة إحصائيا)توجد فروق معنويةbandal tchagui  بين القياسين القبلي والبعدي
 .للمجموعة التجريبية

  مهارة الضربة الخلفية  في( دالة إحصائيا)توجد فروق معنويةDi tchagui  بين القياسين القبلي والبعدي
 .للمجموعة التجريبية

 :مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضية الأولى -4-6-1
بين  bandal tchaguiفي مهارة الضربة الأمامية ( دالة إحصائيا)توجد فروق معنوية " افترض الباحث أنه   

 الضربة الأمامية باختبار الإحصائية للنتائج الخاصةوبعد المعالجة " .القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

bandal tchagui والشكل ( 00)والجدول رقم ( 00)، ومن خلال النتائج المتوصل إليها والموضحة في الجدول رقم
بين القياسين  bandal tchagui الضربة الأماميةمهارة في ( دالة إحصائيا)تبين أنه توجد فروق معنوية ( 00)رقم 
برنامج ي والبعدي ولصالح القياس البعدي وهو الأمر الملاحظ من خلال تحليل النتائج، ومنه يمكن القول أن القبل

   .bandal tchagui التصور العقلي يحسن في مستوى مهارة الضربة الأمامية

خاصققة فققي التققي أكققدت علققى أهميققة التصققور العقلققي " .691رفاهيةةة بوشةةارب "وتتفققق نتققائج هققذه الدراسققة مققع دراسققة 
علقى " ...1رشةيد سةامح محمةد، "التقنيات التي تعتمد على المهارات النفسية أكثقر مقن البدنيقة، ويؤكقد هقذه النتيجقة 

أن تدريبات التصور العقلي أساسا هاما في الإعداد النفسي فهي تعمل على زيقادة الققوى المحركقة للجسقم وترفقع القرو  
  التقدريبان  6911صةبا  طةاوس كمقا أظهقرت نتقائج دراسقة . بالنجقا المعنوية، وتعمل على تنمية وتعميقق الأسقاس 

  مختلققققف علققققى والسققققيطرة الققققتحكم علقققى الرياضققققيين يسققققاعد العقلققققي، التصققققور مهقققارة علققققى والمقققققنن والمسققققتمر لمقققنظما
  ايجابيقة فعاليقة لقه منتظمقة بطريققة العقلقي التصور مهارة على التدريبكما ان  لديهم التركيز وتنمية النفسية لانفعالات

هقي ، وهذا ما قد اثر في تحسين مهارة الضربة الامامية والتقي تعتبقر مقن جيد بشكل المهاري الأداء مستوى تطوير ي
حركة لركلة أمامية تستعمل في الهجقوم والقدفاع وهقي مقن الحركقات المهمقة فقي لعبقة التايكوانقدو والأكثقر اسقتعمالا فقي 

نقطة، وتؤدى برفع ركبة السقاق التقي نريقد أن نضقرب بهقا بمسقتوى القبطن الأداء وسرعة وصولها إلى الخصم لتسجيل 
درجة ثم نرفع القدم بسرعة إلقى الأمقام ويجقب أن يكقون المشقط  55مع شد الأصابع والمشد بدوران الرجل في الأسفل 

يققه الققرأس هقو المنطقققة التققي تنتهققي عنقده ملامسققة الهققدف أي جسققم المنقافس مققع انحنققاء الجسققم قلقيلا إلققى الخلققف وتوج
إلقى الأمققام مققع النظققر إلقى منطقققة الضققرب وأداء الحركققة واليقدين حققرتين ومشققدودتين بإحكققام كقي نحققافظ علققى التققوازن 

 .والقدم الأخرى ملامسة للأرض
 برنامج التصور العقلي أن القول يمكن وبهذا تحققت قد الثانية الجزئية الفرضية أن الباحثة ترى سبق ما على بناءا

  .Di tchaguiإلى تحسين مهارة الضربة الخلفية  أدى التجريبية لمجموعةا المطبق على
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 :مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضية الثانية -4-6-1 
بين القياسين  Di tchaguiمهارة الضربة الخلفية  في( دالة إحصائيا)توجد فروق معنوية " افترض الباحث أنه   

 Di الضربة الخلفيةباختبار وبعد المعالجة الإحصائية للنتائج الخاصة "  القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

tchagui  تبين ( 00)والشكل رقم ( 00)والجدول رقم ( 00)ومن خلال النتائج المتوصل والموضحة في الجدول رقم
بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح  Di tchagui مهارة الضربة الخلفيةفي ( دالة إحصائيا)أنه توجد فروق معنوية 

برنامج التصور العقلي الذي القياس البعدي وهو الأمر الملاحظ من خلال تحليل النتائج، ومنه يمكن القول أن 
  .Di tchagui الضربة الخلفية اقترحته الباحثة يحسن من مستوى مهارة

التققي توصققلت إلققى أن إدخققال تققدريبات التصققور " 6911نبةةأ علةةي سةةامي "وتتفققق نتققائج هققذه الدراسققة مققع دراسققة      
يجقابي فقي تطقوير السقمات  العقلقي المصقاحبة لقلأداء المهقاري ضقمن مفقردات الوحقدات التدريبيقة كقان لقه تقأثير فعقال واو

