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 الفصل الأول
 : مشكمة الدراسة1

 مقدمة الدراسة :1-1
كافة المجالات ومٔ  الأسموب العممي الأساس في التحقِ مٔ النًريات العممية المختمفة فييعتبر    

يعََو  مََٔ   لافََمقارنََة بالأسََموب العممََي و رتجََاْ أمََّا أسََموب ال ََ فة أو الاو  المجََاْ الريا،ََي  فييََا
عمميََة تربويََة الريا،ََي الحََ يث لمختمََُ الريا،ََات يعََ  التََ ريب و  .يجابيََة محََ و ةورائََو إلا نتََائ  إ

ختيَََار أف،َََْ يَََرِ التَََ ريب ة ح يثَََة را يَََة  الق َََ  مَََٔ ورائيَََا امخييَََة مبنيَََة عمَََع أسَََاليب عمميَََ
 وتيبيقاتيَََا ببنسَََب الأسَََاليب والوسََََائْ المناسَََبة لخ َََائو النبََََاي الريا،َََي لمو َََوْ بََََاللاعبئ

إلََع مراكََق متق مََة فََي الأنبََية المختمفََة   وىََها مََا تسََعع إليََو  وْ العََالٓ المتق مََة  حاب الخبََرةأ ََ
تيَوير مسَتوى الأ اء  ء يعكس حقيقة الت ريب المخيي  وينَت  عَٔ هلَّحيث أٔ ارتفاٌ مستوى الأ ا

هي يتحقَِ المستويات العالمية. والت ريب الريا،ي يسيٓ في تحسئ الأ اء الريا،ي ال وبموٍالمياري 
 (.12و    1998ٓ  ) اسٓ حسٔ حسئمٔ خلاْ برنام  مخيي ي يره م رب متخ و.

َََ  تيََوير مسََتويات الأ اء الحركََيعنََ   راسََة       َََ  ائمََاً ََََ فََ ٔ مجََاْ التيبيََِ وكيفيََة أ ائََو يكََؤ َََ
أساليب  استخ آوم ربي الأنبية المختمفة مو،وعاً مثيراً لمرغبة ويحاوْ المعممؤ في التربية الب نية 

الميَارات الحركيَة ليلابيَٓ لتيَوير الَتعمٓ والأ اء وتحقيَِ الاحتفَاً .  وتيوير أكثر كفاءة في ت ريس
ستت،ََمٔ  ائمََاً نوعََاً مََٔ انََواٌ التََ ريب . وعمََي وجََو الخ ََوو ىنََاّ  يََةىََهه الأسََاليب مََٔ الت ريب
أُجريَََت الكثيَََر مَََٔ   .لمكثَََُالب نيَََة ىمَََا: التَََ ريب المَََوقٌ والتَََ ريب ا نبَََيةنوعَََأ لمتَََ ريب فَََي الأ

ر يتَََوف عمَََع أمَََْالمَََوقٌ و المكثَََُ  التَََ ريب بنَََوعيالبحَََوث فَََي ىَََها المجَََاْ وتيَََتٓ ىَََهه ال راسَََة 
 (.  7 و2001ٓ.)مفتع ابراىيٓ   والم ربئ معمومات لمعممي التربية الب نية

 الكثيَر مَٔ ٓ ليَانًالتَي تَ الجماىريَةتعتبر لعبة الكرة اليَائرة ب َورتيا الحاليَة إحَ ى الألعَاب       
ونيََا إحََ ى ألعََاب الكََرات التََي كلوهلََّ    المقََاءات ال وليََة والأولمبيََة وتجََهب الع يََ  مََٔ المبََاى ئ

عَََ ٓ ارتباييَََا بَََقمٔ معَََئ  عَََٔ بعَََى الألعَََاب الجماعيَََة الأخَََرى منيَََا ت بخ َََائو ميقتيَََاانفَََر 
 الثالثََة م،ََروبة  ممموسََة وأخََرى مرفوعََة وفََي  متعامََْ مََك الكََرة حيََث تجََ ىا تََارة تََوفر بََ ائْ لو 

اللاعبََئ فََي  اتلََهي يًيََر مََٔ خََلاْ تحركََإ،ََافة إلََع المََقي  الرائََك مََٔ الأ اء الفنََي والجمََالي ا
 بو. ؤالمستوى الرفيك للأ اء المياري والخييي الهي يقوم وكهلّ لممعب  ا
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الميَارات اليجوميَة مٔ و    فاعية وأخرى الميارات الأساسية لمكرة اليائرة ميارات ىجومية تت،مٔ   
وحَائي ال َ   تت،َمٔ الاسَتقباْفالإع ا )التمرير( وال،ربة الساحقة  أما الميارات ال فاعية و الإرساْ 

بََة الأولََع مََٔ حيََث الأىميََة  فََي الميََارات اليجوميََة إه الإرسََاْ المرت والََ فاٌ عََٔ الممعََب. ويحتََْ
وأساسياً في المباراة فيو مفتاح الح وْ  يع  الإرساْ عاملًا ميماً  وكهلّ ت خْ الكرة المعب  و لاب ون

تعمميا اللاعََب عمََع النقََاي لمفريََِ فََي حالََة إتقانََو  كمََا يعََ  أىََٓ ،ََربات اليجََوٓ المبابََر التََي يسََ
ََاً إه    ََعب ،ََك الفريََِ المنََافس فََي و،ََك  فََاعي خََلاْ المعََب   والإرسََاْ بيََها ي كممََا كََأ  وي

)عمَََع .ة بمكَََأبو  َََعمَََٔ ال فَََع  َََ ه منَََافسومتقنَََاً وفَََي المكَََأ المناسَََب كانَََت ميمَََة الفريَََِ ال
 (.27  و 1999ٓم يفع يو  

،َرب التعقي  وتحتاج إلع   ة وتو يَت عَاليئ فَي بال عوبة العالية و  أي،اً  تتميق ميارة الإرساْ    
إلََع المسََتوى فييََا وليََها ف نيََا تحتََاج إلََع الكثيََر مََٔ التََ ريب المسََتمر حتََع ي ََْ اللاعََب   الكََرة
تييئتَو عَٔ يريَِ عب إلع أف،َْ مسَتوى فَي أ اء ميَارة الإرسَاْ فَي الكَرة اليَائرة ي ْ اللاو الجي  
ع ا ه الهي يبمْ الإعَ ا  البَ ني و مٔ خلاْ الاىتمآ بالبرنام  الت ريبي المع  مسبقاً    اً جي اع ا اً  وا 

والمياري والخييي ف،لًا عٔ الإع ا  النفسي والَهي لا تقَْ أىميتَو فَي و َوْ اللاعَب إلَع أف،َْ 
ة ٔ التيَور الَهي ح َْ لمريا،َيمكَٔ القَوْ أو . مستوى في ميارة الإرساْ  اخْ المنافسَة الريا،َية 

ىو إلا ح يمة أبحاث و راسات وجيو  عممية مختمفَة سَاىمت فَي وفي مختمُ الأنبية الريا،ية ما
ي مجَالات الميمَة فَي النبَاتق ٓ الحركة الريا،ية  ولعَْ مجَاْ عمَٓ الَنفس الريا،َي ىَو أحَ  ىَهه ال

  .الريا،ي
مَََٔ  اً كبيَََر  اً تعََ  ميَََارة الإرسََاْ مَََٔ أعمَََع مََٔ أىَََٓ الميَََارات فََي الكَََرة اليََائرة والتَََي تتيمَََب  ََ ر    

جََاق الميََآ لإنسََتثارة  افعيتََو البخ ََية الثقََة بََالنفس و ََ رة اللاعََب عمََع ا التركيََق وال  ََة  وتمعََب
  ى الأ اء.مستو تقرار واسالب نية الخا ة في الإرساْ مٔ أعمع  وراً كبيراً في تق ٓ وتيور 

 التعرُ عمع م ى تبثير برنام  ت ريبي موقٌ ومكثَُ عمَع تيَور الأ اء فَي إلعىهه ال راسة  تي ُ 
عقَََب التَََ ريب  الثقَََة بَََالنفس فَََي الكَََرة اليَََائرةميََارة الإرسَََاْ مَََٔ أعمَََع وأي،َََاً معرفَََة مَََ ى تيَََور 

 .بالبرنامجئ الموقٌ والمكثُ
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 مشكمة الدراسة:  1-2
ببكْ مستمر عبَر مَا يق مَو العممَاء والبَاحثؤ مَٔ  في مجاْ الريا،ة العممية الت ريبيةتيورت      

العمميَََة بيرائَََِ وأسَََاليب تمَََّ ت ًريَََات أثَََر راء ونراسَََات تو َََموا مَََٔ خلاليَََا إلَََع عَََ ة اَ بحَََوث و 
ْ عمََع الأ اء الفنََي و ح ََالمختمفََة لأٔ اليََ ُ الأساسََي والجََوىري مََٔ عمميََة الََتعمٓ الميََاري ىََو 

ة التََي تحتََوي عمََع عََ   مََٔ فالوحََ ة الت ريبيََ  الإنجََاق الريا،ََي العََالي فََي أ ََْ و ََت ممكََٔالسََميٓ و 
  ريباتلا بَََ  أٔ تَََتٓ وفَََِ برنَََام  عممَََي مقََنٔ لتيبيقيَََا وممارسَََتيا مَََٔ حيَََث تسمسَََْ التَََ التََ ريبات

ممَا  رب افعية ونباي أكبَ ٔو لكي يمارسيا اللاعباتيا وأو ات العمْ والراحة فييا  ويرِ تنفيهىا وتكرار 
إه أٔ يبعَث الممَْ وال،َجر فَي نفوسَيٓ   استخ اميا ببكْ رتيَبع ٓ مك الحرو عمع   عميو  رجوا

لَع إيرائِ الت ريس ىو الَ عوة ت عمو الأسموب العممي الح يث الهي ينا ي بو خبراء التعمٓ الحركي و 
 .ب واليرائِ التعميمية والت ريسيةالتنويك في الأسالي

 لتيَوير الميَارات الحركيََةالمتنوعََة  الب نيَة الأنبَيةو  برمجَة التََ ريباترت أنَواٌ مختمفََة مَٔ ًيَ    
فالممارس الأسموب الموقٌ الهي تكؤ فيو الراحة بئ التكرارات أيوْ مقارنة بالأسموب المكثُ  :منيا

  َيرة جَ اً راحَة  فترة أو ب ؤ فترة راحة خلاْ الجمسة الت ريبية باستمرار يمارس الميارة  أو المتعمٓ 
 هلََّ   مََٔ الأمََور الواجبََة والميمََة فََي العمميََة الت ريبيََة  ريباتوتعََ  عمميََة تنًََيٓ التََ يََا.بََئ تكرارات

عٔ تسَييْ عمميَة تعمَٓ  المستخ مة وأساليب تنفيهىا   ف،لاً   ريباتأنيا تسيٓ في تحقيِ تنوٌ في الت
فَي  العممَي السَميٓ تنًَيٓتبَاٌ الاوسيولتيا مَٔ خَلاْ التَ رج و  رجة  عوبة تعمميا  أمراعاة ب الميارة 

 .(2  و  2002ال ليمي  ناى  الميارات )  تيبيِعن    ريبأساليب الت
فَي مراحَْ التعمَيٓ المختمفَة  الكرة اليَائرة  ت ريسخبرات الباحث العممية في مجاْ  مٔ خلاْ        

مَي حالم ئالجامعية ( ومتابعتو لمباريات وبيولات الكرة اليائرة عمي ال َعي    الثانوية  ) الابت ائية 
أ اء ميارة الإرساْ مٔ أعمع ل ى   ر ممحوً  عمع وجو  تبائ ممحوً في الق رة لو  تبئّوال ولي   

المسَََتخ مة فَََي  يرائَََِالسَََاليب و الأ إلَََع يرجَََك التبَََائمَََٔ الممارسَََئ ويبَََّ الباحَََث فَََي أٔ هلَََّ 
تبعث ال،جر في نفوس المع ة لتيوير مستوي الأ اء  وىهه الت ريبات ربما   ريبات الب نيةتح،ير الت

ومعرفة   الت ريب الموقٌ والمكثُ بئ أسموبي المقارنةمحاولة  لعالأمر  فك الباحث إاللاعبئ   ىها 
تيَور الأ اء  وىَها كمَو ين َب فَي م َمحة  الثقَة بَالنفسمتغيَر  كْ مٔ الأسموبئ عمَع تبثير رجة 

 وم محة معممي التربية الب نية والم ربئ. في الكرة اليائرة  لميارة الإرساْ مٔ أعمع
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سََموبي أ كََْ مََٔ  تََبثير التعََرُ عمََع الباحََث عبََره البحََث الََهي يحََاوْىََها ممََا سََبِ جََاءت فكََرة 
 .  ة اليائرةالثقة بالنفس في الكر عمع الت ريب الموقٌ  والمكثُ عمع تيور ميارة الإرساْ مٔ أعمع و 

  
 أىمية الدراسة : 3ـ 1

 تبتي أىمية ال راسة في أنيا : 
بحَث فَي أف،َمية  كَْ مَٔ تالتَي و  َََََََ    تكؤ ال راسة الأولع في السو أ َََََ في ح و  عمٓ الباحَث َََََ

الثقََة ا عمََع مََأثرىلمََوقٌ فََي تيََور الأ اء فََي ميََارة الإرسََاْ مََٔ أعمََع و وا المكثََُ ي التََ ريبأسََموب
 .بالنفس في الكرة اليائرة 

الأ اء ر يسَاليب فَي العمميَة الت ريبيَة لتيَو لَع أف،َْ الأأٔ تع  محاولة جا ة  في الو وْ إ يمكَََََََٔ 
 في ميارة الإرساْ مٔ أعمع.

 ٔ نيَة واليَلاب واللاعبَئ والمَ ربيمجاْ الكرة اليائرة والعاممئ في حقْ التربيَة البال راسة تفي      ََََََ
ر الأ اء لتحقيََِ أف،ََْ يو ين ََب فََي تيََبََ وره ىََها برنََام  تََ ريبي عممََي مقََنٔ   و  ه مََٔ ر سََتوف بمََا 

 المستويات.
فس لَ ى متغيرات أخَرى متعمقَة بَالكرة اليَائرة والثقَة بَالنالباب أمآ باحثئ آخرئ ل راسة  تفتح    ََََََ 

 .التعميمية الأخرىمٔ الفئات  اليلاب الجامعيئ أو غيرىٓ
 

 أىداف الدراسة: 4 ـ1 
 تي ُ ىهه ال راسة إلع :

المكثُ عمع تيور الأ اء في ميَارة الإرسَاْ موقٌ و الت ريبي البرنام  كْ مٔ الالتعرُ عمع تبثير َََََََ 
 عمع في الكرة اليائرة.مٔ أ
الكَرة النفس فَي المكثَُ عمَع مسَتوى الثقَة بَمَوقٌ و التَ ريبي البرنَام  كْ مٔ الالتعرُ عمع تبثير َََََََ 

 اليائرة.
في تيور الأ اء في ميارة الإرساْ مٔ  الموقٌ والمكثُعمي م ى أف،مية أسموبي الت ريب التعرُ َََََ 

 .بالنفس و رجة الثقةأعمع 
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 فروض الدراسة: 5 - 1
 الآتية : لفروىفي ،وء أى اُ ال راسة ييرح الباحث ا

فَي  القبمي والبع ي في أ اء ميارة الإرساْ مٔ أعمَعبئ القياسئ ة يئفروِ هات  لالة إح اوج  ت ََََََ
 سموب الت ريب الموقٌ ل الح القياس البع ي.أاستخ آ   الكرة اليائرة كمترتب عن

مَع ئ القياسَئ القبمَي والبعَ ي عنَ  أ اء ميَارة الإرسَاْ مَٔ أعبَ ةيفَروِ هات  لالَة إح َائ وجَ ت َََََََ
 وب الت ريب المكثُ ل الح القياس البع ي.سمأاستخ آ   في الكرة اليائرة كمترتب عن

بَئ كَْ مَٔ مجموعَة  التَ ريب  في أ اء ميارة الإرسَاْ مَٔ أعمَع ةيئ لالة إح افروِ هات توج   ََََََ
 .القياس البع ي ل الح مجموعة الت ريب المكثُالموقٌ  ومجموعة الت ريب المكثُ في 

قة بالنفس لمجموعَة القياسئ القبمي والبع ي ل رجة الث رجات بئ  ةيئفروِ هات  لالة إح ا توج  ََََََ
 ل الح القياس البع ي. الت ريب الموقٌ

القياسئ القبمي والبع ي ل رجة الثقة بالنفس لمجموعَة  رجات بئ  ةيئفروِ هات  لالة إح ا توج  ََََََ
 الت ريب المكثُ ل الح القياس البع ي.

َََََ التََ ريب المََوقٌ ئ كََْ مََٔ القياسََئ البعََ يئ لََ ى مجمََوعتي ية بََئفََروِ هات  لالََة إح ََا توجََ  ََََ
 .الت ريب المكثُ والمكثُ في متغير  رجة الثقة بالنفس ل الح مجموعة

 
 حدود الدراسة : 1-6
 المجاْ المكاني : 1-6-1
 ولاية الخريوٓ  
 المجاْ الببري : 1-6-2

 .جامعة الخريوٓ َََََ كمية التربية التربية الريا،ية  سٓ يلاب ويالبات 
 المجاْ القماني : 1-6-3

 ٓ. 2016ٓ ََََََ  2013أُجريت ال راسة خلاْ الفترة 
 المجاْ المو،وعي : 4َََََ  6َََََ  1

 عمََعالمََوقٌ والمكثََُ  بكََْ مََٔ الأسََموبئ التََ ريبتخت ََر ىََهه ال راسََة عمََع التعََرُ عمََع أثََر    
 مستوى الأ اء في ميارة الإرساْ مٔ أعمع في الكرة اليائرة و رجة الثقة بالنفس. كْ مٔ تيور



 

7 
 

 مصطمحات الدراسة : 1-7
مََٔ الواجََب القيََآ بيََا لتحقيََِ  نبََية تيبيقيََة"ىََو الخيََوات التنفيهيََة فََي  ََورة أ تََ ريبي:البرنََام  ال

 (. 102  و  1998) البيّ وعباس    "الي ُ
  ريب"تخممو فترات راحة متعا بة ويويمة نسبياً بئ فترات الت"ىو الت ريب الهي ت الموقٌ :الت ريب 

 .( 175  و 2002محجوب   وجيو ) 
 تكؤ و ريب الموقٌ أ  ر مٔ قمٔ الت"ىو الت ريب الهي تكؤ فيو فترات الراحة أ المكثُ :الت ريب 

 .  (Foster & Gally, 1988,78).  "فترات الراحة مع ومة فيو
أ اء ميَارة الإرسَاْ مََٔ أعمَع فََي النجَاح فََي  َ رة أمتلاكََو  مَٔ الفََر  يقَئ رجَة ىََي  ثقَة بَالنفس :ال

 .)تعريُ إجرائي  (الكرة اليائرة بيريقة سميمة فنياً 
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 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة: 2

 :تمييد 1ـــ2
للإسَاس العممَي الَهى تقَوٓ عميَو  اً الباحث في ىها الف ْ الإيار النًري لم راسَة متعر،َيتناوْ     

 ويختٓ الف ْ بال راسات السابقة في مجاْ  راستو .
 
 :التعمم الحركي 2ــــ 2

إها نًرنََا إلََع الوجََو  الََهي نعََيه فيََو  نجََ ه ينََبى بالحركََة بحالاتيََا الََثلاث: الاسََتقرار أو       
والتغيَََر أو الانتقَََاْ المكَََاني  والَََتحكٓ أو السَََييرة  فالبَََمس مَََك مجموعتيَََا تجَََري الثبَََات المتَََقٔ  

ق ير مَٔ العقيَق الحكَيٓ والمجتمعَات وح،َاراتيا تنمَو وتتيَور وتق ىَر بالحركَة الهاتيَة تلمستقر ليا ب
يخَرج و يبَ أ نيفَة فَي  َرار مكَئ ثَٓ ينبَئو ا  خمقَاً آخَر   أٔ الواعية المتوافقَة اليا فَة   والفَر  منَه 

إلَََع ىَََهه الَََ نيا ليعَََيه فييَََا يَََويلًا أو   َََيراً إلَََع أجَََْ مسَََمي تلاقمَََو الحركَََة فَََي كَََْ لحًَََة مَََٔ 
والحركَة أ َ ٓ أبَكاْ الات َاْ والمبَاركة الوج انيَة فمقَ  اسَتعمميا الإنسَأ القَ يٓ فَي  لحًات حياتَو.

الفراٍ  نبية أو اتارة المرح والمتعة خلاْ أكانت أىٓ وسائْ إثأنيا حماية نفسو وحماية جماعتو كما 
 في التخمو مٔ التوتر والغ،ب والقمِ.  ورىاوالترويح ل
وأىَٓ مَا يميقىَا ىَو هلَّ التنَوٌ  ما سواء كانت  اخميَاً أو خارجيَاً" إستجابة ب نية لمتغير " الحركة ىي

 .(15 و2007الواسك في أبكاليا وأساليب أ ائيا. )فايمة عوى  ابر 
ا ىََي تعمََٓ ة بمفيََوٓ الََتعمٓ الحركََي كمََا نفيمََاليبيعََة الخا ََو  الحركََة تكتسََب عََٔ يريََِ الََتعمٓ    

الحركََات ب ََورة عامََة وتبََتمْ عمََع حركََات الإنسََأ كافََة بمََا فييََا حركََات العمََْ والريا،ََة. و ََ  
أخهت يبيعة حركات العمْ منه الخميقَة مفيوميَا مَٔ الحيَاة التَي عابَيا الإنسَأ  وتيَورت حركاتَو 

خَر  وأوْ بَيء سَجمو العممَاء متع  ة ومتغيرة بَئ الحَئ والاَ  كالاً وأب مك تيور حياتو فبخهت  وراً 
المَ لولات  وربيفي ىها المجاْ ىو اكتباُ المغة التي أسيمت في التعبير عٔ الأبياء ل ى الإنسأ 

ال ََورية بََالرموق المفًيََة التََي أسََيمت فََي نقمََة نوعيََة لحفًََ الحركََات ونقََْ الخبََرات الََع الآخََرئ 
والبََ ء مََٔ نقيََة النيايََة لمََا ي ََمو أفََرا  الجََنس الواحََ . وسََاع ت الاكتبََافات والاختراعََات ببََتع 
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وعمََع مسََتوى  مجالاتيََا مََٔ تغييََر فََي جََوىر حركََات الإنسََأ ولاسََيما فيمََا يتعمََِ بيبيعََة حركتََو
 ٓ(.2000)وجيو محجوب   نواحي حياتو المختمفة وفي الأ ع ة كافة.

خلاْ حياتو لمع ي  مٔ الموا ُ والخبرات التي لاب  أٔ تؤثر فيَو  ولكَٔ يبيعَة الإنسأ  يتعرى     
 َُ مَا وعَ ٓ التعامَْ ها التبثير  ففي حالة تجاىمَو لمو الموا ُ ىي التي تح    رجة ى تمّ تعاممو مك

و ميمقَاً فسَوُ يكَؤ التَبثير سَيحي كَبٔ يكَؤ مجَر  هكرى)إننَي  َ  تعر،َت ليَها المو َُ مَٔ مع
 بََْ(  أمََا فََي حالََة التعامََْ مََك المو ََُ والاسََتجابة لََو ب ََورة أو بََبخرى فلابََ  أٔ يتََرّ تََبثيراً فََي 

ة ح َيم"ىَو مَا نيمَِ عميَو الَتعمٓ  فَالتعمٓ ىَو و الإنسأ والهي    يكؤ نفسي أو معرفَي أو حركَي  
ََََة ََََُ المختمف ََََة والنفسََََية الناتجََََة عََََٔ تعر،ََََو لمموا  ََََة والحركي ََََر  المعرفي )يمحََََة حسََََآ الََََ ئ  "الف

 (  2 و2006وآخرؤ 
الََتعمٓ مََٔ المو،ََوعات التََي ييََتٓ بيََا كََْ الأفََرا  بغََى النًََر عََٔ المينََة أو المسََتوى الثقََافي     
ٓ مَٔ المفَر ات البَائعة بَئ الأفَرا    فَالتعمالحركة لاعتما ه عمييا يواْ حياتَو .  يتعمٓ مثلًا  ليفْفا

 الحياة. م ار فيو كثيراً ما يستخ ٓ في الع ي  مٔ الموا ُ عمع
 
 :تعريف التعمم  1ــ 2ــ 2 

عمميَََو اكتسَََاب الوسَََائْ المسَََاع ة عمَََع إبَََباٌ الحاجَََات والَََ وافك "الَََتعمٓ ببنَََو  Gatesيعَََرُ     
 .(3. )نفس المرجك السابِ  و "الخا ة وىو غالباً ما يتخه  ورة حْ المبكلات

 
 : مفيوم التعمم الحركي  2ـــ 2ــ 2

ابتََة نسََبيا فََي مجموعََة مََٔ العمميََات المرتبيََة بالتََ ريب والخبََرة والََهي يقََو  الََع تغيََرات ثىََو      
  (.2007)فايمة عوى  ابر  لأ اء المياري.ل ابمية الفر  عمع 

عمَع ىَها التسَاؤْ نجَ  أٔ الَتعمٓ يَؤ ي إلَع محتَوى ماها يتعمٓ الإنسأ؟ وللإجابة الناس عٔ ْ يتساء
لَع ميَارات وعَا ات اجتماعيَو  لَع اسَتجابات انفعاليَة وا  عقمي ج ي  مٔ خلاْ المعارُ والمعمومات وا 

 وب نية ج ي ة.
تقََأ ت ََْ إلََع الآليََة. أمََا العََا ة: فيََي عبََارة  الميََارة : ىََي السََيولة فََي أ اء الاسََتجابات بسََرعة وا 

فََي ات الحركيَة أٔ ت َبح عَا ات حركيَة ؤ ي بيريقَة آليَة . والمََرا  مَٔ الميَار عَٔ ميَارة ثبتَت   وتَ
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سََتغْ التفكيََر فََي كيفيََة تنفيََه خيََي المعََب ىجوميََة   ويباَليََةوهلََّ حتََع تََؤ ي الأنبََية الريا،ََية 
 ٓ(.2007)فايمة عوى  ابر  أٓ  فاعية.كانت 

 
 قوانين التعمم: 3ــ2ــ2
 :قانون الاستعدادأولًا:  1ــ3ـــ2ـــ  2
 مَك افتقَارهالفَر  القابميَة لَتعمٓ حرفَة معينَة لَ ى كَؤ  ا  لمتعمٓ مٔ فر  لَاخر  فق  تستعيختمُ الا    

الريا،ََي القابميََة لََتعمٓ ميََارة ريا،ََية  ؤ أخََرى   وفََي  لََ ى كََؤالقابميََة لََتعمٓ حرفََة أخََرى  و ََ  ت
  لتقبْ الموا  ال راسية المختمفة. ٓال راسة كثيراً ما نج  اختلافاً وا،حاً بئ التلاميه في استع ا اتي

التََواؤٓ بََئ الفََر  ومََ ى مََا يحققََو مََٔ نجََاح فََي حرفََة أو مينََة أو ميََارة معينََة يسََمي   ابميََة إٔ 
فكثيَراً مَا نواحي كثيَرة ب نيَة  عقميَة  نفسَية وغيرىَا.  عمعاستع ا ا   وبهلّ يتو ُ مستوى الاستع ا  

ونجحََوا كحََرفيئ أو  بسََبب فقََ ىٓ الاسََتع ا  لم راسََة.. فبََموا فََي  راسََتيٓ بالم رسََة اً بََاى نا تلاميََه
مينيئ أو رجاْ أعماْ   و   نج  هلّ بئ الحرُ أو المئ أو حتع الميارات نفسيا  حيث يفبَمؤ 

يًيََر هلََّ وا،ََحاً فََي المجََاْ الريا،ََي حيََث نجََ  التََواؤٓ بََئ  فََي بع،ََيا وينجحََؤ فََي أخََرى.
موثََب لو اسََتع ا  لعََ و الحََواجق وهاّ يََ معينََة   فيََها لمنافسََات  الريا،ََيئ ومسََتوى انجََاقاتيٓ فََي

 .(57  و 1996)بسيويس أحم   اوغيرىا.  كرة الق ٓ أو السمة أو اليائرةلالعالي وأخر 
 
 : ثانياً: قانون التدريب 2ــ3ـــ2ـــ  2
 المختمفََة إلََع مسََتوى أف،ََْو ََقْ لمتقََ ٓ بالميََارات والحََرُ والمئََ  إعََ ا التََ ريب عمميََة يعتبَر   

ْ إلَع إعَ ا  الريا،َيئ لمو َو ببنَو: " عممية الت ريب في المجاْ الريا،َي( Haraفبف،ْ. ويعرُ )
ة الت ريب أىمي تفعممية الت ريب عممية مكممة لعممية التعمٓ ومٔ ىنا جاء المستوي العالي ثٓ الأعمع"

ي بح فَي الغَ  الكمَاْ ماْ لا   حيث لا يقُ التعمٓ عن  ح  فما نقومو اليوٓ بالكبالنسبة لعممية التعمٓ
الميََارات والحََرُ لا حََ و  ليََا و ىََي فََي تقََ ٓ مسََتمر فََي   عمََع هلََّ فعمميََة التََ ريب عمميََة بعينََو

 (.58)نفس الم  ر السابِ  و  والمئ المختمفة.
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 : ثالثاً: قانون الأثر 3ــ3ـــ2ـــ  2
الارتيَاح أو الأثَر عمع أٔ أي ارتباي بئ مثيَر واسَتجابة يَق ا  ويقَوى إها  َاحبو ينو  انؤ الأثر 

َََاح . بمعنَََع أخَََر: أٔ الأفعَََاْ الييَََب َََاي إها  َََاحبة ال،َََيِ أو عَََ ٓ الارتي . وي،َََعُ ىَََها الارتب
أثنَاء عمميَة  السموكية التي يؤ ييا الفر  ويعقبيا ارتياح أو أثر ييب يميْ إلع تكرارىا في مرات تالية 

مٔ خلاْ التبجيك الموا ُ الإيجابية مّ تعقق عممية التعمٓ   وتًير ت التي ت ريب بموا ُ إيجابية ال
)نفس الم ََََ ر والثنَََاء المََََهأ يؤ يَََأ إلََََع التعقيَََق الإيجََََابي لَََلأ اء  وىََََها مَََا يفسََََر  َََانؤ الأثََََر.

 السابِ(.
 
 :مراحل التعمم الحركي 4 ـــ2ــــ 2
 :التوافقمرحمة  ىالأول مرحمةال
فييا يب أ المتعمٓ فع فيٓ تتابك أ اء الميارة وكيفية السييرة عمييا ) يعتبر ىها الو ت المناسب     

 لبرح المعمٓ ونموهجو وب اية استكباُ المتعمٓ ليريقة الأ اء(.
  :مرحمة التطبيقالمرحمة الثانية 

 .نا  ورٌ ىآيكؤ لمتغهية الراجعة ى  و تجوي  الأ اء وتنقيحو مٔ الأخياءيقوٓ المتعمٓ ب   
 .mastery learningمرحمة إجادة التعمم  المرحمة الثالثة

فََََع أ اء الميََََارة أو الحركََََة بحيََََث يمكََََٔ أو الَاليََََة تعنََََي أساسََََاً بالو ََََوْ إلََََع مرحمََََة التمقائيََََة   
ََََة( أو اسََََتخ اميا فََََع يفي ََََارّ محمََََ  ا ٓ   فََََع موا ََََُ الأ اء الفعمعبعبََََارةٍ أخََََرى  موا ََََُ )وً .)مب

2012.)ٓ 
 
 :الحركية مفيوم الميارة 5ـــ2ـــ2

ويتنَاوْ الباحَث ىنَا بَالمعنع  لق  ور ت تعاريُ ع ة لمميارة وبمفاىيٓ كثيَرة مَٔ  بَْ المخت َئ     
( ببنيا "جوىر 2002ٓ  عرفيا )احم  خاير واخرؤ وفقاً ليها المعنع الهى يبير إلع مستوى الأ اء 

أمَََا فَََي المجَََاْ   مقَََ ار مَََٔ الجيَََ  البسَََيي".الأ اء الَََهي يتميَََق ب نجَََاق كبيَََر مَََٔ العمَََْ مَََك بَََهْ 
( فعرفيََا مََٔ وجيََة نًََر مخت ََي عمََٓ الحركََة 2000ٓ  الريا،ََي فقََ  تيََرِ إلييََا )وجيََو محجََوب

 ببنيا "ثبات الحركة وآليتيا واستعماليا في و،عيات مختمفة وببكْ ناجح".
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 :الحركية اتتعمم الميار  1ــ5ـــ2ـــ2
والب ر )البرح والنموهج( مثيرات معينة تسَمع )مَ خلات(  َ  يستقبْ المتعمٓ عبر حواس السمك     

بنََاءاً عمََع المََ خلات يكََؤّ المََتعمٓ ت ََوراً معينََاً لأ اء  ٔ ميََارة ال،ََربة السََاحقة مََثلًا ..تكََؤ عََ
بناءاً عمع ىها الت َور )فَر ى اليَابك بمعنَع   و  الميارة يسمع )إ راّ( يتبسس عمع البرح والنموهج

 ٔ فيو( يقوٓ المتعمٓ بب اء الميارة )مخرجات(.أٔ المتعممئ سيختمفو 
     يتمقََع المََتعمٓ تغهيََة راجعََة عََٔ أ ائََو الحركََي )ال ََواب والخيََب فََع الأ اء( .. عبََر أحاسيسََو    

ثٓ يستجيب ليا .. وىكها تب أ  ورة تعمَٓ  المتعمٓ ) السمك والب ر( وتعتبر ىهه م خلات ج ي ة ي ركيا
  ٓ(.2012)مبارّ محم  ا ٓ    ميارةج ي ة إلع أٔ يجي  المتعمٓ ال

 

 :العوامل المؤثرة عمى تعمم الميارات الحركية 2ــ5ـــ2ـــ2
  :الن،  والت ريب كعامْ مؤثر عمع التعمٓ الحركي أولاً 
 و َولو سَٔ البمَوٍبمجَر   ع الن،َ  الع َبي الع،َمي لممَتعمٓ .يعتم  التيور الحركَي البَاكر عمَ   

توجَ  فَروِ فر يَة فَع التيَور الحركَي بَئ المتعممَئ فَع أي  التيبيَِ.تنتقْ الأىميَة إلَع التَ ريب أو 
البنَات أبكَر وأسَرٌ فَع الن،َ  الع َبي الع،َمي    مرحمة عمرية. تق ا  الفروِ مك التق ٓ فع العمر

 رجة النجاح فع التعمٓ الحركي و  ع الميارات الحركية بسبب الثقافةمٔ الأولا  ولكٔ ىها لا ينيبِ عم
بلة بخ ية حيث يحاوْ أفرا  مختمفؤ فع خ ائ يٓ الجسَمية والمعرفيَة والوج انيَة تكؤ عا ةً مس

. عمََع المعمََٓ محاولََة معرفََة مََا إها كانََت  ََعوبات الََتعمٓ تََرتبي بقمََة الخبََرة أو  تعمََٓ نفََس المو،ََوٌ
 ثٓ يقوٓ بالمعالجة.  مثْ القوة الع،مية أو المرونة.. نقو الفيٓ أو الافتقار إلع خ ائو ب نية

 يجب التركيق عمع التعميٓ مٔ أجْ الفيٓ.و جك التعمٓ الحركي عمع التفكير أٔ يبيجب 
يعنع هلّ تربية المتعمٓ عمع الانتباه    ؤ أكثر مٔ مجر  المحاولة والخيبتيوير الميارة يجب أٔ يك

 لممثيرات هات ال مة والتي تو،ح كيفية استخ آ أجقاء الجسٓ وأ اء الميارة تحت ًروُ مختمفة.
 ميْ مٔ و  ر التوتر عمع تعمٓ الميارات الحركية. الحالة الإنفعالية لممتعمٓ    تيسر أو تعوِ التعمٓ.يؤث

المقيَ  مَٔ و التوتر    يكؤ ،رورياً لمتعمٓ إلا أٔ أف،َْ البيئَات ىَي تمَّ التَع تقَْ فيياعوامَْ القمِ.
 ة الميارة  ي  التعمٓ.المتعمٓ عمع توجيو يا تو نحو معالجة التوتر ب لًا عٔ معالج جبرالتوتر ي
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 :ال افعيةثانياً 
إٔ اسَتثارة  وافَك  : استع ا  الريا،ع لبهْ الجي  مٔ أجْ تحقيِ ى ُ معَئ.استثارة ال افعية تعني    
تجَََاه النبَََاي الريا،ََع تمعَََب  ورًا ىامًَََا فَََي تعممََو وتفو َََو فَََي النبََاي الريا،َََع  وتختمَََُ  وافَََك  الفََر 

 لآخر تبعًا لمفروِ الفر ية بينيما. فر  ممارسة النباي الريا،ع مٔ
يُ المعب في الت ريبو  تنويك أساليب الت ريبلإكساب ال افعية   الانتقاْ مٔ السيْ إلَع ال َعبو  توً

  آ التقنيات التربوية المختمفةاستخو  ع ٓ المجوء إلع أسموب التحكٓو  ربي عممية التعمٓ الحركع بالميوْو 
  (.2009 عمرو ب رأ )وال يمقرايية.توفير جو تسو ه المحبة والألفة و 

 :التق يٓ الجقئي والتق يٓ الكميثالثاً 
 المعمٓ ميالب بتح ي  ما إها كأ سيق ٓ الما ة الج ي ة أو أنو سيقسميا ويق ميا فع بكْ أجقاء.   

الكَرة يق   بالكْ أكبَر كَْ يمكَٔ لممَتعمٓ أٔ ي ركَو .. لَهلّ يمكَٔ أٔ يكَؤ الكَْ النبَاي نفسَو مثَْ 
ويمكََٔ لمميََارات أي،ََاً أٔ تعتبََر كميََات يقََ ٓ الإرسََاْ مََٔ أعمََع أو ميََارة بعينيََا فييََا مثََْ  اليََائرة

 بع،يا عمع هلّ الأساس ويق ٓ البعى الآخر فع بكْ أجقاء.
 رابعاً التيبيِ:

يجَب أٔ يعَرُ المَتعمٓ ىَ ُ التَ ريب والنقَاي  أىمية كبيرة فع تيَوير الميَارة  نوعية التيبيِ ليا   
يجََب أٔ يكََؤ التيبيََِ مثيََراً ل افعيََة المََتعمٓ   و  ع يجََب مراعاتيََا لتحقيََِ هلََّ اليََ ُة التََالرئيسََ

التنويََك فََع يََرِ التيبيََِ و   ََحح الأخيََاء مبكََراً لمنََك تثبيتيََاليحََافً عمََع الرغبََة فََع الََتعمٓ وأٔ ت
 َََات يتحقَََِ التنويَََك بَََالتغيير فَََع التبَََكيلات وفَََع قمَََلاء العمَََْ وفَََع العلاو يحفًَََ الرغبَََة وال افعيَََة 

 .المكانية وفع الأ وات والأجيقة
 يتََ رب المََتعمٓ حتََع الو ََوْ إلََع مََال  ََت الََ رس فََي التيبيََِ عمََع الميََارةيسََتغْ أكبََر جََقء مََٔ و 

 بمَا تَٓ تعممَو. (retention)والهي يعتبر ،رورياً للاحتفَاً   (over learning)يسمي فري التعمٓ  
المقي  مٔ التيبيَِ عمييَا يقَو  إلَع الاحتفَاً بيَا بمجر  النجاح فع أ اء الميارة بيريقة  حيحة ف ٔ 

كممََا اق ا  فََري الََتعمٓ اق ا  الاحتفََاً ولكََٔ إلََع مََ ى معََئ .. حيََث يتََ اخْ و  فََع بََكميا ال ََحيح.
 .عن ر الممْ وقواْ ال افعية مك المقي  مٔ الت ريب
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باكرة مٔ التعمٓ خلاْ المراحْ ال يتح   يوْ قمٔ التيبيِ بيبيعة الميارة وعمر ومستوى المتعممئ.
تكؤ فترات التيبيِ الق يرة المتكررة ىي الأكثر ج وى لاحتمالات التعب والاحباي فع المحاولات 

 يح   ن،  المتعمٓ يوْ فترة الت ريب.و  الأولع.
 :التعقيقخامساً 

معََقق ليالَب معََئ لمكافبتََو  مثيَر تقََ يٓ  ىَي العمميََة التَي يقََوٓ بيَا المعمََٓ عنَ يق َ  بََالتعقيق    
تبجيعو عمَع إعَا ة تكَرار ىَها السَموّ مَرة أخَرى وهلَّ  عمع سموّ أو استجابة مرغوب فييا بغرى

قيمَة أف،َْ المعَققات ىَي تمَّ التَع تبَعر المَتعمٓ بالو  .لميالَب ببَري أٔ يكَؤ ىَها المعَقق مر،َياً 
لجيَََ  المبَََهوْ المبَََرر رة إلَََع ايبَََتري  َََ ِ التعقيَََق )الثنَََاء( والإبَََاو وتيسَََر وتعَََقق مفيومَََو لهاتَََو 

 (.2012)ف،ْ المولع حسٔ  .التعقيق الفورى أف،ْ مٔ التعقيق المتبخرو  لمتعقيق
 :الاحتفاًسا ساً 

الميَارات و  يبير ا يلاح الاحتفاً إلع ال رجة التع يتٓ بيا تَهكر يريقَة أ اء الميَارة عبَر الَقمٔ.  
.هات المعنََي فََع حيََاة المََتعمٓ ) يمكََٔ اسََتخ اميا فََع  يحََتفً و  المباريََات ( يحََتفً بيََا لفتََرة أيََوْ

الميََارات التَََع تتميَََق و  بالميََارات الحركيَََة المتعممَََة لفتََرة أيَََوْ مقارنَََةً بالميََارات المعرفيَََة وغيرىَََا.
 ب رجة عاليَة مَٔ التتَابك القمنَي والحركَي أكثَر  ابميَة للاحتفَاً بيَا رغَٓ احتمَاْ الخمَْ فَع التو يَت.

الََتعمٓ الََهي يََرتبي بخبََرات سََاره لََ ى المََتعمٓ يحََتفً بََو و  لاحتفََاً ل افعيََة والمبََاعر عمََع اتََؤثر او 
التفكيَر أثنَاء الأ اء الميَاري ىَآ و  الموا ُ غير السَارة.بلفترات أيوْ عمع عكس نقي،و الهي يتسٓ 

 ٓ(.2012)مبارّ محم  ا ٓ   لمتعمٓ والاحتفاً معاً.
 
 التغذية الراجعة : 6ــ2ــــ2
تعتبر التغهية الراجعة أىٓ ثمار عمميات التقويٓ  وخ و اً التقويٓ التكويني ) البنائي ( حيث يتٓ      

 (Brinko, 1993, p. 576 )مٔ خلاليا تقوي  المتعمٓ بمعمومات تف يمية عٔ يبيعة تعممو  ويبَير 
التعمَيٓ إلَع أٔ الَ ور الَهي تمعبَو التغهيَة الراجعَة فَي (  (Hogarth & Gibbs, 1991, p 736 و

ينيمِ مٔ مبا ئ النًريات الارتبايية والسموكية التي تؤكَ  عمَع حقيقَة أٔ الفَر  يقَوٓ بتغييَر سَموكو 
عنََ ما يعََرُ نتََائ  سََموكو السََابِ   كمََا تؤكََ  تمََّ النًريََات عمََع الََ ور التعقيََقي لمتغهيََة الراجعََة  

مَََا أنيَََا تسَََيٓ فَََي تثبيَََت وأنيَََا تعمَََْ عمَََع اسَََتثارة  افعيَََة المَََتعمٓ  وتوجيَََو يا اتَََو نحَََو الَََتعمٓ  ك
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انيلا اً   المعمومات وترسيخيا وبالتالي تساع  عمع رفك مستوى الأ اء في الميمات التعميمية اللاحقة.
مٔ أىمية التغهية الراجعَة فَي العمميَة التعميميَة  َآ بعَى البَاحثئ مَٔ هوي الاخت َاو فَي مجَاْ 

( ببنيَا " المعمومَات التَي 325  و 4222 عويسالبحث التربوي بتح ي  مفيوميا  فيراىا ) ألجبَالي 
يََا عرفالتعميميََة"  وي يتمقاىََا المََتعمٓ بعََ  الأ اء بحيََث تمكنََو مََٔ معرفََة مََ ى  ََحة إسََتجابتو لمميمََة

( ببنيََا" المعمومََات التََي تو،ََح الفََارِ بََئ اليََ ُ المحََ   328  و 4223 مفتََي أبََراىيٓ )حمََا  
مسَتوى أ ائَو بيَ ُ  بمعمومَات عَٔ تقويَ  المَتعمٓأو ىَي للا اء وبئ الا اء المنفه لمميارة الحركيَة". 

التغهية الراجعَة تتخَه أنمايَاً مختمفَة و َوراً و  .مساع تو عمع ت حيح اخيائو وتثبيت ا ائو ال حيح
متع  ة حسب نوعية التقسيٓ فييا  ومٔ الأنمَاي البَائعة لمتغهيَة الراجعَة بنَاءً عمَع م َ رىا: التغهيَة 

الفََر  مََٔ خبراتََو وأفعالََو عمََع نحََو مبابََر ) بََعور  يسََتفيياعمومََات التََي الراجعََة ال اخميََة وىََي الم
المََتعمٓ باسََتجابتو ( والتغهيََة الراجعََة الخارجيََة وىََي المعمومََات التََي يقََ ميا المعمََٓ أو المََ رب الََع 

 المتعمٓ ببي وسيمة أخرى خارجية.  

غهيَة الراجعَة الفوريَة وىَي لتغهيَة الراجعَة حسَب قمَٔ تقَ يميا: التا( نفَس الم َ ر السَابِ)ميقي     
تقوي  المتعمٓ بالمعمومات أو التوجييات أو الإبارات اللاقمَة لتعقيَق ا ائَو أو ت َحيحو, وىَي تت َْ 

وىي التي تعيع لممتعمٓ بع  مرور  تبخرةمبابرة بالسموّ الملاحً وتعقبو مبابرة  والتغهية الراجعة الم
.فترة قمنية عمع إنجاق الميمة أو الأ اء, و   تي   وْ ىهه الفترة أو تق ر حسب الًروُ

إٔ لمتغهيََة الراجعََة أىميََة كبيََرة فََي عمميََة الََتعمٓ, حيََث إلََع ( 47  و 4226 يََو  مناْبََير)ت   
أنيا ،رورية وىامة في عممية الر ابة, وال،بي والتحكٓ, والتع يْ التي ترافِ وتعقب عمميات التفاعَْ 

يفيا في ت ع يْ السموّ وتيَويره نحَو الأف،َْ, إ،َافة إلَع  ورىَا والتعمٓ, وأىميتيا ىهه تنبثِ مٔ توً
تيََا, يثبوتاليََآ فََي اسََتثارة  افعيََة المََتعمٓ مََٔ خََلاْ مسََاع تو عمََع اكتبََاُ الاسََتجابات ال ََحيحة 

 .وحهُ الاستجابات الخايئة
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 مفيوم التدريب الرياضي: 7ــ2ــ2

يعتق  اغمب الم ربئ ببٔ الت ريب الريا،ي ىو عممية تعتم  عمع الفَٔ أكثَر مَٔ العمَٓ   أي عمَع    
 ََ رات المََ رب الإب اعيََة والفنيََة والتفسََير البخ ََي لممبََاكْ التََي تخََو الريا،ََيئ   اه أ لكََْ 

فاعَْ مََك مَ رب فمسَفتو الخا َة بالتحميَْ والتبَخيو الجيََ  لمعوامَْ المختمفَة المتعمقَة بالتَ ريب وبالت
 أنتقََاء مََا يسََمع) بالحاسََة السا سََة ( التََي تسََاع ه عمََع يمكََٔ فيََومحييََو المتغيََر   الأمََر الََهي 

. ولكٔ ىَها الاعتقَا  بقَ ر مَا ىَو مقبَوْ وجَائق ألا القرارات والموا ُ الناجحةأتخاه أف،ْ الخيارات و 
ع القواعَ  والأسَس العمميَة أ ىها الإب اٌ الفني يفتقَر إلَع الر َانة العمميَة والمعنَع مَا لَٓ يسَتن  عمَ

مكانيَات.الثابتة التي تساع ه عمع تفجير أ  ع ما يممّ  فالإبَ اٌ والفَٔ ىَو  الريا،َي مَٔ يا َات وا 
 . عنوأ الم رب الناجح

اليَ ُ مَٔ و العمٓ ىو مقي  مٔ فروٌ ال راسَة التَي تت،َمٔ ملاحًَة وتحميَْ الحقَائِ المختمفَة       
عامة بغية استخ اميا في التنبؤ او التو ك في نتائ  الًواىر اليبيعيَة تبسيس القواع  والقوانئ الالعمٓ 

وعمََٓ التَََ ريب الريا،َََي احَََ  العمَََوٓ المتيَََورة الح يثَََة التََي تَََرتبي ارتبايَََاً وثيقَََاً بالع يَََ  مَََٔ العمَََوٓ 
 غيََره. عمََٓ الََنفس الريا،ََي والتربيََة و و والتبََريح والبايوميكانيََّ  فسََيولوجياالأخََرى مثََْ عمََٓ الحركََة و 

التََي ّ العمميََات التََي تعتمََ  عمََع الأسََس التربويََة والعمميََة مََت ب نََو ىََو عََرُ التََ ريب الريا،ََيي  
إلََع المسََتويات العميََا وتحقيََِ  بََو بغيََة الو ََوْو ََ رات اللاعََب ات كافََة إمكانََ لََع تيََويرإتيََ ُ 

َََو مجموعَََة مركبَََة مَََٔ اليَََرِ والقَََوانئ  .العَََاليالإنجَََاق   والقواعَََ امَََا نًَََآ التَََ ريب الريا،َََي فان
ىََها النًََآ و لََع المسََتويات العميََا إجََْ الو ََوْ أالفريََِ مََٔ و أعََ ا  اللاعََب  والنًريََات المتعمقََة ب

 .ٓ(:;;3) اسٓ حسٔ حسئ .مستن  عمع المعارُ والخبرات والبحوث والنًريات

 

 : دريبالت تنظيم 1ــ7ــ2ـــ2

وتقسَيٓ   ريبانجاح عممية التعمَيٓ والَتعمٓ فَي المجَاْ الريا،َي ب رجَة كبيَرة عمَع تنًَيٓ التَ يعتم    

و المَ رب ولمَا كَأ اليَ ُ الو َوْ إلَع أمَٔ المَ رس  و تَا كبيَراً  وىو مَا يبخَه وأو ات الراحة وأو ات

عنَ  تعمَيٓ  اً   يقَ تنًيمَا عمميَاً   ريبالتَ وبرمجَةالتَ ريس أو الَتعمٓ المَؤثر فانَو مَٔ ال،َروري  تنًَيٓ 
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  وىَها لا يََبتي الا مََٔ الا اء أيَة ميَارة او نبََاي ريا،َي لغََرى الو َوْ بََالمتعمٓ إلَع مسََتوى عَاْ

يٓ فَََي تيَََوير  ابميَََات المَََتعمٓ إلَََع يب المناسَََبة التَََي مَََٔ بَََانيا إٔ تسَََمَََٔ خَََلاْ اسَََتعماْ الاسَََال

الَََتعمٓ   ريباتتَََالمسَََتوى الميمَََوب والَََهي ييمَََح إليَََو المَََ ربؤ , ومَََٔ ىَََهه الأسَََاليب يمكَََٔ تنًَََيٓ 

مكاننوٌ الميار ل اً وفق برمجتياو  ات المتعممئ و رجَة الخبَرة لَ ييٓ . ومَٔ ة ومتيمباتيا وكهلّ مستوى وا 

لابََ  مََٔ إتبََاٌ التخيََيي السََميٓ والمتََ رج والموجََو وتنًََيٓ  فعََالاً   ريب التََ اجََْ تحقيََِ الََتعمٓ وجعََْ

  .ٓ(5002   بر وآخرؤا اسٓ لقآ  .)وتجنب الأخياء  ريبمتل

 

   : وزعالم دريبالت 8ــ2ـــ2

المَََوقٌ  ائمَََة عمَََع أسَََاس إعيَََاء عَََ   مَََٔ التكَََرارات خَََلاْ   ريبإٔ فمسَََفة اسَََتخ آ اسَََموب التَََ  

المََوقٌ " يعنََي   ريب( إلََع أ التLee   1991ََيناسََبيا  فتََرات راحََة كافيََة   فقََ  ابََار)    ريبالتََ

 ." نسبياً   حاً يمر   ريبوالتي تجعْ الت  ريباتاستعماْ كميات متساوية مٔ أو ات الراحة بئ الت

 

 :كثفالتدريب الم 9ــ2ــــ2

  ريبفالتَََ المكثَََُ او المَََوقٌ ىَََو او َََات الراحَََة بَََئ التكَََرارات    ريبإٔ المبَََ أ الَََهي يحَََ   التَََ    

 (.5002  سوقأ سميٓ  او  .)المكثُ ىو اعياء تكرارات وب ؤ فترة راحة أو فترات راحة
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 :البرامج التدريبيةتصميم  3ـــ2
 مقدمة 1ــ3ــ2
وتقَوٓ فيا انفيَهه حتَي تتحقَِ أىَ العمَْ الَهى يتوجَب ت ٓتختو البرام  الت ريبية بتح يَ  نَوٌ وحجَ   

تمََّ البََرام  عمََي أىََ اُ يويمََة المََ ى وأخََرى   ََيرة المََ ى . ولأىََ اُ ىََها المبحََث سََيتٓ التركيََق 
فَََي ابسََََي  َََورىا عَََ  اً محَََ و اً مََََٔ  ةالت ريبيَََ عمَََي الأىَََ اُ   َََيرة المَََ ى . ستت،ََََمٔ الخيَََة

يتوجََب  ت،ََمٔ الخيََة الكميََة ثََٓ تقسََيميا الََع خيََي التََ ريب الاسََبوعية التََي تعََرُ مََات تال ََفحا
( تت،َمٔ اي خيَة لمتََ ريب سَتة مراحََْ   Mackcngic  2014) أٔ يقََوٓ بَو . وفقََاً  متَ ربعمَي ال

 عمي النحو التالي :
 . متعمٓالمرحمة الأولع : جمك البيانات عٔ ال

 المرحمة الثانية : التعرُ عمي مكونات الأ اء في الميارة الميموب تيويرىا .
المرحمَََة الثالثَََة : تح يَََ  الاختبَََارات المناسَََبة التَََي تو،َََح حالَََة اللاعَََب فَََي الميَََارة التَََي سَََيجري 

 تيويرىا .
 المرحمة الرابعة : إجراء تحميْ لحاجات اللاعب .

 برنام  الت ريبي .المرحمة الخامسة : و،ك محتويات ال
جراء التع يْ المناسب وفقاً لنتائ  المرا بة .  المرحمة السا سة : تنفيه ومرا بة البرنام  الت ريبي وا 

 فيما يمي يتناول الباحث كل من ىذه المراحل بالتفصيل :
  المرحمة الأولى :

 متعممَئخمفيَة عَٔ الجمَك بيانَات تَوفر  فَي الأولَع فَي ت َميٓ البرنَام  التَ ريبي المرحمَة تتمثْ    
سََماء تت،ََمٔ المعمومََات التََي يََتٓ جمعيََا أالمََرا  تََ ريبيٓ والأىََ اُ التََي ينتًََر أٔ يحققوىََا .و ََ  

ىََٓ الََراىٔ مََٔ حيََث ء اوأ المسََتي فو لمبرنََام ريا،ََة الىََ افيٓ مََٔ وعنََاوينيٓ واعمََارىٓ وأ متعممََئال
 ومسَتويات المنافسَات التَي بَاركوا فييَا المعنيَة ميَارة الوخبرتيٓ فَي ريا،ة تمّ المستوي الفني في ال

جيََقة التَََي ة( . كَََهلّ يََتٓ البحََث فَََي نوعيََة الأ وات والأ) الأن يََة   بيََولات محميَََة    وميََة عالميََ
 . ير هلّمت ريب وغالقي الريا،ي لتتوفر ل ييٓ مثْ كاميرا الفي يو وساعات حساب الو ت و 
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 َََابات والإ ليب التََ ريب المف،َََمة لَََ ييٓ أي،َََاً أسَََا متعممَََئوتت،ََمٔ مرحمَََة جمَََك البيانَََات عََٔ ال
يَة حَاْ ََََ ي أماكٔ إ امتيٓ  ويف،ْ ََََ عمَي أالسابقة والمبكلات ال حية وأ رب المنببت الريا،ية إل

 سلامتيٓ  بْ الب ء في أي ت ريب. لمتبك  مٔ متعممئإجراء فحو يبي عمي ال
 

  :المرحمة الثانية
 متعممَََؤالمتغيَََرات الب نيَََة والفسَََيولوجية والمياريَََة التَََي يحتَََاج التيَََتٓ المرحمَََة الثانيَََة بتح يَََ       

ف ٔ عمماء الت ريب الريا،ي وفقَاً  والمياري  اء الب نيالبرنام  وفيما يتعمِ بتيوير الأ تيويرىا عبرل
تسََعة عنا ََر تعََرُ فََي مجموعيََا الأ اء  إلََع  ىايََح  ََامو بت(   Mackcngic  2014) لمََا اور ه

 الب ني . وتبير القائمة التالية إلي ىهه العنا ر وبعى الامثمة ليا: 
،  مقاومَة ) مثَْ رفَك او  ك إليو الع،لات بهْ القوة بالانقباى: الم ى الهى تستيي القوة العضمية

 ( . ثقْ أو وقٔإيقاُ 
: الق رة عمي أ اء أ  ع إنقباى ع،مي فَوراً او فَي المحًَة الميموبَة فَع عَ   مَٔ الحركَات  القدرة

 )مثْ الوثب أو الب ء المنخفى في مسابقة الع و (.
ختمفة حركات الق رة الانفجارية بتتابك سريك وفي إتجاىات م مٔ: الق رة عمي ا اء مجموعات  الرشاقة

 .) مثْ الجرى المتعرج (
  رة السييرة عمع و،ك الجسٓ إمَا فَع الثبَات )الو َوُ عمَع اليَ ئ ( او خَلاْ الحركَة :    التوازن

 ) البقمبات فع الجمباق (.
 ) تباع  الرجمئ لأ  ي م ى (.في المفا ْ والع،لات: ا  ع م ى لمحركة المرونة 

ت عمََع :  ََ رة القمََب عمََع  فََك الََ ٓ لمع،ََلات العاممََة و ََ رة ىََهه الع،ََلاالتحمــل الــدوري التنفســي 
 .فات اليويمة (المسا جريالاستفا ة مٔ هلّ ال ٓ ) 

 .:   رة الع،مة عمع العمْ باستمرار لايوْ فترة التحمل العضمي
 كورة اعلاه بحيث يتٓ الو وْ إلي حركات فعالة .: الق رة عمي تكميْ المكونات المه التوافق

 ر الأكثر أىمية مَٔ حيَث وجَوب ومٔ بئ ىهه العنا ر فأ الخ ائو القمبية التنفسية تمثْ العن
 مة بمعا لة تيوير الا اء الب ني. التيوير وهلّ لأنيا تيسر وتعقق نمو كافة العنا ر الاخرى المت 
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 الإعداد المياري:
والمعمومات بيَ ُ الو َوْ الَي ال  َة   ريباتيعني اكساب اللاعبئ الميارات الاساسية مٔ خلاْ الت

 والاتقأ في ا ائيا. 
اكتسَاب  التوافَِ الخَآ ثَٓ مرحمَةىَي   اء الميَارة لأْ بناء البَكتبتي مراحْ الإع ا  المياري  في    
ُ الجيَ  التعَر  . ويَتٓ اء الميَارة فَي أليَة الآ  مرحمَة ِ الجي  لا اء الميَارة مَٔ ثَٓ الو َوْ إلَعالتواف

النمََوهج الافََلآ ميََارة ج يََ ة يعتمََ  اساسََا عمََع سََلامة البََرح ومبََاى ة   مََٔ جانََب اللاعََب عمََع
المتعممَة مَٔ اىَٓ   السمعي والب َري لمميَارة المختمفة ويعتبر التق يٓ  نماهجالتعميمية او ال ور او ال

 في تحقيِ ى ُ ىهه المرحمة.  العنا ر المؤثرة
 

يجَب العمَْ عمََع اكتبَاُ الاسَباب التََي ينَت  عنيََا الا اء الميَاري الخَاييء لمعمََْ عمَع تلافييََا   
ميمَََََا فعَََََالا فَََََي   يَََََوفر عن َََََرا  آ وحَََََ ات التَََََ ريب وانتًَََََآ اللاعَََََب فييَََََاوت َََََحيحيا وانتًَََََ

المعَب كجانَب تيبيقَي امَر ميَٓ جَ ا يسَيٓ فَي  يو فتَراتخ َوتبمستوى الا اء الميَاري.   الارتقاء
يجََََََََب تو،َََََََيح النقَََََََاي الفنيَََََََة الخا َََََََة بالميََََََََارة او كمَََََََا   الارتقَََََََاء بمسَََََََتوى الا اء الميَََََََاري.

كهلّ تكرارىا في    ريبب  ة في كْ ت  ع   مرات التكرار  ويجب تح ي   للاعبئ بكْ   ة  جقئياتيا
   (4223حما   مفتي أبراىيٓ). للاعبئ في المراحْ السنية ومستوى ا ائيٓ  الوح ات الت ريبية
 المرحمة الثالثة :

استخ اميا فَي يتوجو الاىتمآ في ىهه المرحمة نحو التعرُ عمي الاختبارات المناسبة التي يمكٔ     
التح يََ  القبمَََي لمسَََتوى أ اء اللاعبَََئ البَََ ني ثَََٓ فََي مرا بَََة التيَََور خَََلاْ التَََ ريب . يتوجَََب عمَََي 
ِ الم رب التعرُ عمي الاختبارات المناسبة لكْ عن ر مٔ عنا ر الا اء الب ني . وبع ىا يتٓ تيبي

  .ىهه الاختبارات وتسجيْ نتائجيا
القََرارات التََي سََبب عََ ٓ الفيََٓ الكامََْ لمتفا ََيْ التََي تََ عٓ تبََكْ الاختبََارات مو ََك خيََب بََائك ب   

ر تمّ الاختبارات . إٔ ىناّ بعى الاسئمة اليامة التي يتوجَب عمَي البَخو أٔ تبسس عمييا اختيا
 ومٔ الامثمة ىنا :   ميارةواح  يناسب كْ  اختبار ييرحيا  بْ اختيار أي إختبار هلّ أنو لا يوج  

لَهى سَتوفره لنَا البيانَات ؟ وكيَُ سَتؤثر التحسَينات هات ال َمة ببيانَات "ماىو ى ُ الاختبار ؟ وما
ق ور الاختبار أٔ يتابك ب ورة جي ة التغيرات في الا اء وىْ يناسب موىْ ب متعمٓالاختبار في ا اء ال

الاختبار الريا،ة التي سيو،ك ليَا البرنَام  التَ ريبي وىَْ يتسَِ مَٔ حيَث نًَآ  َرُ اليا َة مَك 
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الريا،َي كيفيَة ْ يعَرُ وىَ عممَئفَرا  المتيَة اليامَة وىَْ يناسَب الاختبَار الأالب نوالق رات الحركات 
لي أ اء الاختبأ  .ويتمتك بال  ِ والثبات ي  رجة تتوفر فيو عوامْ الأمٔ والسلامةار وا 

ستسَيٓ  ؤ بَّ فَي تبَكيْ عمميَة إختيَار الاختبَارات . ويتوجَب  إٔ الاجابة عمع مثْ ىَهه الاسَئمة
ؤ الاختبَار ىا فَاً    َابلًا لمتحكَيٓ و  يقَاً و َابلًا لمتكَرار . ويمكَٔ لتح يَ  المجموعَة ال َحيحة أٔ يكَ

متابعََة والتنبََؤ التََبثير بََال  فََي التََ ريبات التََي سََتختار   وفََي  لكََْ منيََامََٔ الاختبََارات أٔ يكََؤ 
تنفيَََه إجَََراءات . وعنَََ   متعممَََئبالح ََائْ إلَََي جانَََب  ورىَََا فَََي تَََوفير ال افعيَََة واسَََتثارة حماسَََة ال

جََراء والانتبََاه لمعوامََْ التََي  ََ  تََقآ الكامََْ باليريقََة السََميمة للإالاختبََارات يكََؤ مََٔ ال،ََروري الال
ىناّ ع ة خيَوات يتوجَب الالتَقآ بيَا لمتبكَ  مَٔ     ة إجراء الاختباراتو تؤثر عمي    ية البيانات 

والخيَوات التاليَة  َ  تسَاع  فَي تبكيَ  عائ  إيجابي مٔ الو ت والجي  المبهوْ في اختيَار الاختبَارات 
   ة الاختبارات المختارة : 

جيََقة والا وات ال،َََرورية يريقََة إجََراء الاختبََارات وكافََة الأل القََائمئ بالاختبََار التبكََ  مََٔ معرفََة 
  )نفس الم  ر السابِ(..نبية التي تت،منيا الاختباراتفي الا تيٓوالتبك  أي،اً مٔ كفبء

 
 المرحمة الرابعة :

وأىََ افيٓ ومسََتوى أ اءىََٓ الميََاري  متعممََئحتََي ىََهه المرحمََة يكََؤ  ََ  تََٓ التعََرُ عمََي خمفيََة ال   
 الَراىٔ . والأ يحتَاج المَ رب إلَي إجَراء تحميََْ لمحاجَات فَي ،َؤ مسَتويات الأ اء الميَاري الراىنََة 

ويات المسَتي فة . والمسَتتَٓ تيبيقيَا فَي المرحمَة الثالثَة () والتي ستت،ح مٔ نتائ  الاختبَارات التَي 
ميََة فََي ت ََميٓ البرنََام  . ستسََاع  نتََائ  ىََهه العمأو المو،ََوٌ الََهي سََيتٓ التََ ريب عميََوميََارة الفََي 

( أٔ تحميْ الحاجات يبتي كمرحمة أولع في ت َميٓ  NCSF2012)ومٔ جية أخرى يرى . الت ريبي
ٔ  فيا البرنَََام  . ولأا،َََة التَََي يسَََتيالبرنَََام  التَََ ريبي . بقَََوْ الم َََ ر أٔ ىَََها يتيمَََب تقويمَََاً لمري

فََي قََة تف ََيمية فََ ٔ مراجعََة ابََرية الفيََ يو يعمميََة التقََويٓ يمكََٔ أٔ تكََؤ مجيََ ة إها إنجََقت بير 
ت قياعََاتعََا ة عاليََة الفعاليَة فََي تح يََ  أنمََاي الحركَة   متيمبََات السََرعة وحاجََات  معًَٓ الأحيََأ

 ََابات حتََي يمكََٔ إعيََاء تحميََْ للإالجسََٓ المختمفََة . و ََ  يتيمََب الأمََر بحََث ا،ََافي يسََتي ُ 
ََََالاجراءات الو ائيََََة المناسََََبة . ولممرا بََََة السََََميمة  ََََواقٔ الع،ََََلات والاحتيََََاي ب ََََار الكََََافي لت الاعتب

تقسََيٓ التقََويٓ إلََي  عنََ لمخ ََائو المميََقة لمريا،ََة التََي يسََتي فيا البرنََام  التََ ريبي يكََؤ الأسََيْ 
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بيََ ُ ىََها التحميََْ إلََي تبكيََ  وتقََويٓ الاوْ بالتحميََْ الميكََانيكي . و  مجََاْ  يخََتو المجََالاتثلاثََة 
 اء فََي أحركََات الجسََٓ   والع،ََلات المت اخمََة فََي الا اء والعوامََْ التََي تََؤثر عمََي التوافََِ الكََُء 

التحميََََْ بة فََََي الريا،ََََة مو،ََََوٌ البرنََََام  ويخََََتو القيََََاٌ الثََََاني  ني،ََََمالحركََََات أوالميََََارات ال
يا ََة التَََي تفُعََْ تمََّ الانقبا،َََات . ونًََٓ ال ي بمراجعََة خ ََائو الانقبا،َََات الع،ََميةالفسََيولوج

والسََرعة والقََوة ومََا إلييََا مََٔ عنا ََر.   ويت،ََمٔ هلََّ تحميََْ المتيمبََات الخا ََة ل ََفات القََ رة
 ابات الم  ر السابِ ( بالو اية مٔ الإ ابات ويبحث في الإ القياٌ الثالث يختو وفقاً ْ ) نفس

معروفََة خََلاْ التََ ريب والمنافسََة. وكََْ ال البََائعة فََي الريا،ََة مو،ََوٌ البرنََام  التََ ريبي ومسََبباتيا
نًٓ اليا َة التعريَُ بَإختيَار التَ ريبات   و  سَتعني فَي المعمومات التَي يَتٓ جمعيَا فَي ىَهه المرحمَة 

 التي ستستخ ٓ ومتغيرات البرمجة التي ست،مٔ في ج وْ أو م فوفة البرنام  الت ريبي . 
تٓ جمعيَََا . وبمجَََر  سَََي التََي البيانَََات تميَََق كورة أعََلاه سيسَََاع  فَََي تبكيََ إٔ مراعََاة الجوانَََب المَََه

. يتٓ التعرُ عمي نقَاي القَوة وال،َعُ    المتعممئتنًيٓ البيانات يمكٔ إ،افتيا إلي  ائمة حاجات 
َََوِ فييَََا مَََٔ وا َََك اجَََراءات الاختبَََارات     َََ رات الا اء   أي معمومَََات أخَََرى هات  َََمة يمكَََٔ الوث

لي ىنا يتوجب أٔ ي اونتائجي ال اعمَة لمت َميٓ السَميٓ المعمومَات     ا  إلع الحاجات تحميْ  كؤ. وا 
 لمبرنام .

 المرحمة الخامسة :
ىَ اُ أحَ  الجوانَب الفنيَة فَي التَ ريب والتَي يمكَٔ ( أٔ تح يَ  الأWhitmore 1992 ) يَهكر     

امَتلاّ ىَ ُ يويَْ أو   َير المَ ى يمكَٔ أ و تحقيِ أى اُ بخ ية . ب عمٓأٔ تقي  في التقآ المت
رة ٔ يكَؤ اكثَر تركيَقاً فَي إنجَاق الميَآ الت ريبيَة وأكثَر  َ الفر  عمي بهْ المقيَ  مَٔ الجيَ  وأيبجك 

 .عمي تجاوق ال عاب التي تقابمو
ىَََ اُ الت ريبيَََة ثلاثَََة أنَََواٌ . ىنَََاّ أىَََ اُ النتَََائ  أو الح َََائْ وىَََي تيَََتٓ بَََالفوق أو الا اء الأ   

تَائ  إلَي النتَائ  النيائيَة المرغوبَة ) مثَْ تمثيََْ   وتبَير أىَ اُ الن مقارنَة بَالَاخرئبمسَتوى اف،َْ 
تقَو  كَؤ أىَ اُ يويمَة المَ ى وٌ مَٔ الأىَ اُ أٔ ي( . ويمكٔ ليَها النَ الوئ في المنتخب الويني

إلا أنيََا وبسََبب كونيََا لا تخ،ََك لسََييرة المتََ رب ولتبثرىََا  ممتعممََئ رجََة عاليََة مََٔ ال افعيََة لإلََع 
 .ربي باى اُ عمميات وأى اُ سموكيةأٔ ت فانيا تيمبباليريقة التي يؤ ى بيا الَاخرؤ 
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سَييرة كاممَة عمييَا وىَي تيََتٓ  تعمٓوالنَوٌ الثَاني مَٔ الاىَ اُ الت ريبيَة )أىَ اُ العمميَات( يكَؤ لممَ
ببسموب الا اء الفني أو الاستراتيجية ال،رورية للا اء الجي  . ويمكٔ تح ي  أىَ اُ العمميَات لتح يَ  

 ى الاوْ ) النتائ  أو الح ائْ ( .حقيِ أى اُ المستو اليرِ التي ستؤ ى إلي ت
ُ الا اء . ييتٓ ىها النوٌ مَٔ الاىَ اُ بتح يَ  معيَار أو مسَتوى خيراً تبتي الاى اُ السموكية أوى وأ

ميا امح   ينبغي تحقيقو . الاىَ اُ السَموكية تتعمَِ بالمسَتويات البخ َية لممتَ رب   ويمكَٔ اسَتخ 
العمميَََات والتقَََ ٓ نحَََو اليَََ ُ النيَََائع ) ىَََ ُ النتيجَََة ( وتبَََجك  فَََي مرا بَََة مَََ ى تحقيَََِ أىَََ اُ

الأىََ اُ السََموكية تيََوير خا ََية الََتحكٓ فََي الا اء كمََا انيََا تكسََب المتََ ربئ بََعوراً  بالر،ََا عََٔ 
 الا اء حتع إها لٓ يحققوا  فوقاً . 

ؤ "محَ  ة" بمعنَع وأياَ كأ نوٌ الاى اُ ) نتائ    عمميات او اى اُ سموكية ( ف نيا تحتاج لأٔ تكَ
ى اُ لأٔ تكؤ "مقبولَة" عَٔ يريَِ و،َعيا بمبَاركة ة "و ابمة لمقياس" كهلّ تحتاج الأ  يِ ومف م
وا عيَََة " ومَََك هلَََّ مثيَََرة لمتحَََ ي و"محَََ  ة قمنيَََاً " . وأخيَََراً فَََ ٔ فَََة المعنَََئ بَََالأمر و "ومنا بَََة كاَ 

َََة الفَََر  نحَََ و تحقيقيَََا ويتوجَََب أٔ تكَََؤ الاىَََ اُ الهكيَََة تكَََؤ عَََا ة "مثيَََرة " بحيَََث تحَََرّ  افعي
 الاى اُ اي،اً "مسجمة " لمتعرُ عمييا وعمي م ى التق ٓ في تحقيقيا .

اُ لا يتعمِ فقي بالتعرُ عمع ما يرغب الم رب او اللاعب في تحقيقَو ولكنَو يتعمَِ إٔ تح ي  الاى 
أىََََ اُ ) يجََََة ( و يََََاس مََََ ى هلََََّ التحقيََََِاي،ََََاً بالكيفيََََة التََََي يمكََََٔ أٔ يحقََََِ بيََََا )اىََََ اُ النت

العمميات(  و ياسو )الاى اُ السموكية ( وعن  تحميْ الأى اُ المثيرة لمتحَ ي إلَع خيَوات وا عيَة ثَٓ 
سَيتوجب فَي عمٓ.ية ستتوفر ال افعية والالتَقآ والثقَة بَالنفس لَ ى المتيقة نًامالعمْ عمع تحقيقيا بير 

 .تَ ربالقَ رة و افعيَة المالأى اُ أٔ تو،َك فَي ،َوء العمَر ومرحمَة النمَو و رجَة الثقَة فَي الَنفس و 
الم ى سيمة التحقيِ حتع يكتسَبوا الثقَة فَي أنفسَيٓ فَي حَئ يحتَاج  يتيمب المبت ئؤ أى اُ   يرة

 Whitmore .)المتََ ربئ أ ََحاب الخبََرة إلََع أىََ اُ أكثََر إثََارة لمتحََ ي مََك تمتعيََا بالوا عيََة
1992.) 

 
 التحديد العممي للأىداف: 2ـــ3ــــ2

ٔ  (Sagerman 2005ييَرح ) لَٓ يختمَُ كثيَراً عمَا  ت َوراً آخَر لمسَتويات الأىَ اُ الت ريسَية وا 
ي يقَوٓ عمَع أٔ فيو ييرح ت وراً لتح ي  أى اُ البرنَام  التعميمَ (Whitmore 1992 هكره قميمو )
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يبََ أ بتح يََ  اليََ ُ ثََٓ و،ََك خيََة تعميميََة والالتََقآ بتمََّ حيََث تتََابك الأحََ اث  العمميََة تتناسََب مََك 
الإجَراءت المناسَبة . ويَرى المؤلَُ أٔ الفكَرة سَيمة وأنيَا يمكَٔ أ تكَؤ كَهلّ إها  الخية  ثٓ اتخَاه

 تح ي  الاى اُ بج ية والسعي نحو تحقيقيا بنًامية . مو،وٌ التقٓ الم رب والمت رب بتناوْ
( أٔ الحاجََََة تكَََؤ أولًا ليََََ ُ المََََ ى Sagerman.2005ىَََ اُ يقََََوْ  )مَََٔ حيََََث مسََََتويات الأ
م ى اليويْ عمي أنو تقريَر مو،َوعي عَٔ إنجَاق معَئ  ابَْ لمقيَاس . وىَو اليويْ ويعرُ ى ُ ال

يتعمََِ بالغايَََة النيائيََة التَََي يرغََب المَََ رب و اللاعبََؤ فَََي تحقيقيََا . وعَََا ة تتوجََو كافَََة الانبَََية 
والعمميَََات نحَََو تحقيَََِ اليَََ ُ أو الاىَََ اُ البعيَََ ة المَََ ى . ويتوجَََب أٔ يكَََؤ ىنَََاّ إجمَََاٌ بَََئ 

ة وتقََويٓ ليََهه فيمََا يتعمََِ بالأىََ اُ يويمََة المََ ى بالا،ََافة إلََي مراجعََة  وريََالمََ ربئ والمتََ ربئ 
  فعاليتيََا . أحيانََاً تحتََاج الأىََ اُ لمتعََ يْ يََواْ مبََوار العمََْ عمََع تحقيقيََا الأىََ اُ حتََي لا تفقََ

 حتع تبقع مثيرة لمتح ى ووا عية في نفس الو ت . 
ِ ( تح يََََ  الأىََََ اُ   ََََيرة المََََ ى مََََي الأىََََ اُ يويمََََة المََََ ي ) بقََََوْ نفََََس الم ََََ ر السََََابت   

 ُ   ََير والأىََ اُ اليوميََة وكلاىمََا يقََو  إلََي تحقيََِ الأىََ اُ يويمََة المََ ى . ومََك تحقيََِ كََْ ىََ
ليََ ُ الثََاني . إٔ تح يََ  الاىََ اُ فََي نفسََو وسََيكؤ اكثََر  ربََاً لتحقيََِ ا المََ ى سََتق ا  ثقََة المََتعمٓ

لو َََت الكَََافي لتح يَََ ىا . وخَََلاْ هلَََّ اً فَََي تحقيَََِ النجَََاح لَََهلّ يتوجَََب تكَََريس ايسَََمعَََب  وراً رئي
 : ة الاتيالتح ي  يتوجب مراعا

تعتبََر ىََهه خيََوة بالغََة الأىميََة تتيمََب التعريََُ الوا،ََح بالنتََائ  المرغََوب ُ : َََََََ تسََجيْ الأىََ ا1
ثيََِ اغرا،ََنا عمََي الََورِ إه بمجََر  التح يََ  الََ  يِ لوجيتنََا ومََا نتو ََك تحقيقََو يتوجََب عمينََا تو  فييََا 

َََ وسََي والت ََريح ىََها الاحسََاس  عققتبيََا لبََخو اَخََر    ََ  يكََؤ لاعََب أو  ََ يِ أو ولََع أمََر َََ
ى اُ ستساع  في قيا ة الالتقآ وفي تح ي  مَ ى تابة الأك .نيبوجو  رسالة تستوجب الاخلاو والتفا

ىََ اُ يََتٓ تقسََيٓ الأو  سََيوفر تغهيََة راجعََة   ََيرة والمقيََ  مََٔ ال افعيََة . التقََ ٓ نحََو تحقيقيََا وىََو مََا
. وبهلّ ستكؤ أكثر  ابمية لممعالجة وأكثر سيولة في التحقيِ ومَك ُ   يرة الم ىإلي أى االمركبة 

 تحقيِ كْ منيا يتول  بعور ييب تعقيق إيجابي ويتهوِ يعٓ النجاح . 
ىنَََا لا ينبغَََي محاولَََة إنجَََاق أبَََياء ع يَََ ة فَََي و َََت واحَََ  . يتوجَََب تكَََريس :  ترتيَََب الاىَََ اََََََُ 2

ُ واح  لتفا ي الارىاِ . وبع  انجاقه الانتقاْ إلي ى ُ اَخر يكؤ أ نع انجاق ًاىراً الجيو  في ى 
 بالبرنام  . متعمٓ ممتقماً سيبقي ال الأمر الهى
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مك مراعاة أٔ أى اُ المَ ى اليويَْ تتحقَِ مَٔ أىَ اُ منت َُ  :التخييي لكيفية تحقيِ الي ََََُ 3
ى اُ   يرة الم ى أو المبابرة والتي يتٓ العمَْ الموسٓ )متوسية الم ى( وىهه تتحقِ عٔ يريِ الأ

 فييا عمع المستوى اليومي . 
أٔ يسََيير عمََع جيََ ه وعمََع التََ ريب الََهي  مََتعمٓيسََتييك ال :ربََي الأىََ اُ بََالممكٔ أو المتََاح َََََََ 4

يعمَََْ فيَََو ولكنَََو لا يسَََتييك السَََييرة عمَََع الأفَََرا  الآخَََرئ ولا عمَََع الًَََروُ المحييَََة بَََو . لَََهلّ 
 ميو التركيق فقي عمع الأبياء التي تحت سييرتو مما سيقمْ مٔ التبويه عميو. يتوجب ع

ىنا ينبغي تَهكر حقيقَة : المحافًة عمي الاتجاىات ال حيحة والايجابية نحو الريا،ة الممارسة ََََََ 5
أنو لايوج  بخو كامْ. واننا جميعاً نتعرى لأيآ سئية غيَر أنَو لاينبغَي أٔ نسَمح ليَا بَبٔ تحيَٓ 

تعيََِ  افعيتنََا . لا مفََر مََٔ النكسََات أو اليََقائٓ لََهلّ لابََ  أٔ ن،ََك فََي أهىاننََا و ائمََاً الاىََ اُ  أو
 والأغراى التي نسعي إلي تحقيقيا . 