 "harra"هةارا الانفعالية وكذا مساهمة تدريبات التصور العقلي علقى تطقوير مهقارة التصقويب فقي كقرة اليقد، كمقا يشقير 
تسققاب المهققارات الحركيققة وتطويرهققا، وأيضقققا تصققور العقلققي يعتبققر أحققد الأسققباب الحديثققة المسققتخدمة فققي اكإلققى أن ال
 مقن كقل والتقي جقاءت نتائجهقا فقي مصقب الفرضقية موضقع الدراسقة والتقي بينقت أهميقة 6915قطةاوي محفةوظ دراسقة 
ن تالمهقققارا بعقققض المبتقققدئين تعلقققم فقققي العقلقققي التصقققور علقققى والتقققدريب المهقققاري التعلقققيم  علقققى التقققدريب الأساسقققية واو
كمقققا ان  الأساسقققية بعقققض المهقققارات المبتقققدئين تعلقققم فقققي فعقققال تقققأثير ذو المهقققاري للتعلقققيم المصقققاحب العقلقققي التصقققور
 فقققط المهققاري التققدريب للمبتققدئين إن التصققورية الناحيققة تطققور فققي فعققال تققأثير العقلققي التصققور علققى التققدريب لبرنققامج
ن وهقذا مقا ققد اثقر فقي مهقارة الحركقة ومجهقدة بصقورة بطيئقة لكقن المهقارات هقذه لقتعلم يكفقي الأساسية المهارات لبعض

الخلفية والتي تعتبر من الحركات الهجوميقة الدفاعيقة وهقي مقن الحركقات المهمقة فقي لعبقة التايكوانقدو إذ تمتقاز بسقرعة 
ويتسقم التطبيقق لهقذه الحركقة  ومباغتة ولا يتوقعها الخصوم وتؤدى من وضع الوقوف وتتم هقذه الحركقة بكعقب الققدم ع

بقأن نرفقع ركبقة السقاق التقي نريققد أن نضقرب بهقا بمسقتوى القبطن بحيقث يكققون الفخقذ مقوازي لقلأرض مقع رفقع الأصققابع 
إلى الأعلى باتجاه عظم القصقبة ثقم نرفقع الققدم بسقرعة إلقى الخلقف مقع شقد عضقلات السقاق، ويجقب أن يكقون الكعقب 

الهقدف أي جسقم المنقافس مقع انحنقاء الجسقم قلقيلا إلقى الأمقام ودفقع القورك مقع هو المنطقة التقي تنتهقي عنقده ملامسقة 
الرجققل والتفققاف الققرأس مققع أداء الحركققة واليققدين حققرتين ومشققدودتين بإحكققام كققي نحققافظ علققى التققوازن والقققدم الأخققرى 

 .تكون ملامسة تماما للأرض
برنامج التصور  أن القول يمكن وبهذا تحققت قد الثانية الجزئية الفرضية أن الباحثة ترى سبق ما على بناءا   

  .Di tchaguiإلى تحسين مهارة الضربة الخلفية  أدى التجريبية المجموعة المطبق على العقلي
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 :مقابلة ومناقشة النتائج بالفرضية العامة -4-6-5  
    الضربة يساهم برنامج التصور العقلي في تحسين مهارة : كانت الفرضية العامة للدراسة تتمحور حول

 11-0)لدى مصارعي رياضة التايكواندو  Di tchaguiو مهارة الضربة الخلفية  bandal tchaguiالأمامية 
 (. سنة

برنامج في ظل نتائج الدراسة ومناقشتها ومن خلال النتائج المتحصل عليها في الفرضيات الجزئية، تبين أن   
 Di tchaguiو مهارة الضربة الخلفية  bandal tchaguiالضربة الأمامية تحسين مهارة قد أثر في   العقليالتصور 

نطبق على نتائج وهو ما أثبتته النتائج المتحصل عليها وما ي ،(سنة 11-0)لدى مصارعي رياضة التايكواندو 
 . تالفرضية العامة للدراسة قد تحققوعليه نستخلص أن  ،الدراسات السابقة

 النتيجة صياغتها الفرضية
الفرضية 
 الأولى

بين  bandal tchaguiفي مهارة الضربة الأمامية ( دالة إحصائيا)توجد فروق معنوية 
 .القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 تحققت

الفرضية 
 الثانية

بين  Di tchaguiمهارة الضربة الخلفية  في( دالة إحصائيا)توجد فروق معنوية 
 .القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية

 تحققت

الفرضية 
 العامة

 bandal tchaguiالضربة الأمامية يساهم برنامج التصور العقلي في تحسين مهارة 

 (. سنة 11-0)لدى مصارعي رياضة التايكواندو  Di tchaguiالخلفية  ومهارة الضربة
 تحققت

 النتائج بالفرضية العامة مقابلة ومناقشة (19)الجدول رقم 
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 :خلاصة
على  ةالمطبق  ات المهاريةختبار الالقد تمكن من خلال هذا الفصل من تحليل النتائج المتحصل عليها من      