يتوجب توجيو البكر لمهات ََ م رباً ولاعباً كْ يوٓ عقَب كَْ ىَ ُ  :توجيو البكر لمٔ يستحقونو َََََ 6
يتحقََِ . وىنََا يتوجََب الاسََتمتاٌ ببََعور عبََور خيََوة  يََتٓ تحقيقََو فََي هلََّ اليََوٓ أو عقََب كََْ تقََ ٓ

 إ،افية أخرى نحو تحقيِ الي ُ يويْ الم ى .
حتَََع يمتمَََّ اللاعَََب الرغبَََة فَََي القيَََآ بَََ جراء مَََا يجَََب أ يتبَََبك باحسَََاس   :تممَََّ الأىَََ اََََََََُ 7 
عرُ مكََو ليََهه الأىََ اُ و إلتقامََو بيََا . يجََب أٔ يبََعر اللاعََب بََبٔ أى افََو ىََي ممكََو وبََهلّ سََيتنم

 ويتإلََع تََه مََتعمٓعمََع نحََو أف،ََْ عمََع مََا يرغََب ومََا يحتََاج أٔ يقََوٓ بََو. ومََٔ ىنََاّ سََيحتاج ال
رغَََب فََي الو َََوْ إليََو . عمَََع بخ ََيتو وجَََقءاً مََٔ المكَََأ الََهي ي أى افََو بحيََث تكَََؤ جََقءاً مَََٔ

 اللاعب أٔ يكؤ بغوفاً ببى افو ومسئولًا عنيا .
أنََا  : ىََْمَع اللاعََب أٔ ييََرح و ب سََتمرار أسَئمة مثََْىنََا ع :تقيََيٓ كََْ ىََ ُ ج يَ  يََتٓ تح يََ ه َََََََ 8

راغب في القيآ بالجي  الميموب لتحقيِ الي ُ المح   لي؟ ىْ تتسِ أى افي اليوميَة   َيرة المَ ى 
مك أى اُ منت ُ الموسٓ و أى اُ المَ ى اليويَْ ؟ مَا ىَي  رجَة الَتحكٓ التَي أممكيَا فَي تحقيَِ 

 ُ ؟ أى افي؟ ىْ مٔ يرِ أخرى لتحقيِ الأى ا
وعنََ  تح يََ  الأىََ اُ يجََب مراعََاة النقََاي المََهكورة و عََ ٓ إغفََاْ مقولََة أٔ مسََيرة الألََُ ميََْ تبََ أ 

 .( Sagerman 2005 بخيوة واح ة )
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 :اختيار المحتوى وتنظيمو 3ــــ2ــ2
،َح الحاجََات الت ريبيََة للاعبََئ أىََ افاً أيََا كَأ مكانيََا فََي سََمٓ مسََتويات الأىََ اُ . وفََي ستو      

نفس الو ت ستبير إلع يبيعة المحتوى الت ريبي الهي يتوجَب أٔ يتعَرى لَو اللاعَب. وأسَيْ يَرِ 
 تح ي  المحتوى الت ريبي ىي الاعتما  عمع النتائ  التي تٓ التو ْ إلييا في تحميْ الحاجات. 

   يرغب الم رب في تحميْ الحاجات إلع مجموعَات مَٔ الخ َائو بغَرى التنًَيٓ والتحميَْ.  وىنا
مَٔ  حَو نَوٌ التَ ريب الَهي يخَ ٓ كَْ حاجَةوبمجر  تح ي  مفر ات تمّ المجموعَات يتوجَو الاىتمَآ ن

لمعالجََة العامََة الخا ََة بيََا. و ََ  تكََؤ المعالجََات التََي تََٓ تح يََ ىا. وتحََ   لكََْ حاجََة ا الحاجََات
أو أكثر عمومية. وأياًكانَت ف نَو وبمجَر  تح يَ  المعالجَة فَ ٔ  َرار كيفيَة تنفيَهىا سَيكؤ  ج اً  خا ة

يتوجب تح ي  ت ريب واح  أو أكثر يستجيب لمحاجة التي تٓ تح ي ىا ثٓ يتٓ الانتقَاْ  الخيوة التالية.

يبيَة الأولَي سَتكؤ وفي ىهه الحالة فَ ٔ التَ ريبات التَي تناسَب حاجَات المرحمَة الت ر  لمخيوة التالية.
  عمييا. تنًيٓ الميآ الحركيةيتٓ و  ىي الأف،ْ  

بمجَََر  ترتيَََب التَََ ريبات وت َََنيفيا فَََي مجموعَََات يمكَََٔ و،َََعيا فَََي م َََفوفة باسَََتخ آ مؤبَََرات 
وفتَََرات والبَََ ة والَََقمٔ مقبولَََة عالميَََاً وبتيبيَََِ مبَََا ئ التَََ ريبات وسَََتعكس المجموعَََات والتكَََرارات 

 ريبية.أى اُ ال ورة الت و الراحة 
ستتفِ البَ ة مَك التكَرارات ويتبسَس ترتيَب أ اء التَ ريبات عمَع مبَا ئ معرفيَة  لتح يَ  ترتيَب الأ اء 

   الثابتة والخفيفة في النياية(أو تتابعو )الت ريبات المجيقة  السريعة والمركبة أولًا والت ريبات البييئة 
 (Ncsf 2010 .)  

يتٓ في ىهه المرحمة إع ا  البرنام  الت ريبي ب ءاً بتح ي  الأى اُ باستخ آ النتائ  المتوفرة في تحميْ 
 حيث: FITTالحاجات ومبا ئ الت ريب الريا،ي 

Fفر : التكرار .. كٓ مرة يجب أٔ يت رب ال. 
I .الب ة ..  رجة الجي  الواجب بهليا في الت ريب : 
Tكؤ يوْ كْ جمسة مٔ جمسات الت ريب.: القمٔ .. كٓ مٔ الو ت سي 
T : ٌالت ريب أو النباي الهي سيؤ ي إلع تحقيِ الأى اُ المو،وعة.ماىية النباي الت ريبي .. نو 

فيمَا يتعمَِ بَالتكرار والبَ ة والََقمٔ يجَب أٔ يبَ أ البرنَام  بمسَتوى معقََوْ ويقيَ  تَ ريجياً )مَثلا قيََا ة 
  يقََة  و يتََراوح  40إلََع  20ٔ تسََتمر لمََا لا يقََْ عََٔ % . التََ ريبات اليوائيََة يتوجََب أ10بمعََ ْ 
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جمسَات أسَبوعياً مَك راحَة بَئ  3  يقة وتكؤ فَي بَكْ  30و  15و ت ت ريبات القوة الع،مية بئ 
 ساعة(. 48الجمسات بمق ار 

أسََابيك بحيََث تََق ا  نسَبة  ََعوبة التََ ريبات مََٔ الاسََبوعئ   3يَتٓ تخيََيي البرنََام  فََي  ورات مَٔ 
الاوْ والثاني ت ريجياً )سيْ  متوسي   عب( ويكرس الأسبوٌ الثالث لمراحَة أو الاستبَفاء الإيجَابي 

 واختبارات لمرا بة تق ٓ الت ريب. 
 

 المرحمة السادسة:
 ّ البرنَام البرنام  والاتفاِ عميو ويستييك الريا،َيؤ الآٔ  تيبيَِ هلَحتع الآٔ يكؤ    تٓ و،ك 

 وىنا يتوجب عق  اجتماٌ كْ اسبوٌ مك المتعممئ لمنا بة :
 ق ٓ نحو مستويات أ اء مياري أرفكالتاليريقة التي ينفه بيا البرنام  ونتائ  الاختبارات والمقاييس و 

 .(Mackengie,2004).لتع يلات في البرنام او 
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 الطائرةالكرة  4ـــ2
 تعريف الكرة الطائرة : 1ـــ4ـــ2

كرة اليائرة ىي إح ى أكثر الريا،َات العالميَة بَعبية وىَي لعبَة أوروبيَة المولَ  أمريكيَة النبَبة ال    
 6أ َ آ و  6والنمو والتيور . يمعب فييا فريقأ بست لاعبئ لكْ فريِ وتف ْ بينيما ببكة يوليا 

( , لكََْ منََافسوعمََع الفريََِ المرسََْ ،ََرب الكََرة فََوِ البََبكة لمنيقََة الفريََِ المسََتقبْ )ال  بو ََات
جَقء الممعََب الكَرة  وتحسَب نقيََة لمفريَِ حينمَا ت،َرب الكََرة أر،َية  ملامسََةفريَِ ثلاثَة محَاولات ل

رجاعيا ببكْ  حيح أو إها تٓ ارتكاب خيب, أو إها أخفِ الفريِ الخاو بالمنافس  .في    الكرة وا 
 
 :ة وتطور الكرة الطائرة في العالمنشأ 2ـــ4ــــ2

فكَر وليَآ مورجَأ مَ ير  1894( أنَو فَي عَآ Odeneal &Wilson , 1990 , p 13يَهكر)    
التربيََة الب نيََة بجامعََة ىوليََوّ بولايََة )ماسوبََوته( الأمريكيََة فََي ابتََ اٌ نبََاي يناسََب الجََو البََار  

بَبيية وىَي منتونَت( ال َغيرة , و َآ بَا تراح لعبَة )ويبارّ فيو أكبر عَ   مَٔ اللاعبَئ فَي مسَاحة 
بالبَََا منتؤ ثَََٓ أ َََبحت تمَََارس بالأيَََ ي , وكَََأ اسَََتعماْ الأرى مسَََموحا بَََو , واليَََ ُ مَََٔ ىَََهه 
المعبة آنهاّ تم،ية الو ت ببكْ مسَمي بحيَث ف،َْ أٔ تمَارس ىَهه المعبَة  اخَْ ال َالات وأخَهت 

الأنبَوب الَ اخمي لكَرة السَمة .  أ يسَتعمْ فييَا ائ يا مَٔ التَنس وكَرة اليَ  وكَىهه المعبة بعى خ
التَي يجَب أٔ تكَؤ و وسَي سَاحة المعَب  وتن َب و   ح   ارتفاٌ الببكة بستة أ َ آ وسَت بو َات

وكأ ع   اللاعبَئ غيَر محَ و  يتبَارؤ فَي مبَاراة لميوْ  (   ٓ 50و) لمعرى(   ٓ 25مساحتيا )
ريََِ . واسََتمرت المعبَة بيََهه الموا ََفات والقواعََ  مكونَة مََٔ تسََعة اسَتقبالات وثلاثََة إرسََالات لكَْ ف

ٓ حيث تٓ ت نيك كرة يائرة خا ة بالمعبة , وبَ أ التيَوير والتحَ يث 1990المنًمة لمعبة حتع عآ 
( . ثَٓ بَ أت جمعيَة البَبأ المسَيحية  volley ballفَي  واعَ ىا , كمَا اسَتب ْ اسَٓ المعبَة لي َبح )

برامجيا , وسرعأ ما انتبرت عَٔ يريَِ تمَّ الجمعيَات  اخَْ منه هلّ التاريخ في إ خاْ المعبة في 
أمريكََا وخارجيََا , ومََرت حينيََا بتيََورات فََي  واعََ ىا الرسََمية ) ََانؤ المعبََة( ثََٓ تتََالع  خوليََا إلََع 

 (.14-13وو    2008 وْ العالٓ )عب  النا ر عاب ئ , 
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 نشأة وتطور الكرة الطائرة في السودان:  3ـــ4ــ2
( أٔ ب اية الكرة اليَائرة فَي السَو أ كانَت فَي أواخَر عَآ 9, و  2004أور  )الفا،ْ  راج ,     

مباريَات ليَا ولكَٔ لَٓ تقَٓ   ثٓ انتقمت إلع الم ارس المختمفة   ٓ عٔ يريِ الجاليات الأجنبية 1930
ع أٔ بََ أت أو ََات الفََراٍ إلََ التََي كانََت بََئ المََ ارس لمجََر   ،ََاء ببََكْ مََنًٓ باسََتثناء المنافسََات

ٓ بتنًَََيٓ منافسَََات جَََا ة بَََئ أسَََر 1957م رسَََة الممَََّ فَََاروِ )الم رسَََة الثانويَََة الم َََرية( عَََآ 
 .رمسيس وتحتمس(  محم  عمي   العاو عمرو بٔ )الم رسة التي كانت  ائمة آنهاّ وىي : 

ٔ و ََ  سَاع ت جيََو  القََائمي  مَا و خمََت للأن يَة الريا،ََية  ٓ نبَيت المعبََة نوعََاً 1960فَي عََآ    
عمع أمرىا آنهاّ في نبرىا بالأ اليٓ المختمفة حتع بمغت الاتحا ات المحمية فَي عوا َٓ تمَّ الأ َاليٓ 

 مٔ حمفا الج يَ ة   بَن ي  كوسَتي ( إتحا اً . انبثقت عٔ بع،يا اتحا ات فرعية في كْ 13وم نيا )
يََائرة أكثََر مََٔ سََنار والق،ََارُ وأ ََبح عََ   الأن يََة التََي تمََارس الكََرة ال  الََ لن    الح احي ََا 

وحًَََي إتحَََا  الكَََرة اليَََائرة بنبَََاي مميَََق عمَََع ال َََعي ئ المحمَََي   مائَََة نَََاٍ  عمَََع  َََعي  القيَََر 
 .(15, و 2008عاب ئ محم  عثمأ , وال ولي )عب  النا ر

 
 خصائص الكرة الطائرة: 4ــــ4ـــ2
 الألعاب الجماعية الأخرى بما يمي: بئ تختو لعبة الكرة اليائرة مٔ  
1  َََ ىنََاّ عََ     و يتقاسََميا الفريقََاتبحيََث يََتٓ تقسََيٓ الممعََب إلََي ن ََفئ بََكْ ومسََاحة الممعََب ََََََ

تفتقََر فريََِ ويريقََة التعامََْ فيمََا بيََنيٓ وتسََجيْ النقََاي بمََا يبََير إلََع أٔ المعبََة كََْ لاعبََي ل محََ  
  اع ة عري،ة مٔ الخيي الجماعية.نسبياً إلع 

فقي بالإ،افة إلع البروي المح  ة لعَ   الممسَات المسَموح بيَا  مك الكرة بالممس بتعامْ اللاعَََََ  2
 .لمسات قي  عٔ ثلاثةلا ت والتيمفريِ الواح  ل
3  َََ يفي للاعبََئ )لاعََب ََََ بََالرغٓ مََٔ اتفََاِ الكََرة اليََائرة مََك الألعََاب الأخََرى فََي التخ ََو الََوً

يحوْ  لمراكق اللاعبئ مما لاعب عآ( إلا أٔ  واع  المعبة تح   توقيعاً معيناً  –لاعب مع   -مياجٓ
يوْ فترة المعَب فالتخ َو يمَس بال،َرورة نيَاِ في مكانو الم افك  ؤ بقاء البخو المياجٓ او 

  ؤ استثناء.ليٓ  المح  ةميات ال فاٌ واليجوٓ عمالفريِ ب اليجومي  بينما يقوٓ جميك لاعبي المعب
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4  َََ  ممََا يقيََ  المعبََة  ََعوبة   إه ََوانئ المعََب مسََّ الكََرة أو  ََهفيا أو  فعيََا ومََا إلََع هلََّ تمنََك َََََََ
 في التوجيو.وكهلّ يتيمب ال  ة  هتنفيهي لمميارات الأساسية   يقاً في يستمقٓ أٔ يكؤ الأ اء التكتيك

لَع أ  َعوثبَة  200إلَع  100يثَب اللاعَب مَا بَئ َََََََ  5 ارتفَاٌ  فَي مسَاحة جَري بسَيية نسَبياً وا 
 ة كبيرة في الوثب العالي.ممكٔ   مما يستمقٓ   ر 

عة ككَرة القَ ٓ لألعَاب هات الملاعَب الواسَاسَتمقٓ جيَ اً ع َبياً عاليَاً   ف غر مساحة الممعَب تَََََ  6
 يمَقٓ اللاعََب  بَئ الحََئ والآخَر أثنََاء المعَب  بينمََا محََ و ةرات راحََة للاعبَئ مَثلا تسَمح بوجََو  فتَ

   رة عالية مٔ التركيق يواْ فترة المعب.في الكرة اليائرة 
  يقَة   و َ   40بالرغٓ مٔ ع ٓ وجو  قمٔ مح   لممباراة ف ٔ المباراة مٔ جانب واحَ   َ  تسَتمر َََََََ 7

ممَا يبَير إلَع ثلاثَة سَاعات و  يقَة    1964يَة سَنة استغر ت أيوْ مبَاراة  وليَة فَي الَ ورة الاولمب
 ٓ(.1990ونفسية عالية ج اً.)الئ و يك  ق رات ب نية الكرة اليائرة ل تيمب

 
 العلاقة بين الكرة الطائرة والعموم الطبيعية:

إٔ جسٓ الإنسأ مركب تركيباً يجعمو هو ميكانيكية معق ة فالييكْ العًمي والجياق الع،مي ىما     
يفتيمَا ىَي مَ  الجسَٓ بحاجتَو  مَٔ أساس حركة الإنسَأ  أمَا الجيَاق الي،َمي والجيَاق التنفسَي فوً

الغََهاء والأوكسََجئ وت ََريُ الف،ََلات ويََر  ثََاني أكسََي  الكربََؤ  ويََ ير الجيََاق الع ََبي الجسََٓ 
كَْ حركََة تََؤ ي مََٔ  ىََو المسََئووْ مََٔلأوامَر والسََييرة عمََع الأجيََقة الع،َوية و ل حيَث أنََو م ََ رٌ 

يب حتَع بعمْ ىهه الأجيقة أثناء التَ ر  أجقاء الجسٓ الأخرى  وعمع م رب الكرة اليائرة أٔ يكؤ ممماً 
 يستفي  مٔ إمكاناتيا أكبر فائ ة ولا ي،ر ببي منيا نتيجة الت ريبات المجي ة العنيفة.

ََائُ        يمكََٔ الاسََتفا ة مََٔ أنمََاي الجسََٓ ومقاييسََو الأنثروبومتريََة فََي تبََكيْ الفََرِ وتح يََ  وً
ميَََْ وتَََ ور علا َََة الكَََرة اليَََائرة بالميكانيكَََا الحيويَََة مَََٔ حيَََث التح  وتخ  َََات بعَََى اللاعبَََئ 

الميكََانيكي البيولََوجي ليََ ُ الحركََة الريا،ََية   وت ََميٓ المعمومََات المكتسََبة مََٔ التكنيََّ المثََالي 
ة فَي ميَارات الكَرة اليَائرة  يجَا  يَرِ سَيمة لبحَث الحركَات ال،َمين  وب راستيا يمكٔ إكةليهه الحر 

ٓ التََ ريبات عمََع ممَا يسََاع  عمََع تح يََ  الأخيََاء واكتبََافيا أثنَاء الأ اء الحركََي  وكََهلّ يمكََٔ تقيََي
 ةر و أسََاس مََ ى تحقيقيََا الغََرى الََهي و،ََعت  مََٔ أجمََو مثََْ قيََا ة نمََو القََوة الع،ََمية والسََرعة 

التي تساع  في تعمٓ التكنيّ الحركي لمميارات مٔ الناحيتئ الميكانيكيَة والبيولوجيَة  وبَهلّ ..  الفعْ
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ي تحقيَََِ الأ اء الميمَََوب تَََو أحسَََٔ اسَََتخ آ ممكَََٔ فَََعَََب الكَََرة اليَََائرة أٔ يسَََتخ ٓ   ر يسَََر للايت
 لمميارات الحركية.

انسََيابيا ومرونتيََا  مٔ حيََثالناحيََة الو َفية أو البََكمية لمحركََة وتقيميَا مََٔعمََٓ الحركَة فََي لبحَث ا
وتو عيَََا وتو يفيَََا وغيرىَََا   وكَََْ ميَََارة مَََٔ ميَََارات الكَََرة اليَََائرة تت،َََمٔ مجموعَََة مَََٔ الحركَََات 

مركبََاً أو معقََ اً  وكََْ حركََة مََٔ ىََهه الحركََات  أكََأسََواء الوحيََ ة التََي تتََبلُ معََاً فََي بََكْ توافََِ 
وفقَََاً لًيورىَََا القمنَََي والمكَََاني  رب تنقسَََٓ إلَََع ثَََلاث مراحَََْ  وتسَََمعالوحيَََ ة مثَََْ القفَََق أو ال،َََ

ة  ثٓ المرحمة النيائية  وىهه المراحْ الحركية مت مة وليس بينيا حمة التميي ية ثٓ المرحمة الرئيسبالمر 
نما تسير في أي انف اْ و     .ٓ(1997   سع  حما  الجميمي بكْ انسيابي متلاحٓ)ا 

حركَة ،َرب الكَرة ة لمحركة  ففي المرحمة الرئيس تعمْ المرحمة التميي ية عمع تييئة الأ اء الأمثْ   
لمخمَُ فَي عكَس اتجَاه ،َرب الكَره  ويبَترّ الجسَٓ كمَو فَي ىَهه  ي يسبقيا مرحمة تميي  بمرجحة ال

و إيجَا  مسَافة عمَْ أيَوْ لمع،َلات العاممَة فَي الحركَة وعلا تيَا الحركة العكسية  والي ُ منيَا ىَ
تمكنَت الع،َلات مَٔ العمَْ فَي المرحمَة الأساسَية    يقَاً فا ْ  وكمما كأ التمييَ  مناسبة لقوايا الم

بعجمََة تسََارٌ أكبََر ويمكََٔ اختََقأ الحركََة التميي يََة  وبََالرغٓ مََا يترتََب عمََع ىََها مََٔ ىبََوي نوعيََة 
أنو مٔ متيمبات الخيي في المعبة كعممية خ اٌ أو تمويو كما يح ث أحياناً في الحركة الأساسية إلا 

الوثََب لأ اء ال،ََرب السََاحِ  وبََهلّ يكََؤ عن ََر مفاجََبة الخ ََٓ مََثلًا ب،ََربة سََاحقة سََريعة  بََْ 
ة يَتٓ تحقيَِ اليَ ُ المبابَر لمحركَة وىَو ،َرب أ  ع ارتفَاٌ وفَي المرحمَة الرئيسَ  عو  الكرة إلع
 يناميكية  اتقانو بع  أ  عياية الحركة ىي المرحمة الأخيرة وفييا يستعي  الجسٓ حالة الكرة. ومرحمة ن

أمَََا فَََي الحركََات المتكَََررة المنتًمَََة كالسََرعة والجَََري مَََثلًا لمكََأ أو لمو َََك الكَََرة فتنقسَََٓ  لمحركََة.
يكَََؤ    وبَََهلّ ةالحركَََة إلَََع مَََرحمتئ نتيجَََة التحَََآ المرحمَََة النيائيَََة مَََك المرحمَََة التميي يَََة اللاحقَََ

 ) نفس الم  ر السابِ (.ىنالّ مرحمة رئيسة ومرحمة بينية
 

 العلاقة بين الكرة الطائرة والعموم التربوية: 
 مََاً فََي تعمََٓ الكََرة اليََائرة  فََالمعمٓ ييََتٓ ببحسََٔ اليََرِ والأسََاليب تََؤثر العمََوٓ التربويََة تََبثيراً مي   

  ومٔ ثٓ ينبغَي أٔ تعمَٓ ىَهه الميَارات الحركيَة لت ريس ميارات المعبة  ا ت ا اً لمجي  والو ت الأكثر
يبقاً لمبا ئ عمٓ النفس التي تتعرى لقوانئ التعمٓ والعوامْ والًروُ التي تر ي بَالتعمٓ وانتقَاْ أثَر 
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البيئَََة المناسَََبة لمَََتعمٓ باسَََتمرار وكَََهلّ المَََا ة العمميَََة السَََميمة  ويريقَََة  ةالتَََ ريب  ولا بَََ  مَََٔ تييئَََ
قَََي تالموا َََُ التعميميَََة و ىنَََاّ الع يَََ  مَََٔ العوامَََْ والمَََؤثرات التَََي تر  التَََ ريس التَََي تخمَََِ أحسَََٔ

تساع  عمَع تعمَٓ أسَرٌ وأف،َْ  مثَاْ لَهلّ أٔ مبَاى ة فح الأى اُ المرغوب تحقيقيا ،تو و  بالتعمٓ.
المتعمٓ لمو،ك السميٓ الهي تتٓ بو الحركة ومقارنتو أ ائو والأ اء الأمثْ يساع ه عمع تغيير استجابتو  

 ا  ا ترابو مٔ الأ اء ال حيح أق ا  و،وح الي ُ الهي يعمْ مٔ أجمو.وكمما ق 
وبناء عمع هلَّ ينبعَي عمَع المعمَٓ إلا يتسَرٌ فَي تعمَيٓ ميَارات ومفَاىيٓ الكَرة اليَائرة  ؤ أٔ يكَؤ 

ويختمُ المتعممؤ في   راتيٓ العقمية ومستوى هكائيٓ ومعموماتيٓ  ىناّ و ت كاُ ومناسب لإتقانيا.
ب مك كْ فر  تناستي تتجاىاتيٓ و  راتيٓ الب نية ..  وعمع المعمٓ أٔ يح   أنماي النباي الوميوليٓ وا

 البرنام  المو،وٌ مك إمكاناتيٓ. في الف ْ بحيث يتمابع
تبمْ الكرة اليائرة مجموعة مَٔ الميَارات الحركيَة  وكَْ ميَارة مَٔ ىَهه الميَارات وحَ ة متكاممَة     

كمَا ة منف َمة  ومحتَوى مَا ة الَتعمٓ هاتيَا ىَي التَي تحَ   اليريقَة التَي في ح  هاتيا ينبغي أٔ تعمٓ 
كيََة وتجنََب الأخيََاء وسََرعة تتبََك فََي تعمميََا ويََتعمٓ الفََر  نتيجََة التََ ريب المسََتمر عََٔ الميََارة الحر 

إه يكتسب المتعمٓ ال  َة الميموبَة فَي الميَارة نتيجَة اسَتجاباتو الخا َة  وهلَّ إها روعَي  ت حيحيا 
 ريب عمَع الميَارات الحركيَة ٔ يكؤ ها معني لإحراق التق ٓ في الأ اء كمَا أٔ فائَ ة التَفي الت ريب أ

هلَََّ لأٔ ولمقيَََا ة أثرىَََا الكبيَََر فَََي مقَََ ار تعمَََٓ الكَََرة اليَََائرة   إها كَََأ موقعَََاً وم تَََو   َََيرة. تَََق ا 
ح يتو َََُ عمَََع مَََ ي إسَََيآ المعمَََٓ أو المَََ رب و  راتَََو عمَََع البَََرح المفًَََي والأ اء العممَََي لتو،َََي

بَََََو الميَََََارات المختمفَََََة مراعيَََََاً سَََََرعة ملاحًَََََة الأخيَََََاء  الأسَََََموب السَََََميٓ الَََََهي يبحثَََََو  وتَََََؤ ى
وت حيحيا فوراً حتع لا تثبت في أ اء المتعمٓ  مك تبجيك الأ اء السميٓ حتع يكؤ ىناّ  افعاً أكبَر 

جاباتو لمنجََاح  ومعرفََة المََتعمٓ بمََ ى تق مََو  ليحسََٔ المو ََُ التعميمََي إه يعينََو عمََع ت ََحيح اسَََت
ولابََ  أٔ تتناسََب المََا ة التََي يختارىََا المعمََٓ مََك  الخايئََة وعمََع تكََرار الاسََتجابات الناجحََة وحََ ىا.

مستوى ن،  المتعممئ مٔ حيث النمو الع،مي والقوة الجسمية والق رة عمع التحمْ والثبات العايفي 
جانب التكنيكي والخييي ومٔ الميٓ أٔ ييتٓ المعمٓ بالمو ُ التعميمي ككْ وليس ال ومستوى الهكاء.

لمميَََارة الحركيَََة فقَََي   بمعنَََي أٔ يبَََتمْ الاىتمَََآ عمَََع النمَََو العقمَََي والانفعَََالي إلَََع جانَََب النمَََو 
 ٓ(.1990الحركي. )الئ و يك  
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 العلاقة بين الكرة الطائرة و العموم الاجتماعية:
خوة بئ النَاس  والكَرة يمكٔ أٔ تق ا  ال  ا ة والأ وعٔ يريقو ةمًاىر الاجتماعيالمعب ىو أح     

اليََائرة تعمََٓ العلا ََات الإنسََانية المقبولََة واللاعََب يبََهْ   ََارى جيََ ه ليقيمََة خ ََمو ولكََٔ بيريقََة 
َََة التَََي تحقَََِ  َََة السَََمات الاجتماعي َََة.ومٔ خَََلاْ ممارسَََة الكَََرة اليَََائرة يمكَََٔ تنمي اجتماعيَََة مقبول

جماعَََة وتحَََاوْ معًَََٓ ة الالم َََالح البخ َََية وفَََي نفَََس الو َََت تؤكَََ  الخ َََائو ال،َََرورية لحيَََا
كْ ت رُ يقوٓ بو الفر  يستي ُ تحقيِ حاجة معينة فلابَ  و  بعا اتيا في الحياة. الجماعات الارتقاء

لممعمٓ مٔ التعرُ عمع حاجات المتعممَئ عنَ  تَ ريس الكَرة اليَائرة لمحاولَة إبَباعيا بيريقَة بنَاءة  
مََََاىو حاجََََات ومََََٔ ىََََهه ال سََََٓ مََََٔ الموا ََََُ التََََي تسََََبب الآٓ الجكالحاجََََة إلََََع الراحََََة واليََََروب 

حاجَََات اجتماعيَََة مَََٔ الحَََب ىنَََاّ مثَََْ الانتمَََاء والتفَََوِ والثقَََة بَََالنفس  و  وسَََيكولوجي فسَََيولوجي
 والاىتمآ ببراء الآخرئ والبعور باليمبنينة   اخْ إيار المجتمك الهي يعيه فيو.

الموا َََُ التعميميَََة  وأٔ عمََع معمَََٓ اليَََائرة أٔ يََ رّ ىَََهه الحاجَََات المتعََ  ة لأفَََرا  المتعممَََئ أثنََاء 
نفََس )مة مَٔ خَلاْ تخيَيي وتنفيَه برنامجَويعمَْ عمَع و،َك الخيَي الكفيمَة لإبَباعيا بَاليرِ السَمي

 (.الم  ر السابِ
 
 الميارات الأساسية في الكرة الطائرة: 5ـــ4ـــ2
مجموعَََة مَََٔ ة وىَََع عبَََارة عَََٔ  ئ أساسَََية ع يَََ ائرة مَََٔ الألعَََاب التَََع ليَََا مبَََبلعبَََة الكَََرة اليَََ   
التي تتيمبيا مجريات المعب أثنَاء المبَاراة    ويتو َُ نجَاح وتقَ ٓ الفريَِ عمَع إتقَأ افَرا ه  مياراتال

 إتقانيَا عمَع الأسَموب ال َحيح فَييعتمَ  الأساسَية لمعبَة فَي جميَك موا َُ المعَب . و  ياراتليهه الم
لا ت َََا  فَََي يَََرِ التَََ ريب المتبعَََة لمو َََوْ باللاعَََب إلَََع أف،َََْ النتَََائ  فَََي الأ اء مَََك او  التعمَََيٓ

تقَأ أ أ اءليها ف ٔ نجاح الفريِ يعتم  عمع المجيو  المبهوْ .  كَبٔ فَرا ه لمميَارات الأساسَية ب  َة وا 
التمريََر ببنواعََو بخفََة وربََا ة والإرسََاْ بيََرِ مختمفََة   وتغييََة المراكََق الخاليََة فََي الممعََب   يََؤ ى

وٓ الفريََِ المنََافس وتوجيََو الكََرة أ اء ال،ََربات اليجوميََة بنجََاح   والقيََآ بعمميََة ال ََ  لإحبََاي ىجََو 
ه جميَََك الخيَََي ال فاعيَََة إلَََع المكَََأ المرغَََوب بَََو وبعَََ  إتقَََأ الفريَََِ ليَََهه الميَََارات يسَََتييك تنفيَََ

 ٓ(.1996.)اكرٓ خيايبة  واليجومية
  



 

35 
 

 حائي ال      ال،رب الساحِ   الإع ا   الإرساْ الميارات الاساسية لمكرة اليائرة إلع:  نفت    
والََ فاٌ عََٔ الممعََب. ولأغََراى ىََها المبحََث سََيركق الباحََث عمََع ميََارة الإرسََاْ باعتبارىََا مو،ََوٌ 

 البحث الرئيس.  
  

 :   Serveالإرسال
احَراق كَْ عقَب  بَو فَي المبَاراة ويسَتبنُ فَي كَْ بَوي الإرساْ ىو ال،ربة التع يب أ بيا المعب    

اسية اللاعَب الَهى يبَغْ الكرة في حالة لعب بو جعْ عممية توىو "عبارة عٔ .   وبع  كْ خيبنقية
رساليا مٔ فوِ الببكة إلع ممعب الفريِ والهى ي،رب الكرة بالي   بي ُ إ يمٔ في الفريِ"المركق الأ
 ٓ(.1999)عمي م يفي   المنافس.

 
 أىمية الإرسال :

إٔ الفريََِ لا نََو أحََ  الميََارات الأساسََية هات اليََابك اليجََومي  حيََث ترجََك أىميََة الإرسََاْ إلََع أ   
المسََافة  الكََرة اليََائرة أٔ يراعََوا فيََو ييسََتييك تحقيََِ النقََاي بََ ؤ الاحتفََاً بََو فيجََب عمََع لاعبََ

الإرساْ   ولاعب الإرسَاْ يكَؤ  والارتفاٌ والمكأ المح   . ويستييك الفريِ إحراق النقاي مٔ خلاْ
 ٓ(.1996بة   اؤه مستقلا وب ؤ تبثير مٔ قملائو أو الفريِ المنافس.)اكرٓ خيايأ

 أنواع الإرسال :
 

 :ع ة أنواٌ منيا يمكٔ ت نيُ ميارة الإرساْ إلع
 .الإرساْ مٔ أسفْ
 .الإرساْ مٔ أعمع
 :الإرسال من أسفل
 ٓ سَيْ أنَواٌ  الإرسَاْ ويسَتخ مو المبتَ ئؤ لسَيولة أ ائَو وعَالمواجو يعتبر مَٔ أالإرساْ مٔ أسفْ 

نََو مََٔ السََيْ عمََع الفريََِ م،ََمؤ النجََاح . إلا أ ىََو فََي أغمََب الاحيََأو حاجتََو إلََع  ََوة كبيََرة   
المنافس استقبالو وال فاٌ عنو   وىهه نقيَة ،َعُ فيَو إلا أٔ اللاعَب يسَتييك توجيَو ىَها النَوٌ مَٔ 

 .كٔ خالية في ممعب الفريِ المنافسلإرساْ بسيولة إلع أماا
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 لإرسال من أسفل :طريقة أداء ا

 المرحمة الأولع ) التميي ية (:
 .الركبتئ  ميلاً  قة الإرساْ ومواجيا لمببكة مك ثنييقُ اللاعب خمُ خي النياية في منيََََََ 
  لق ٓ المتق مة عكس الي  ال،اربة.ح ىما الأخرى بحيث تكؤ اببٔ تسبِ أ و،ك الق مئ يتَََََََٓ 
ال،ََرب باليََ  العكََس فََي حالََة يحََ ث مامََا و باليََ  اليمنََع تكََؤ القََ ٓ اليسََرى أفََي حالََة ال،ََرب ََََََََََ 

  اليسرى .
 ٌ والرأس للأمآ  ميلا   ويكؤ وقٔ الجسٓ موقعاً عمع الق مئ بالتساوى .ثني الجق ََََََ 

  المرحمة الثانية ) الرئيسة (:
 . هُ الكرة بالي  اليسرى لارتفاٌ مستوى الكتََََََُ 
نقََْ ثقََْ الجسََٓ عمََع القََ ٓ تََبرجح الََهراٌ اليمنََع إلََع الخمََُ مََك انثنََاء بسََيي فََي الجسََٓ للأمََآ و َََََََ 

 .الخمفية
 أ المرا  إي اْ الكرة لو.متجية مبابرة إلع المكوِ الببكة ت،رب الكرة بالي  لتعبر الكرة مٔ فََََََ 

 المرحمة النيائية ) الختامية (:
والجسَٓ مفَرو  والركبتَأ مفرو تَات ونقَْ ثقَْ الجسَٓ  مامَاً ة المتابعة بفر  الهراٌ ال،اربة أتتٓ عمميََََََ 
 الق ٓ الامامية الع
 (.نفس الم  ر السابِ)في الممعب. الممعب ليبخه مركقهاللاعب  خوْ ََََََ  
 

 الإرسال من أعمى:
فَي المسَتوى.  وبَئ اللاعبَئ المتقَ مئيعتبر أكثر أنواٌ الإرسَاْ انتبَاراً واسَتعمالًا فَي المباريَات   

 ٓ(.1999)عمي م يفي   عمع.ْ الا اء  للإرساْ مٔ أسيريقة تسم ( يو،ح1ْ ر ٓ )والبك
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 ٓ(.1999)عمي م يفي   عمع.ْ الا اء  للإرساْ مٔ أسيريقة تسم ( يو،ح1بكْ ر ٓ )

 طريقة الأداء :
 المرحمة الأولي ) التميي ية (:

 َََ باتسََاٌ الحََوى و ََ ٓ يقََُ اللاعََب خمََُ خََي النيايََة وفََي منيقََة الإرسََاْ والقََ مأ متباعََ تأ َََََ
ٌ ى والركبتَأ مثنيتَأ  مَيلًا والجَق تسَاو ثقْ الجسٓ موقٌ عمع القَ مئ بالبحيث يكؤ خرى   تسبِ الأ
 .لببكة ولممكأ المرا  توجيو الكرة لووالنًر للأمآ نحو ا مستقيماً 

  .،اربة وامآ وسي اللاعبالغير راحة الي   ة عمعتحمْ الكر َََََََ  
 ة (:المرحمة الثانية ) الرئيس

مسَََافة مناسَََبة أمَََآ الكتَََُ الأيمَََٔ فَََي حالَََة ال،َََرب بالَََهراٌ ليقَََوٓ اللاعَََب بقَََهُ الكَََرة لأعمَََع ََََََََ 
 .اليمنع

 جية اليمئ.   ميلاً  والرس  وتقوس الجسٓ خمفاً مرفِ ال إرجاح الهراٌ اليمنع لمخمُ مك ثنييتٓ ََََََ 
 يُ في الركبتئ.ويح ث انثناء خفع الق ٓ الخمفية  بْ ،رب الكرة .ينتقْ ثقْ الجسٓ معًمو عمََََََ 

ة   بينمََا ترتفََك تبََ أ بيََا الكََرة فََي السََقوي ) اليبََوي ( تمتََ  مفا ََْ القََ ٓ الخمفيَََََََََ فََي المحًََة التََي 
 بكة.بالي  لتعبر فوِ البمآ لتقابْ وت،رب الكرة لأعمع والأم اىا  علع ا  الهراٌ ال،اربة إ
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 .رة لإكساب ال،ربة القوة الميموبةينتقْ ثقْ الجسٓ إلع الق ٓ الأمامية في لحًة ،رب الكَََََََ 
 المرحمة الختامية :

 َََََ ينتقْ ثقْ الجسٓ إلع الق ٓ الأمامية.
 ٓ(.1996.)اكرٓ خيايبة   .الممعبال خوْ بالق ٓ الخمفية لأخه مكانو في يقوٓ اللاعب بََََََ 
 

 الاخطاء الشائعة في الإرسال من أعمى :
ممَا يَؤ ى بالمرسَْ إلَع تغييَر و،َك الامتَ ا   أو جانبَاً  عٔ الجسَٓ أو خمفَاً  اً بعي ََََََ  هُ الكرة  ريباً و 

 وع ٓ السييرة عمييا .
 ع ٓ الأرجحة الكافية لمهراٌ لقيا ة  وة ال،رب .َََََ 
 امت ا  الجسٓ والهراٌ أثناء ال،رب .ع ٓ ََََ 

 تحريكيا مٔ مف ْ الكتُ مما يؤ ى إلع ملامسة  الكرة الببكة.َََََ ع ٓ فر  الهراٌ كاملًا وهلّ ب
 المناسب وال حيح .غير  المكأ،رب الكرة في َََََََ 
ة ل،َرب الكَرة مرجحَة الَهراٌ بقَوة كبيَر و ع ٓ الق رة عمَع التو يَت بَئ سَرعة الكَرة وحركَة ال،َرب ََََََ 

 المنافس . الفريِ مما يؤ ى إلع خروجيا خارج ح و  ممعب
نفَس .)متابعة الجسٓ لاسَتمرارية الحركَة ع ٓ ال خوْ إلع الممعب بع  القيآ بالإرساْ مبابرة وع ٓ َََََ 

 الم  ر السابِ(.
 
 :القواعد الدولية لمعبة الكرة الطائرة  6ـــ4ـــ2

 ( الإرساْ :22القاع ة )
 التعريُ : (1)ما ة 

  فََي و جََ( المو 1ال ََُ الخمفََع الأيمََٔ مركََق )الإرسََاْ ىََو "و،ََك الكََرة فََي المعََب بواسََية لاعََب 
جَقء مَٔ الَهراٌ لتعبَر  ة ) مفتوحة أو مقفولَة ( أو بَبي،رب الكرة بي  واح منيقة الإرساْ حيث يتٓ 

 الببكة".
 

 :( الإرساْ الأوْ في البوي2ما ة)
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 .ختار القيآ بو بع  إجراء القرعةالأوْ والخامس لمفريِ الهى ييؤ ى الإرساْ الأوْ لمبويئ 
 :( ترتيب الإرسا3ْما ة )

 .اْ الم ؤ في ور ة ترتيب ال ورأيجب أٔ يتبك اللاعبؤ ترتيب الإرسََََََ 1
 :اللاعب الهي سيقوٓ بالإرساْ كتاليبع  الإرساْ في البوي يح   ََََََ 2

المَََرة السَََابقة رسَََاْ   يقَََوٓ نفَََس اللاعَََب الَََهى  َََآ بالإرسَََاْ فَََي أ/ عنَََ ما يفَََوق الفريَََِ القَََائٓ بالإ
 .بالإرساْ مرة أخرى

كَق ال ورأ )في اتجَاة عقَارب السَاعة ( . ويقَوٓ بالإرسَاْ اللاعَب الَهي ينتقَْ مَٔ المر في حالة ب/ 
 (1(  إلع المركق )2مٔ المركق ) الأمامي الأيمٔ إلع المركق الخمفي الأيمٔ  أي

 بالإرساْ:  السماح (4ما ة )
يسََمح الحكََٓ الأوْ بالإرسََاْ بعََ  التبكََ  مََٔ أٔ المرسََْ مسََتحوه عمََع الكََرة وأٔ الفََريقئ مسََتع ئ 

 لمعب .
 :( تنفيه الإرسا5ْما ة )

أو الارتقاء والوثب .  الكرةرساْ لحًة ،رب بحرية في ح و  منيقة الإيجوق أٔ يتحرّ المرسْ ََََ 1
ويجََب عمََع المرسََْ عََ ٓ ملامسََة الممعََب ) بمََا فََي هلََّ خََي النيايََة (  وبعََ  ال،ََربة يجََوق لََو أٔ 

 .نقْ خارج المنيقة أو  اخْ الممعبيخيو أو ي
2 َََ ببََ ء  لحكََٓ الأوْ ايََهاناً رة اافيجََب أٔ ي،ََرب لاعََب الإرسََاْ الكََرة خََلاْ خمََس ثََوأ بعََ   ََََََ

 الإرساْ. 
 يتٓ  بْ  فارة الحكٓ ويجب أٔ يعا  . الإرساْ الهيََََ يمغع 3
ا أو تركيَا مَٔ جَقء مَٔ الَهراٌ بعَ   َهفي بي  واح ة أو بَبييجب أٔ ي،رب لاعب الإرساْ الكرة َََََََ 4

 .الي   بْ أٔ تممس أرى الممعب
 محاولة الإرساْ : (6ما ة )

1 َََ سََو   فانيََا تعتبََر تممأٔ  ؤ  رىتركيََا وسََقيت عمََع الأكََرة لأعمََع و إها  ََآ المرسََْ بقََهُ الَََ
 .محاولة للإرساْ

 .بع  سماٌ  افرة الحكٓ تاليةالثوأ  3 اْ ْ أٔ ينفه الإرساْ خلاْيجب عمع المرسَََََ 2
 .سمح بمحاولة واح ة فقي لكْ إرساْيََََََ 3
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 أخياء الإرساْ : (7ما ة )
خياء التالية : )حتَي فريقو أح  الأها ارتكب لاعب الإرساْ أو عمع الحكٓ أٔ ييمب تغيير الإرساْ إ

 لو كأ الخ ٓ في غير مركقه (.
ّْ المرسْ بترتيب ََََََ إها أ1   .الإرساْعممية خ
 إها لٓ ينفه المرسْ الإرساْ ب ورة  حيحة.ََََََ 2
ّْ أإها َََََ 3  المرسْ ببروي محاولة الإرساْ.خ

 :( أخياء الإرساْ بع  ،رب الكرة8ما ة )
 ب ورة  حيحة ي بح الإرساْ خيب إها كانت الكرة :بع  ،رب الإرساْ 

 .لٓ تعبر المستوى العمو ى لمببكة و  لمست لاعباً مٔ الفريِ المرسْ أ َََََ 1
2 ََََ َََة    فَََرا ه .يممسَََيا أحَََ  أإها خرجَََت الكَََرة خَََارج ممعَََب الفريَََِ المنَََافس  ؤ أٔ ََََ )أكَََرٓ خيابي

1996.)ٓ 
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 Self Confidenceالثقة بالنفس:  5ـــ2
 مقدمة: 1ـــ5ــ2

. والافَرا  الَهئ يجابيَة ووا عيَة لإنفسَيٓ ومَوا فيٓمتلاّ رؤي إالثقة بَالنفس اتجَاه يسَمح للأفَرا  بَا    
يمتمكؤ الثقة ب نفسيٓ يثقؤ في   راتيٓ البخ ية ويمتمكؤ احساسَاً عامَاً بَالتحكٓ او السَييرة عمَي 

نيََٓ سََيتمكنؤ مََٔ تحقيََِ رغبََاتيٓ وخيييََٓ المقبولََة وأأٔ هلََّ الََتحكٓ فََي الحََ و  حيََاتيٓ ويََرؤ 
 وتو عاتيٓ .

أٔ امتلاّ الثقة بالنفس لا يعني أٔ الافرا  سيكونؤ  ا رئ عمي انجاق كْ بئ فَالافرا  الَواثقئ     
تحقِ تو عَاتيٓ فَ نيٓ وعمي أية حاْ ف نو حتي عن ما لاي مٔ انفسيٓ    تكؤ ليٓ تو عات غير وا عية

مََٔ جيََة أخََرى فََ ٔ الافََرا  المََهئ يفتقََرؤ الََي الثقََة حالََة إيجابيََة ويتقبمََؤ انفسََيٓ.  ييسََتمرؤ فََ
يبعرو بعوراً جيَ اً عَٔ انفسَيٓ  خرئ حتيفرا  الاَ ي الاعتما  الب ي  عمي موافقة الأبالنفس يميمؤ ال

يتو عَؤ  لا وكنتاج لهلّ ف نيٓ يميمؤ أٔ يتجنبوا القيآ بمخاير خوفاً مٔ الفبْ . وىٓ ب َورة عامَة
مرتبة منخف،ة ويميمؤ الي تجاىْ حيأ في سيٓ في الكثير مٔ الأنفا ناجحئ   وي،عؤ أأ يكونو 

ََواثقئ مََٔ انفسََيٓ ليََٓ   وعمََي النقََيى مََٔ هلََّ فََ ٔ الأو عََ ٓ الاىتمََآ بالثنََاء الََهي يقََ ٓ أ فََرا  ال
البخ ية . انيٓ ٔ في   رتيٓ يثقو  عامةٍ  خرئ ب نيٓ ب ورةٍ يكونؤ راغبئ في تجاىْ ع ٓ موافقة الاَ 

.  الثقََة بََالنفس حتََي ينََالو  بََوليٓخََرئ للاَ  انفسََيٓ ولا يبََعرؤ بوجََوب أٔ يمتثمََو يميمََؤ الََي تقبََْ أ
فرا  سَتكؤ ليَٓ بعَى فة مناحي الفر  . والمبلوُ أٔ الأليست بال،رورة خا ية عامة تتواج  في كا

كا يميات والريا،ة ( وفي نفس الو َت يفتقَرؤ يبعرؤ فييا بثقة تامة مثْ ) الأ الجوانب في حياتيٓ
 (.  wikiaخري مثْ) المًير البخ ي والعلا ات الاجتماعية ( ) الثقة بالنفس في مجالات أ الي
نجََاق بََئ مََا تتََ اخْ فييََا أٔ الإجتيََا ات لإ فََي المََ خْ المعرفََي ل راسََة  افعيََة الإنجََاقيفتََرى    

ق رتََو او ثقتََو بنفسََو البََخو بأٔ إلََع  لََة مََٔ الأ متنََآٍ  عرفيََة   ويبََير  ََ رٌ الع يََ  مََٔ الَاليََات الم
حََ  الريا،ََة فََبٔ الثقََة بََالنفس تعتبََر أالبنََاء الََرئيس المتََ اخْ فََي اجتيََا ات الانجََاق . وفََي يمتمََّ 

نجاق الريا،ي . والثقة بالنفس كما يسَتخ ٓ الا َيلاح سية التي يعتق  انيا تؤثر عمي الإالعوامْ النف
ليسَََت سَََمة عامَََة تخَََتو ىَََي  اء نبَََاي معَََئ و  رتَََو عمَََي تنفيَََه او أناعَََة البَََخو بقىنَََا ىَََي  

لََو  رجََة مََٔ الثقََة  بالتفََبوْ الكمََي فََي الا اء الريا،ََي . وعمََي سََبيْ المثََاْ فََ ٔ احََ ىٓ  ََ  تكََؤ
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بَََالنفس فَََي   رتَََو عمَََي المحَََاورة فَََي كَََرة القَََ ٓ ولكَََٔ تمَََّ الثقَََة تكَََؤ منخف،َََة فَََي القَََ رة عمَََي 
 الت ويب .

الَََبعى يَََرى أٔ الثقَََة بَََالنفس  تَََؤثر عمَََي الا اء الريا،َََي الا أ علا تيَََا أٔ  مَََٔ الَََرغٓ وعمَََع   
بالا اء لٓ تكٔ وا،حة في الكثير مٔ بحوث الريا،ة. لق  تٓ تو،يح أٔ الثقَة بَالنفس تَرتبي ايجابيَاً 

يمكََٔ  بََالا اء الريا،ََي المََاىر ولكََٔ مََا اها كانََت ىنََاّ علا ََة سََببية وماىيََة اتجََاه تمََّ العلا ََة لا
 مٔ الت ميمات الارتبايية لم راسات التي تناولتيا .تح ي ىا 

َََة بَََالنفس والا اء الريا،َََي   سَََيتٓ اولًا تقَََ يٓ يركَََق     ىَََها المبحَََث عمَََي يبيعَََة العلا َََة بَََئ الثق
تعريفََات الثقََة بََالنفس والمفََاىيٓ هات ال ََمة   بعََ ىا سََيتٓ و ََُ مخت ََر لممََ اخْ النًريََة ل راسََة 

 الا لة البحثية والانتقا ات العامة.ىهه العلا ة   كما سيتٓ تق يٓ 
 
 مفيوم الثقة بالنفس والمفاىيم الأخرى ذات الصمة: 2ــ5ـــ2
فَي تحقيَِ عمَع الَهات ىَي الاعتمَا   Self Confidenceيرى الكثير مٔ الأفَرا  أٔ الثقَة بَالنفس   

تي الافَراي فييَا. المكسب أو الفوق  وىها الاعتقا  خايئ وربما يقو  إلع المقي  مٔ ت ىور الثقة أو ح
ولكََٔ المفيََوٓ ال ََحيح لمثقََة بََالنفس يعنََي تو ََك الريا،ََي تحقيََِ النجََاح فالثقََة بََالنفس لا تعنََي مََا 

عمميا. و   يكؤ مَٔ المناسَب أٔ نفَرِ  ويبمْ الريا،ي أٔ يفعمو   ولكٔ الأبياء الوا عية التي يمكن
تو ََك اللاعََب تحقيََِ المكسََب أو مََ ى بََئ كََْ مََٔ العمََْ بثقََة وتو ََك النتََائ   فتو ََك النتََائ  يعنََي 

الخسََارة فََي المنافسََة بينمََا الثقََة ىََي بََعور اللاعََب أٔ أ اءه سََوُ يكََؤ جيََ اً ب ََرُ النًََر عََٔ 
النتَائ   وحتَع عنَ ما يكَؤ المنَافس متفو َاً. لَهلّ فَ ٔ الأ اء الجيَ  المقَرؤ بالثقَة بَالنفس لَيس مََٔ 

كٔ ع ٓ تحقيِ الفَوق أو المكسَب  ولكَٔ ىَها لا ال،روري أٔ يؤ ي  ائماً إلع تحقيِ الفوق  حيث يم
 يفق  الريا،ي البعور بالثقة أو إجا ة الأ اء. 

( أ الثقة بالنفس تعني )الاعتقَا  او  رجَة  Vealey( نقلًا عٔ )2007يور  اسامة كامْ راتب )    
 التي يمتمكيا الأفرا  حوْ   راتيٓ عمع أٔ يكونوا ناجحئ في الريا،ة(. اليقئ

 
 
 



 

43 
 

 :الثقة المثمى في النفس 1ــ2ــ5ــ2
ك الريا،يؤ الهئ يتمتعؤ بالثقة المثمَع فَي الَنفس أىَ اُ وا عيَة تتمابَع مَك  َ راتيٓ  أنيَٓ ي،   

يفيمَََؤ  َََ راتيٓ ببَََكْ جيَََ  يجعميَََٓ يبَََعرؤ بالنجَََاح عنَََ ما ي َََمؤ إلَََع الحَََ و  العميَََا لقَََ راتيٓ  
 المثمع بالنسبة ليٓ. ويعتبر امتلاّ الريا،يئ الثقةولايمتنعؤ عٔ محاولة إنجاق أى اُ غير وا عية 

يجََب أٔ  إهت،ََمٔ وحََ ىا تفََو يٓ فََي الا اء    لا لكنيََا  فََي الََنفس  ََفة بخ ََية ،ََرورية وىامََة
يمتمّ الريا،يؤ الميَارات والقَ رة الب نيَة لتحقيَِ الأ اء الجيَ . وكَلاً منيمَا يَ عٓ الآخَر. فالريا،َي 

ٔ الكفايََة الب نيََة والمياريََة يعنََي أٔ ل يَو ثقََة قائفََة. وعنََ ما نتحََ ث مََّ الثقََة  فََي الَنفس  و متالَهي ي
عََٔ الثقََة المثمََع فََي الََنفس فََ ٔ ىنََاّ اعتقََا اً بََائعاً لََ ى بعََى الريا،ََيئ مفََا ه أٔ الثقََة بََالنفس 
تكسبيٓ مناعة ،  ح وث الأخيَاء. والحقيقَة ليسَت كَهلّ ولكَٔ الثقَة بَالنفس تمَنح الريا،َي كفَاءة 

لأخياء فعنَ ما يمتمَّ الريا،َي الثقَة فَي الَنفس ويبَعر بقيمَة هاتَو ف نَو يكَؤ أكثَر في التعامْ مك ا
فعاليَة فَي ت َحيح أخيائَو  إنَو لا يخبَع المحاولَة  لَهلّ فَ ٔ المَ ربئ الَهئ يعَا بؤ أو يسَخرؤ 

)أسََامة الثقََة بََالنفس  ميََقة مَٔ الريا،ََيئ الََهئ يرتكبََؤ الأخيَاء يحرمََؤ الريا،ََيئ مََٔ اسَتخ آ 
 (.337ٓ  و2007راتب   كامْ
إستخ مت الع ي  مٔ الإ يلاحات مثْ )الثقة بالنفس( والبعور بالكفاءة والق رة الم ركة والكفاءة     

الم ركة لت نُ الإمكانات التي ي رّ البخو إمتلاكيا حتع يمكنو إنجاق مستوى معئ مَٔ الأ اء. 
بخ ََوو  القناعََة التََي يمتمكيََا بََخو مََا لو ََُإ ََيلاح البََعور بالكفََاءة  Banduraيسََتخ ٓ 

البَعور بالر،َا  لأ اء الناجح لمسموّ )الأ اء الريا،ي مثلًا( الميموب لتحقيِ غاية معينة )كَبس أوا
ببٔ البعور بالكفاءة لا  Banduraثقة بالنفس خا ة بالمو ُ  كما لاحً  تعتبرالبخ ي ( وبهلّ 

نما ييَتٓ بالأحكَآ عمَع مَا بمقَ ور الفَر  أٔ يفعمَو بالميَارات  علا ة لو بالميارات التي يمتمكيا الفر  وا 
. وبالنسََبة لََو ( أي،ََاً بََئ البََعور المََ رّ بالكفََاءة والثقََة بََالنفسBanduraالتََي يمتمكيََا . ويميََق )

ََََاءة الم ركََََة   ويف،ََََْ  ََََوة القناعََََة ولكنيََََا لا تحََََ   مسََََتوى الكف ََََع   ََََالنفس إل ََََة ب ََََارة الثق تبََََير عب
Bandura ََعور بالكفََاءة أو الكفََاءة الم ركََة لتمييََق مسََتوى الكفََاءة الم ركََة إسََتخ آ إ ََيلاح الب

و ََََوة تمََََّ القناعََََة. الكفََََاءة الم ركََََة والقََََ رة الم ركََََة إ ََََيلاحأ تََََٓ تخ ي ََََيما للإسََََتخ آ مََََك 
ميمَة مَا يَتٓ الو َوْ إلييَا لجَا ة الإالتح يْ أو الإنجاق ويبيرأ إلَع معنَع إمَتلاّ البَخو  َ رة 

 Griffin andمية( مك البيئة. وفي مجاْ الريا،ة والحركة تح ي اً يستخ ٓ مٔ تفاعلات متكررة )تراك



 

44 
 

Keog   حركَي فَي حَئ مو َا يلاح الثقة الحركية لبعى مبَاعر الفَر  بالكفَاءة أو الكفايَة فَي ُ
الكفاءة الريا،ية عمع أنيَا "القناعَة أو  رجَة اليقَئ التَي يمتمكيَا الأفَرا  فيمَا يتعمَِ  Vealeyتعرُ 

ع أٔ ينجحَوا فَي الريا،َة".  بعَى الا َيلاحات تت َْ بالثقَة بَالنفس ولكَٔ لا يتوجَب بق رتيٓ عم
يمثْ رؤية مركبَة لمَهات ثَٓ تيويرىَا عبَر  الهي . منيا مفيوٓ الهات constructخمييا بالا يلاح 

ب المفيََََوٓ الجََََامك لمََََهات لا يتنبََََ Banduraوكمََََا لاحًََََ  خبَََرات تقويميََََة وتفََََاعلات إجتماعيََََة.
ي تختمََََُ بََََاختلاُ الانبََََية الا اء  اخََََْ الفََََر  واي،ََََاً مََََ ركات الثقََََة بََََالنفس التََََالتفاوتََََات فََََي ب

 .والًروُ
 
 : self-esteamتقدير الذات  2ــ2ــ5ــــ2
مفيوٓ آخر يرتبي بالثقة بالنفس ويت ْ بالاحكآ البخ ية المتعمقة بالقيمة لبخو ما  ورغٓ أٔ    

الثقََة بََالنفس وتقََ ير الََهات  ََ  يرتبيََأ فََ ٔ بعََى الأفََرا  لا يمتمكََؤ  رجََة عاليََة مََٔ الثقََة بََالنفس 
ََؤ ببنفسََيٓ وعمََع النقََيى مََٔ هلََّ  ََؤ يعجب ََهئ  ََ  يعت بعََىلنبََاي معََئ ومََك هلََّ يًم بََرؤ ال

 البعور المقابْ بالقيمة البخ ية.إلع  أنفسيٓ عمع أنيٓ مرتفعوا الكفاءة في نباي بعينو يفتقرؤ
اسََتخ ٓ مفيََوٓ تو عََات الأ اء كمحاولََة لمتعريََُ الإجرائََي لمثقََة بََالنفس فََي مجََاْ الريا،ََة عََٔ    

يريََِ سَََؤاْ الأفَََرا  عَََٔ مََ ى الجَََو ة التَََي يتو عَََؤ أٔ يَََؤ وا بيََا أو مَََا إها كَََانوا يتو عَََؤ ىقيمَََة 
تو عََات منافسََيٓ. وتيََتٓ معًََٓ أبحََاث التو عََات فََي الريا،ََة بتو عََات الكفََاءة التنافسََية بََ لًا عََٔ 

 الح ائْ.
أحكآ الكفاءة البخ َية مَٔ تو عَات المثيَر  والبَعور بالكفَاءة حكَٓ عمَع مَ ى  Banduraيميق    

  رة البخو عمع الأ اء في مستوى معئ في حئ أٔ تو عات الح َيمة او النتيجَة تَرتبي بحكَٓ أو 
القناعَة بَبٔ بالمقَ ور جَري  تق ير الفر  لممترتبات المحتممة لمثْ هلّ الأ اء   وعمع سبيْ المثاْ ف ٔ

سباِ المراثؤ في أ ْ مٔ ساعتئ ىو حكٓ بالكفاءة والاعتراُ الاجتماعي المتو َك  والر،َا النفسَي 
لأ اء ىَو التو عَات التح َيمية أو الح َائْ المتو عَة  ولا ينبغَي الخمَي بينيَا.  االهي يخمقو مثْ هلَّ 

ََنفس ايبََير ا ََيلاح الح ََيمة الريا،ََية  لإنجََاقات الريا،ََية نفسََيا ا إلََع لريا،ََيفََي أ ب عمََٓ ال
 وليس ما يترتب عٔ تمّ الإنجاقات.
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 فاعمية الذات: 3ــ2ــ5ــ2
ٓ( والتي تعرُ 1986) Banduraتعتبر فاعمية الهات جقء أو بع  مٔ أبعا  النًرية التي   ميا     

باسََٓ النًريََة المعرفيََة الاجتماعيََة والتََي تت،ََمٔ الع يََ  مََٔ الأبعََا  والمتغيََرات إلا أٔ البََاحثئ فََي 
عميَة الَهات فقَي نًَراً لإعتقَا ىٓ ٓ( ركَقوا عمَع بعَ  فا1990وآخَرؤ   Feltzعمٓ النفس الريا،َي )

 ق أو التنافس.في المجاْ الريا،ي  وخا ة بالنسبة ل افعية الإنجا ابىميتيب
أ اء نَوعي معَئ  إنجَاق فاعمية الهات ببنيا اعتقا  الفَر  فَي   رتَو واسَتياعتو Banduraيعرُ     
اعتقا  أو إ ارّ الفر  ببنو فاعْ وكُء ويستييك النجاح فَي أ اء نَوعي معَئ  ففَي المجَاْ  أنيا أي

ات عن  أ اء الإرساْ مٔ أعمع الريا،ي    يكؤ ل ى لاعب الكرة اليائرة  رجة عالية مٔ فاعمية اله
أ اء التمريََر فكََبٔ فاعميََة الََهات  عنََ فََي حََئ أنََو  ََ  تكََؤ ل يََو  رجََة منخف،ََة مََٔ فاعميََة الََهات 

عمميَة معرفيَة وفييََا يبَكْ الفَر  حكمََاً أو إ اركَاً هاتيَاً بالنسََبة لق راتَو لمواجيَة متيمبََات معينَة  كمََا 
هلّ عمَع مسَتوى أ اءه الفعمَي فاللاعَب الَهي يَ رّ أنيا تؤثر عمع كْ  مٔ  افعيَة الإنجَاق لمفَر  وكَ

قَ ر كبيَر مَٔ الحمَاس والثقَة بأنو يتسٓ بفاعمية الهات في أ اء معئ يقترب أو يقبْ عمَع ىَها الأ اء 
 (.275ٓ  1998بالنفس )محم  حسٔ علاوي  

 
 :خصائص الثقة في النفس 3ــ5ـــ2
 َََ إثارة الانفعالات الإيجابية:1
تقََو  الثقََة فََي الََنفس الََي إثََارة الع يََ  مََٔ الانفعََالات الإيجابيََة لََ ى الريا،ََي  فيََي تبعََث فيََو    

البََعور بالحيويََة والحمََاس والبيجََة والانتعََاه  المتعََة والر،ََا. ويََؤ ي هلََّ إلََع أٔ تتميََق حركََات 
َََة بَََالنف َََع مَََا سَََبِ فَََ ٔ الثق َََ  مَََٔ القَََوة والمعرفَََة. إ،َََافة إل س تسَََاع  الريا،َََي بالانسَََيابية والمقي

 الاحتفاً بالي وء والاسترخاء وخا ة في موا ُ المنافسة ال،اغية. فعالريا،ي 
 ََ تركيق الانتباه:2
تسََََاع  الثقََََة بََََالنفس الريا،ََََي عمََََع تركيََََق الانتبََََاه فََََي موا ََََُ الا اء الحركََََي حيََََث نجََََ  أٔ    

نحََو الأ اء.  الريا،ََي لا يحََاوْ تجنََب الفبََْ كنتََاج ل،ََعُ الثقََة بََالنفس   ويوجََو كامََْ الاىتمََآ
ََالقمِ  ويسََتحوه عميََو التفكيََر السََمبي  فالريا،ََي الََهي يتسََٓ ب،ََعُ الثقََة بََالنفس يتممكََو البََعور ب

 وينبغْ بنتائ  الأ اء أكثر مٔ انبغالو بالأ اء هاتو.
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 ََ بناء الأى اُ:3
يسَََتييك الريا،َََي الَََهي يتمتَََك بالثقَََة فَََي الَََنفس أٔ ي،َََك أىَََ افاً هات  َََعوبة ملائمَََة وتسَََتثير    
لتحََََ ي  ثََََٓ يبََََهْ الجيََََ  لإنجاقىََََا  فالثقََََة بََََالنفس تسََََتثير القََََ رات الكامنََََة لََََ ى الريا،ََََي. بينمََََا ا

الريا،ي الهي يفتق  إلع الثقة يميْ إلع و،ك أى اُ سيمة ولهلّ لا يبهْ أ  َع جيَ ه  ولا يسَتثمر 
 أ  ع يا اتو.

 المثابرة وبهْ الجي :َََ 4
 راسَََات النفسَََية لمريا،َََيئ ببنيَََا ) رجَََة التبكَََ  أو تعَََرُ الثقَََة بَََالنفس لَََ ى بعَََى الميتمَََئ بال   

الاعتقَا  التَي يمتمكيَا الريا،ََي عَٔ مَ ى   رتََو عمَع تحقيَِ النجَاح فََي الريا،َة( ولا بَّ أٔ تو ََك 
الريا،َََي لنتَََائ  أ ائَََو يعتبَََر عَََاملًا ىامَََاً مَََٔ حيَََث التَََبثير عمَََع نتَََائ  الأ اء  بمعنَََع آخَََر يمكَََٔ 

ة التو ََك لنتََائ  الأ اء أو بمعنََع آخََر فََ ٔ الثقََة تعنََي مََ ى تبكََ  اعتبََار الثقََة بمثابََة القيََا ة فََي  رجََ
 اللاعب مٔ مق رتو عمع تحقيِ إنجاق معئ.

وتجَ ر الإبََارة إلََع أٔ الثقََة فََي تو ََك النتََائ  تجعََْ الريا،ََي أكثََر اسََتع ا اً لمبََهْ والعيََاء.  وكممََا 
تَو عمَع التحمَْ والمثَابرة قا ت  رجة التو ك  وأ بح الريا،ي أكثر ثقة   كمما ،اعُ هلّ مٔ مق ر 

والت ََميٓ فََي مواجيََة العقبََات التََي تقابمََو أو المبََكلات التََي تعتر،ََو  ولايتيسََر عميََو أ يستسََمٓ 
بعيَََ  المنَََاْ  و َََعب  ي يعتقَََ  أٔ المكسَََب أو الفَََوق أمَََرٌ لميقيمَََة أو يفقَََ  الأمَََْ  أٔ الريا،َََي الَََه

َََهْ الجيَََ  أو مقاومَََة التعَََب وربمَََا  َََو لب َََر حماسَََو    وت،َََعُ عقيمت َََو   ويفت َََْ  افعيت َََِ  تق التحقي
 يمة بهْ الجي  مَا  آ يتو َك أٔ  نحوأعرى عٔ الابتراّ في المسابقة  و   يلاقمو البعور السمبي 

أو الحَافق الَهي يبَرر لَو  يفتقَ  إلَع الباعَث ممَا يجعمَو الفبْ  ريب  وأٔ المكسب أمر عسَيرح وث 
 المثابرة في بهْ الجي .

 ََََ الثقة ليست الب يْ لمكفاية الب نية والميارية:5
يٓ بو فَي الأ اء الريا،َي. ولكَٔ قة في النفس ال ور اليآ الهي تسيت،ح مٔ  راسة خ ائو الث   

ما تج ر الإبَارة إليَو ىنَا أٔ الثقَة وحَ ىا لا تخمَِ بيَلًا  فمَا  يمَة أٔ يتمتَك الريا،َي ب رجَة عاليَة 
مٔ الثقة بالنفس  ولكنو لا يَتقٔ الميَارات الريا،َية  ويفتقَ  إلَع الميا َة الب نيَة. إٔ الثقَة بَالنفس ىَي 

ب الكامنة  اخْ الريا،ي  ولكنيا ليست الق رات والاستع ا ات حقاً بمثابة المفتاح الهي يكبُ المواى
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تحقيِ الثقة ل ى الريا،يئ يعتم  ب رجة أساسية عمع تيوير أو تحسئ الأ اء  وىَها يتحقَِ و هاتيا. 
 مٔ خلاْ و،ك أى اُ وا عية ثٓ الت ريب الجا  لتحقيِ ىهه الأى اُ.

م َ ر ثقتَو بنفسَو عنَ ما كَأ لاعبَاً لَٓ  ( الم ارٌ الأمريكَي الأولمبَي أSteve Combsٔو،ح )
يكََٔ التفكيََر والا تنََاٌ ببنََو يتمتََك بالثقََة ولكََٔ الإعََ ا  الجيََ .. والتََ ريب الأف،ََْ. )يعتبََر التََ ريب 

 (.394  و الجا  أف،ْ السبْ لتنمية الثقة بالنفس لمريا،ي( .) نفس الم  ر السابِ
 
 بناء الثقة بالنفس: 4ــ5ــــ2
يعتق  الكثير مٔ الم ربئ والريا،يئ عمع السواء أٔ الثقة في النفس  فة نفسية ىامة يتميق بيَا    

بعَى الريا،َيئ  ؤ الَبعى الآخَر  وأنَو مَٔ ال ََعب تيَوير أو تنميَة ىَهه ال َفة النفسَية خََلاْ 
يئ مََٔ عمميََة التََ ريب الريا،ََي. والوا ََك أنََو يمكََٔ تيََوير أو تحسََئ الثقََة فََي الََنفس لََ ى الريا،ََ

 خلاْ العمْ والممارسة والتخييي.
 ونستعرى فيما يمي بعى الافكار التي تساع  عمع تيوير الثقة في النفس ل ى الريا،يئ.

 ََ قيا ة الوعي بالثقة في النفس:1
الخيوة الأولع لبنَاء الثقَة أٔ ي َبح الريا،َي مَ ركاً وأكثَر وعيَاً حَوْ مبَاعره بالثقَة بَالنفس بمَا    

حََ ى اليََرِ التََي تسََاع  عمََع تحقيََِ هلََّ توجيََو الاىتمََآ نحََو  فََي هلََّ معرفََة جوانََب التحسََٔ. وا 
كيفيََة الاسََتجابة لمموا ََُ المختمفََة. وفََي مََايمي نمََاهج مََٔ الأسََئمة التََي يمكََٔ أٔ يوجييََا الريا،ََي 

 لنفسو:
 متع يح ث البّ في   راتّ؟
 كيُ تواجو ح وث الأخياء؟

 ة؟ىْ تخبي أ اء ميارات أو واجبات حركية معين
 ىْ تتو ك فعلًا أٔ يكؤ أ اؤّ جي اً؟

 كيُ تستجيب لمموا ُ الحرجة )ال عبة(؟
 ىْ تتغير الثقة في النفس أثناء المباراة؟

 متع ت بح ل يّ الثقة القائ ة )القائفة( بالنفس؟
 ىْ تستمتك بالمباريات القوية؟
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،َََعُ لجوانَََب الثقَََة إٔ إجابَََة الريا،َََي عمَََع ىَََهه التسَََاؤلات تسَََاع ه فَََي تح يَََ  مَََوائ القَََوة وال
 بالنفس  ومٔ ثٓ يمكٔ تتبك م ى التحسٔ الهي ييرأ عمع ثقتو في نفسو.

 ََ إنجاق الأ اء:2
أًيَرت نتَائ  البحَوث أٔ أىَٓ عامَْ يسَيٓ فَي بنَاء الثقَة بَالنفس ىَو الإنجَاقات التَي يحققيَا        

  مََٔ ثقتََو فََي البََخو. ويعنََي هلََّ أٔ البََخو الََهي يتميََق أ اؤه بالنجََاح فََي الما،ََي سََوُ يقيََ
 نجاح الأ اء مرة أخرى في المستقبْ. لق  عبر عٔ المعنع السابِ لاعب التنس العالمي 

(Brain Gottfried ( عن ما  َاْ: )إننَي أكسَب المبَاراة لأننَي أثَِ فَي نفسَي  ولكَٔ السَبب الحقيقَي
 لثقتي في نفسي ىو المكاسب التي حققتيا(.

اً  ف نََو لََيس بالسَيولة كمََا يبََ و  فربمَا يََنجح الريا،ََي وبَالرغٓ مََٔ أٔ ىَها الاسََتخلاو يبََ و منيقيَ
فََي أ اء ميََارات ببََكْ معََئ أثنََاء التََ ريب  و لكََٔ يفبََْ فََي أ ائيََا أثنََاء المنافسََة أو فََي المبََاراة 
ويرجك هلّ لأسباب ع ي ة. ولكٔ الغالب أٔ يكؤ السبب ىو ع ٓ الثقَة الكافيَة فَي الأ اء  فَ ها كَأ 

 نو يستييك الاحتفاً بالثقة في الأ اء ب رُ النًر عٔ أىمية المباراة.الريا،ي واثقاً حقاً  ف 
 إٔ السؤاْ الهي ييرح نفسو الآٔ ماها يمكٔ أٔ يفعْ الريا،ي لقيا ة ثقتو خلاْ إنجاقات الأ اء؟

إٔ الإجابَََة ال َََحيحة عمَََع ىَََها التسَََاؤْ ىَََي أٔ يخ َََو الريا،َََي المقيَََ  مَََٔ الو َََت والممارسَََة 
نَة التَي يريَ  أٔ يؤ ييَا بالمقيَ  مَٔ الثقَة. فعمَع سَبيْ المثَاْ :  َ  يتيمَب هلَّ لإتقأ الميَارات المعي

مٔ لاعب التنس الهي يبمْ إتقأ ميَارة الإرسَاْ أٔ يَؤ ي الإرسَاْ مائَة مَرة فَي كَْ جرعَة تَ ريب. 
وكهلّ الحاْ بالنسبة للاعب كرة السمة الهي يريَ  اتقَأ ميَارة الت َويب عمَع السَمة  او لاعَب الكَرة 

رة الهي يري  اتقَأ ال،َربة السَاحقة  أو لاعَب كَرة القَ ٓ الَهي يريَ  اتقَأ تسَ ي  ،َربة الجَقاء. اليائ
ولكٔ نًراً لأٔ أ اء الميارة في المباراة أو المنافسة يختمُ عٔ أ ائيا أثناء الت ريب  فربمَا يكَؤ مَٔ 

ينة تببو موا َُ الأف،ْ تييئة ًروُ الممارسة بحيث تببو ًروُ المنافسة  لهلّ يقترح موا ُ مع
 المنافسة .