وقمنا بمناقشتها وتفسيرها وذلك من أجل الوصول  SPSSالعينة التجريبية عن طريق استخدام البرنامج الإحصائي 
 ،تحسين على  برنامج التصور العقليإلى تحديد دلالة الفرق بين القياسات القبلية والبعدية وكذا معرفة مدى تأثير 

و أيضا  ، (سنة 21-9)لدى لاعبي التايكواندو  Di tchagui والضربة الخلفية bandal tchaguiالضربة الأمامية 
لإثبات صحة الفرضيات التي تم صياغتها في دراستنا هذه، وقد أثبتت الدراسة صحة الفرضيات الجزئية وبالتالي 

 bandal الضربة الأماميةيساهم برنامج التصور العقلي في تحسين مهارة صحة الفرضية العامة التي مفادها 

tchagui والضربة الخلفية Di tchagui  (.سنة 21-9)التايكواندو لدى لاعبي 
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 الاستنتاج العام: -
هم النتائج في الجانب التطبيقي، أصبح أ ليه في الجانب النظري وعرض وتحليل إمن خلال ما تم التطرق      

خاصة من خلال الدراسة التطبيقية التي أزالت الغموض عن هذا العمل،  هذه الدراسةمكاننا استخلاص مضموم إب
قامت الباحثة باستنباط برنامج للتصور العقلي وتطبيقه على عينة من لاعبي رياضة التكواندو بغية تنمية حيث 

خلال  منه منوهذا ما تم التأكد ، لديهم tchagui  bandalوالضربة الامامية di tchagui مهارتي الضربة الخلفية
البرنامج على المهارات قيد ليها في الجانب التطبيقي، حيث استطعنا الكشف عن أثر إتحليل أهم النتائج المتوصل 

ئج والتي الى بعض النتإ، فتم التوصل لية والبعدية للمجموعة التجريبيةمن خلال تحليل نتائج القياسات القب الدراسة
 تتمثل في:

 الأمامية الضربة اختبار في والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق  وجدت bandal tchagui 

 راجع وهو bandal tchagui الأمامية الضربة في تحسن هناك أن على يدل ما وهذا البعدي، الاختبار ولصالح
 .    العقلي التصور برنامج إلى

 الخلفية الضربة اختبار في والبعدي القبلي القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد Di tchagui ولصالح 
 إلى راجع وهو Di tchagui الخلفية الضربة مهارة في تحسن هناك أن على يدل ما وهذا البعدي، الاختبار
 .العقلي التصور برنامج

 الاماميةتحسين كل من الضربة ساعد على  برنامج التصور العقلين أومن خلال هذه النتائج يرى الباحثان      
bandal tchagui والضربة الخلفية di tchagui. 

 مهههارة تحسههين فههي العقلههي التصههور برنههامج يسههاهم"لههى صههحة الفرضههية العامههة والتههي مفادههها أن إتوصههلنا  ومنههه     
 21-9) التايكوانهدو رياضهة مصهارعي لهدى Di tchagui الخلفيهة الضهربة ومههارة bandal tchagui الأماميهة الضهربة

 ".(سنة
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 :الخاتمة -
 یسدع  كدان هدم  الماضد   القدرن  مدن الأخیدر  الحقبد  فد  خاصد  المعاصدر الریاضد  التقدم  مستوى  ارتفاع إن     
 مواكبدد  إلدد  یسددع  مددم   العمیددم فمددالا  هدد ا رغدد  عامدد   الریاضدد  المجددا  فدد  والمختصددین العلمددا  مددن الكثیددر إلیدد 

 ال ائدد  التطددور  لدد  فدد  مسددتیلین الثالثدد   الألفدد  بدد  یقطعددون  أسددم  ك ددم  الریاضدد  المجددا  فدد  العلمدد  التطددور
 .المجالات شت  ف  الحمیث  لتقمیات
 تدثثیر فمجدم المراسدات  مدن العمیدم  لد  أثبتدت وقدم تكاملید  علاقد  والعقد  الجسد  بین العلاق  أن فی  لاش  ومما     
 العقد  أن أثبتدت الد   الطب میمان فی  بما الحمیث  المراسات أظ رت ما وه ا والحركی   البممی  الوظائف عل  العق 
 تقمیدد  باسددتخما  و لدد  الأمددرا  بعدد  علدد  والقضددا  الم ددارات تطددویر فدد  فعددا  مور ل ددا العقلیدد  والعملیددات البشددر  

 .الاسترخا 
 القدمرات تدثثیر التجریبید   المراسدات مدن العمیدم أكدمت وقدم الریاضد  المجدا  فد  بوضدو  العلاق  ه ه تظ ر كما     

 المواقددف مدد  التعامدد  وكیفیدد  للمشددا  أكثددر لف دد  فرصدد  للریاضدد  یتددی  ممددا. والحركیدد  البممیدد  الوظددائف علدد  العقلیدد 
 .وتسییرها الخططی 
تقمیددات  ومدن بدین ایلیددات المسدتخمم  فدد  المجدا  الریاضدد  لتعلیدل التكامد  بددین الجسد  والعقدد  مجدم الددتحك  فد      