لق  أو،حنا كيَُ يمكَٔ تييئَة ًَروُ الممارسَة بحيَث تبَبو المنافسَة  وابتكَار موا َُ مختمفَة لبنَاء 
ولكََٔ لسََوء الحًََ لََيس ىََها بالبََئ الممكََٔ  ائمََاً  فعمََع سََبيْ المثََاْ لََيس مََٔ المتََاح مقابمََة   الثقََة

المنافس أثناء الممارسَة  كَهلّ يمكَٔ بنَاء الثقَة إها حَ ث تكَرار اليقيمَة مَرات ع يَ ة  ولمتغمَب عمَع 
 هلّ يتٓ تبجيك اللاعب عمي استخ آ الت ور الهىني للأ اء الناجح.
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  اء الناجح:ََ الت ور الهىني للأ3
مٔ فوائَ  اسَتخ آ الت َور الَهىني مسَاع ة الريا،َي عمَع بنَاء الثقَة. ويمكَٔ خَلاْ عمميَة بنَاء     

الت ََََور أٔ يستح،ََََر الريا،ََََي ال ََََورة الهىنيََََة لََََبعى الموا ََََُ التََََي ي ََََعب ممارسََََتيا أثنََََاء 
قيمتَو مَٔ الت ريب. ومٔ هلّ أٔ الريا،ي يستييك ت ور نفسو وىو ييقٓ المنافس  الهي لَٓ يسَبِ ى

فعن ما يعتا  الريا،ي اليقيمة مٔ منافس معئ ف ٔ هلّ بالتبكي  ي،َعُ مَٔ ثقتَو. ويمكَٔ مَٔ    بْ
خََلاْ الت ََور النََاجح لََلأ اء  وتنفيََه الخيََة ب  ََة أٔ يمحََِ الريا،ََي اليقيمََة  بيََها المنََافس. كََهلّ 

ََلًا فََي أ ائََو السََابِ تََيللريا،ََي ت ََور كيََُ يسََتجيب لمموا ََُ ايسََتييك ا   وهلََّ عنََ ما تمثََْ خم
يستح،ََر ال ََور الهىنيََة لأ ائََو السََمبي  وكيََُ يسََتجيب بالبََكْ ال ََحيح  ويحقََِ الأ اء النََاجح. 
وب فة عامة  ف ٔ الت ور الهىني يمكٔ أٔ يساع  الريا،ي فَي البَعور بالنجَاح والثقَة بَالنفس فَي 

 بعى موا ُ الأ اء التي يتعهر ممارستيا في الأ اء الفعمي.
 ََ الأ اء بثقة:4

عمَع تمييَق أ ائَو بالثقَة. وحيَث إح ى اليرِ الأف،ْ والأسَيْ لبنَاء الثقَة أٔ يحَرو الريا،َي     
ٔ الأفكَََار والمبَََاعر والسَََموّ يتَََبثر كَََْ منيَََا بَََالآخر  ف نَََو كممَََا تميَََق الأ اء بمقيَََ  مَََٔ الثقَََة قا  أ

لثقَة  ويَ رّ هلَّ البعور والتفكير بثقة. وىها الإجَراء يكَؤ أكثَر أىميَةً عنَ ما يبَ أ الريا،َي فقَ أ ا
الأمر الهي يست عي التبك  عمع الثقة مٔ خلاْ الأ اء. مٔ الأىمية بمكأ أٔ يحرو اللاعَب  ائمَاً 
عمي أٔ يًير ببكْ الواثِ مٔ نفسو وأ ائو في الممعب. ولكَٔ لسَوء الحًَ فَ ٔ بعَى اللاعبَئ مَٔ 

الََهي يعكََس فقََ انيٓ   خََلاْ بعََى الت ََرفات أو الحركََات المعينََة أثنََاء المسََابقة يًيََرؤ بالبََكْ
 الثقة في انفسيٓ.

أًيَرت نتََائ   راسََات أجريَت عمََع لاعبََي التََنس  ومَٔ خََلاْ تحميََْ مئَات المباريََات  أنََو يمكََٔ   
ٔ الأ اء بثقَة لا يجعََْ  تح يَ  اللاعبَئ الفَائقئ والخاسَرئ مَٔ تحركََاتيٓ وأ ائيَٓ أثنَاء المبارايَات. وا 

نافسََو ب رجََة كبيََرة كََهلّ. ومََٔ أمثمََة هلََّ لاعََب الريا،ََي يبََعر أنََو أف،ََْ فحسََب  ولكََٔ يربََّ م
التنس العالمي )جورٔ جورج( حيث كأ يحرو  ائمَاً عمَي أ يًيَر واثقَاً مَٔ أ ائَو ب َرُ النًَر 
عٔ النتائ   وسواء كأ فائقاً أٓ  ميقوماً  إٔ هلّ يعتبر بمثابة رسَالة الَي منافسَو إٔ كَْ بَئ تحَت 

ٔ معًَٓ اللاعبَئ ينًَرؤ إلَع بعَى ر و  الفعَْ السَمبية مَٔ  السييرة وأنو غير  مِ مٔ الخسارة. وا 
المنافس عمَع أنيَا مؤبَر لفقَ أ الثقَة  ولكَٔ ىنَاّ بعَى اللاعبَئ حري َؤ عمَع عَ ٓ إًيَار أي 
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مؤبََرات تعكََس ،ََعُ الثقََة بََالنفس  وىََها بََئ مرغََوب فيََو يجََب أٔ يتحمََع بََو الريا،ََي ويبََجك 
اع ه عمَََع الاحتفَََاً بََروح معنويَََة عاليَََة  فَََي عميََو المَََ رب. وحَََرو اللاعََب عمَََع الأ اء بثقَََة يسََ

الأو ات ال َعبة مَٔ المبَاراة  إ،َافة إلَع هلَّ يجعَْ المنَافس غيَر مَ رّ بالتح يَ  لماىيَة المبَاعر 
 التي تميق ىها اللاعب.

 ََ التفكير بثقة:5
فََي  يعتبَر التفكيََر بثقََة أحََ  أىََٓ جوانََب الثقََة بََالنفس. فالثقََة تتََبثر إلََع حََ  كبيََر بتفكيََر الريا،ََي  

ََاً فََي أ جسََمو يسََتجيب عمََع نحََو أف،ََْ  اسََتياعتو تحقيََِ الأىََ اُ. يفكََر هلََّ الريا،ََي إيجابي
" Bill Rodgersبسََموّ منََو يتميََق بالثقََة   وعبََر عََٔ  المعنََي السََابِ لاعََب المََارثؤ العََالمي "

 عن ما  اْ: )إها فكرت أنني استييك المكسب.. ف ٔ هلّ حتما سيح ث(
يحََ  ؤ مسََبقاً مََٔ  أنيََٓٔ يبََغمؤ أنفسََيٓ كثيََراً بََالأ اء والنتََائ   وربمََا إٔ ىنََاّ مََٔ اللاعبََئ الََهي

خََلاْ أفكََار وتخََيلات وبََعور عََآ بََبنيٓ أكفََاء أو غيََر أكفََاء  لََ ييٓ سََرعة الاسََتجابة لمموا ََُ  أو 
َََع التحمَََْ ومقاومَََة التعَََب  أو أنيَََٓ عر،َََة لمتعَََب  َََع هلَََّ   يتمتعَََؤ بمقَََ رة جيَََ ة عم يفتقَََ ؤ إل

 ك أٔ مثْ ىها الأسموب غيَر مرغَوب فيَو لبنَاء الثقَة فَي الَنفس حتَع إها كَأ ىنَاّ والإجيا ..  الوا
نقو معئ في إع ا  اللاعب  او أٔ ىناّ ح و اً فسيولوجية أو ب نية معينة تؤثر سمباً عمَع الأ اء  
هلََّ انََو مََٔ المفيََ  أٔ يعََ  اللاعََب نفسََو لََلأ اء أو المنافسََة مََٔ خََلاْ ىََها المََ خْ السََمبي. ولكََٔ 

نفسََو و  رتََو  ومََٔ  فََيف،ََْ أٔ يستح،ََر اللاعََب فََي هىنََو أفكََاراً إيجابيََة تجعمََو يبََعر بالثقََة الأ
اسََتمتك بالتحََ ي  وتجََ ني  أمثمََة هلََّ  انََا اسََتييك التكيََُ مََك ًََروُ المسََابقة غيََر المتو عََة  وانََا

أ  ََع   ائمَاً أوفََِ فََي أ اء الميََارات ال ََعبة  وأنََا أتََ رب بج يََة فََي التََ ريب  وألعََب برجولََة وأبََهْ
راو  اللاعَب بعَى الأفكَار السَمبية التَي تَؤثر فَي ئي جي  تحت ،غي المنافسة. عنَ ما تَجي    وأ ا

ثقتََو بنفسََو  وت،ََعُ مََٔ  افعيتََو  وتخفََى مََٔ مسََتوى أ ائََو  فمََٔ الأىميََة أٔ يتبمََْ اللاعََب فََي 
جَابي لمتغمَب مثْ ىهه الأفكار السمبية التي تستثير ل يو البّ في مق راتو ثٓ يبحث عَٔ الأسَموب الإي

عمع ىهه الأفكار  ومٔ أمثمة الأفكار السمبية التي    تستحوه عمع اللاعب وتثير البَكوّ فَي   راتَو 
مكاناتو  في  بع ٓ استياعتو كسب المباراة   وع ٓ يقينو مٔ امكانية ىقيمة منافسو او ع ٓ   البعوروا 

لسََمبية السََابقة بََالتفكير الإيجََابي فََوقه بالمبََاراة . ويمكََٔ للاعََب أٔ يتغمََب عمََع مثََْ ىََهه الأفكََار ا
عمع النحو التالي: أنا استييك أٔ أحقِ المكسب  ماها يجعمني اعتقَ  أنَو لَيس فَي اسَتياعتي الفَوق 
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عمع منافس؟ أنا حقاً لا أعرُ ىْ استييك أٔ أىقٓ منافسي  لكَٔ سَوُ أتحقَِ مَٔ هلَّ فَي الو َت 
لََ ي الثقََة فََي هلََّ. و بََْ أٔ ننيََي  المناسََب   وسََوُ يكََؤ لََ ي فر ََة أف،ََْ ليقيمتََو  إها كََأ

الجََقء الخََاو بََالتفكير بثقََة نؤكََ  عمََع أٔ التفكيََر الإيجََابي وحََ ه لا يمََنح الريا،ََيئ الثقََة  ولكََٔ 
الثقة تكتسب مَٔ خَلاْ العمَْ والتَ ريب الجَا ئ وأٔ ي َبح الريا،َي كفَؤاً. فالثقَة يمكَٔ أٔ يح َْ 

و أٔ يفكَََر الريا،َََي إيجابيَََاً  ولكَََٔ ىَََها عمييَََا اللاعَََب مَََٔ خَََلاْ تحسَََٔ الأ اء. مَََٔ المرغَََوب فيَََ
التفكير الإيجابي يكؤ في حَ و  الوا َك ولَيس ،َرباً مَٔ الَوىٓ أو الخيَاْ  إٔ الكثيَر مَٔ الريا،َيئ 

ََة ا نََّ سََوُ تكسََب بََلا لريا،ََية تتحقََِ مََٔ خََلاْ الاعتقََا  ببلََ ييٓ اعتقََا  خََايئ ىََو أ )البيول
 نَو لا مفَر مَٔ حَ وث الفبَْ الَهي ي،َعُ مَٔ ىقيمة(. الحقيقة عن ما يكَؤ المكسَب غيَر وا عَي ف

الثقة  ومٔ ثَٓ يعَوِ الأ اء. عنَ ما يعتقَ  الريا،َيؤ أنَو مَٔ ال،َروري أٔ يكسَبوا  ومَاً  فَ ٔ الفبَْ 
المحتََوٓ لإنجَََاق بعََى التو عَََات أو الأىَََ اُ المبََال  فييَََا يحََ ث أثَََراً نفسَََياً سََمبياً  وعن ئَََهٍ ي َََبح 

 اً لتحقيِ الثقة بالنفس.التفكير بثقة أو التفكير الإيجابي خ م
 ََ الحالة الب نية الجي ة:6
يعتبر الإع ا  الب ني والمياري والخييي مَٔ أىَٓ الجوانَب التَي تسَاع  الريا،َي عمَع بنَاء الثقَة    

بَََالنفس  ويق َََ  ىنَََا الإعَََ ا  البَََ ني البَََامْ الَََهي يت،َََمٔ تيَََوير جميَََك ال َََفات الب نيَََة اللاقمَََة 
إ،َََافة إلَََع   .مَََٔ  َََوة  وسَََرعة  تحمَََْ  مرونَََة  ربَََا ة   وتَََواقٔلتيَََوير الحالَََة الب نيَََة لمريا،َََي 

الإعََََ ا  البََََ ني الخََََاو الََََهي يت،ََََمٔ التركيََََق عمََََع ال ََََفات الب نيََََة الخا ََََة لكََََْ ريا،ََََة. إٔ 
ْ المسََابقة  الريا،ََي الََهي ل يََو الثقََة فََي كفاءتََو الب نيََة  يمكنََو توقيََك يا تََو الب نيََة بانتًََآ خََلا

اء  وتق ا  أىمية هلّ ب فة خا ة في الأنبية هات المسَابقات و للأ يتوجيوسوُ ينعكس هلّ في 
 Jackغير المح  ة القمٔ مثْ الكرة اليائرة  التنس  لقَ  عبَر عَٔ المعنَع السَابِ اللاعَب العَالمي 

Nicklaus  َََِعنَََ ما  َََاْ )بقَََ ر مَََا أتمتَََك بالإعَََ ا  الجيَََ  لممنافسَََة  بقَََ ر مَََا تكَََؤ ثقتَََي فَََي تحقي
 الفوق(.

 ََ  يمة الهات:7
بَهْ كَْ بَخو الكثيَر مَٔ ييعتبر مفيوٓ  يمة الَهات مَٔ المفَاىيٓ النفسَية اليامَة لكَْ بَخو  و    

ٔ الأكفاء يسعؤ إلع ت عيٓ  يمة الَهات لَ ى الريا،َيئ  ا تناعَاً حماية هاتو  وغالباً ف ٔ الم ربي أجْ
 ببٔ  يمة الريا،ي لهاتو ىي مفتاح ال افعية.
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 إٔ الثقََة بََالنفس تعتبََر بمثابََة التعبيََر عََٔ  يمََة البََخو لهاتََو  كمََا أٔ الخبََرات الريا،ََية المبكََرة 
ََ ييٓ خبََرات نجََاح مبكََرة  ئبََئاهات أىميََة كبيََرة فََي تبََكيْ الثقََة بََالنفس لََ ى الن ََهئ ل   فيََؤلاء ال

عيََة لموا ََمة يكونََؤ أكثََر ثقََة ببنفسََيٓ  يبََعرؤ بالمقيََ  مََٔ القيمََة لإنفسََيٓ   وي ََبحؤ أكثََر  اف
التفوِ  وفي المقابْ ف ٔ ىؤلاء الَهئ لَ ييٓ خبَرات فبَْ مبكَرة ي َبحؤ أ َْ ثقَة ببنفسَيٓ ويبَعرؤ 

 بقيمة أ ْ لأنفسيٓ.
تجَََ ر الإبَََارة ىنَََا إلَََع أٔ الكثيَََر مَََٔ الريا،َََيئ ينًَََرؤ إلَََع  يمَََة أنفسَََيٓ مَََٔ خَََلاْ مَََو فئ    

يَََيٓ الريا،َََي لنفسَََو يبيعيَََاً باعتبَََار أنَََو متيَََرفئ  ىَََْ ليَََٓ  يمَََة أٓ لا. و َََ  يكَََؤ ىَََها المَََ خْ لتق
البائك في تقيَيٓ كَْ بَخو لهاتَو. فالنَاس الآخَرؤ يسَتجيبؤ لأي بَخو فَي ،َوء مَا يمثمَو ليَٓ 
مَٔ  يمََة  ومَٔ ثََٓ فَ ٔ اسََتجاباتيٓ تعكَس مََ ى  يمَة ىََها البَخو لنفسََو. ورغمَاً عََٔ أٔ ىَها يمثََْ 

و ما  باعتبَار أٔ ت َور مبَاعر البَخو بيئاً يبيعياً لنمو ومفيوٓ الهات أو  يمة الهات ل ي بخ
نحََو نفسََو مََٔ خََلاْ اسََتجابات الآخََرئ يعتبََر بََيئاً مكتسََباً  ولكََٔ فََي حقيقََة الأمََر يقتََرح تغييََره  

يََتعمٓ  ببسََموب آخََر يكفََْ لمريا،ََي الثقََة فََي أ ائََو الريا،ََي  ويعتمََ  ىََها الأسََموب المقتََرح عمََع أٔ
يمة هاتو  فنوعية الأ اء    تكؤ مؤبراً عمع  رجة قيمة أ اءه  وليست بقالريا،ي أٔ  يمة الريا،ي ب

عمع الإجا ة الميموبة  وهلّ وفقاً لمحّ معئ يف،ْ أٔ يكؤ مو،وعاً  وىنا يجب ألا ينعكس هلّ 
بخ ََيتو ككََْ مََٔ حيََث حسََٔ أو ر ئ  مرغََوب فيََو أٓ لا. فََالأ اء الريا،ََي يمكََٔ  ياسََو وتح يََ  

س كََهلّ بالنسََبة لقيََاس البخ ََية  ف،ََلًا عََٔ أٔ  يمََة  رجََة الإجََا ة فيََو وتيََويره  ولكََٔ الأمََر لََي
البَََخو مفيَََوٓ واسَََك لا يجَََب أٔ يكَََؤ الأ اء الريا،َََي ىَََو وحَََ ه المحَََّ فييَََا. الوا َََك أٔ أغمَََب 
اللاعبئ يميمؤ إلع تق ير  يمة أنفسيٓ وبخ يتيٓ مٔ خلاْ مستوى أ ائيَٓ الريا،َي. وعمَع ،َوء 

 ائيَٓ. إننََا لا ننكَر أىميَة أٔ يتعََرُ اللاعَب عمََع مَا سَبِ فيََٓ يحَ  ؤ  يمََة أنفسَيٓ بقَ ر تحسََٔ أ
نَََواحي الخيَََب  وأٔ أ اءه أ َََْ مسَََتوى ممَََا ىَََو ميمَََوب منَََو  ولكَََٔ مَََالا نتفَََِ عميَََو ىَََو أ يحمَََْ 
اللاعب التق ير  أو الإخفاِ في الأ اء أكثر مما يستحِ  وأٔ يربي بئ الأخياء المرتبية بمسَتوى 

 ر الموجو لبخ و ومٔ ثٓ يقمْ هلّ مٔ  يمتو لنفسو .أ ائو الريا،ي باعتبار أنو نوٌ مٔ الق و 
تيََوير الثقََة فََي الََنفس لََ ى الريا،ََيئ عنََ ما يكََؤ إ راكيََٓ لقيمََة أنفسََيٓ سََمبياً  ولََهلّ  لا يمكََٔ 

يجب أٔ يمعب الم رب  ور أساسَي فَي مسَاع ة الريا،َيئ لتيَوير مَ ركاتيٓ الإيجابيَة نحَو أنفسَيٓ 
النفس ومََٔ هلَّ عمَع سَبيْ المثََاْ: اكسَاب الريا،َيئ النََواحي بَ المثمَع ممَا يسَيٓ فَي تيََوير الثقَة
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الفنيََة والخيييََة بكفََاءة ممََا ييََور مََٔ كفايََة الريا،ََيئ الميموبََة لتحقيََِ النجََاح  وتيََوير الإ راّ 
الإيجََََابي لقيمََََة الريا،ََََيئ لأنفسََََيٓ ب ََََرُ النًََََر عََََٔ مسََََتوى أ ائيََََٓ فََََي الريا،ََََة  ومسََََاع ة 

لمثقة بالنفس ليس ىو المكسب  ولكٔ   راتيٓ عمع أٔ ي حبوا  الريا،يئ عمع معرفة أٔ ليٓ م  ر
 أكفاء.

 ََ تبسيس نًآ مح    بْ المنافسة:8
إٔ تبسيس نًآ محَ    بَْ المنافسَة يَنقو مَٔ التَوتر والقمَِ  ويسَاع  عمَع التركيَق فَي المسَابقة   

هلَّ عمَع سَبيْ  القا مة  حيث إٔ معرفة الريا،ي ما يح ث ومتع يح ث يكسَبو الثقَة بَالنفس  ومَٔ
وغيََر هلََّ   وممََا ىََو جََ ير   حمََاء  الو ََوْ إلََع مكََأ المسََابقةالمثََاْ: موعََ  تنََاوْ الأكََْ  الإ

بالهكر أنو كمما قا ت  رجة الإلفة بئ اللاعبئ والبيئة المحيية بالمنافسة كمما سَاع  هلَّ عمَع بنَاء 
  وأٔ يتعَََرُ عمَََع أمَََاكٔ الأجيَََقة بَََ ايتيا الثقَََة. لَََهلّ ين َََح قيَََارة الريا،َََي مكَََأ المسَََابقة  بَََْ 

والأ وات التي تستخ ٓ في المسابقة. وخا ة في الأنبية الريا،ية التي تتيمب الأ اء عمَع الأجيَقة 
مثََْ الجمبََاق. ىََها وعنََ ما تتعََهر قيََارة مكََأ المنافسََة يمكََٔ أٔ يتََاح للاعََب فر ََة المبََاى ة لفََيمٓ 

بقات المبََابية التََي أ يمََت فََي نفََس مكََأ تسََجيمي  او عمََع الأ ََْ  ََور لأنََواٌ البيََولات والمسََا
البيولَة. كَهلّ ين َح أٔ يعَرُ اللاعَب خ َائو منافسَو سَواء فَي الألعَاب الجماعيَة أو الفر يََة  
وهلََّ مََٔ خََلاْ مبََاى ة أفََلآ تسََجيمية أو بعََى التقََارير الاستكبََافية لممباريََات السََابقة لممنََافس. 

ة بالًروُ المحيية بالمنافسَة يسَاع  فَي خفَى ولكٔ البئ الميٓ أٔ إكساب اللاعب الألفة والمعرف
ٓ  2007التَوتر ويقيَ  مَٔ التركيَق ف،َلًا عَٔ المسََاع ة فَي بنَاء وتيَوير الثقة.)أسَامة كامَْ راتََب  

 (. 354و
 
 العوامل المؤثرة في الثقة بالنفس:   5ــ5ــ2
تؤثر في الثقة بَالنفس وتعمَْ عمَع تعقيقىَا وتجعَْ منيَا  َوة لا يسَتيأ بيَا فَي بنَاء  عوامْىنالّ   

 بخ ية الفر  وفي نموه الب ني والمياري ولعْ مٔ أبرقىا:
 ََ العوامْ الجسمية:1
لا بَبس بَو   َ ر إٔ تمتك البَخو ب َحة جسَ ية جيَ ة  وخمَوه مَٔ العاىَات والأمَراى ي،َمٔ لَو  

وجَو  مبَكمة جسَمية معينَة فَ ٔ ة مثَْ اهت البَحَالاالالقاعَ ة  ولكَٔ فَي مٔ الثقَة بَالنفس  ىَهه ىَي 
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 رجة الثقة بالنفس التي يتمتك بيا الفر  ىي التي تح   كيفية تعاممو مك تمّ الإعا ة  إ،افة إلع هلّ 
ة أو يََََمانيق فََََ ٔ الثقََََة بََََالنفس تََََ فك إلََََع تبكيََََ  الإتسََََاِ الحركََََي  فمََََٔ الملاحًََََ أٔ البخ ََََية الا

وعميَو فَيمكٔ القَوْ أٔ ىنَاّ تبَا لًا  ةالحركيَ  َ رتيا بمو ُ ما في الحياة ىي عر،ة لفق الم  ومة 
ََالنفس عمََة لمثقََة بََالنفس ا   ومََٔ الجوانََب الجسََ ية الفََي التََبثير بََئ التكيََُ الحركََي وبََئ الثقََة ب
 (.1995جانب الق رة التعبيرية بالحركات )يوسُ ميخائيْ  

 ََ العوامْ العقمية:2 
كتساب الخبرات الج ي ة التي تمكنو مَٔ حَْ المبَكلات التَي  َ   وة الها    كرة واستع ا  الفر  لمتعمٓ وا 

تواجيو وت ا فو في حياتو  والإستفا ة مٔ الفرو المتاحة التي تساع  في يمب العمٓ والمعرفَة وكَْ 
جي  مبهوْ ما يعو  عميو بالفائ ة مك توجيو اليا ات المبهولة التوجيو ال حيح بحيث لا يكؤ ىنالّ 

إٔ ىَهه ى فاً  أو يعٓ بالفائ ة ليحقِ أكبر   ر ممكَٔ مَٔ الإنتاجيَة فَي يسَر وسَيولة   يحقِ ؤ أٔ 
 مثَْ: الَهكاءجميعاً تساع ه عمَع بنَاء ثقتَو بنفسَو  ومَٔ الَ عائٓ الأساسَية لممقومَات العقميَة الجوانب 

 الخياْ  الهاكرة.و 
 ََ العوامْ الإجتماعية:3

ٔ المجتمََك  بََْ ىََو جََقء منََو  يََؤثر فيََو ويتََبثر بََو  فََالمجتمك يقََ ٓ العمََوٓ الفََر  بمعََقْ عََلا يعََيه 
والمعارُ التي تعو  بالفائ ة عمع الفر  نفسو وعمَع المجتمَك الَهي يعَيه فيَو لتجعَْ منَو إنسَاناً واثقَاً 
مََٔ نفسََو يبََعر ب نسََانيتو  ََا راً عمََع مواجيََة الحيََاة  ومجابيََة المسََتقبْ بكََْ بََجاعة وا  ََ آ ليكََؤ 

يمكَٔ حيَث ثابتَة  غيَر الفَر  والمجتمَك فعالًا فيَو  لكَٔ فَي بعَى الأحيَأ تكَؤ العلا َة بَئ عن راً 
ينحَرُ عَٔ المجتمَك الَهي ينبَب فيَو وربمََا يقَُ ،َ ه ويقاومَو وعنَ ىا ي َبح مَٔ ال ََعب  لمفَر  أٔ

عميو التكيُ معو و   يح َْ العكَس مَٔ هلَّ حيَث يبخَه المجتمَك مَٔ الفَر  مو فَاً م،َا اً وبالتَالي 
و تَلابو وعق حة بَالنفس ويكَؤ هلَّ سَبباً فَي إنسَبح غير مقبوْ إجتماعياً عن ىا سيبَعر بعَ ٓ الثقَي 

 ٓ(.1995عنو )محم  العبي   
 ََ العوامْ الإ ت ا ية:4

يََرتبي المسََتوى الإ ت ََا ي وتعََ   سََبْ الكسََب إرتبايََاً وثيقََاً بثقََة البََخو بنفسََو  فكممََا قا   خََْ 
إحتياجاتَو وتحقيَِ كثيَر مَٔ رغباتَو فَ ٔ ثقتَو بنفسَو سَتق ا   بالإ،َافة الفر  وأ بح  ا راً عمَي تمبيَة 

يٓ حولو وتبجيمو  والإفساح لو في المجالس والأماكٔ فإلي بعوره وا  راكو بم ى إىتمآ الناس بو والتفا
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  ومخاليتو لممجتمعات هات المستوى الإ ت َا ي العَالي كَْ هلَّ سيبَعر الفَر  ببنَو هو يرتا ىاالتي 
 (.1995ا يعقق ثقتو بنفسو. )يوسُ ميخائيْ مكانة مم

 َََ العوامْ الوج انية:5
إٔ تغيََر النََواحي المقاجيََة وتعََ يميا ومحاولََة السََييرة عمييََا لا يََبتي إلا لمََٔ ل يََو ر ََي  كََافي مََٔ 

يمأ راسخ بق راتو عمي التحرر ممَا  مكاناتو  وا  ي يفولتَو مَٔ فَ يمكَٔ أٔ يكَؤ  َ  تمقَاهالثقة بنفسو وا 
إًيََار اليا ََات الكامنََة فََي الََنفس مََالٓ يََتٓ التحََرر منيََا  ومََٔ أىََٓ المقومََات  تعََوِئََة تربيََة خاي

الوج انية التي تكسب الفر  ثقَة بنفسَو  الخمَو مَٔ المخَاوُ المر،َية  والبَكوّ المر،َية والوسَاوس 
يَة التي يؤ ي تسمييا عمي البخو إلي فق أ ثقتو بنفسو أو إىتقاقىا  وكَهلّ النًَرة الوا عيَة الوج ان

إلي الهات بغيَر إسَتعلاء أجَوُ أواحتقَار ميَئ لمَهات ثَٓ إٔ إفتقَا  الثقَة بَالنفس يتسَبب ببَث بَعور 
لما يبعر بو مٔ حَقٔ  فَئ  اخَْ  السبب ةعرفيمكنو مالحقٔ والإكتئاب المر،ي في نفس الفر   ولا 

 (.في نياية المياُ إلي فق أ الثقة بنفسو )نفس الم  ر سابِ بو سينتيي مماأحبائو  
 
 الافتقار إلى الثقة بالنفس: 6ـــ5ــ2
يعتبَََر النجَََاح والفبَََْ جَََقءاً مَََٔ الريا،َََة  والريا،َََيؤ هوو الثقَََة بَََالنفس يعرفَََؤ ىَََهه الحقيقَََة     

ويتعاممؤ معيا بق ر كبير مٔ الوا عيَة  ولكَٔ الريا،َيئ الَهئ تعَوقىٓ الثقَة فَي الَنفس يخَافؤ مَٔ 
ّ ف ٔ الريا،يئ الفبْ ب رجة كبيرة مبال  فييا   ومٔ ثٓ ينعكس هلّ في سموكيٓ وأ ائيٓ  ونتيجة هل

الََهئ تعََوقىٓ الثقََة بََالنفس أو انيََٓ يمتمكََؤ  ََ راً ،ََئيلًا منيََا  ي ََبحؤ مََٔ الناحيََة النفسََية أسََرى 
 لت وراتيٓ السمبية ويسمكؤ مٔ منيمِ اليقيمة والفبْ وليس النجاح وتحقيِ الفوق عمع المنافس.

أنيََٓ يتو عَؤ الفبَْ الََهي  تكمَٔ خيَورة ،ََعُ الثقَة فَي الََنفس لَ ى ممارسَو النبََاي البَ ني فَي   
يقو ىٓ إلع الفبْ الحقيقي الهي يؤك  ب وره ت َورىٓ السَمبي لأنفسَيٓ والَهي يقيَ  مَٔ تَو عيٓ لمفبَْ. 
إٔ ،عُ الثقة والتو عات السمبية ي،عُ مٔ كفاءة الأ اء كما أنو يؤ ي إلع ح وث القمِ  و،عُ 

تعَوقىٓ الثقَة بَالنفس يوجيَؤ اىتمامَاً أكبَر التركيق  وع ٓ التبك  مٔ الي ُ. كهلّ ف ٔ الافَرا  الَهئ 
نحَو نقََاي ال،ََعُ ممََا ي ََرُ انتبَاىيٓ عََٔ الأبََياء ال،ََرورية لََلأ اء الجيَ   إ،ََافة إلََع مََا سََبِ 
ف ٔ ىؤلاء الافرا  يراو ىٓ البعور بع ٓ الكفاءة حتع مك استمرار الممارسة  إنيٓ يعتق ؤ أٔ ليس في 

  مَٔ المحاولَة ويعر،َؤ عَٔ الممارسَة وبَهْ المقيَ  مَٔ وسعيٓ فعْ الأف،ْ  لهلّ  يتو عَؤ المقيَ
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الجيََ . وحتََع أٔ اسََتمرت الممارسََة فََ نيٓ يفتقََ ؤ فييََا المتعََة والبََعور بالر،ََا. وتعتبََر التو عََات 
ة بو َمالإيجابية )النجاح( الو و  النفسَي الَهي يمَ  الريا،َيئ باليا َة  فالتو عَات الإيجابيَة بمثابَة ال

 ٓ(.2007أى افيٓ وتكؤ أكثر فعالية كمما كانت وا عية. )أسامة كامْ راتب  التي توجو الافرا  نحو 
 
 الثقة الزائدة بالنفس: 7ـــ 5ـــ2

ليسَت   يقَة  ربمَا أنيَا أولًا أ ىَهه التسَمية عتَرُمفيوٓ الثقَة القائَ ة بَالنفس  ون يتسبْ الكثيرؤ عٔ
حيََث أٔ الريا،ََيئ لا يتميََقؤ بالثقََة القائََ ة إها مََا تبسسََت ثقََتيٓ فََي انفسََيٓ عمََع فيََٓ لقََ راتيٓ. 

عنََ ما ن ََُ بخ ََاً ببنََو يتميََق بالثقََة القائََ ة ف ننََا نعنََي أنََو يتميََق بالثقََة القائفََة ىََي أننََا والحقيقََة 
(False Confidence)  تََق ا  عََٔ القََ رات المتاحََة  وىََو المعنََع الأ ََرب لم  ََة. ويعنََي أٔ الثقََة

 لمريا،ي. وتت،ح الثقة القائفة ل ى ممارسو النباي الب ني في نميئ بائعئ:
قيفاً أنيٓ أف،ْ مٔ إمكاناتيٓ الحقيقة ويتول  ىها النَوٌ مَٔ الثقَة القائفَة  ََ بعى الممارسئ يعتق و1ٔ

لمَ ربئ  ولكَٔ مَٔ المعَروُ أ ىَها نتيجة الت ليْ القائَ  أو التبَجيك المبَال  فيَو مَٔ  بَْ الآبَاء أو ا
مكاناتََو أ ََْ  نََوٌ مََٔ الثقََة القائفََة يقََو   ََاحبوال إلََع الفبََْ عنََ ما يواجََو الوا ََك ويتبكََ  أٔ   راتََو وا 

 وأ،عُ مما يعتق .
َََ  الََبعى الَاخََر مََٔ الممارسََئ يتًََاىرؤ بالثقََة  ولكََنيٓ  اخميََاً 2 تسََو ىٓ أفكََار ومبََاعر بعََ ٓ  َ

مََٔ الفبََْ فََي الريا،ََة والريا،ََيؤ الََهئ يتميََقؤ بيََها الََنمي مََٔ الثقََة الثقََة. فيََٓ  مقََؤ وخََائفؤ 
تج ىٓ يعو،ؤ  مقيٓ ال اخمي ببعى مًاىر السَموّ الخا َة مثَْ: الغَرور   الغيرسَة   التكبَر   
التيور  وغير هلّ. وئً بعى الريا،يئ خيَب أٔ ىَها ىَو الأسَموب الملائَٓ لمتبكيَ  للَاخَرئ أنيَٓ 

النفس ولكٔ سرعأ ما تًير الحقيقة أٔ مستوى   راتيٓ ومياراتيٓ يؤك  قيُ ىَها  يتمتعؤ بالثقة في
الإ عَاء مَٔ الثقَة القائَ ة  وتَق ا  المبَكمة تعقيََ اً. إٔ الريا،َيئ الَهئ تعَوقىٓ الثقَة بَالنفس غالبَاً مََا 

خَ عوا يتًاىرؤ بهلّ لأنيٓ يعرفؤ  رجة أىميتيا وىٓ عن ما يفعمؤ هلّ يخ عؤ أنفسيٓ  بَْ أٔ ي
 أي بخو آخر  إٔ الثقة القائفة نوٌ مٔ الخ اٌ النفسي  ونتيجة لهلّ الوىٓ ف ٔ الريا،يئ الهئ
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يمتمكؤ ىها النَوٌ مَٔ الثقَة بَالنفس يتجنبَؤ معرفَة الأسَباب الحقيقيَة ل،َعُ ثقَتيٓ ببنفسَيٓ  أنيَٓ  
اتيٓ مثَْ ا عَاء الإ َابة يتجنبؤ الموا ُ التي تي   ثقتيٓ ببنفسيٓ  أو يبحثؤ عٔ سموّ لحماية هو 

عن ما يكؤ أ اؤىٓ ،عيفاً. كهلّ يج ؤ  عوبة الاعتراُ ببخيائيٓ  ويكثرؤ مٔ تق يٓ التبريَرات  
وغالباً لا يستفي ؤ مٔ توجييات الت ريب لأنيَٓ لا يقبمَؤ تحمَْ مسَئولية أخيَائيٓ.) غَاقي  َالح   

 ٓ (.2013واحم  عريبي   
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 الاختبارات والمقاييس 6ـــ2
 مقدمة: 1ــ6ــ2
 يَاس سَموّ الإنسَأ  فقَ  فَي  الَهى يعتمَ  عميَوتع  الاختبارات والمقاييس أساسَاً لمعمَْ الجيَ        

تيورت وسائْ القياس والاختبارات لتواكب تغيرات الحياة المعا رة للإنسأ في كْ المجَالات  وهلَّ 
يفيََة والنفسََية والاجتماعيََة وحسََٔ اسََتثمارىا لرفََك مََٔ أجََْ الحفََاً عمََع مسََتوى حالتََو الب نيََة  والوً

المكانَة ربمَا ترجَك مستوى أ اء الأفرا  مما يكؤ لو أثر عمع تق ٓ المجتمعات فَي كافَة المجَالات . و 
إلَع التيَور الَهي حَ ث فَي أسَاليب ويَرِ القيَاس فَي  ميا التربية الب نيَة فَي الو َت الحَاليحتالتي ت

َََة ومو،َََوعية وأجيَََقة وأ وات  َََة مقنن َََة وحركي َََة المجَََاْ   فقَََ  ًيَََرت اختبَََارات ب ني َََة ح يث إلكتروني
وعمَوٓ الريا،َة كمَا أنَو يرتكَق  ب نيَةالوا ك أٔ القياس يمعب  وراً أساسياً في مجاْ التربيَة الو  .لمقياس

النًريََة والعمميََة تؤسََس عمََع القيَََاس و   أٔ البحَََوث العمميََة عمََع أسََس ونًريََات عمميََة لََهلّ نجََ
كلات هات العلا َة وعمٓ الت ريب كمَا أمكَٔ حَْ الع يَ  مَٔ المبَ الب نيةوالاختبارات في مجاْ التربية 

القياسََات والاختبََارات المتخ  ََة والمقننََة عمميََاً والتََي أ ََبحت متََوفرة  مََٔ خََلاْ بالحركََة الب نيََة
 (. 1999ٔ  )محم   بحي حساني الآٔ
وهلََّ لكََي يََتٓ جمََك البيانََات عََٔ الأفََرا  أو  ب نيََةالقيََاس فََي جميََك مجََالات التربيََة ال يسََتخ ٓ     
لاعبَي المسَتويات المختمفَة   حيَث تَتٓ عمميَة القيَاس بيَ ُ ميه في ح ة التربيَة الريا،َية أو التلا

ع يَتٓ التخيَيي والتَ ريب معرفة المستوى وكهلّ إعَ ا  البَرام  المناسَبة لكَْ نوعيَة ولكَْ مسَتوى حتَ
عارفاً الب نية أٔ يكؤ م رس التربية  ويجب الملائٓ لكي يتحقِ الي ُ المنبو  مٔ العممية التعميمية.

حقَََِ لمتبكَََ  مَََٔ  تلمسَََتمر مَََاىراً فَََي اسَََتخ آ وسَََائْ القيَََاس المناسَََبة لكَََي تَََتٓ عمميَََة التقَََويٓ او 
 .(24  و 2005)ليمي السي  فرحات  الأى اُ المرجوة 

 
   Measurementأولًا القياس  2ـــ6ـــ2
 تقََ ير الأبََياء والمسََتويات تقََ يرا كميََا وفََِأٔ القيََاس ىََو   ٓ(2005  ايمََأ حسََئ اليََائي )تََرى 

مجموعَة مرتبَة ىَو  وأ تح ي  أر آ يبقا لقواع  معينة.. وأي،اً ىو إيار معئ مٔ المقاييس الم رجة
كيفيَة بعَى العمميَات العقميَة أو السَمات أو الخ َائو مٔ المثيرات أع ت لتقَيس بيريقَة كميَة أو 

 النفسية .
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معمومََات كميََة عََٔ مو،ََوٌ القيََاس كمََا انََو يت،ََمٔ  وغالبََا مََا يت،ََمٔ القيََاس جمََك ملاحًََات و
سَََة   فَََبعى السَََمات يمكَََٔ الَََتحكٓ فييَََا ياس بيبيعَََة العمميَََة أو السَََمة المقالمقارنَََة . ويتَََبثر القيَََ

حَئ الَبعى الآخَر ي َعب الَتحكٓ فَي  ياسَيا بَنفس القَ ر مثَْ  و ياسيا ب  َة مثَْ يَوْ الَهراٌ فَي
 .العمميات العقمية   سمات البخ ية

 
 : عناصر عممية القياس 1ـــ2ــ6ـــ2
1 ََََ الأبَََياء أو الخ َََائو أو القَََ رات أو الميَََارات التَََي نقيسَََيا عَََٔ تعقيَََق التلاميَََه أو اللاعبَََئ ََ

 التوتر أو مكونات الجسٓ مٔ  ىؤ وع،لات وعًآ.مو،وٌ القياس كالهكاء أو القوة الع،مية أو 
( لم لالََة عمََع اللاعََب فََي 4الأعََ ا  أو الأر ََآ التََي تََ ْ عمََع ىََهه الأبََياء فقََ  يسََتخ ٓ الََر ٓ )ََََََ 2

( بو ُ ع   التكرارات التي تؤ ي في تمَرئ مَا أو عمَع 4الممعب وىها يختمُ عٔ استخ آ الر ٓ )
كق الَهي يختمُ هلّ إٔ كأ يبير إلع المر  وقٔ ثقْ معئ   كما ع   الكيمو جرامات التي تبير إلع

 متر مثلًا. 100ح ْ عميو اللاعب في سباِ الجري مسافة 
المقابمََة بََئ الأبََياء والأر ََآ والتََي يمكََٔ أٔ تعبََر عنََو كميََات أو رمََوق أو تسمسََْ   لََهلّ لابََ  ََََََ 3

  حيحة.مٔ تح ي   واع  استعماْ الأع ا  حتع ت بح عممية القياس 
ات التلاميََه أو الًََواىر فقََ  تكََؤ إمكانََ ممََا سََبِ يت،ََح أٔ القيََاس تقََ يرات كميََة لعََ   كبيََر مََٔ

و سَواء   كانَت عقميَة أو سَموكية ات أو الخ َائ   أو مستوى أ ائيٓ ليهه الإمكاناللاعبئ أو الأفرا
)محم   مٔ الأى اُأو بخ ية وىها التح ي  الكمي ليس غاية في ح  هاتو بْ وسيمة تستخ ٓ لمع ي  

 (.1999 بحي حسانئ  
 
 :أىداف عممية القياس 2ــ2ــ6ــ2
التعرُ عمع الفَروِ الفر يَة بَئ التلاميَه أو اللاعبَئ وهلَّ بت َنيُ الخ َائو أو السَمات أو َََ 1

التغيَرات التَي تحَ ث تحَت ًَروُ  ة والعقمية والتعرُ عمييَا  أو تح يَ  مَ ىالق رات الميارية والب ني
ويتٓ سََََواء تعميميََََة أو ت ريبيََََة لمو ََََوْ إلََََع خ ََََائو و ََََوانئ تمكننََََا مََََٔ الحكََََٓ عمييََََا.مختمفََََة 
عمع معمومات مقننة بالأر آ يمكٔ معالجتيَا إح َائياً ل َياغة بعَى القَوانئ والمعمومَات  الح وْ
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تفسيرات ج يَ ة لتمَّ الأ وات.ونبَير ىنَا إلَع أٔ  تق يٓ  العممية أو التنبؤ بالأ اء مك موا ُ معينة أو
 .النوٌ وىها ما يعتم  عميو الت نيُ العمميو  مفيوٓ الفروِ الفر ية يًير في الفروِ في ال رجة

يََُ العمََٓ ل ََالح تََوفير وهلََّ باسََتخ آ نتََائ  القيََاس فَي  َََََ تقََ يٓ الخََ مات2 معمومََات تفيََ  فََي توً
فالمََ رب   ي عامََة أو لكََْ نبََاي ريا،ََي عمََع حََ ةاْ الريا،ََسََواء فََي المجََ ٔالريا،ََيالتلاميََه أو 

مكانََلََو  ور فََي اختيََار النابََئئ أو ال الريا،ََي أو المََ رس اتيٓ   بالإ،ََافة لاعبََئ وفقََاً لقََ راتيٓ وا 
إلع تقسيميٓ وفقاً لمجموعات متجانسة لحسٔ سير فاعميَة العمميَة التعميميَة أو الت ريبيَة   كمَا يمكنَو 

اعتمَا اً عمََع    والتعَرُ عمََع مَوائ ال،َعُ والقَوة لتح يََ  العَلاج المناسَبتبَخيو حَالات الأفَرا
 (.1984القياس أي،اً)محم  محمو    

  
   :أنواع القياس 3ـــ2ــ6ــ2
  ا.موغيرى ما يح ث حئ نقيس اليوْ   الوقٔ ياس مبابر : ك  .1
 .الخيييلهكاء   الت رُ  ياس غير مبابر : كما يح ث عن   ياس التح يْ   ا  .2

باستخ آ النبى أو ،غي الَ ٓ أو سَرعة اسَتعا ة البَفاء فَأ ىَها  رونةالم أي مٔ مثاْ : عن   ياس
ب الََقمٔ الََهي يسََتغر و الفََر  فََي ا  بينمََا إها  سََنا نفََس المكََؤ عََٔ يريََِ حسََ اً مبابََر  يعتبََر  ياسََاً 
 ٓ(.2005  ايمأ حسئ اليائي).فبننا نستخ ٓ القياس غير المبابرٓ ركى 800 يك مسافة 

 
 : العوامل التي يتأثر بيا القياس 4ـــ2ــ6ــ2
 .ء أو السمة المرا   ياسياالبي .1
 أى اُ القياس. .2
 ووح ة القياس المستخ مة.   المقياس يبيعة .3
 .لهي يقوٓ بالقياس وجمك الملاحًاتيرِ القياس وم ى ت ريب ا .4
)محمََ  محمََو    .سََةيوعلا تيََا بنََوٌ الًََاىرة المقسََة يأخََرى متعمقََة بيبيعََة الًََاىرة المق. عوامََْ 5

1984.)  
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 في الألعاب الرياضية :  أقسام القياس 5ـــ2ــ6ــ2
  :المقاييس المو،وعية :تمّ التي تعتم  عمع وسائْ تكؤ ا ْ عر،ة لمخيا مثْ  -1
ولكَْ محاولَة   مَٔ المحَاولات ع   مرات النجاح ) الأ اء ال حيح( خلاْ فترة قمنية أو ع   محَ  -

 . رجة
ال  ة في الأ اء : حيث تستخ ٓ أى اُ مح  ة ك وائر   مربعات   أبكاْ مت اخمة وغيرىَا. وتحَ    -

 رجََات لكََْ منيََا وتكََؤ ال رجََة الأكثََر لميََ ُ الأ ََغر . يراعََع فََي ىََها النََوٌ عََ   المحََاولات إه 
 يجب أٔ تكؤ مناسبة لمغرى والمستوى والجنس وغيرىا .

 و للأ اء .القمٔ المخ  -
المسافة التي يستغر يا الأ اء : سَواء كَأ للاعَب فيَي تمثَْ مسَفة الوثَب   الَركى   القفَق . أو  -

 للأ اة فيي تمثْ مسافة الرمي   ال فك   الركْ .
المقََاييس التق يريََة : تسََتخ ٓ كوسََيمة لمح ََوْ عمََع معمومََات )تقََويٓ( عََٔ الأ اء مثََْ تقََويٓ   -2

لأفرا  وفقا لمستوياتيٓ في الميارة . إ،َافة لاعتبارىَا مَٔ الوسَائْ اليامَة أٔ   ترتيب ا الجوانب الفنية
 . لماء وغيرىافي افي بعى الألعاب كالجمباق والغيس لٓ تكٔ الوحي ة لمتقويٓ 

  
  ٓ( الأخياء في:2005  ايمأ حسئ اليائي) أور ت: البدنية أخطاء القياس في التربية 6ـــ2ــ6ــ2
أو  ََناعة أ وات القيََاس فََي حالََة اسََتخ آ أجيََقة   واخيََاء فََي الترجمََة أو عََ ا  إأخيََاء فََي  -

 .مناسبة لبعى الا يلاحات الأجنبية عوبة اختيار الألفاً ال
 .لاّ نتيجة لكثرة استخ آ الأجيقةأخياء الاستي -
 أخياء ع ٓ الفيٓ ال حيح لموا فات ومكونات أ وات وأجيقة القياس المستخ مة . -
الالتََقآ بتعميمََات وبََروي الاختبََارات وخا ََة الثانويََة ) مثََْ  رجََة الحََرارة   سََرعة أخيََاء عََ ٓ  -

  .الرياح وغيرىا (
 أخياء ع ٓ الالتقآ بالتسمسْ المو،وٌ لوح ات أ اة التقويٓ ) بيارية الاختبار( . -
 أخياء الفروِ الفر ية في تق ير المحكمئ . -
 الأخياء العبوائية )العفوية(. -
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 : Testsثانياً: الاختبارات  3ـــ6ــ2
 تعريف الاختبارات1ـــ3ـــ6ــ2
تَََ ريبات ىَََو مجموعََة مَََٔ الأسَََئمة أو المبَََكلات أو الفَََبٔ الأختبَََار ( Barow )وفقََاً لمَََا أور ه     

    أو كفاءتو. ولمفر  بي ُ التعرُ عمع معارفو أو   راتو أو استع ا ات تعيع التي
ّ الفر  وو فة بمعاونة إجراء منًٓ أو مقنٔ لملاحًة سمو ىو  أٔ الأخنبارفيرى ( Gronbach) أما

والتََََي تعتمََََ  فََََي  Predictiveوتنبؤيََََة  Diagnosticللاختبََََارات  يمََََة تبخ ََََيو مقيََََاس كمََََي. و 
جوىرىََا عمََع مََ ي اسََتخ آ الاختبََارات كمؤبََر فََي مجََاْ بََامْ  ومََٔ الميََٓ وجََو  تيََابِ تجريبََي 

وأحيانََاً يتيََابِ الاختبََار مََك  .إلََع تبخي ََو )اليََ ُ(بََئ أسََئمة الاختبََارات والسََموّ الََهي يسََعي 
السموّ المتنبب بو والهي يتٓ تبخي و مثْ اختبارات التح يْ الم رسي أو الكفَاءة المينيَة أو الب نيَة  

 (.1960)محم  عب  السلآ   أو الميارية 
بيانََات  عمََع نيََا مقََاييس تََؤ ي إلََع الح ََوْارات إلََع تح يََ  حقََائِ معينََة حيََث إتيََ ُ الاختبََ   

  لمفََر  اء الحركََي الأأو تقيََيٓ لتلاميََه فََي أحََ  المََوا  ال راسََية  ما كتقيََيٓ تح ََيْ اكميََة لتقيََيٓ بََيئ
وفََي مجََاْ عمََٓ الََنفس وفََي الع يََ  مََٔ  ب نيََةويسََتخ ٓ م ََيمح اختبََار فََي الم رسََة وفََي التربيََة ال

 آ أبعة "أكَس" أو باختبَار المجالات والعموٓ اليبيعية  فاليبيب يقوٓ باختبار ل  ر المريى باستخ
 ،غي ال ٓ بجياق   كما يقوٓ الكيميائي بالاختبارات لإع ا  العقا ير اليبيعية للأمراى المختمفة.

و فية لًاىرة معينة سواء كانت ىهه الًاىرة   رات الفر  أو خ ائ َو السَموكية  ةوالاختبارات أ ا  
لعممََي فََي بََكْ اسََتخ آ للأر ََآ أو فََي النمييََة أي سََماتو. والمق ََو  بالو ََُ ىنََا ىََو الو ََُ ا

( كجٓ 65%( أو وقنو )98بكْ ت نيفات في فئات معينة فالتح ي  الكمي لمًاىرة كنسبة هكاء فر  )
 ( كجٓ أو نًره )35(  رجة أو  وة الع،مة )38أو  رجة حرارتو )

  
. كْ ىهه الأو اُ كمية وىي (

ت الًَاىرة ليسَت كميَة ت َنيفية فَ ٔ الاختبَار أمَا إها كانَ تعني اسَتخ آ وحَ ات  يَاس هات مقَا ير.
يحَ   ت َنيفات خا ََة بتمَّ الًََاىرة حيَث تتو ََْ إلَع نسََبة خ َائو معينََة فقَي  ؤ خ ََائو 

مو،َوعية القيَاس فمنَو نح َْ عمَع عينَة مَٔ  وىنا تكمَٔأخرى  أي الخا ية مو،وٌ القياس فقي 
ه العينََة وفََِ عََ   مََٔ الإجََراءات السََموّ أو الأ اء العقمََي والحركََي  لََهلّ يجََب أٔ يََتٓ اختيََار ىََه

 (.2005)ليمع السي  فرحات  ٓ تقييٓ النتائ  التي تح ْ عمييا والًروُ المقننة كما يت
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 :أىمية الاختبارات 2ـــ3ـــ6ـــ2
و،عاً أساسياَ وحساساً في عمميات  ياس وتقويٓ التق ٓ الهي يحرقه  أى افياتحتْ الاختبارات بكافة ََََ  

  الفر  أو المتعمٓ في أي مجاْ.
  ََة البيانََات التََي  وتتو ََُتقو نََا الاختبََارات بقياسََات مبابََرة عََٔ نتََائ  تقََ ٓ التمميََه أو اللاعََب  ََََََ

 .تقو نا بيا تمّ الاختبارات ب رجة كبيرة عمع أسس إع ا ىا ويرِ استخ اميا
    الاختبَارات فَي حَ  هاتيَا أ اة تسَاع  المَ رس والمَ رب فَي التعَرُ عمَع الحالَة التعميميَة والت ريبيَة َََ 

فيََي الأسََاس العممََي الََهي يبنََي عميََو خيََة التعمََيٓ أو التََ ريب حيََث أنيََا تسََاع  فََي التعََرُ عمََع 
يفي  ْ المقي  مَٔ الجيَ  ليحقَِ بهلالم رب الحافق  للأفرا   وبالتالي ي بح ل ىالاستع ا  الب ني والوً

 أى افو  التي بنيت مٔ أجميا العممية التعميمية.
تسََتخ ٓ فََي المجََاْ الريا،ََي لقيََاس الع يََ  مََٔ القََ رات والاسََتع ا ات العامََة والخا ََة والتحميََْ  ََََََ 

وكََََهلّ فََََي  يََََاس القََََ رات العقميََََة والجوانََََب النفسََََية كََََالميوْ والاتجاىََََات بالإ،ََََافة إلََََي التقََََويٓ 
 (.1960)محم  عب  السلآ    .والتوجيو

 
 الاختبارات:  أنواع 3ـــ3ـــ6ـــ2

 أولا : 
اختبارات الأ اء الأ  ع : تستخ ٓ لتح يَ  أ  َع أ اء لقَ رة المختبَر )مثَْ التح َيْ  الاسَتع ا   .1

  .وغيرىا(
اختبارات الأ اء المميق : تستخ ٓ لقياس ما يحتمْ أٔ يفعمو المختبر في مو ُ معئ أو فَي نَوٌ  .2

 معئ مٔ الموا ُ )مثْ الميارة  سمات البخ ية وغيرىا(. 
 : ثانيا
ٔ عَََٔ يريقيَََا اختبَََارات مو،َََوعية : تعتمَََ  عمَََع المعَََايير والمسَََتويات والمحكَََات بحيَََث يمكَََ .1

 .إ  ار أحكآ مو،وعية
 اختبارات اعتبارية : تعتم  عمع التقرير الهاتي أو الاعتباري في تقويٓ الأ اء .  .2
 : ثالثا 
 . اختبارات فر ية وجماعية .1
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 ختبارات البفيية والمقاْ. الا .2
 . اختبارات الأ اء .(بلاختيار مٔ متع     ال واب والخياختبارات الور ة والقمٓ ) ا .3
 اختبارات معيارية المرجك واختبارات محكية المرجك .  .4

  : الب نيةرابعا : ىناّ نوعئ مٔ الاختبارات يمكٔ استخ اميا في التربية 
اختبارات مقننة : ي،عيا خبراء القياس وىي اختبارات تتوافر فييا تعميمات مح  ة للأ اء   تو يت  .1

 رية لتفسير النتائ  في ،وء ىهه المعايير. مح     بروي عممية   يبقت عمع مجموعة معيا
: يحتَاج العَاممؤ فَي المجَاْ الريا،َي لاختبَارات ج يَ ة تسَتخ ٓ فَي  يَاس غيَر مقننَةاختبارات  .2

 ال فات والميارات في الحالات آلاتية: 
 لمتنفيََه يمََوبعنََ ما تكََؤ الاختبََارات الموجََو ة فََي الم ََا ر غيََر مناسََبة مََٔ حيََث الو ََت الم -

 المكأ   ع ٓ توفر الأجيقة والأ وات وغيرىا. 
في الحالات التَي لا تَهكر الم َا ر بيانَات كافيَة عَٔ الاختبَار مثَْ الغَرى منَو  يريقَة الأ اء   -

تعميمََات الاختبََار  يََرِ حسََاب ال رجََة  النابََر وتََاريخ النبََر  الأ وات اللاقمََة  المسََتوى  الجََنس 
 وغيرىا. 

المستخ مة في حسَاب  ل   و وثباتو وأنواٌ المحكات ما يبير إح ائياً  الاختبار إلع رقتعن ما يف -
 ٓ(.2005  ايمأ حسئ اليائي)ال  ِ وغيرىا.

 
 أىمية الاختبارات والمقاييس لمدرس التربية البدنية: 4ـــ3ـــ6ـــ2

 تمّ الأىمية فيما يمي: (Mecloy)لخوّ 
 .ب نيتحقيِ قيا ة الإ راّ والمعرفة لمنباي الََََ 1
 مممارسة.َََ التبويِ ل2
 مستوى الأ اء بالتعرُ عمع نتائ  تمّ القياسات. الحكٓ عمع تق ََََٓ 3
 
 :ىمية الاختبارات والمقاييس لممدرب الرياضيأ 5ـــ3ـــ6ـــ2
يفيََة ختبََارات الحركيََة وب راسََة الإمكانََالتعََرُ عمََع الحالََة الت ريبيََة العامََة باسََتخ آ الاََََََ 1 ات الوً

 تح ي  الق رات النفسية والب نية.و  والقياسات الانثروبومترية لمجسٓللأجيقة ال اخمية 
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التعَََرُ عمَََع الحالََة الت ريبيَََة الخا َََة لمريا،ََيئ باسَََتخ آ الاختبَََارات التََي ت،َََمٔ القياسَََات َََََ 2
يفية لأجيقة الجسٓ والنفسية و الق رات الب نية والميارية وال حية   لمريا،يئ.الوً

 التعرُ عمع م ى التق ٓ في النتائ  الريا،ية ومتابعتيا لمو وْ لممستويات العالية.ََََ 3
 انتقاء النابئئ عٔ يريِ الاختبارات في الريا،ات المختمفة.ََََ 4
5 َََ المختمفََة واسََتخ آ اليََرِ السََميمة والمناسََبة وفقََاً لنتََائ   ييََرِ التََ ريب والتخيََي عالتعََرُ عمَََََ

 بارات.الاخت
  .و،ك مستويات لمتابعة مراحْ الت ريب المختمفةَََََ 6
لجنسََئ وتتبََك المسََتويات العاليََة مَٔ افَي و،ََك مسَتويات لكََْ لعبََة سَواء لمنابََئئ أو للاعبََئ ََََََ 7

 .(2005السي  فرحات    مراحْ تق ميٓ. )ليمع
  
 :المعاملات العممية للاختبار 4ـــ6ـــ2
 : Validityأولًا: الصدق  1ـــ4ـــ6ـــ2

تعنََََي كممََََة ال ََََ ِ ال ََََحة فََََي  يََََاس مََََا و،ََََك مََََٔ أجمََََو أو ال ََََلاحية التََََي تقََََيس بيََََا      
نَو ملات لأي مقيَاس أو اختبَار   حيَث إالاختبارات ما و،َك لقياسَو  ويعتبَر ال َ ِ مَٔ أىَٓ المعَا

الميا ََة الب نيََة  قََيسأٔ ي و  فاختبََار الميا ََة الب نيََة معيََار  ََمََٔ بََروي تح يََ   ََلاحية الاختبََار  
  والمتََر  ََا ِ فََي  يََاس الأيََواْ   والسََاعة  ََا  ة فََي  ياسََيا لمََقمٔ. كمََا يعتبََر ال ََ ِ للأفََرا 

نسََبي بالنسََبة لمعينََة التََي  ََنٔ عمييََا الاختبََار فاختبََار السََرعة الََهي  ََنٔ لممرحمََة الجامعيََة  ََالح 
تلاميََه المرحمََة الثانويََة أو لقيََاس السََرعة لجميََك يََلاب الجامعََة ولكََٔ  ََ  ة يختمََُ إها اسََتخ ٓ ل

الإع ا يََة  أي تختمََُ  رجَََة ال ََ ِ تبعَََاً لممقيََاس كمََا أٔ الاختبَََار الََهي ي َََمح لمََهكور لا يكَََؤ 
  َا  اً بَنفس ال رجََة للإنَاث  فال َ ِ ىََو  َ ِ الَ رجات التََي تح َْ عمييَا مََٔ تيبيَِ الاختبََار

 ََ ِ رتبي بالمحََّ  و ويقسََٓ ال ََ ِ إلََع  ََ ِ المحتََوى وال ََ ِ المََ .فََي  يََاس مََا و،ََك لأجمََو
 .(2005السي  فرحات    )ليمع التكوئ الفر،ي
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 :Reliabilityثانياً: الثبات  2ـــ4ـــ6ـــ2
ة أو الخ َََائو الواجَََب توفرىَََا ل َََلاحية اسَََتخ آ أو اختبَََار أو يُعَََ  الثبَََات مَََٔ العوامَََْ الميَََ   

ا لا يكَؤ ىنَاّ مثبات نتائجَو  وبَ وني عمع م ى بع  تح ي     و اس حيث يعتم  المقياسجياق  ي
أي ثقة في تمّ النتائ   فالقياس الثابت سوُ يعيي نفس النتيجة لَنفس البَخو عنَ  إجَراء القيَاس 
لمََرات ع يََ ة فََي نفََس اليََوٓ أو فََي أيََآ مختمفََة حيََث تكََؤ تمََّ النتيجََة مؤبََراً جيََ اً لقََ رات ىََها 

 البخو.
ور  ت  رجات كْ فر  في ىها الاختبار ثَٓ أعيَ  أجَراء  ف ها أجرى اختبار عمع مجموعة مٔ الأفرا 

نفََس الاختبَََار عمََع نفَََس ىََهه المجموعَََة ور ََ ت أي،َََاً  رجََات كَََْ فََر   و لَََت النتََائ  عمَََع أٔ 
 رجات التي ح ْ عمييا الأفرا  في المرة الأولي لمتيبيِ ىي نفس ال رجات التَي ح َموا عمييَا فَي 

احتَواء  يبَير إلَعهلّ  فبٔئ  الاختبار وعن  تهبهب ال رجات عٔ ثبات نتايعبر هلّ  فبٔالمرة الثانية 
ال رجات التي تح ْ عمييا عمع خيب يؤثر في النتائ  مما يقمْ معامْ الثبات ويكؤ الاختبار غيَر 

 ويقََاس الثبََات إح ََائياً بحسََاب معامََْ الارتبََاي بََئ الََ رجات التََي ح ََْ عمييََا الأفََرا  فََي ثابََت 
 في المرة الثانية. نفس الاختباروبئ نتائ  المرة الأولي  الاختبار في

 
 ثالثاً: الموضوعية: 3ـــ4ـــ6ـــ2
  فيَي مَٔ العوامَْ المَؤثرة عمَع ثبَات الاختبَار  وحَ  أبَكالر المو،َوعية جَقءاً مَٔ الثبَات أو أتعتب 

وخا َََة فَََي الاختبَََارات التَََي تعتمَََ  عمَََع تقَََ يرات المحكمَََئ أو الم َََححئ مثَََاْ لَََهلّ اختبَََارات 
الأ اء الحركََََي تعتمََََ  عمََََع تقََََ يرات المحكمََََئ لقيََََاس الََََقمٔ فََََي العََََ و أو السََََباحة  كمََََا تعتمََََ  

 ْ عمٓ النفس عمع تق يرات المحكمئ.اختبارات الإب اٌ والاختبارات الاسقايية في مجا
تحرر المحكٓ أو القا،ي مٔ العوامْ الهاتية كالتحيق   ويتٓ هلّ بتح ي   رجة  ىي م ىالمو،وعية 

َََ  مَََٔ إي،َََاح  َََاِ الحكَََآ أو الفاح َََئ بحيَََث يكَََؤ الحكَََٓ مسَََتقلًا ففَََي المجَََاْ الريا،َََي لاب اتف
 ارتََو   تسََجيْ النتََائ    ونجََ  هلََّ عنََ  التعميمََات الخا ََة بتيبيََِ الاختبََارات مََٔ حيََث إجرائََو وا  
خَر ا  ويسَجمؤ نفَس النتَائ   وبمعنَي اَ  يآ مجموعة مٔ المحكمئ بقياس الأ اء لمجموعة مَٔ الأفَر 

 أ اء محَ   لعَ   مَٔ المَرات ويحسَب بتح يَ عن   ياس  أو أكثر المو،وعية ىي الاتفاِ بئ حكمئ
 (.1999محم   بحي حسانئ  ) تبائ الخيبلهاتية جقء مٔ معامْ الارتباي بئ النتائ   وا
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  Normsرابعاً: المعايير  4ـــ4ـــ6ـــ2
تعنََي كممََة معيََار المكيََاْ أو الميََقأ وىََو مََا يتخََه أساسََاً لممقارنََة  ويق ََ  بالمكيََاْ الإنََاء الََهي  

يسََتخ ٓ لمعرفََة وقٔ بعََى الأبََياء التََي ي ََعب عمينََا معرفََة وقنيََا أو مقََ ارىا عََٔ يريََِ الميََقأ  
أما في مجاْ القياس فالمعايير ىي الج اوْ التي تستخ ٓ لتفسير  رجات اختبار مَا حيَث أنيَا تعتبَر 

وىي ت ْ عمع  يٓ تمثْ أ اء مجتمَك  ابرياً مٔ بروي جو ة الاختبار باختلاُ أنواعيا واستخ اماتي
لفعميَة لَلأ اء. خاو في اختبار معئ  كما يمكٔ التعبير عنيا ببنيا مقاييس تسَتخ ٓ لقيَاس النتَائ  ا
تمََ نا بمعمومََات  حيََث تعتبََر وسََيمة يََتٓ بمقت،ََاىا مقارنََة البََيء ببََيء آخََر   والوا ََك أٔ المعََايير

نفيََٓ نتََائ  أ ائيََٓ الفعمََي بالنسََبة لنتََائ  قملائيََٓ عمََع نفََس الاختبََار بمقارنتََو  عََٔ المختبََرئ لكََي
 لم  ر السابِ(.)نفس ابنفس عينة التقنئ الهئ و،عت ليٓ تمّ الج اوْ المعيارية. 
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 الدراسات السابقة 7ـــ2
( بعنـوان : مقارنـة بـين االممارسـة المكثفـة 2012وآخـرون     Lilasabloaghianـــــ دراسـة  1

 والموزعة عمى تطوير ميارات السباحة.
ىََ فت ال راسََة الََع التعََرُ عمََع تََبثير تََ اخْ المحتََوى فََي اكتسََاب ميََارات السََباحة   بََاركت    
 ( سنوات في ال راسة لأ اء الميارات الأساسية لمسباحة 10-8( فتاة مٔ سٔ )20)

عبََوائياً إلََع مجمََوعتي الممارسََة المكثفََة والممارسََة الموقعََة   وبََاركت كََْ  تََٓ تقسََيٓ المبََاركات
جمسة لمت ريبات والاختبارات  وتٓ تحميْ البيانات باستخ آ تحميَْ التبَائ الاحَا ي.  36مجموعة في 

وتبير النتائ  الع فعاليَة الممارسَة المكثفَة عمَع الموقعَة فَي اكتسَاب الميَارات ببَكْ عَآ   واي،َاً 
 ت اخْ المحتوى يمكٔ أٔ يكؤ لو تبثير إيجابي عمع أ اء ميارات السباحة .

 
( بعنوان : مقارنـة فـي سـمة الثقـة الرياضـية بـين طالبـات 2012وفاء تركي الغريري  ــــــ دراسة  2

 كمية التربية الرياضية وقسم التربية الرياضية جامعة الكوفة.
الثقَََة الريا،َََية بَََئ يالبَََات كميَََة التربيَََة الريا،َََية  مسَََتوى ىَََ فت ال راسَََة إلَََع المقارنَََة فَََي     

ويالبات  سَٓ التربيَة الريا،َية فَي جامعَة الكوفَة وتمثَْ فَرى البحَث فَي أٔ ىنَاّ فَروِ فَي سَمة 
الثقََة الريا،ََية بََئ يالبََات كميََة التربيََة الريا،ََية و سََٓ التربيََة الريا،ََية فََي جامعََة الكوفََة   وتََٓ 

مقارنََة وكانََت عينََة البحََث يالبََات مََٔ كميََة التربيََة الريا،ََية اسََتخ آ المََني  الو ََفي ببسََموب ال
ّٔ )  ويالبََات مََٔ  سََٓ التربيََة الريا،ََية والبََال ( يالبََة   واسََتخ مت الباحثََة الاسََتبانة فََي 60عََ  ى

 يََاس سََمة الثقََة الريا،ََية   وتََٓ التو ََْ إلََع مجموعََة مََٔ الاسََتنتاجات منيََا: أٔ لمقابميََة الب نيََة 
 والميارية  وراً كبيراً في قيا ة الثقة الريا،ية.

 
موب المـوزع والمكثـف بعنوان : تأثير برنامج تدريبي بالأسـ  2007ـــ دراسة عصام محمد محمد  3

 عمى بعض القدرات البدنية الخاصة والميارات اليجومية للاعبي الكاراتية.
ى فت ىهه ال راسة الي التعرُ عمع تبثير برنام  ت ريبي بالأسموب الموقٌ والمكثَُ عمَع بعَى     

التجريبَََي  القََ رات الب نيَََة الخا ََة والميَََارات اليجوميَََة للاعبََي الكاراتيَََة   اسَََتخ ٓ الباحََث المَََني 
( لاعبا لإجَراء ال راسَة  20( لاعباً تٓ اختيار ) 32واختيرت العينة باليريقة العم ية وبمغت العينة ) 
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( لاعبََاً تََٓ تقسََيميٓ عبََوائيا لمجمََوعتئ 12الاسََتيلاعية وبََهلّ ا ََبحت عينََة البحََث الأساسََية )
الأسموب الموقٌ عمي المجموعة ( لاعبئ   وتٓ تيبيِ البرنام  الت ريبي ب6متكافئتئ  وآ كْ منيٓ )

التجريبيََة الأولََع والأسََموب المكثََُ عمََي المجموعََة التجريبيََة الثانيََة. و ََ  تو ََْ الباحََث الََع أٔ 
َََع تحسَََٔ القَََ رات الب نيَََة  َََر فاعميَََة مَََٔ الأسَََموب المَََوقٌ حيَََث أ ى إل الأسَََموب المكثَََُ كَََأ أكث

 الخا ة والميارات اليجومية َ  ي  البحث بنسبة أعمع.
 
 مسـتوى إسـيامات التـدريس بالمقاربـة بالكفـاءات عمـى ( بعنـوان :2007  زمالي محمد راسةــــ د4

 .الثانوي الثقة بالنفس لدى تلاميذ الطور
التعََرُ عمََع مسََتوى الثقََة بََالنفس باسََتخ آ المقاربََة بالكفََاءات لََ ى تلاميََه ىََ فت ال راسََة الََي    

  .الثالثة( هكور -الثانية -الثلاثة )الأولع ال فوُ ةالثانوي المرحمة
 18-15تمميََها مََٔ الََهكور) 150عينََة عبََوائية  واميََا  المسََحي مََكالمََني  الو ََفي تََٓ اسََتخ آ 

 .الجقائرََََ سؤ التربية الب نية والريا،ة في ثانويتئ مٔ ولاية وىرأ  ر ئ يهسنة( ال
  وتو ْ الباحث الي النتائ  الَاتية:

لتربيَََة الب نيَََة و الريا،َََة بَََنمي ا الَََهئ ي رسَََؤ روِ  الَََة إح َََائيا بَََئ التلاميَََه الَََهكورىنَََاّ فَََََََََََ 
ثالثََة(. وىََها يت،ََح مََٔ خََلاْ تفََوِ تلاميََه  -ثانيََة -المقاربََة بالكفََاءات بََئ المراحََْ الثلاثََة )أولََع

ة بالكفََاءات لتربيََة الب نيََة والريا،ََة بََنمي المقاربََا الََهئ ي رسََؤو  المسََتوى النيََائي )السََنة الثالثََة( 
 عمع تلاميه السنة الأولع و تلاميه السنة الثانية في بع  الثقة بالنفس.

 
الثقة بالنفس وعلاقتيا بـبعض المتغيـرات لـدى  ( بعنوان2006  أنوار غانم يحيى الطائيــ دراسة 5

 .طمبة كمية التربية في جامعة الموصل
إلع التعرُ عمع مستوى الثقة بالنفس ل ى يمبة كميَة التربيَة فَي جامعَة المو َْ   راسةال تى ف    

ال يموغرافيََة  لمتغيََراتا بعىبَوعلا تيَا ب افعيََة الإنجََاق ال راسَي والتعََرُ عمََع علا َة الثقََة بََالنفس 
 )الجنس  ال ُ  التخ و(. المتمثمة في
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بقيَََة العبَََوائية ولمتعَََرُ عمَََع الثقَََة ( يالبَََاً ويالبَََة أختيَََروا باليريقَََة الي200تكونَََت العينَََة مَََٔ )
ََالنفس فقََ  ََالنفس لََ ى يمبََة كميََة التربيََة واسََتخ مت  ةانأعََ ت الباحثََة اسََتب ب لقيََاس مسََتوى الثقََة ب

 ( لقياس  افعية الإنجاق ال راسي.2002الباحثة مقياس )لييُ  
تٓ التحقِ مٔ   ِ الأ اتئ عٔ يريِ ال َ ِ الًَاىري بعر،َو عمَع الخبَراء والثبَات بيريقَة     

عولجَت البيانَات إح َائياً باسَتخ آ معامَْ ارتبَاي بيرسَؤ والاختبَار التَائي لعينَة و  عا ة الاختبَار.إ
وكََهلّ  واحََ ة وعينتََئ مسََتقمتئ. أًيََرت النتََائ  أٔ اليمبََة يتمتعََؤ بمسََتوى جيََ  مََٔ الثقََة بََالنفس

وجو  علا ة بئ الثقة بالنفس و افعية الإنجاق ال راسي ولٓ تًير فروِ معنوية في الثقة بالنفس وفقا 
  .لمتغيرات )الجنس  ال ُ  التخ و(

 
المـوزع  دريببعنوان :أثـر اسـتخدام أسـموبي التـ  2005دراسة . جاسم محمد نايف واَخرون ـــ   6

 .كرة اليدفي  الميارات الأساسية  والمكثف في تعمم بعض
المَوقٌ والمكثَُ فَي تعمَٓ بعَى الميَارات   ريبي الكبُ عٔ أثَر اسَتخ آ التَالال راسة  تى ف     

المََوقٌ والمكثََُ فََي تعمََٓ بعََى   ريبلبعََ ي بََئ التََاكََرة اليََ   والمقارنََة فََي الاختبََار فََي الأساسََية 
 كرة الي  .في الميارات الأساسية 

جتمََك ال راسََة باليريقََة العم يََة مََٔ يََلاب المسََتوى الثََاني فََي  سََٓ التربيََة الب نيََة تََٓ اختيََار م    
والبََََال   2006ٓ-2005ال راسََََي  عََََآالمكََََلا فََََي جامعََََة ح،ََََرموت لم –والريا،ََََية بكميََََة التربيََََة 

تََََٓ تقسََََيميٓ إلََََع مجمََََوعتئ  ( يالبََََاً 24  أمََََا عينََََة البحََََث فتكونََََت مََََٔ ) (  يالبََََاً 32عََََ  ىٓ )
المجموعة التجريبية الأولع  تٓ اختيارباليريقة العبوائية و لكْ مجموعة  ( يالباً 12) تجريبيتئ وبوا ك

. يبيَِبسموب التب بالت ريبالمكثُ بينما تقوٓ المجموعة الثانية  يبيِسموب التبب لمت ريب و َ   المَوقٌ
اختبار )ت( لوسيئ  الانحراُ المعياري  الوسي الحسابي ة: )الإح ائية الاتي ساليبتٓ استخ آ الأ

 (.لوسيئ حسابيئ مرتبيئ و حسابيئ غير مرتبيئ 
 تية :وتٓ التو ْ الي النتائ  الاَ 

فَي تعمَٓ بعَى  المكثَُ والمَوقٌ تقَ ماً   ريبٔ نفَهتا أسَموبي التَأ المتَأ التجريبيتاََ حققت المجموعتَََ
 كرة الي . في الميارات الأساسية 
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ََََََ َََ تفو ََت المجموعََة التجريبي َََ المََوقٌ عمََع المجموعََة التجريبيََة   ريبة الثانيََة التََي نفََهت أسََموب الت
 الكرة.  تنيييالمكثُ في تعمٓ ميارتي التمرير والاستلآ وسرعة   ريبالأولع التي نفهت أسموب الت

المكثََُ عمََع المجموعََة التجريبيََة   ريبََََ تفو ََت المجموعََة التجريبيََة الأولََع التََي نفََهت أسََموب التََََََ
 الموقٌ في تعمٓ ميارة   ة الت ويب عمع الي ُ.  ريبالتي نفهت أسموب التالثانية 

 
تأثيرات الثقة بـالنفس والشـعور بالكفـاءة الرياضـية ( بعنوان: 2003دراسة محمد الحسيني   ـــــ  7

 عمى  العلاقة بين قمق المنافسة والأداءالرياضي.
ىََ ُ ىََهه ال راسََة إلََع فحََو التََبثيرات المميفََة لمثقََة بََالنفس والبََعور بالكفََاءة الريا،ََية عمََي    

العلا ة بئ  مَِ المنافسَة والأ اء الريا،َي فَي عينَة مَٔ الريا،َيئ الايَرانيئ. تَٓ ت،َمئ مجموعَة 
العينَة أنثي ( كعينة ليهه ال راسَة . يمَب مَٔ جميَك أفَرا   97هكور و 149( ريا،ي متيوٌ )246)

َََاءة الريا،َََية . لقيَََاس الأ اء  َََِ المنافسَََات متعَََ   الأبعَََا  ومقيَََاس البَََعور بالكف إكمَََاْ اسَََتبانة  م
. أبارت النتَائ  إلَع أٔ للاعبئ يُمب مٔ م ربييٓ إكماْ إستبانة  ياس التح يْ الريا،يالريا،ي 

الأ اء الريا،َي . وكبَُ الثقَة بَالنفس والبَعور بالكفَاءة الريا،َية ليفتَا العلا َة بَئ  مَِ المنافسَة و 
تحميْ البيانات أٔ التبثيرات المميفة لمثقة بالنفس فيما يتعمِ بالارتبايات الم احبة بالأبعا  المعرفية 
لقمِ المنافسة مك الأ اء الريا،ي كانت جقئية  ومٔ جية أخرى ات،ح أٔ التاثيرات المميفة لمبَعور 

 و مِ المنافسة مك الأ اء الريا،ي كانت كاممة. بالكفاءة الريا،ية عمي ارتباي الأبعا  المعرفية
 
ثــر اســتخدام أســموب الــتعمم المكثــف والمــوزع عمــى أبعنــوان :  م2003،  حســن احمــد دراســة ــــ  8

 .تطور مستوى الأداء في بعض ميارات التنس
التعَََرُ عمَََع الفَََروِ فَََي نتَََائ  مسَََتوى الأ اء لميَََارة الإرسَََاْ وال،َََربتئ  ىَََ فت ال راسَََة إلَََع    
.ية الأمام التعَرُ عمَع أف،َْ أسَموب تعميمَي مَٔ و  والخمفية باستخ آ أسموب الَتعمٓ المكثَُ والمَوقٌ

 ىهه الأساليب سواءً المكثُ أو الموقٌ أو التقمي ي.
( يالبََة يمثمََؤ يالبََات السََنة ال راسََية الثانيََة والثالثََة فََي كميََة التربيََة  24بََممت عينََة البحََث ) 

( يالبََََات لكََََْ  8تجريبيََََة بوا ََََك )  وعََََاتمج ةإلََََع ثلاثََََ ئتقسََََيمالريا،ََََية / جامعََََة بابََََْ   تََََٓ 
الإح َََائية الآتيَََة ) الوسَََي الحسَََابي   الانحَََراُ المعيَََاري    يبسَََالمجموعَََة. اسَََتخ ٓ الباحَََث الأ
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 ( L.S.D ََْ فََرِ معنََوي أاختبََار )ت( لمعينََات المرتبيََة   اختبََار تحميََْ التبََائ باتجََاه واحََ    
 :استنت  الباحث ما يبتيومنيا 

في  إيجابي ) الأسموب المكثُ والموقٌ والتقمي ي ( كأ ليا تبثير معنوي ة لم راسةالثلاثت اوعمجال ََََََ
 تعمٓ ميارات الإرساْ وال،ربتئ الأمامية والخمفية.