الجامدب الدمف   ر مدن المواقدف وخاصد  مم دا الریاضدی  سدوا  مدنالتصور العقل  وال   یؤم  بدالفرم للدتحك  فد  الكثید
أمد  یجدب التعامد  مد   حرك  أو من الجامب الامفعال  أو الخطط   هد ا تثكیدما لمدا یدمی علید  الكثیدر مدن البداحثین

الوقددت الد   یعددر  فید  علدد   الفدرم وخاصد  الریاضدد  علد  أمدد  وحدم  بیولوجیدد  ومفسدی  واجتماعیدد  متكاملد   وهدد ا فد 
 .لمف  الریاض  تطورا كبیرا من خلا  مراسات متعمم  ومتموع ا

سددر  یفسددر قددم تثكددم اسددتیلا  التددمریب العقدد  فدد  البلددمان الأجمبیدد  فدد  شددت  المیددامین خاصدد  الریاضدد  وهدد ا مددا     
أن یسدداه   فددرغ  تعددمم البحددوم العلمیدد  حددو  هدد ا الموضددوع إلا أم ددا تبقدد  جددم ضددئیل  فدد  بلاممددا  لدد ا مرجددو مجدداح   

والمعلومدات المتحصد   عملما ه ا ف  إثرا  البحم العلم  ف  مجا  المشا  البمم  الریاض   وأن تشك  هد ه المتدائ 
حقیقید  لكیفید  تعامد  المدمر ین    لعل دا تمدم المخدتی والعدا  برؤید علی ا مكسب للإفدام  فد  التطبیدل العلمد  والعملد 

 .م  ریاضی  الأممی  بصف  عام  وریاضی  المخب  بصف  خاص 
 لقددم سددمحت مختلددف المراسددات بتددوفیر قسددم وفیددر مددن المعلومددات تسددم  للمددمرب بمسدداعم  اللاعددب فدد  مشدداط      

مسددداعم   لعقلددد  بصدددف  عامددد  هدددوالریاضددد  وفددد  حیاتددد  الیومیددد   لأن ال دددم  الرئیسددد  لاسدددتعما  تقمیدددات التدددمریب ا
 .الریاض  عل  التكف  بمفس  وتحقیل مختلف المجاحات
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 :ةاقتراحات وفروض مستقبلي -
التصور العقلي  جبرناملليه من نتائج في هذه الدراسة التي قمنا بها، والتي أثبتت بأن إمن خلال ما تم التوصل      

، وبما أن البحث العلمي di tchaguiوالضربة الخلفية  bandal tchaquiمامية مساهمة في تحسين الضربة الا
خرى، من خلال أيتميز بالاستمرارية، يكون خير أثر يمكننا تركه في بحثنا هذا هو ترك المجال مفتوح للقيام ببحوث 

 حو التالي:تقديم بعض الفروض والاقتراحات المستقبلية والتي جاءت على الن
 .التعلم تسريع عملية في دور من له لما المهاري  التعليم مع العقلي التصور استعمال على لتأكيدا -
 غـــير أوقـــات فــي العقلـــي التصـــور علـــى والتــدري  الأساســـية المهـــارات علـــى التـــدري  علـــى اللاعبـــين تشــجيع -

 . التدري أوقات
 .والمبتدئين الناشئين فرق  مع للعمل الرياضي النفس علم في متخصص شخص وجود ضرورة -
 لتكواندو.ا في أخرى  ولمهارات أخرى  عمرية فئات على ةهبمشا دراسات إجراء ضرورة -
 .العقلي التدري  في متخصصين مدربين تكوين ضرورة -
 .التدريبية البرامج كل ضمن العقلي للتدري  أوقات تخصيص ضرورة على التأكيد -
 .والنفسية العقلية الجوان  على والتركيز المتكامل الاعداد الرياضيين بإعداد الاهتمام -
ـــة الاســــتفادة مــــن اســــتخدام البــــرامج ا - ـــز علــــى تعلــــيم اللاعبــــين كيفيـ ـــسية فــــي الفتــــرة الــــسابقةالتركيـ لبدايــة  لنفـ

 .المباراة وذلك من خلال الأسالي  المتعددة في هذا المجال حتى يمكن تحقيق أفضل نتائج
ـــه مـــن دور بـــال  - الأهميــة فــي زيــادة  التــدري  علــى المهـــارات النفـــسية وبـــصفة خاصـــة التـــصور العقلـــي لمـــا ل

 .التدري  أو المنافسات فاعلية الاداء سواء في
 وخلــق الاداء،ضــرورة وجـــود أخـــصائي نفـــسي رياضـــي للعمـــل مـــع جهـــاز التـــدري  للمـــساعدة فـــي ت ـــوير   -

 .ومهاريالاع  متزن نفسيا وبدنيا 
 أداءه وجعـل بنفسـه للتكفـل الرياضـي مسـاعدة أجـل مـن الرياضـي التـدري  في ليالعق التصور استعمال يج  -

 .نجاعة وأكثر المستوى  عالي
 .حركية مهارة أي أداء قبل العقلي التصور استعمال -
 النقــائص ثغــرة وســد الأداء فــي أكثــر للارتقــاء للتــدري ، العامــة الســنوية البــرامج ضــمن العقلــي التــدري  إدراج -