التَنس ببسَموب الَتعمٓ المكثَُ أف،ََْ  ريا،َة ميَارة الإرسَاْ وال،َربة الأماميَة والخمفيََة فَي يَورت َََََََ
 الموقٌ والتقمي ي في ت ريس ىهه الميارات. ئمٔ الأسموب

 أسموب التعمٓ المكثُ ىو الأف،ْ في تعمٓ الميارات. َََََ
 التقمي ي في ت ريس ىهه الميارات.أسموب التعمٓ الموقٌ أف،ْ مٔ الأسموب  ََََََ
 
وأثــره فــي دقــة  كثــف( بعنــوان :التــدريب المــوزع والم 2002  وآخــران  محمــد دراســة  مجيــد ــــ9
 .كرة السمةفي  من الثبات والقفز صويبالت

 عمَع   َة التيَ يُ مكثَُالتعرُ عمع م ى تَبثير يريقتَي التَ ريب المَوقٌ وال ى فت ال راسة إلع    
ٍْ  مٔ  .والقفق مٔ الثبات ك

( يالباً يمثمؤ يلاب السنة ال راسية الأولَع فَي كميَة التربيَة الريا،َية 18تكونت عينة البحث مٔ ) 
تَََٓ  ( يَََلاب لكَََْ مجموعَََة. 9تَََٓ تقسَََيميٓ إلَََع مجمَََوعتئ متسَََاويتئ وبوا َََك )  / جامعَََة بغَََ ا   

الإح ََائية الآتيََة ) الوسََي الحسََابي  الانحََراُ المعيََاري  اختبََار )ت(  اختبََار  يبسََالاسََتخ آ الأ
 استنت  الباحث ما يبتي:ومنو    نسبة التيور(   L.S.Dتحميْ التبائ  ا ْ فرِ معنوي 

 كثَُوفعَالًا لممَني  التجريبَي المسَتخ ٓ والمنفَه ببسَموبي التَ ريب  المَوقٌ والم  ابيايجَ ىنَاّ تَبثيرََََ 
 كرة السمة وبنوعيو المتحرّ والثابت.في في تيوير   ة التي يُ 

 ََََََََ ََََََََ ريب المََََََََوقٌ والسََََََََتخاَ ََََََََام  وببسََََََََموبي الت ََََََََه البرن ََََََََي تنفي ََََََََُ آ التكََََََََرارات ف ََََََََر فََََََََي                                           أ مكث                                                                                                              ث
خََر وبالتََالي تََوفير فََرو متسََاوية ومتكافئََة لجميََك اَ عمميََة تنًََيٓ و،ََبي فتََرات الراحََة بََئ تكََرار و 

 أفرا  العينة في الح وْ عمع الخبرة.
 



 

73 
 

ـــ دراســة أســامة محمــد زكــى   10 ــال باســتخدام الأســموبين 2002ـــــ ــدرب بالأثق ــأثير الت ــوان ت ( بعن
المــوزع والمكثــف عمــى تنميــة القــوة الانفجاريــة لمطــرف الســفمى وعلاقتيمــا بالانجــاز الرقمــى لموثــب 

 الثلاثي.
موقٌ والمكثُ عمَع ى فت ال راسة  الع التعرُ عمع تبثير الت ريب بالأثقاْ باستخ آ الأسموبئ ال   

تنميَََة القَََوة الانفجاريَََة لميَََرُ السَََفمع وعلا تيَََا بالانجَََاق الر مَََي لموثَََب الثلاثَََي .اسَََتخ ٓ الباحَََث 
 ( يالباً. 45المني  التجريبع وتٓ اختيار العينة مٔ يلاب الفر ة الثالثة )

 وفيمايمي أىٓ النتائ  التي تٓ التو ْ إلييا :
والموقٌ عمع المجموعة ال،ابية في القياسات الب نية  ي  البحَث  ََََََ تفوِ مجموعتي الت ريب المكثُ

 والمستوى الر مي. 
.  َََََََ تفوِ مجموعة الت ريب المكثُ ب رجة كبيرة عمع مجموعة الت ريب الموقٌ

 
المكثــف والمــوزع  التطبيــقثــر اســتخدام أســموب أ بعنــوان : ( 2000   محمــد الطــائي دراســةــــ  11

  .الوثب الطويل والاحتفاظ بيا مسابقة تطور فيعمى مستوى الأداء وال
الوثب اليويَْ مسابةى فت ال راسة إلع التعرُ عمع الفروِ في نتائ  مستوى الأ اء والتيور في     

  يَ  البحَثالمكثُ والمَوقٌ والاحتفَاً بيَا والتعَرُ عمَع أف،َْ الأسَاليب  التيبيِ يباستخ آ أسموب
( يالبََا مََٔ كميََة التربيََة الريا،ََية جامعََة 30فََي تعمََٓ فعاليََة الوثََب اليويََْ. بََممت عينََة ال راسََة )

 عينََة البحََث( يََلاب لكََْ مجموعََة حيََث تََٓ تقسََيٓ 10مجموعََات وبوا ََك ) ةبغََ ا  وقعََوا إلََع ثلاثََ
المكثََََُ ( و ) مجموعََََة تسََََتخ ٓ أسََََموب  التيبيََََِ ) مجموعََََة تسََََتخ ٓ أسََََموبمجموعََََات (3)إلََََع
الإح ََائية  لأسََاليبواسََتخ مت ا . مجموعََة ،ََابية تسََتخ ٓ الأسََموب التقميََ يو المََوقٌ (  يبيََِالت

(   اختبََار F(   اختبََار تحميََْ التبََائ ) T)الوسََي الحسََابي   الانحََراُ المعيََاري    يمََة ) :التاليََة
 وتو مت ال راسة إلع:. ( واختبار  ياس الاحتفاً الميمِ(LSD ْ فرِ معنوي )أ

 .التقمي ي لأسموباالتيبيِ بوب المكثُ والموقٌ أف،ْ مٔ سمالأب التيبيِ 
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( بعنوان تأثير برنامج لمتـدريب بالأثقـال بالأسـموب 1997ــــ دراسة محمد إبراىيم عبد اليادى   12
 المكثف والموزع  عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي لدفع الجمة.

تحسَئ بعَى بئ مَٔ أسَاليب التَ ريب بالأثقَاْ عمَع ى فت ال راسة الَع التعَرُ عمَع تَبثير أسَمو    
َََ فك الجمَََة . اسَََتخ ٓ الباحَََث المَََني  التجريبَََع  المتغيَََرات الب نيَََة والفسَََيولوجية والمسَََتوى الر مَََي ل

ي ( نابَََئ وتََٓ التو َََْ الََع تفََوِ المجمَََوعتئ التجََريبيتئ عمَََع ال،ََابية ف24َََوت،ََمنت العينََة )
جميََك المتغيََرات كََهلّ تفََوِ مجموعََة التََ ريب المكثََُ عمََع مجموعََة التََ ريب المََوقٌ فََي تحسََئ 

 .وجية والمستوى الر مع ل فك الجمةالمتغيرات الب نية والفسيول
 
( بعنـوان : تـأثير التـدريب بالأسـموب المكثـف والمـوزع 1996ــــ دراسة السـيد محمـد بسـيوني  13 

 ى الرقمي لمموىوبين رياضيا في مسابقة الوثب العالي.عمي القدرة العضمية والمستو 
ىَََ فت ال راسَََة الَََي التعَََرُ عمَََي تَََبثير أسَََموبئ مَََٔ أسَََاليب التَََ ريب لتيَََوير القَََ رة الع،َََمية    

والمسَتوى الر مََي فَي مسََابقة الوثَب العََالي لمموىََوبئ ريا،َيا . اسََتخ ٓ الباحَث المََني  التجريبََي   
النتََائ  ( نابََئ تََٓ تقسََيميٓ الََي مجمََوعتئ . وأبََارت 12واختيَرت العينََة باليريقََة العم يََة وبمغََت )

 الع أٔ الأسموب المكثُ أف،ْ مٔ الأسموب الموقٌ .
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 التعميق عمي الدراسات السابقة: 1ـــ7ـــ2
فينََاّ  هلََّ إلََع تعََ   المتغيََرات مو،ََوٌ البحََث تباينََت الأىََ اُ فََي ال راسََات السََابقة ويرجََك    

بعى ال راسات ى فت إلع تيوير بعى الميارات والبعى الَاخر إلع تنمية بعى القَ رات الب نيَة   
وىنََاّ  راسََات ركََقت عمََي الََتعمٓ والأ اء فََي بعََى الميََارات الاساسََية للالعََاب المختمفََة   وأخََرى 

 نيَََة فَََي ريا،َََات ىَََ فت إلَََع معرفَََة تَََبثير البَََرام  التعميميَََة والت ريبيَََة عمَََع الميَََارات والقَََ رات الب
 مختمفة .

عتم ت عمي المني  التجريبي التي تناولت تاثيرات البرام  الت ريبية  ايلاحً مٔ ال راسات السابقة    
 تميَقت عينَات ال راسَات ب َغرفي التبك  مٔ فعالية الت ريس ببي مٔ الأسموبئ المكثُ والموقٌ . و 

ميٓ التجريبَي المسَتخ ٓ . لاحًَ الباحَث فَر    بغَى النًَر عَٔ الت َ 32و 12الع   وتراوحت بئ 
أٔ العينََات المسََتخ مة فََي ىََهه ال راسََات تنوعََت وهلََّ يبقََاً لميََ ُ المََرا  تحقيقََو   فينََاّ بعََى 

 ال راسات اجريت عمع نابئئ   يلاب   لاعبئ والبعى الَاخر عمي الفرِ القومية.
وبحكََٓ اليبيعََة التجريبيََة ليََهه اسََتخ مت معًََٓ ىََهه ال راسََات أسََاليب إح ََائية ) اسََت لالية (     

ال راسََة اختََار الباحََث الإح ََاء ) الاختبََارات الاسََت لالية ( اختبََار )ت( فََي المعالجََة الإح ََائية 
 لكافة بياناتيا.

تيَوير وأ اء الميَارات والقَ رات الب نيَة تعمَٓ و  لاحً الباحَث أٔ معًَٓ ال راسَات السَابقة ىَ فت إلَع 
الثقََة بََالنفس و افعيََة الإنجََاق والكفََاءة الهاتيََة وغيرىََا   سََواء  ولََٓ تتيََرِ إلََع متغيََرات نفسََية مثََْ

 اخْ السوا ٔ أَو خارجَو   ولكَٔ ىَهه ال راسَة تفَر ت عَٔ تمَّ ال راسَات بمتغيَر الثقَة بَالنفس والَهي 
 اختاره الباحث لما لو مٔ علا ة  وية بممارسة الكرة اليائرة   لاسيما مك متعممئ مبت ئئ. 

َََِ   خَََ مت ال راسَََات ا    َََ  و َََياغة مبَََكمة ال راسَََة ببسَََموب عممَََي   ي لسَََابقة الباحَََث فَََي تح ي
واختيار المني  المناسب   واختيار العينة   وأي،اً تح ي  الوسائْ والأ وات المناسبة لجمك البيانات   
كمََا اسََتفا  الباحََث مََٔ ىََهه ال راسََات فََي منا بََة وتفسََير النتََائ     واي،ََاً فيمََا تو ََْ اليََو مََٔ 

 تو يات.
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 الفصل الثالث
 إجراءات الدراسة: 3

 :تمييد 1 - 3
 يبتمْ ىها الف ْ عمع الإجراءات والخيوات التي اتبعيا الباحث في إجراء  راستو.     
 
 منيج الدراسة: 2 - 3

اسََتخ ٓ الباحََث المََني  التجريبََع   نًََراً لملاءمتََو لنََوٌ ويبيعََة ىََهه ال راسََة   وييََ ُ المََني      
التجريبََع إلََع ملاحًََة الًََاىرة تحََت ًََروُ محكومََة وهلََّ عََٔ يريََِ ،ََبي المتغيََرات والعوامََْ 
الأساسََََية باسََََتثناء متغيََََر واحََََ .ىو المتغيََََر التجريبَََََي  أي أٔ جََََوىر التجريََََب ىََََو الََََتحكٓ فَََََي 

 بمََي  ئ ياسََ مََك تََٓ اسََتخ آ الت ََميٓ التجريبََي لمجمََوعتئ تجََريبيتئ. و ةغيََرات غيََر التجريبيََالمت
 .ٓ(1999  عمي مرسع   ) حسٔ أحم  البافعي   سوقأ أحموبع ي

 
 مجتمع الدراسة: 3 -3
     المجموعة الكمية "إلع أٔ المجتمك يق   بو  ( 129ٓ   و 2002راح محم   اؤ    تبير ) انب    

  يجرييا"مٔ العنا ر التي يسعع الباحث إلع أٔ تعمٓ عمييا النتائ  المترتبة عٔ ال راسة التي 
ابتمْ مجتمك ىهه ال راسة عمع يلاب المستوى الأوْ بقسٓ التربية الريا،ية َََ كمية التربية ََََ جامعة  

 يالبات.  10يلاب و10مٔ  والهى سيكؤ الخريوٓ. 
 
 عينة الدراسة : 4 -3

يَلاب ويالبَات  سَٓ التربيَة الريا،َية كميَة  جميَك تٓ اختيار عينَة ال راسَة باليريقَة العم يَة مَٔ    
بمَََ  كَََر أعََلاه كمََا هُ ٓ   و 2014ٓ ََََ 2013االتربيََة جامعََة الخريَََوٓ المسََتوى الأوْ لمعََآ ال راسَََي 

كما ال راسة  مجتمك ىو  غر ع   أفرا يالب ويالبة   واسباب اختيار العينة ليهه الفئة  20ع  ىٓ 
فَي أي بيولَة او منافسَة فَي   تسيٓ ليَٓ المبَاركة  ولٓ  مح و ة افرا  العينة بالكرة اليائرة أٔ علا ة

 تقارب العمر الت ريبي لأفرا  عينة ال راسة.  إلع جانبالكرة اليائرة   ىها 
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 تكافؤ عينة الدراسة : 5ـــــــ  3
 التََ ريب  ََآ الباحََث بتقسََيٓ عينََة ال راسََة إلََع مجمََوعتئ مجموعََة التََ ريب المََوقٌ ومجموعََة      

َََراتالمكثَََُ  باليريقَََة العبَََوائية وتَََٓ إجَََراء التكَََافؤ بينيمَََا وفقَََاً لنتَََائ       القياسَََات القبميَََة فَََي متغي
 ر َٓ  ئ  والجَ ول فَي الكَرة اليَائرةميَارة الإرسَاْ مَٔ أعمَع ل( والاختبَار القبمَي  اليَوْ  الَوقٔالعمر)
 هلّ. أ( يو،ح2( و)1)

( يو،ح تكافؤ مجموعتي ال راسة التجريبية الاولي والثانية في متغيرات السٔ واليوْ 1) ج وْ ر ٓ 
 والوقٔ .

 
 وح ة  المتغيرات ٓ

 القياس
 t يمَََََََََََََََََََََََََََََََة  التجريبية الثانية التجريبية الأولع

 المحسوبة
 t يمََََََََََََََََََََة 
   الج ولية

 التفسير
 الانحراُ المتوسي الانحراُ المتوسي

 غير  الة 2.101 1.069 .949 19.70 1.135 19.20 سنة العمر 1
 2.101 .216 12.697 168.10 12.133 166.90 سٓ اليوْ 2

 2.101 .432 5.697 59.70 5.692 60.80 كجٓ الوقٔ 3
 

أفََرا  المجموعََة التجريبيََة الأولََع فََي القيََاس   ياسََاتمتوسََي   مََٔ( 1مََٔ الجََ وْ ر ََٓ )يلاحًََ    
 ) َََََ العمَََََر  أٔ متوسَََََيالقبمَََََي لمتغيَََََرات )السَََََٔ واليَََََوْ والَََََوقٔ )19.20) بم ( 166.90( واليَََََوْ

( )19.70)عمَََََََرالمتوسَََََََي (  وفَََََََي المجموعَََََََة الثانيَََََََة بمَََََََ   60.80والَََََََوقٔ ( 168.10( واليَََََََوْ
( .( 216اليَََوْ )فَََي ( و  1.069) عمَََر(  وبمغَََت  يمَََة )ت( المحسَََوبة فَََي متغيَََر ال59.70والََوقٔ

)في و  (  الامَر 0.05( بمسَتوي  لالَة ) 2.101.( وجميعيا أ ْ مَٔ  يمَة )ت(الج وليَة ) 432الوقٔ
وىََها يََ ْ عمََي تكََافؤ  فََي المتغيََرات الثلاثََة  الََهي يََ ْ عمََي عََ ٓ وجََو  فََروِ هات  لالََة إح ََائية

 مجموعتي ال راسة في تمّ المتغيرات.
لتََي تبََير بيََا فََي الميََارة مو،ََوٌ ال راسََة تََٓ التو ََْ إلََع النتََائ  افيمََا يتعمََِ بتكََافؤ المجمََوعتئ 

 ( التالي:2)  بيانات الج وْ ر ٓ
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(  يو،ح تكافؤ مجموعتي ال راسة التجريبية الأولع والثانية في متغير ميَارة  الإرسَاْ   2ج وْ ر ٓ) 
 مٔ أعمع.

 
 t يمََََََََََََََََََََََََََََََََََََة  التجريبية الثانية التجريبية الأولع القياس المتغير

 حسوبةالم
 t  يمََة

 الج ولية
 التفسير

 الانحراُ المتوسي الانحراُ المتوسي
الارسَََََََََََاْ 
 مٔ اعمع

غيََََََََََََََََََََر  2.101 1.208 2.936 16.20 2.989 14.60 القبمي
  الة

 
( يلاحً أٔ متوسي  رجات أفرا  المجوعة التجريبية الأولع في القيَاس القبمَي فَي 2مٔ الج وْ ر ٓ )

بمَََ  متوسَََي  رجَََات ( و 2.989انحراُ معيَََاري)بَََ( و 14.60أعمَََع بمَََ  )متغيَََر ميَََارة الإرسَََاْ مَََٔ 

بَئ متوسَيات الأفَرا  فَي  وعنَ  المقارنَة(  2.936وبَانحراُ معيَاري )( 16.20المجموعة الثانيَة )
( بمسَتوى  لالَة  2.101( وىي أ ْ مَٔ  يمَة )ت( الج وليَة )1.208بمغت  يمة )ت( ) المجموعتئ

َََئ كَََْ مَََٔ المجموعَََة 0.05) َََة إح َََائية ب َََع عَََ ٓ وجَََو  فَََروِ هات  لال َََ ْ عم َََهي ي (  الأمَََر ال
التجريبية الأولع والمجموعة التجريبية الثانية في القياس القبمي لمتغير ميَارة الإرسَاْ مَٔ أعمَع وىَها 

 تكافؤ مجموعتي ال راسة في هلّ  المتغير.ي ْ عمي 
 
 :المتغير المستقل البرنامج التدريبي 6ـــــــ  3

عمَََٓ التَََ ريب الريا،َََي العمميَََة المتخ  َََة فَََي الم َََا ر   َََآ الباحَََث بمسَََح مرجعَََي لَََبعى    
هى البرنََام  التََ ريبي الََ لت ََميٓ ريا،ََة الكََرة اليََائرة وال راسََات السََابقة التََي أمكنََو الو ََوْ إلييََاو 

تح يََ  التََ ريبات الخا ََة بميََارة الإرسََاْ ستخ،َك لََو مجمََوعتي كََْ مََٔ التََ ريب المََوقٌ والمكثََُ و 
 مٔ أعمع في الكرة اليائرة.

 
 أىداف البرنامج التدريبي:  1ـــــ 6ــــ  3

ٓ إلَََع أٔ البرنَََام  التَََ ريبي ىَََو أحَََ  عنا َََر 1984يبَََير "حسَََٔ معَََوى   حسَََٔ بَََمتوت "      
التخييي الميمة والتي ب ونيا تكؤ عممية التخييي غير  ابمة لمتنفيَه وفَي ىَهه الحالَة ت َبح عَاجقة 
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عََٔ تحقيََِ أىََ افيا المرجََوة   فيََو عن ََر أساسََي لتح يََ  مسََار العمََْ ويعتبََر حجََر القاويََة الََهي 
ح خيوات سَير العمَْ لتحقيَِ ىَ ُ محَ   وبَهلّ ن،َمٔ نجَاح سَير العمَْ هاتَو. واليَ ُ مَٔ يو،

لمقارنَة بَئ تَبثير كَْ مَٔ ا فَي الكَرة اليَائرة ىَو البرنام  الت ريبي الخاو بميارة الإرساْ مَٔ أعمَع
البرنَام  يتو َك مَٔ جميَك أفَرا  العينَة بعَ  الإنتيَاء مَٔ تيبيَِ التَ ريب المَوقٌ والمكثَُ   و  برنامجي

 ة الإرساْ مٔ أعمع بيريقة  حيحة.الت ريبي أ اء ميار 
الباحث الأسس العممية التي يجب مراعاتيَا عنَ  و،َك البرنَام  التَ ريبي وهلَّ اسَتنا اً إلَي  التقٓ    

( )ع آ عبَ الخالِ  31ٓ و1993( ) لاح  ا وس   89ٓ و 1984ماهكره )فوكس وماتيوس 
(  2ٓ و 1997( ) أبو العلا عبَ الفتاح 7ٓ و1996بيّ ( )أحم  خاير وعمي ال43ٓ و2003

 ( وىي كالَاتي:19ٓ و1999)بسيويسي أحم   
 َََََََ تح ي  ى ُ البرنام  الت ريبي واى اُ كْ مرحمة مٔ مراحْ تنفيهه.

 ملائمة البرنام  الت ريبي لممرحمة السنية المختارة.التبك  مٔ َََََََ 
 ى اُ المو،وعة.ََََََ أٔ يتناسب البرنام  مك الأ

 َََََََ مرونة البرنام  و ابميتو لمتع يْ.
.  ََََََ تناسب  رجة الحمْ في الت ريب مٔ حيث الب ة والتكرار والقمٔ والنوٌ

 َََََََ الت رج في قيا ة الحمْ والتق ٓ المناسب.
 ََََََ مراعاة الفروِ الفر ية بئ اللاعبئ.

 ئة.َََََََ الاىتمآ بقواع  الإحماء والتيي
 ََََََ توافر عوامْ الأمٔ والسلامة.

 ََََََ توافر الأ وات والأجيقة المستخ مة في الت ريب وتنفيه البرنام .
 
 تخطيط البرنامج التدريبي:  2ــــــ  6ـــــ  3

مََٔ خََلاْ الابحََاث والمراجََك العمميََة التََي تناولََت و،ََك البََرام  الت ريبيََة تو ََْ الباحََث إلََع     
 تح ي  محتوى البرنام  الت ريبي الخاو بال راسة وىو كالتالي:
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 يو،ح محتوى البرنام  الت ريبي:  (3ج وْ ر ٓ )
 

 المحتوى المتغير ٓ
 أسابيك 3 م ة البرنام  1
 جمسات  7 الت ريبية خلاْ البرنام ع   الجمسات  2
 ت ريبات 3 ع   الت ريبات خلاْ الجمسة الواح ة 3
 الت ريب الموقٌ والمكثُ الأسموب المستخ ٓ 4
 

 ( التالي:4تٓ تعميٓ الميارة مو،وٌ ال راسة  بْ تيبيِ البرنام  الت ريبي كما يبير الييا ج وْ ر ٓ )
 

 الهدف السلوكً النوعً :

 فنياً  بيريقة سميمة مٔ أعمع  رساْالمتعمٓ الإيؤ ي  

اجزاء 
 الدرس

 الأدوات والاخراج والزمن المحتوي                             

لفات  32الجرى حول ملعب الكرة الطائرة   الاحماء المقدمة 

. 
   لة االاط

اسفل  ا  ـ من الوقوف القدمٌن فتحا مد الجذع امام3 

ومسك القدمٌن بالٌدٌن ومحاولة لمس الركبة بالجبهة 
 ثانٌة . 52والثبات لمدة 

ـ  من نفس الوضع السابق تبادل مد الجذع جانبا 4

 ثانٌة . 52والثبات 

ـ من الوقوف تبادل مد الٌدٌن امام ومسك رسغ الٌد 5

 ثانٌة . 52والضغط للداخل ثم لاعلى ل 

تقسٌم المتعلمٌن الً مجموعتٌن   اللعبة التمهٌدٌة
اربعة  6الملعب إلً  ىرباعٌتٌن وتقسٌم كل من نصف

مستطٌلات . تتبادل المجموعتٌن إرسال الكرة إلً 
 المستطٌلات الاربعة بالتوالً .

تفوز المجموعة التً تنجزالمهمة قبل المجموعة 
 الاخرى.

 ق 32  
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الجزء 
 الرئٌسى

 : الخطوات الفنية  التعلٌمٌىالنشاط    
 وقفة الاستعداد:

 .الوقوف المواجة للشبكة 
  ًوضع القدم الٌسري للأمام وانثناء قلٌل ف

الركبتٌن ومٌل الجذع قلٌلا  للامام للمرسل 
 بالٌد الٌمنى.

   تحمل الكرة امام الجسم وٌكون ثقل الجسم
 موزع علً القدمٌن بالتساوي .

 مرحلة الاداء الفعلى :    
 ا عالٌا  امام تقذف الكرة بالٌد او الٌدٌن مع

رتفاع فوق كتف الٌد الجسم بحٌث تصل إلى ا
 الضاربة . 

 لضاربة خلفا  عالٌا  مع تقوس تمرجح الٌد ا
 ع خلفا .الجز

  تضرب الكرة من الخلف وتكون الٌد مفتوحة
. 

 المرحلة النهائية :
  حركتها إلى الامام معالٌد الضاربة متابعة 

 اخد خطوة للامام والدخول للملعب .
 اعطاء نمودج من قبل المعلم .

محاولات اداء من قبل المتعلمٌن وتصحٌح 
 الاخطاء من قبل المعلم .

 تدريبات تمهيدية :
ــ من الوقوف فً اي مكان فً الملعب مجموعات 

 .)ب (ٌرسل ل  )أ  (   زوجٌة
ــ الوقوف فً المنطقة الامامٌة مجموعات زوجٌة 

 تبادل ارسال الكرة .
 ــ الوقوف فً المنطقة الخلفٌة تبادل ارسال الكرة .

 ق كرة طائرة  32  

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق   42

 كرات طائرة 32 

ـ من الوقوف القدمٌن فتحا مد الجذع امام 3  ةئالتهد الخاتمة 

اسفل ومسك القدمٌن بالٌدٌن ومحاولة لمس الركبة 
 ثانٌة . 52بالجبهة والثبات لمدة 

 الإرسال من أعلى ومن اهم خطواته. الملخص

  تقذف الكرة بالٌد او الٌدٌن معا عالٌا  امام
الجسم بحٌث ٌكون بارتفاع فوق كتف الٌد 

 الضاربة . 
  الٌد الضاربة خلفا  عالٌا  مع تقوس تمرجح

 الجذع خلفا .
 

نبدأ فً الجلسة القادمة الانشطة التدرٌبٌة على   تمهٌد
 المهاره .

 ق 7   
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نموذج لجمسة تدريبية بالأسموب المكثـف والمـوزع كمـا يشـير ليـا  البرنامج التدريبي:  3ـــــ  6ـــــ 3

 ن:ي( التالي6  ( ورقم5رقم    ينجدولكل من ال
 .وقٌالت ريب المفي مجمسة الت ريبية المستخ مة ل نموهج  ( يو،ح 5ج وْ ر ٓ ) 

 
اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 32

 لفات . 32الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

 الاطالة  : 

ـ من الوقوف القدمٌن فتحا مد الجذع امام اسفل 3 

ومسك القدمٌن بالٌدٌن ومحاولة لمس الركبة بالجبهة 

 ثانٌة . 52والثبات لمدة 

ـ  من نفس الوضع السابق تبادل مد الجذع جانبا 4

 ثانٌة . 52والثبات 

ـ من الوقوف تبادل مد الٌد الٌدٌن امام ومسك رسغ 5

 ثانٌة . 52ى ل الٌد والضغط للداخل ثم لاعل

 

 
 
 

 ملعب كرة طائرة

 
 
 

 ــــ

 ق 39  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ق 39

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1تدريب رقم )

: أ اء ميارة الارساْ مٔ اعمي مٔ  ى ُ الت ريب
المنيقة الامامية بحيث تسقي الكرة في المنيقة الخمفية 

 المقابمة.
الامامية ويثبت : يقُ المتعممؤ في المنيقة  التنًيٓ

بريي في المنيقة الخمفية في الجقء المقابْ مٔ 
 الممعب .

محاولات بحيث تسقي الكرة  10الميمة : يؤ ي المتعمٓ 
  اخْ المنيقة الخمفية لن ُ الممعب الاخر.

 ارسالات مٔ ا ْ العبرة . 8المعيار : النجاح في 
 (2تدريب رقم  

ي مٔ ى ُ الت ريب : أ اء ميارة الارساْ مٔ اعم
المنيقة الامامية بحيث تسقي في اي جقء مٔ الممعب 

 المقابْ.
 التنًيٓ : يقُ المتعممؤ في المنيقة الامامية .

 محاولات بحيث تسقي الكرة  10الميمة : يؤ ي المتعمٓ 
 في أى مكأ في الجقء الثاني مٔ الممعب  .

 ارسالات مٔ ا ْ العبرة . 8المعيار : النجاح في 

كرات يائرة +  5ع   
ممعب يائرة + بريي 

 .ممؤ لا ِ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كرات يائرة +  5ع   
 ممعب يائرة .

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 ث 342

 
 
 
 
 
 
 
 

 ث 342
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 ق 39

 

 
 
 

 (3تدريب رقم  
ى ُ الت ريب : أ اء ميارة الارساْ مٔ اعمي مٔ 

امتار مٔ الببكة بحيث تسقي الكرة في  6مسافة 
 المستييلات  .

 امتار مٔ الببكة  6: يقُ المتعممؤ عمي بع   التنًيٓ
 ويقسٓ الممعب المقابْ الي اربعة مستييلات . 

 محاولات بحيث تسقي الكرة  10الميمة : يؤ ي المتعمٓ 
مرات  5مستييلات يمئ الممعب ومرات في  5

 مستييلات يسار الممعب .
 ارسالات مٔ ا ْ العبرة . 8: النجاح في  المعيار

 
 

كرات يائرة +  5ع   
ممعب يائرة.+بريي 

 ممؤ
    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ث 342

من الوقوف القدمٌن فتحا مد الجذع امام اسفل :  ةئتهد ق 7 الخاتمة
ومسك القدمٌن بالٌدٌن ومحاولة لمس الركبة بالجبهة 

 ثانٌة 52والثبات لمدة 

  
 ــــ
 

 

 

 .المكثفالتدريب في مجمسة التدريبية المستخدمة نموذج ل( يوضح  6جدول رقم   
 

اجزاء 
 الجلسة

 زمن الراحة الادوات المستخدمة المحتوى الزمن

  الاحماء
 
 ق 32

 لفات . 32الجرى حول ملعب الكرة الطائرة 

 الاطالة  : 

ـ من الوقوف القدمٌن فتحا مد الجذع امام اسفل 3 

ومسك القدمٌن بالٌدٌن ومحاولة لمس الركبة بالجبهة 

 ثانٌة . 52والثبات لمدة 

السابق تبادل مد الجذع جانبا ـ  من نفس الوضع 4

 ثانٌة . 52والثبات 

ـ من الوقوف تبادل مد الٌد الٌدٌن امام ومسك رسغ 5

 ثانٌة . 52الٌد والضغط للداخل ثم لاعلى ل 

 

 
 
 

 ملعب كرة طائرة

 
 
 

 ــــ

 ق 39  التدرٌبات

 
 
 
 
 
 
 

 (1تدريب رقم )

الارساْ مٔ اعمي مٔ ى ُ الت ريب : أ اء ميارة 
المنيقة الامامية بحيث تسقي الكرة في المنيقة الخمفية 

 المقابمة.
التنًيٓ : يقُ المتعممؤ في المنيقة الامامية ويثبت 

بريي في المنيقة الخمفية في الجقء المقابْ مٔ 
 الممعب .

كرات يائرة +  5ع   
ممعب يائرة + بريي 

 .ممؤ لا ِ 
 
 
 
 

 
 
 
 ــــــ
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 ق 39

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ق 39

 

 
 
 

محاولات بحيث تسقي الكرة  10: يؤ ي المتعمٓ  الميمة
   اخْ المنيقة الخمفية.
 ارسالات مٔ ا ْ العبرة . 8المعيار : النجاح في 

 (2تدريب رقم  
ى ُ الت ريب : أ اء ميارة الارساْ مٔ اعمي مٔ 

المنيقة الامامية بحيث تسقي في اي جقء مٔ الممعب 
 المقابْ.

 التنًيٓ : يقُ المتعممؤ في المنيقة الامامية .
 محاولات بحيث تسقي الكرة  10الميمة : يؤ ي المتعمٓ 

 في أى مكأ في الجقء الثاني مٔ الممعب  .
 ارسالات مٔ ا ْ العبرة . 8المعيار : النجاح في 

 (3تدريب رقم  
ى ُ الت ريب : أ اء ميارة الارساْ مٔ اعمي مٔ 

 امتار مٔ الببكة  6مسافة 
 بحيث تسقي الكرة في المستييلات  .

 امتار مٔ الببكة  6: يقُ المتعممؤ عمي بع   التنًيٓ
 سٓ الممعب المقابْ الي اربعة مستييلات . ويق

 محاولات بحيث تسقي الكرة  10الميمة : يؤ ي المتعمٓ 
مرات  5مرات في مستييلات يمئ الممعب و 5

 مستييلات يسار الممعب .
 ارسالات مٔ ا ْ العبرة . 8: النجاح في  المعيار

 
 
 
 
 

كرات يائرة +  5ع   
 ممعب يائرة .

 
 
 
 
 

كرات يائرة +  5ع   
ممعب يائرة + بريي 

 ممؤ
 

 
 
 
 
 ـــــ

 
 
 
 
 
 

 
 ــــــ

 

من الوقوف القدمٌن فتحا مد الجذع امام :  ةئتهد ق 7 الخاتمة

اسفل ومسك القدمٌن بالٌدٌن ومحاولة لمس الركبة 

 ثانٌة 52بالجبهة والثبات لمدة 

  
 ــــ
 

ة : انًر مرفِ ر ٓ )  .البرنام  الت ريبي (1ممحوً
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لإرسال من أعمى في الكرة الطائرة الصادر من الاتحاد االاختبار المياري : اختبار  7ــــــ  3
 .(AAPHER  التربية البدنية والترويح والرقصالامريكي لمصحة و 

 
 عمع.أرساْ مٔ :  ياس   ة ميارة الإ اليدف من الاختبار

: مقسٓ إلي منايِ لو وْ الكرة بع  أ اء الارساْ . تختمُ  رجات المنايِ المختمفة الممعب 
 ببختلاُ مو عيا في الممعب .