 .الرياضي الميدان في نشهدها التي
 مــن يتمكنــون  حتــى الناشــئين مــن ابتــداء عامــة العقلــي والتــدري  خاصــة العقلــي التصــور تقنيــات تلقــين يجــ  -

 الانفعـــالات ومختلـــ  التـــوتر علـــى والســـي رة الحركيـــة المهـــارات مختلـــ  تعلـــم فـــي واســـتغلالها فيهـــا الـــتحكم
 .السلبية

 منــذ اســتعمالها الرياضــيين وتعويــد الرياضــية والجمعيــات النــوادي فــي العقلــي التصــور اســتعمال توســيع يجــ  -
 .الصغر
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 مقترحة: وفروض حوثب -
ن الباحثي دو جه على مبني تراكمي جهد نهأ همهاأ ن ام للع فاتالص نم عةو بمجم العلمي البحث يمتاز     
نتائج  نم ةسالدرا هذه إليه لتوصت ما ءو ض فيو  منهم، ون ابقسال هأ بد ما لتكماسبا الباحث مو يق بحيث ،نابقيسال
ميدان علوم وتقنيات النشا ات البدنية  في قليلة نهاو ك لالمجا هذا في خرى أ بدراسات القيام رةرو ض يرى  الباحث نإف

 والرياضية، ونذكر منها:
  لاعبي الرياضات الاخرى مختل   ىعل برنامج التصور العقليدراسة فعالية. 
 عمرية من مستويات تمثيلا اوسع وتكون  بالشمولية يتص  هارات التكواندوم موضوع حول دراسات إجراء 

    .مختلفة تدريبيةو 

  للاعبي التكواندو ين مختل  الجوان  النفسية، المهارية العقلية والبدنيبارتبا ية بين دراسة وصفية. 

 ـــة راســـاتد إجـــراء ـــى مماثل ـــة المســـتويات لاعبـــي عل ـــع وفـــي المختلف ـــ  فـــي النســـبية المراحـــل جمي  الأنشـــ ة مختل
 التــدري  مــن متنــوع برنــامج وباســتخدام الرياضــي، التخصــص حســ  الأساســية المهــارات جميــع وعلــى لرياضــيةا

 .الأداء بمستوى  للارتقاء العقلي
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 ختبار( للانتائج التجربة الاستطلاعية )حساب المعاملات العلمية 

 الأمامية للضربة أداء اختبار سرعة (bandal tchagui): 

 اللاعبين
 التطبيق الأول

 7الفاصل الزمني 
 أيام

 التطبيق الثاني

 الوحدة " تكرار " الوحدة " تكرار"
1.  7 7 
2.  7 8 
3.  6 6 
4.  5 5 
5.  7 7 
6.  8 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 نتائج التجربة الاستطلاعية )حساب المعاملات العلمية للاختبار(

  اختبار تقويم الدقة للحركة الخلفية(di tchagui): 

 التطبيق الأول

  المحاولات         
      

 اللاعبين
ةالثاني الأولى ةالرابع الثالثة   المجموع 

1.  3 5 1 3 11 
1.  3 5 3 3 11 
3.  5 3 3 1 11 
1.  3 3 3 1 11 
5.  5 5 1 3 11 
6.  5 1 3 3 11 

أيام 7فاصل زمني   

 التطبيق الثاني

 المحاولات          
       

 اللاعبين

ةالثاني الأولى ةالرابع الثالثة   المجموع 

1.  3 5 1 3 11  
1.  5 5 3 1 11 
3.  3 3 3 3 11 
1.  3 1 5 1 9 
5.  5 5 1 3 11 
6.  5 3 1 3 11 

 

 

 

 

 

 

 



 :الخاصة بأفراد العينة التجريبية تفريغ البيانات الخاصة بالعمر، الطول، الوزن، والعمر التدريبي استمارة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يالعمر التدريب
 )بالسنوات(

الوزن 
(كيلوغرام)  

بالمتر الطول )
(والسنتمتر  

(العمر)بالسنوات  الرقم الاسم واللقب 

03 37 1.38 11 / 11 

03 34 1.37 11 / 12 

04 36 1.40 12 / 13 

03 38 1.39 12 / 14 

04 39 1.36 12 / 15 

03 34 1.33 10 / 16 

03 31 1.32 09 / 17 

02 32 1.33 09 / 18 

03 34 1.36 10 / 10 

04 37 1.37 11 / 11 

03 35 1.38 10 / 11 



 نتائج القياسات القبلية والبعدية في الاختبارات المهارية:

 اللاعبين

 bandal tchaguiاختبار  DI tchagui اختبار

 البعدي القياس القياس القبلي البعدي القياس القياس القبلي

/ 41 02 41 22 
/ 41 15 41 18 
/ 41 02 41 21 
/ 41 41 41 20 
/ 41 16 41 21 
/ 40 41 41 18 
/ 40 15 41 21 
/ 41 18 41 21 
/ 44 41 41 18 
/ 40 41 41 18 
/ 41 15 41 19 
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 1122/1129: الموسم سنة( 21-9)الفئة العمرية:  CJB Bouira الفريق:
 دقيقة 31الوقت: 01الحصة: 14/13/2110 التاريخ:
 %01-01 الشدة: الحركي الأداءتحسين  الهدف:

 

 الوضعية التدريبية المراحل
زمن 
 الأداء
 )ثا(

تكرار 
 التمرين

الراحة بين 
 التمارين

 

الراحة بين 
 المجموعات

 "د"

الزمن 
الكلي 

 "د"
المرحلة 
 التحضيرية

مع زيادة  القاعة خفيف في جري ) عام إحماء-
 الإطالة تمرينات( + الرتم تدريجيا

 (صغيرة ألعاب باستخدام) خاص إحماء-

    11 
 دقائق

المرحلة 
 الأساسية

 القفز على الحواجز البلاستكية. التمرين الأول:
 bandalتنفيذ الضربة الأمامية  :التمرين الثاني

tchagui   من خلال الانتقال فوق البساط على
 رجل واحدة.

 diتنفيذ الضربة الخلفية  :الثالثالتمرين 
tchagui على المضرب من الثبات. 
 poomsae 1تنفيذ بومسي  :رابعالتمرين ال

31 
31 
 
 
45 

 
21 
 

 
 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 

 د 1
 د 1

 

 د 1
 

1 
 
 

3 
3 
 

3 

3 

 
 

6.31 
6.31 
 

8.31 
 

8.31 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



 1122/1129: الموسم سنة( 21-9)الفئة العمرية:  CJB Bouira الفريق:
 دقيقة 31الوقت: 12 الحصة: 21/13/2110 التاريخ:
 %01-01الشدة:  الحركي الأداءتحسين  الهدف:

 

 الوضعية التدريبية المراحل
زمن 
 الأداء
 "ثا"

تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التمارين

الراحة بين 
 المجموعات

 "د"

الزمن 
الكلي 

 "د"
المرحلة 
 التحضيرية

مع زيادة  القاعة خفيف في جري ) عام إحماء-
 الإطالة تمرينات( + الرتم تدريجيا

 (.صغيرة ألعاب باستخدام) خاص إحماء-

    
 د 10

11 
المرحلة 
 الأساسية

القفز للأعلى مع رفع الركبتين  :الأولالتمرين 
saut groupé. 
 bandal الأماميةتنفيذ الضربة  التمرين الثاني:

tchagui .ذهابا وإيابا بقدم واحدة  
 diالضربة الخلفية تنفيذ التمرين الثالث:

tchagui مع الزميل 
  poomsae 1تنفيذ بومسي  :الرابعالتمرين 

31 
 
31 
 
45 

31 
 

 
 
 
 
 

3 

1 
 
1 
 
1 

1 
 

3 
 
3 
 
3 

3 
 

6.31 
 

6.31 
 

8.31 

8.31 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 1122/1129: الموسم سنة( 21-9)الفئة العمرية:  CJB Bouira الفريق:
 دقيقة 31 الوقت: 13الحصة: 28/13/2110 التاريخ:
 %01-01 الشدة: تحسين الأداء الحركي الهدف:

 

 الوضعية التدريبية المراحل
زمن 
 الأداء
 "ثا"

تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التمارين

الراحة بين 
 المجموعات

 "د"

الزمن 
الكلي 

 "د"
المرحلة 
 التحضيرية

مع  القاعة خفيف في جري ) عام إحماء-
 الإطالة تمرينات( + زيادة الرتم تدريجيا

 (.صغيرة ألعاب باستخدام) خاص إحماء-

    
 د 11

المرحلة 
 الأساسية

تمارين فتح الحوض التي  التمرين الأول:
تسبق مرحلة أداء التمارين الخاصة 

 بالتقنيتين.
إمساك الزميل بالباو وتطبيق  التمرين الثاني:

اللاعب للضربة الأمامية مع الرجوع للخلف 
وبالتالي ازدواجية في الأداء بين الهجوم 

 والدفاع. 
ازدواجية في الأداء بين  التمرين الثالث:

 .الضربتين الأمامية والخلفية
 poomsae 1تنفيذ بومسي  :لتمرين الرابعا

25 
 

31 

 
 

31 
 

31 

 
 
 
 
 
 
 

6 
 
3 

1 
 

1 
 
 
 
1 
 
1 

3 
 

3 
 

3 
 
3 

6.31 
 

8.31 
 
 
 

8.31 
 

6.31 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 1122/1129: الموسم سنة( 21-9)الفئة العمرية:  CJB Bouira الفريق:
 دقيقة 31 الوقت: 14الحصة: 14/14/2110 التاريخ:
 %01-01 الشدة: تحسين الأداء الحركي الهدف:

 

 الوضعية التدريبية المراحل
زمن 
 الأداء
 "ثا"

تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التمارين

الراحة بين 
 المجموعات

 "د"

الزمن 
 الكلي 

 "د"

المرحلة 
 التحضيرية

مع  القاعة خفيف في جري ) عام إحماء-
 الإطالة تمرينات( + زيادة الرتم تدريجيا

 (.صغيرة ألعاب باستخدام) خاص إحماء-

    
 د 11

المرحلة 
 الأساسية

المتعددة تمارين الدحرجة  التمرين الأول:
 .)من وضعية الوقوف والجلوس(

تنفيذ الضربة الأمامية  التمرين الثاني:
 .باستخدام الرجلين من الثبات

تنفيذ الضربة الخلفية  التمرين الثالث:
 .بالانتقال حول البساط

 poomsae 1تنفيذ بومسي  :الرابعالتمرين 

 

25 
 
31 
 
31 
 
21 

 

 
 
 
 
 
 
3 

 

1 
 
1 
 
1 
 
1 
 

3 
 
3 
 
3 
 
3 
 

6.31 
 

8.31 
 

8.31 
 

6.31 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 1122/1129: الموسم سنة( 21-9)الفئة العمرية:  CJB Bouira الفريق:
 31 الوقت: 15الحصة: 11/14/2110 التاريخ:
 %01-01 الشدة:  الأداء الحركيتحسين  الهدف:

 

 الوضعية التدريبية المراحل
زمن 
 الأداء
 "ثا"

تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التمارين

الراحة بين 
 المجموعات

 "د"

الزمن 
الكلي 

 "د"
المرحلة 
 التحضيرية

مع  القاعة خفيف في جري ) عام إحماء-
 الإطالة تمرينات( + زيادة الرتم تدريجيا

 (.صغيرة ألعاب باستخدام) خاص إحماء-

    
 د 11

المرحلة 
 الأساسية

رفع رجل إلى الأعلى مع  :الأولالتمرين 
جانبية ثم إنزال الرجل  الثبات على وضعية

youp tchagui.  
تنفيذ الضربة الأمامية  :الثانيالتمرين 

 .باستخدام الرجلين والجري للخلف
ازدواجية في الأداء بين  التمرين الرابع:

 .الضربتين الأمامية والخلفية
 poomsae 1تنفيذ بومسي  :الرابعالتمرين 

 

31 
 

31 
 
45 
 
31 

 
 

3 
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1 
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1 
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3 
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6.31 
 

8.31 
 

8.31 
 

6.31 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 1122/1129: الموسم سنة( 21-9)الفئة العمرية:  CJB Bouira الفريق:
 دقيقة 31 الوقت: 16الحصة: 18/14/2110 التاريخ:
 %01-01 الشدة: تحسين الأداء الحركي الهدف:

 

 الوضعية التدريبية المراحل
زمن 
 الأداء
 "ثا"

تكرار 
 التمرين

الراحة 
 بين

 التمارين

الراحة بين 
 المجموعات

 "د"

الزمن 
الكلي 

 "د"
المرحلة 
 التحضيرية

مع  القاعة خفيف في جري ) عام إحماء-
 الإطالة تمرينات( + زيادة الرتم تدريجيا

 (.صغيرة ألعاب باستخدام) خاص إحماء-

 د 11    

المرحلة 
 الأساسية

 .قفز أفقي داخل الدوائر الأول:التمرين 
 tchagui bandalتنفيذ  :التمرين الثاني: 

 .powعلى مرد الضربات 
على  tchagui Diتنفيذ  :  :الثالثالتمرين 

 .powمرد الضربات 

 poomsae 1تنفيذ بومسي  :الرابعالتمرين 

 

25 
30 

30 
 
31 
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6.31 
8.31 

8.31 
 

6.31 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 1122/1129: الموسم سنة( 21-9)الفئة العمرية:  CJB Bouira الفريق:
 دقيقة. 31 الوقت: 17الحصة: 25/14/2110 التاريخ:
 %01-01 الشدة: تحسين الأداء الحركي الهدف:

 

 الوضعية التدريبية المراحل
زمن 
 الأداء
 "ثا"

تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التمارين

الراحة بين 
 المجموعات

 "د"

الزمن 
الكلي 

 "د"
المرحلة 
 التحضيرية

مع  القاعة في خفيف جري ) عام إحماء-
 الإطالة تمرينات( + زيادة الرتم تدريجيا

 (.صغيرة ألعاب باستخدام) خاص إحماء-

 د 10    

المرحلة 
 الأساسية

 .corde à sauter :الأولالتمرين 
 diالضربة الخلفية تنفيذ :الثانيالتمرين 
tchagui مع الزميل 

تنفيذ الضربة الأمامية  : التمرين الثالث:
bandal tchagui .ذهابا وإيابا بقدم واحدة 

 poomsae 1تنفيذ بومسي  :الرابعالتمرين 
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45 

31 
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 د1
 د1

 
 د1

 د1
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8.31 
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 1122/1129: الموسم سنة( 21-9)الفئة العمرية:  CJB Bouira الفريق:
 دقيقة. 31 الوقت: 18الحصة: 12/15/2110 التاريخ:
 %01-01 الشدة: تحسين الأداء الحركي الهدف:

 

 الوضعية التدريبية المراحل
زمن 
 الأداء

 "ثا"

تكرار 
 التمرين

الراحة 
بين 

 التمارين

الراحة بين 
 المجموعات

 "د"

الزمن 
الكلي 

 "د"

المرحلة 
 التحضيرية

مع  القاعة خفيف في جري ) عام إحماء-
 الإطالة تمرينات( + زيادة الرتم تدريجيا

 (صغيرة ألعاب باستخدام) خاص إحماء-

    
 د 11

المرحلة 
 الأساسية

القفز على الحواجز  التمرين الأول:
 البلاستكية.

تنفيذ الضربة الخلفية  التمرين الثاني:
 .بالانتقال حول البساط

تنفيذ الضربة الأمامية  التمرين الثالث:
bandal tchagui   من خلال الانتقال فوق

 البساط على رجل واحدة.
 .poomsae 1تنفيذ بومسي  :الرابعالتمرين 
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  :ثبات اختبار الضربة الأمامية 
Correlations 

 التطبيق الثاني التطبيق الأول  

 Pearson التطبيق الأول
Correlation 1 ,813* 

Sig. (2-
tailed) 

  ,049 

N 6 6 

 Pearson التطبيق الثاني
Correlation ,813* 1 

Sig. (2-
tailed) 

,049   

N 6 6 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 
 :ثبات اختبار الضربة الخلفية 

 
 

 

 

 

 

 
 

 
 

 ائج اختبار نتT  ستودنت الخاص بمهارة الضربة الخلفيDi tchagui: 

 
Paired Samples Statistics 

  Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 35675, 1,18322 11 13,0000 قياس قبلي 

 57783, 1,91644 11 16,5455 قياس يعدي

 
Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1  & قياس قبلي
 008, 750, 11 قياس يعدي

 
 

Correlations 

 التطبيق الثاني التطبيق الأول  

 Pearson التطبيق الأول
Correlation 1 ,921** 

Sig. (2-
tailed)   ,009 

N 6 6 

 Pearson التطبيق الثاني
Correlation ,921** 1 

Sig. (2-
tailed) 

,009   

N 6 6 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tail 
 
 
 
 

 



 
 ائج اختبار نتT  الأمامية ستودنت الخاص بمهارة الضربة bandal tchagui: 

 
Paired Samples Statistics 

  Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 58916, 1,95402 11 16,2727 القياس القبلي 

 46887, 1,55505 11 19,7273 القياس البعدي

 
Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1  & القياس القبلي
 000, 915, 11 القياس البعدي

 
Paired Samples Test 

  

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

95% Confidence Interval of 
the Difference 

Lower Upper 

Pair 1  القياس  -القبلي القياس
 000, 10 13,969 2,90353 4,00556 24730, 82020, 3,45455 البعدي

 

 

Paired Samples Test 

  

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

95% Confidence Interval of 
the Difference 

Lower Upper 

Pair 
1 

قياس  -قياس قبلي 
 000, 10 9,092 2,67658 4,41433 38996, 1,29334 3,54545 يعدي



Summary  

 

Program contribution to mental perception in improving the skills of 

the frontal tchagui and the rear strike di tchagui for the athletes of 

takwondo sport 9-12 years 

Field study at the level of the State Association of Takwandu in the State of Bouira 

                 Preparation of the student:                                          supervision of Dr: 

- Aouadi Halima                                                                       - Mansouri Nabil 

     The aim of this study is to detect the effect of a mental perception program on the 

improvement of the frontal tchagui and the tchagui backhand in the Taekwondo 9-12 years and 

the extent of significant differences in the mean level of the experimental group in the frontal 

tchagui and the strike In addition to knowing the effect of the proposed program on mental 

perception on the improvement of the skills of the frontal tchagui and the tchagui backhand in 

the Taekwondo wrestlers 9-12 years, the researcher chose an objective sample consisting of 

(11)As a sample of the study, the researcher used the experimental method to suit the nature of 

the study, as for the tools used were represented in the program of mental perception and the 

test of accuracy of the movement of the background di (di tchagui) and performance speed of 

the frontal (bandal tchagui) on the racquet in 10 seconds, Various statistical methods were used 

to verify the hypotheses of the study, including the arithmetic mean, the standard deviation, the 

difference coefficient, the T test for the two linked samples and the magnitude of the effect. 

The following results were obtained: 

• There are statistically significant differences between the tribal and remote measurements in 

the frontal tchagui and the tchagui and the tachagui test. This indicates that there is improvement 

in the frontal tchagui and di tchagui, which is related to the mental perception program. 

• The mental visualization program improves the skill of the frontal band tchagui and the rear-

wheel-drive skill of the taekwondo athletes (9-12 years). According to the results, Baha 

recommends the following: 

- Emphasis on the use of mental perception with skill education because of its role in the process 

of accelerating learning. 

- Encourage players to train in basic skills and train mental perception in times other than 

training times. 

- Emphasize the need to allocate times for mental training within all training programs. 

- Attention to the preparation of athletes integrated preparation and focus on mental and 

psychological aspects. 

- The techniques of mental perception should be taught, especially from young people so that 

they can control and use them in learning the various skills of movement and control of tension 

and various negative emotions. 

Key words: mental perception, frontal skill tchagui, rear strike skill di tchagui, takwondo. 
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