 . كرات يائرة   ور ة تسجيْ   قميلأ لارجاٌ الكرات 10: ع   الادوات 
يقُ اللاعب المختبر فع المنيقة المح  ة لا اء الارساْ ويقوٓ بب اء الارساْ  وصف الاداء :

 بيريقة  انونية لتعبر الكرة الببكة فع الممعب المقابْ .
  القواعد :

  ( محاولات ارساْ للاحماء  بْ الب ء فع الاختبار الفعمع 3يقوٓ اللاعب بب اء )  - 1
  رساْ( محاولات ا 10يقوٓ اللاعب بب اء )  - 2
 الاخياء القانونية تحتسب ليا  رجة  فر - 3

سب مجموٌ  رجات النقاي التع سقيت الكرة فييا  اخْ الممعب و اخْ تححساب الدرجات : 
  منيقتيا

 ( الاختبار كامْ.2(. انًر مرفِ ر ٓ) 40تتراوح ال رجة الكمية ما بئ )  فر ( الع ) 
 
 تاميتر لقيََاس اليََوْ الكمََي ) سََٓ (الََوقٔ ) كجََٓ (   رسََميََقأ يبََي لقيََاس الأجيــزة : 1ــــــ  7ــــــ  3

 )ثانية(   بريي  ياس. 0.01ساعة إيقاُ القمٔ لقياس القمٔ 
 
 استبانة درجة الثقة بالنفس: 8ـــــ  3

يٓ  رجَة الثقَة يَلتق  (James F.Sallisاستخ ٓ الباحث إستبانة  رجة الثقَة بَالنفس لمؤلفيَا )        
عبََارة بمقيَََاس خماسََي   تَََٓ تعريََب الإسَََتبانة  12الإسََتبانة مَََٔ  تكَََؤتلمفحو ََئ.  ى ابََالنفس لَََ

بيريقة الترجمَة الخمفيَة حيَث  َآ المبَرُ بترجمَة الإسَتبانة إلَع المغَة العربيَة ثَٓ  َآ بعر،َيا عمَع 
ع   مٔ الإخ ائئ لإعا ة ترجمتيا إلع المغة الإنجميقية. بع  مراجعة الترجمة والتيبيِ العربي تمت 
الإستجابة لكافة التعميقات والمقترحات والمفار ات التي ور ت فَي الن َئ وبَهلّ تو َْ الباحَث إلَع 

 (.3لإستيلاعي  )أنًر مرفِ ر ٓ ) ورة معربة مٔ الإستبانة جاىقة لمتجريب ا
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ستبانة الثقة بالنفس  الثبات ـــ الصدق(: 9ـــ  3  المعاملات العممية للاختبار والبرنامج التدريبي وا 
ستبانة الثقة بالنفس  ) الثبات َََ ال  ِ (    تٓ إيجا  المعاملات العممية للاختبار والبرنام  الت ريبي وا 

ٓ لمتبكَ  مَٔ  َلاحيتيا مَٔ الناحيَة العمميَة 2014/  8/  28ٓ إلَع 2014/  8/  21في الفترة مٔ 
 وهلّ عمي النحو التالي:

 
 ثبات وصدق الاختبار: 1ــــ  9ـــ  3
 صدق المحتوى : 1ـــ1ـــ9ــ3

فََي مجََاْ  بََراء والمحكمََئ عمََع مجموعََة مََٔ الخ  (4)انًََر مرفََِ ر ََٓ ) تََٓ عََرى الاختبََار    
التربيََة الب نيََة ب ََورة عامََة ومجََاْ الكََرة اليََائرة ب ََورة خا ََة   لإبََ اء اَرائيََٓ ومقترحََاتيٓ   و ََ  

 مح لقياس الميارة مو،وٌ ال راسة.أجمعوا ببٔ ىها الاختبار ي 
 
 الثبات والصدق الاحصائي:  2ــ1ــ9ـــ3

لم رجات الكمية لإختبار ميارة الإرساْ مٔ أعمَع   َآ الباحَث  الاح ائي لتح ي  الثبات وال  ِ    
مٔ أفرا  العينة مٔ مجتمك ال راسة نفسَيا ) ال راسَة الاسَتيلاعية ( ثَٓ  6بتيبيِ الاختبار عمي ع   

تمََت إعََا ة تيبيََِ الاختبََار بفا ََْ قمنََي أسََبوٌ بََئ التيبيقََئ الأوْ والثََاني وهلََّ لإيجََا  معامََْ 
القياسَََئ الاوْ والثَََاني بتيبيَََِ معا لَََة سَََبيرمأ ََََََََََ بَََروأ عمَََع بيانَََات العينَََة  الارتبَََاي بَََئ نتَََائ 

  التالي: (7ىها الإجراء النتائ  التي يبير إلييا الج وْ ر ٓ ) عٔ و   نت  الاستيلاعية 
 

( معاممي الثبات وال  ِ الاح ائي بئ نتائ  التيبيِ الأوْ والثاني في اختبار ميارة 7ج وْ ر ٓ )
 الإرساْ:

 
 الإح ائي معامْ ال  ِ معامْ الثبات التجربة الاستيلاعية
 0.993 0.987 الأولع والثانية
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 ئبََئ نتََائ  التيبيقََ الإح ََائي يلاحًََ الباحََث مََٔ الجََ وْ أعََلاه أٔ معََاممي الثبََات وال ََ ِ   
الأوْ والثاني في اختبار ميارة الإرساْ بتيبيِ معا لة سبيرمأ َََََََ بروأ كانت مرتفعَة جَ اً مما يَ ْ 

  عمماً ببٔ الاختبار سَبِ عر،َو عمَع مجموعَة مَٔ المحكمَئ  بَْ عمع ثبات و  ِ هلّ الاختبار
 . تنفيهه 

 
 ثبات وصدق إستبانة الثقة بالنفس: 2ــــ  9ـــ  3
 صدق المحتوى : 1ـــ2ـــ9ـــ3

( فَََي مجَََاْ 4تَََٓ عَََرى الإسَََتبانة عمَََع مجموعَََة مَََٔ الخبَََراء والمحكمَََئ )انًَََر مرفَََِ ر َََٓ )     
جميَََك المحكمَََئ  ىالتربيَََة الب نيَََة ب َََورة عامَََة ومجَََاْ عمَََٓ الَََنفس الريا،َََي ب َََورة خا َََة  أبَََ 

خ اميا عمَع اسَت ىرجَة الثقَة بالنفس.ىَهه الإسَتبانة جَر موافقتيٓ عمع  لاحية تمّ الإستبانة لقياس  
عمََع عينََات مختمفََة وفََي ىََهه ال راسََة تََٓ اسََتخ اميا  انيََاِ واسََك عبََر  وْ العََالٓ و ََ  سََبِ تقنينيََ

 .في ح و  عمٓ الباحث في السو أ الأولع مرةلم
 
 الثبات والصدق الاحصائي:  2ـــ2ـــ9ـــ3

س    ََآ الباحََث لمََ رجات الكميََة لإسََتبانة  رجََة الثقََة بََالنفالإح ََائي لتح يََ  الثبََات وال ََ ِ     
مٔ أفرا  العينة مٔ مجتمك ال راسة نفسيا ) ال راسة الاسَتيلاعية ( ثَٓ  6بتيبيِ الإستبانة عمي ع   

تمََت إعََا ة تيبيََِ الإسََتبانة بفا ََْ قمنََي أسََبوٌ بََئ التيبيقََئ الأوْ والثََاني وهلََّ لإيجََا  معامََْ 
رمأ ََََََََََ بَََروأ عمَََع بيانَََات العينَََة الارتبَََاي بَََئ نتَََائ  القياسَََئ الاوْ والثَََاني بتيبيَََِ معا لَََة سَََبي

  التالي: (8التي يبير إلييا الج وْ ر ٓ )التفا يْ نتائ  ىها الإجراء  تالاستيلاعية فبين
الأوْ والثاني في إستبانة  ئنتائ  التيبيقلمعاممي الثبات وال  ِ الاح ائي  يو،ح (8ج وْ ر ٓ )

  رجة الثقة بالنفس :
 الإح ائي معامْ ال  ِ معامْ الثبات التجربة الاستيلاعية
 0.972 0.945 الأولع والثانية
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الأوْ  ئنتَََائ  التيبيقَََالإح َََائي ليلاحًَََ الباحَََث مَََٔ الجَََ وْ أعَََلاه أٔ معَََاممي الثبَََات وال َََ ِ 
ممَا يَ ْ  والثاني في إستبانة  رجة الثقة بالنفس بتيبيِ معا لة سبيرمأ َََََََ بَروأ كانَت مرتفعَة جَ اً 

 عمع ثبات و  ِ تمّ الإستبانة. 
 
 ثبات البرنامج التدريبي :و  صدق 3ــــ  9ـــ  3
 صدق المحتوى : 1ـــ3ـــ9ـــ3

( فََي 4تََٓ عََرى البرنََام  التََ ريبي عمََع مجموعََة مََٔ الخبََراء والمحكمََئ )انًََر مرفََِ ر ََٓ )     
خا َة   لإبَ اء اَرائيَٓ ومقترحَاتيٓ   مجَاْ التربيَة الب نيَة ب َورة عامَة ومجَاْ الكَرة اليَائرة ب َورة 

و ََ  أجمعََوا بََبٔ ىََهه التََ ريبات ت ََمح لتنميََة الميََارة مو،ََوٌ ال راسََة. وجميََك التََ ريبات م ََا رىا 
عالمية ويبقت عمع عينات مختمفة حَوْ العَالٓ   وحسَب  َوْ المحكمَئ والخبَراء أٔ ىَهه التَ ريبات 

  بْ.ح يثة وفعالة ولٓ تتيبِ في  راسة في السو أ مٔ 
 
 الثبات والصدق الاحصائي:  2ـــ3ـــ9ـــ3

جمسَات البرنَام    التَ ريبي    َآ الباحَث بتيبيَِ لتح ي  الثبات وال  ِ لم رجات الكميَة لمبرنَام    
ِ البرنَََام  مَََٔ أفَََرا  العينَََة مَََٔ مجتمَََك ال راسَََة نفسَََيا ثَََٓ تمَََت إعَََا ة تيبيَََ 6عمَََي عَََ    التَََ ريبي

الاوْ والثَاني بتيبيَِ معا لَة  التيبيقئوهلّ لإيجا  معامْ الارتباي بئ نتائ   بفا ْ قمني أسبوٌ 
ئ  التَي يبَير إلييَا الجَ وْ ر َٓ فبئ نتائ  ىها الإجراء النتَاالتيبيقئ سبيرمأ َََََََ بروأ عمع بيانات 

  التالي: (9)
 

الأوْ والثََاني فََي  ئمعََاممي الثبََات وال ََ ِ الاح ََائي بََئ نتََائ  التيبيقََيو،ََح  ( 9جََ وْ ر ََٓ )
 البرنام  الت ريبي:

 الإح ائي معامْ ال  ِ معامْ الثبات التجربة الاستيلاعية
 0.967 0.937 الأولع والثانية
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الأوْ  ئبَئ نتَائ  التيبيقَ الإح َائي يلاحً الباحث مٔ الج وْ أعلاه أٔ معَاممي الثبَات وال َ ِ
ممَا يَ ْ عمَع ثبَات  رمأ ََََََََ بَروأ كانَت مرتفعَة جَ اً والثاني لمبرنام  الت ريبي  بتيبيِ معا لة سَبي

 و  ِ البرنام  الت ريبي. 
 
 الدراسة الاستطلاعية :  10ــــ  3
/  8/  21 َََآ الباحَََث بَََ جراء المرحمَََة الأولَََع والثانيَََة مَََٔ ال راسَََة الاسَََتيلاعية فَََي الفتَََرة مَََٔ   

َََي عَََ   2014/  8/  28ٓ إلَََي 2014 َََرا  العينَََة مَََ 6ٓ عم َََّ ٔ مَََٔ أف مجتمَََك ال راسَََة نفسَََيا وهل
 :بي ُ

 ََََََ تح ي  ال عوبات التي تواجو عن  تنفيه القياسات والاختبارات.
 ََََََ التبك  مٔ سلامة و لاحية الأ وات والأجيقة المستخ مة.

 َََََََ تح ي  القمٔ اللاقٓ لتنفيه الاختبارات وترتيبيا.
 الاختبارات والقياسات.َََََََ  ت ريب المساع ئ عمي كيفية إجراء 

 
 الدراسة الأساسية : 11ــــ  3
 
 القياسات القبمية : 1ــــــ  11ـــــ  3

تٓ إجراء القياسات القبمية لأفرا  عينَة ال راسَة لكَْ مَٔ المجمَوعتئ مَٔ التجريبيَة الأولَع والثانيَة     
  اليََوْ   الََوقٔ   القياسََات الخا ََة  العمََرٓ وابََتممت ىََهه القياسََات عمََع 16/5/2015فََي يََوٓ 
. وأُجريََت ىََهه القياسََات بجامعََة الخريََوٓ َََََََ كميََة التربيََة َََََ ر الإرسََاْ مََٔ أعمََع والثقََة بََالنفسبمتغيََ

  سٓ التربية الريا،ية.
 تطبيق البرنامج التدريبي : 2ــــ  11ــــ  3

ٌ عمََع المجموعََة التجريبيََة  ََآ الباحََث بتيبيََِ البرنََام  التََ ريبي المقتََرح بالأسََموب المََوق  
الأولَع كمََا تََٓ تيبيَِ البرنََام  التََ ريبي المقتَرح بالأسََموب المكثََُ عمَي المجموعََة التجريبيََة الثانيََة 

( 3ٓ وهلَََّ لمََََ ة ثلاثَََة أسََََابيك بوا ََََك )2015/ 6/  8ٓ إلََََي 2015/ 5/ 18وهلَََّ فََََي الفتَََرة مََََٔ 
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اء لممجموعََة الاولََي   وأيََآ الأحََ    جمسَات ت ريبيََة فََي الأسََبوٌ ىَي أيََآ السََبت   الاثنََئ   الأربعَ
 (   يقة.60الثلاثاء   الخميس لممجموعة الثانية   وكأ قمٔ الجمسة الت ريبية )

 القياسات البعدية : 3ــــ  11ــــ  3
ٓ فَي المكَأ نفسَو 9/6/2015تٓ إجراء القياسات البع يَة لممجمَوعتئ التجَريبيتئ وهلَّ فَي يَوٓ    

 ات القبمية مك مراعاة التعميمات نفسيا والبروي المتبعة في القياسات القبمية. الهي إجريت فيو القياس
 
 المعالجات الإحصائية : 12ــــ   3

 استخ ٓ الباحث المعالجات الإح ائية الَاتية :
 

 مجموٌ البيانات =                  المتوسط الحسابي
 ع  ىا

 
   4سً( –م  )س =             الانحراف المعياري  ع (

 م  ّ                                  

 
 2م  ُ 6-1ر   =         = معامل الارتباط "سبيرمان ــــــــ بروان"

                                                     ٔ( ٔ2 – 1) 
 
 

      = اختبار "ت"
21
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 الفصل الرابع: 4
 عرض النتائج ومناقشتيا

 تمييد: 1ـــ  4
 سيقوٓ الباحث بمنا بة النتائ  وتفسيرىا في ،وء فروى ال راسة.

 
 الفرض الاول: والذي ينص عمي :نتائج مناقشة و  عرض 2ـــ  4

فَي  القبمَي والبعَ ي فَي أ اء ميَارة الإرسَاْ مَٔ أعمَعفروِ هات  لالة إح ايئة بئ القياسئ  )توج 
 الكرة اليائرة كمترتب عٔ الا اء باسموب الت ريب الموقٌ ل الح القياس البع ي(.

بع  تبويب وتحميْ البيانات الخا ة بفرى ال راسة الاوْ ب ت النتَائ  عمَي النحَو الَهي تبَير بَو    
 ( التالي :10بيانات الج وْ ر ٓ )

(القياسَئ القبمَي والبعََ يو،َح الفَرِ بََئ  رجَات( 10جَ وْ ر َٓ) كمََا   ي لمجموعَة التَ ريب )المَوقٌ
 .المحسوبة  و لالتياو يمة " ت" يبير إلييا المتوسي الحسابي  

 
 رجات 
 الاختبار

 المتوسي الع  
الانحراُ 
 المعياري

 رجة 
 الحرية

 t  يمة
 المحسوبة

 t  يمة
 الج ولية

 التفسير

 رجة القياس 
 القبمي

10 
14.60 2.98 

  الة 2.262 20.288 9
القياس  رجة 

 البع ي
30.70 3.34 

 
( 30.7يلاحً أٔ متوسي  رجات أفرا  العينة فَي القيَاس البعَ ي بمَ  ) (10مٔ بيانات الج وْ ر ٓ )

( وبََانحراُ معيََاري لمقيََاس 14.60وىََو متوسََي مرتفََك مقارنََة بمتوسََي القيََاس القبمََي والََهي بمََ  )
( وىََي اكبََر مََٔ  يمََة 20.288المحسََوبة )( و ََ  بمغََت  يمََة )ت( 3.34( ولمبعََ ي )2.98القبمََي )

مَََر الَََهي يَََ ْ عمَََي وجَََو  فَََروِ هات  لالَََة (  الأ0.05(  بمسَََتوي  لالَََة )2.262)ت( الج وليَََة )
إح ََائية بََئ متوسََيي القياسََئ القبمََي والبعََ ي لأفََرا  العينََة عنََ  تيبيََِ اسََموب التََ ريب المََوقٌ 

 .لمميارة مو،وٌ البحث ا  ىهه المجموعةأفر  مٔ ا اء تحسٔ يبير إلعل الح القياس البع ي. وهلّ 
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يرجَََك الباحَََث التحسَََٔ فَََي القيَََاس البعَََ ي لمجموعَََة التَََ ريب المَََوقٌ إلَََي فاعميَََة البرنَََام  المقتَََرح 
جمو  حيث تٓ تقنئ تمّ التَ ريبات عمميَاً وفقَاً أومحتواه مٔ ت ريبات مناسبة للاى اُ المو،وعة مٔ 

واسَتخ آ الا وات  فيَة افَرا  العينَة عَٔ الكَرة اليَائرة  للاسَس والمبَا ئ العمميَة وهلَّ بمَا يناسَب خم
والاجيقة المسَاع ة   ويريقَة التَ ريب المتبعَة   والاسَموب المسَتخ ٓ لممجموعَة ىَو الاسَموب المَوقٌ 

ٓ  أٔ التناسََب 2004بََئ المجموعََات   حيََث يََهكر "محمََ   ََالح " معقولََةالََهي يمََنح فتََرات راحََة 
 تنمية الميارات الحركية.بئ العمْ والراحة لو تبثير في 

ٓ   و راسََة ،ََياء منيََر 2009تتفََِ ىََهه النتيجََة مََك  راسََة كََْ مََٔ رأفََت عبََ  اليََا ي الكََروي     
 نتََائ  ٓ . حيََث ابََارت2001ٓ   و راسََة يََارِ نََقار اليالََب 2005فا،ََْ ومحمََ  الحسََئ عييََة 

 التجريبيةبع ي لممجموعة القبمي وال ئإلي وجو  فروِ هات  لالة إح ائية بئ  القياس ال راساتىهه 
ل َََالح القيَََاس البعَََ ي فَََي متغيَََرات مياريَََة مختمفَََة  اسَََت فعاليَََة أسَََموب التَََ ريب المَََوقٌ كمتغيَََر 

 مستقْ في بع،يا ومقارنة بينو وبئ الاسموب المكثُ في البعى الاخر.
  

 الثاني: والذي ينص عمي :  الفرضومناقشة نتائج  عرض 3ـــ  4
فَي أ اء ميَارة الإرسَاْ مَٔ أعمَع  فَيقبمَي والبعَ ي بئ القياسئ ال إح ايئةفروِ هات  لالة  )توج 

 الكرة اليائرة كمترتب عٔ الا اء باسموب الت ريب المكثُ ل الح القياس البع ي (.
الَهي تبَير بَو بع  تبويب وتحميْ البيانات الخا ة بفرى ال راسة الاوْ ب ت النتَائ  عمَي النحَو    

 ( التالي :11) بيانات الج وْ ر ٓ 
كمَا  (كثَُالقياسَئ القبمَي والبعَ ي لمجموعَة التَ ريب )الم يو،ح الفرِ بئ  رجَات( 11ج وْ ر ٓ)

 المحسوبة  و لالتيا.و يمة " ت"  يبير إلييا المتوسي الحسابي
 رجات 
 الاختبار

 المتوسي الع  
الانحراُ 
 المعياري

 رجة 
 الحرية

 t يمة 
 المحسوبة

 t يمة 
 الج ولية

 التفسير

 رجة القياس 
 القبمي

10 
16.20 2.936 

9 17.788 
 

2.262 
 

  الة
 رجة القياس 

 البع ي
34.80 2.573 
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( يلاحًََََ أٔ متوسََََي  رجََََات أفََََرا  العينََََة فََََي القيََََاس البعََََ ي بمََََ  11مََََٔ بيانََََات الجََََ وْ ر ََََٓ )

وبَانحراُ معيَاري ( 16.20( وىو متوسي مرتفك مقارنة بمتوسي القياس القبمَي والَهي بمَ  )34.80)
كبَر أىَي ( 17.788( و   بمغت  يمة )ت( المحسوبة )2.573( ولمبع ي )2.936لمقياس القبمي   )

مَر الَهي يَ ْ عمَي وجَو  فَروِ هات (  الأ0.05(  بمستوي  لالة )2.262مٔ  يمة )ت( الج ولية )
اسَََموب التَََ ريب   لالَََة إح َََائية بَََئ متوسَََيي القياسَََئ القبمَََي والبعَََ ي لأفَََرا  العينَََة عنَََ  تيبيَََِ

 أفرا  ىهه المجموعة.            في أ اء المكثُ ل الح القياس البع ي. وهلّ يبير إلي تحسٔ
ارتفَاٌ القَ رات الب نيَة  يرجك الباحث التحسٔ في القياس البع ي لمجموعة الت ريب المكثُ إلي      

المقتََرح ومحتََواه مََٔ ام  التََ ريبي مََا كانََت عميََو  بََْ البرنََب لأفََرا  العينََة مقارنََةوالمياريََة والنفسََية 
أفَََرا   واسَََتثارة   افعيَََة وحمَََاس  ويريقَََة التَََ ريب المتبعَََة  ال،َََمينة فيَََومناسَََبة للاىَََ اُ تَََ ريبات 

والاسَََموب المسَََتخ ٓ  ىَََو الاسَََموب  مجموعَََة التَََ ريب المكثَََُ  والَََ ور التعقيَََقي لمتغهيَََة الراجعَََة  
ٔ إلَََع أ (2000ٓاليَََائي)المكثَََُ الَََهي يمَََنح فتَََرات راحَََة   َََيرة نسَََبياً او تنعَََ ٓ تمامَََا  ويبَََير 

 ة(ثاني 60) اء تستغرِ ها كانت فترة الأإسموب المكثُ ىو الهي تتخممو فترات راحو   يرة  فمثلا الأ
 َْ حسَب علامَات التعَب التَي تًيَر عمَع أ وأو ربمَا اكثَر أ (ثَواني 10)مق اره  ةو ت لمراحيعيع 

 ة.و ات راحأو ب ؤ أاللاعب وحسب نوٌ الميارة 
العوامَْ التَي تَؤثر عمَع تعمَٓ أىَٓ مَٔ اسَتثارة ال افعيَة   ٓ( أ2012ٔيبير )مبارّ محمَ  اَ ٓ        

المعمَٓ لا و  تعني حمْ الفر  لمت رُ بيريقة معينة تببك أح  حاجاتو أو رغباتَو.و  الميارات الحركية 
مََٔ ىََهه و  يسََتييك مََنح ال افعيََة لممتعممََئ لكنََو يسََتييك التعََ يْ فََع المتغيََرات التََع تََؤثر عمييََا.

 الحوافق ومعرفة النتائ . و فرو النجاح و مستوى اليموحات و  المتغيرات الرغبة فع التعمٓ
ء منيََر ٓ   و راسََة ،ََيا2009تتفََِ ىََهه النتيجََة مََك  راسََة كََْ مََٔ  رأفََت عبََ  اليََا ي الكََروي    

 نتََائ  ٓ . حيََث ابََارت2001ٓ   و راسََة يََارِ نََقار اليالََب 2005فا،ََْ ومحمََ  الحسََئ عييََة 
القبمي والبعَ ي لممجموعَة الخا َة  ئإلي وجو  فروِ هات  لالة إح ائية بئ  القياس ال راساتىهه 

تغيََر ل ََالح القيََاس البعََ ي فََي متغيََرات مياريََة مختمفََة  اسََت فعاليََة أسََموب التََ ريب المكثََُ كم
 خر.مستقْ في بع،يا ومقارنة بينو وبئ الاسموب الموقٌ  في البعى الاَ 
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 الثالث: والذي ينص عمي : الفرضنتائج مناقشة و  عرض 4ـــ  4
)توج  فروِ هات  لالة إح ايئة بئ كْ مٔ مجموعة  التَ ريب المَوقٌ  ومجموعَة التَ ريب المكثَُ 

مَََٔ اعمََي فََي الكََرة اليََائرة ل ََالح مجموعََة التَََ ريب فََي القيََاس البعََ ي عنََ  أ اء ميََارة الارسََاْ 
 )المكثُ(.

بع  تبويب وتحميْ البيانات الخا ة بفرى ال راسَة الثالَث بَ ت النتَائ  عمَي النحَو الَهي تبَير      
 ( التالي : 12بو بيانات الج وْ ر ٓ ) 

ا اء مجمَوعتي  ( يو،ح  الفروِ بئ تبثيرات كْ مٔ الت ريب الموقٌ والمكثُ في12ج وْ ر ٓ)    
الانحرافَات المعياريََة و يمََة البحَث لميََارة الارسَاْ مََٔ اعمََي كمَا تبََير إلييَا المتوسََيات الحسََابية و 

 .)ت(
 

 رجَََََََََََة  الت ريب المكثُ الت ريب الموقٌ القياس المتغير
 الحرية

 t  يمة
 المحسوبة

 t يمََََََََََة 
 الج ولية

 التفسير
 الانحراُ المتوسي الانحراُ المتوسي

الإرسَََََََاْ 
 مٔ أعمع

 30.70 البع ي
 

3.335 34.80 2.573 
 

  الة 2.101 3.078 18

 
( 30.70( يلاحًَ أ متوسَي  رجَات أفَرا  عينَة التَ ريب المَوقٌ بمَ  )12مٔ بيانات الجَ وْ ر َٓ ) 

( وبََََانحراُ معيََََاري 34.80( وبمََََ  متوسََََي عينََََة التََََ ريب المكثََََُ )3.335وبََََانحراُ معيََََاري )
(  2.101( وىََي اكبََر مََٔ  يمََة )ت(الج وليََة)3.078 يمََة )ت( المحسََوبة )( حيََث بمغََت 2.573)

مر الهي ي ْ عمي وجو  فروِ هات  لالة إح ائية بَئ متوسَيي  رجَات ( الأ0.05بمستوي  لالة )
افرا  العينة في القياس البع ي لمجموعتي البحث  ل الح مجموعة الت ريب ) المكثُ( . وهلَّ يبَير 

را  مجموعََة التََ ريب المكثََُ مقارنََة بمجموعََة التََ ريب المََوقٌ فََي الميََارة الََي تحسََٔ اكبََر لََ ي افََ
 مو،وٌ البحث.

يعََقو الباحََث سََبب هلََّ إلََع فاعميََة البرنَََام  التعميميََي الخََاو ببسََموب التََ ريب المكثََُ ومَََا    
عيََاء إربََا ات وتعميمََات خا ََة بالتََ ريب المكثََُ   وىََها التقََ ٓ فَََي  يحتويََو مََٔ بََرح وعََرى وا 

نَت  عَٔ اسَتخ آ أسَموب التَ ريب المكثَُ  فكانَت عمميَة الممارسَة لمتَ ريب منًمَة   ياريالأ اء الم
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تنًيماً جي ا يبقاً لمجي  الهي  آ بو الباحث والجي  الهي أ اه اليلاب في أثنَاء الوحَ ات التعميميَة   
ََُ الأ وات والإمكانََات المتََوفرة فََي تحقيََِ أىََ اُ  فاسََتثمر الباحََث الو ََت ببََكْ مثََالي تقريبََاً ووً

ليَهه   الأ اء الفنَيفي  الممحوً  الت ريبات المساع ة إلع التق ٓ ا ت  الوح ات التعميمية المختمفة   و
الميََََارة   إه يََََهكر )بََََمه و محمََََو ( " إٔ الممارسََََة وبََََهْ الجيََََ  بالتََََ ريب والتكََََرارات المسََََتمرة 

الفََر  مََك الميََارة  ،ََرورية فََي عمميََة الََتعمٓ   والتََ ريب عامََْ مسََاع  و،ََروري فََي عمميََة تفاعََْ
والسََييرة عمََع حركاتََو وتحقيََِ التناسََِ بََئ الحركََات المكونََة لمميََارة فََي أ اء متتََابك سََميٓ وقمََٔ 
مناسب".)وي،َََيُ نفَََس الم َََ ر السَََابِ ( أٔ أسَََموب التَََ ريب المكثَََُ  يعتمَََ  عمَََع تكَََرار الأ اء 

 Schmidt and 2000الميَاري و أٔ التكَرار عمميَة فعالَة فَي اكتسَاب الَتعمٓ وتيَويره   ويَ عٓ )
Craig ََٔأٔ تكََرار الأ اء الحركََي ىََو متيمََب يحتاجََو الأبََخاو لمو ََوْ إلََع مسََتويات عاليََة م )

(  ويؤك    )خاير   وآخرؤ ( " أٔ التكرار المعقق ,Schmidt and Graig2000التعمٓ الحركي.)
ارة الميمَََوب لمممارسََة يسَََاع  اللاعَََب عمَََع إتقَََأ الحركَََات الفرعيََة التَََي تمثَََْ فَََي مجموعيَََا الميَََ

تعمميََا   ويحقََِ التناسََِ بََئ ىََهه الحركََات ممََا يجعََْ أ اءىََا يََتٓ فََي تتََابك  ََحيح وقمََٔ مناسََب" 
(   كمََا أٔ الأسََموب المسََتخ ٓ كََأ ج يََ  عمََع اليََلاب ممََا  15  و 1978)خََاير  وآخََرؤ  

نجََاح  أٔ أ ى إلََع إبعََا  عامََْ الممََْ عََنيٓ وبََث فََييٓ روح المبََاركة الفعميََة   وكََهلّ يََري الباحََث
الأ اء في المحَاولات الأولَع لمميَارة ومعرفَة اليَلاب لنتيجَة أ ائيَٓ سَواء عَٔ يريَِ التغهيَة الراجعَة 
التََي ح ََموا عميََو خََلاْ الََتعمٓ أو التغهيََة الراجعََة ال اخميََة ) الهاتيََة ( قا  مََٔ حماسََيٓ و افعيََتيٓ 

ة ايجابية  وفعالة   " إه أٔ للاستمرار في الأ اء مما أنعكس عمع ا اء ميارة الإرساْ مٔ اعمي بيريق
الاىتمََََآ بقيََََا ة المحََََاولات التكراريََََة وتقويََََ  المََََتعمٓ ببنمََََاي مختمفََََة مََََٔ التغهيََََة الراجعََََة والحََََث 

 United statesوالتبََجيك والتنويََك فََي الأ اء يسََاع  المبتََ ئئ عمََع تعمََٓ واكتسََاب الميََارات ")
professional tennis1984  .) 

إلَع التعَرُ عمَع مَ ى  ىَ فتٓ( والتَي 2000اسة كْ مَٔ رقو َي محمَ  )تتفِ ىهه النتيجة مك  ر   
( في تعمٓ بعى الميارات الأساسية في الجمكثُ )الم  ريبتبثير أسموب الت والكبَُ عَٔ  بَاقوالموقٌ

أف،ََْ الأسََموبئ فََي تعمََٓ الميََارات الأساسََية عمَََع كََْ جيََاق مََٔ الأجيََقة الأربعََة والتو ََْ إلَََع 
وتو ََمت ال راسََة إلََع إٔ أسََموب   ٔ الميََارات عمََع الأجيََقة الأربعََةالأسََموب الأف،ََْ مََك ميََارة مََ

المَوقٌ فَي تعمَٓ الميَارات الأساسَية ) ح َأ   ريبيعَ  أكثَر فاعميَة مَٔ أسَموب التَ المكثُ  ريبالت
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ٓ(  2005  و راسة ،ياء منير  ومحمَ  الحسَئ عييَة) القفق   بساي الحركات الأر،ية والمتواقي( 
عمََع مََ ى تََبثير يريقتََع التََ ريب المََوقٌ والمكثََُ عمََع   ََة التيََ يُ مََٔ التََي ىََ فت الََي التعََرُ 

تفَوِ القيَاس البعَ ى ببَكْ كبيَر  ىَي علامة الجقاء بكرة القَ ٓ   واىَٓ النتَائ  التَي تَٓ التو َْ الييَا
عمع القياس القبمع وتفوِ المجموعة التجريبية المستخ مة لاسموب المكثُ عمع الاسموب الموقٌ فَي 

ٓ( التََي ىَ فت الََع 2001مََٔ علامَة الجََقاء بكَرة القََ ٓ   و راسَة يَارِ نََقار اليالَب)   َة التيَ يُ 
ََٓ بعََى ميََارات  ََيٓ ونقََْ تعم التعََرُ عمََع تََبثير اسََتخ آ أسََموبع التََ ريب المكثََُ والمََوقٌ فََي تعم
الجمبَاق   وتو َمت الَي أٔ التََ ريب المكثَُ اف،َْ مََٔ المَوقٌ فَي تعمَيٓ ونقََْ ميَارة ال َعو  بكََلا 

ٓ( التََي ىََ فت  الََي التعََرُ 2007ع جيََاق المتََوقاى   و راسََة ع ََآ محمََ  محمََ  )الع،ََ ئ عمََ
عمي تبثير برنام  ت ريبي بالاسَموب المَوقٌ والمكثَُ عمَي بعَى القَ رات الب نيَة الخا َة والميَارات 

فاعميَََة مَََٔ  كثَََرتيَََة   و َََ  تو َََْ الباحَََث الَََي أٔ الأسَََموب المكثَََُ كَََأ أاليجوميَََة للاعبَََي الكارا
 ى الََي تحسََٔ فَي القََ رات الب نيَة الخا ََة والميََارات اليجوميَة فََي ريا،ََة قٌ حيَث أالأسَموب المََو 

ٓ( التي ى فت لمتعرُ عمي تبثير اسموبئ مٔ اساليب 1996الكارتية   و راسة السي  محم  بسيوني )
 التََََ ريب لتيََََوير القََََ رة الع،ََََمية والمسََََتوي الر مََََي فََََي مسََََابقة الوثََََب العََََالي لمموىََََوبئ ريا،ََََياً 

 في نتائجيا الي أ الاسموب المكثُ اف،ْ مٔ الاسموب الموقٌ . وتو مت
ابَََارت  جميَََك ىَََهه النتَََائ  إلَََي وجَََو  فَََروِ هات  لالَََة إح َََائية فَََي القياسَََات البع يَََة ول َََالح 

 .تي تٓ ت ريبيا بالاسموب )المكثُ(المجموعة ال
  
 الرابع: والذي ينص عمي : الفرضنتائج مناقشة و  عرض 5ـــ  4

فَي  رجَة الثقَة  ل الح القيَاس البعَ ي بئ القياسئ القبمي والبع ي هات  لالة إح ايئةفروِ  )توج 
(.بالنفس ل ى   مجموعة الت ريب الموقٌ

بَو بع  تبويب وتحميْ البيانَات الخا َة بفَرى ال راسَة الرابَك بَ ت النتَائ  عمَي النحَو الَهي تبَير   
 :( التالي13بيانات الج وْ ر ٓ )
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 رجََة الفََروِ فََي الثقََة بََالنفس فََي القياسََئ القبمََي والبعََ ي لََ ى مجموعََة ( يو،ََح 13جََ وْ ر ََٓ )
 يا المعيارية و يمة )ت(.انحرافاتالت ريب الموقٌ كما تبير إلييا المتوسيات الحسابية و 

ٓ 
 تالعبار 

 الي أي  رجة تعرُ انّ تسييك :
 القياس

المتوسي 
 الحسابي

الانحراُ 
 المعياري

 T يمة  
 المحسوبة

    

 ً مبكراً حتع في العيلات لممارسة الت ريبات الب نية.استيقالا 1َ
 73780. 3.900 القبمي

4.743* 
 31620. 4.900 البع ي

 الالتقآ ببرنامجّ الريا،ي بع  يوٓ يويْ ومرىِ في العمْ. 2َ
 1.1737 3.400 القبمي

3.881* 
 67490. 4.700 البع ي

 بالاحباي.الت ريب رغٓ بعورّ  3َ
 73780. 3.900 القبمي

6.000* 
 48300. 4.700 البع ي

4ََ 
تخ ََََيو و ََََت لممارسََََة النبََََاي البََََ ني مثََََْ ممارسََََة أي ريا،ََََة لمََََ ة 

 ثلاثئ   يقة عمع الأ ْ  بمع ْ ثلاثة مرات أسبوعياً.
 1.3374 3.700 القبمي

3.207* 
 70710. 4.500 البع ي

5َ 
رغَََٓ ملاحًتََّ أنيَََٓ أكثَََر أو أ َََْ  ئخَََر الاَ  موا ََمة التَََ ريبات الب نيَََة مََك
 سرعة منّ في تمّ الت ريبات.

 63240. 4.200 القبمي
3.674* 

 42160. 4.800 البع ي

6َ 
مواجيتّ موا ُ حياتيَة مقمقَة الاستمرار في الالتقآ ببرنامجّ الت ريبي عن  

 .) اليلاِ   موت اح  أع،اء الأسرة أو التنقْ(مثْ 

 1.1352 2.800 القبمي
6.000* 

 816500. 4.000 البع ي

 الالتقآ بع ٓ  ح،ور الحفلات إلا بع  إنتياء برنامجّ الت ريبي . 7َ
 0.97183 3.500 القبمي

3.857* 
 0.51640 4.400 البع ي

 الالتقآ ببرنامجّ الت ريبي عن ما تحتاج أسرتّ الي و ت أيوْ منّ. 8َ
 1.07497 3.600 القبمي

2.449* 
 0.69921 4.400 البع ي

9َ 
ََََة يتوجََََب  ََََات منقلي ََََّ واجب ََََ ريبي عنََََ ما تكََََؤ عمي الالتََََقآ ببرنامجََََّ الت

 .تنفيهىا
 1.17379 3.600 القبمي

2.714* 
 0.63246 4.200 البع ي

10
َ 

 الالتقآ ببرنامجّ الت ريبي عن ما تكؤ عميّ واجبات  راسية متقاي ة.
 1.07497 3.400 القبمي

1.464 
 0.87560 3.900 البع ي

11
َ 

ََََة  و تََََاً  ََََب الالتقامََََات الاجتماعي ََََ ما تتيم ََََ ريبي عن ََََقآ ببرنامجََََّ الت الالت
 يويلًا.

 0.84327 3.600 القبمي
2.350* 

 0.63246 4.200 البع ي
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12
َ 

 القراءة او ال راسة لأ اء المقي  مٔ الت ريبات مٔالتقميْ 
 1.15470 3.000 القبمي

4.743* 
 0.81650 4.000 البع ي

 (0.05)  الة عن  مستوى معنوية* 
( يت،ح أٔ متوسيات أفرا  عينة الت ريب الموقٌ في جميك العبَارات فَي 13مٔ بيانات الج وْ ر ٓ )

متوسَياتو والهى ترواحَت  بع يمقارنة بالقياس ال( 4.200و 2.800) مابئ ترواحت القبمي القياس 
 القيَََاس البعَََ ي كانَََت  متوسَََيات وىَََو مَََايعني أٔ  (4.900و 3.900) فَََي جميَََك العبَََارات مَََابئ

 مما ي ْ عمع أٔ القياس البع ي أف،ْ مٔ القياس القبمي.ة ج اً  عمرتف
وىهه  (6.000و 2.714( مابئ )10بمغت  يٓ )ت( المحسوبة في جميك العبارات ع ا العبارة ر ٓ ) 

( الامََر الََهي يََ ْ عمََي 0.05 لالََة )مسََتوى عنََ   (2.262النسََب اكبََر مََٔ  يمََة )ت( الج وليََة )
وجَََو  فَََروِ هات  لالَََة إح َََائية بَََئ القياسَََئ القبمَََي والبعَََ ي لأفَََرا  العينَََة عنَََ  تيبيَََِ اسَََموب 

 الت ريب الموقٌ ل الح القياس البع ي.
كانَت النتَائ   لحساب الفروِ الكمية بئ متوسيي القياسئ القبمي والبع ي لمجموعة الت ريب الموقٌ 

 ( التالي:14الج وْ ر ٓ ) الهى تبير بو بيانات عمع النحو 
 

بئ متوسيي القياسئ القبمي والبع ي لمجموعة الت ريب يو،ح الفروِ الكمية  (14ج وْ ر ٓ )
 و يمة )ت( الموقٌ 

 المتوسي الع   الاختبار
الانحراُ 
 المعياري

 رجة 
 الحرية

 t يمة 
 المحسوبة

 t يمة 
 الج ولية

 التفسير

 رجة القياس 
 القبمي

10 
43.200 5.138 

  الة 2.262 11.587 9
 رجة القياس 

 البع ي
51.100 3.743 

 
فَََي القيَََاس  عينَََة التَََ ريب المَََوقٌ( يلاحًَََ أٔ متوسَََي  رجَََات أفَََرا  14مََٔ بيانَََات الجَََ وْ ر َََٓ ) 

( 43.200( وىََو متوسََي مرتفََك مقارنََة بمتوسََي القيََاس القبمََي والََهي بمََ  )51.100البعََ ي بمََ  )
( و ََََ  بمغََََت  يمََََة )ت( المحسََََوبة 3.743( ولمبعََََ ي )5.138وبََََانحراُ معيََََاري لمقيََََاس القبمََََي )
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ْ (  الامَر الَهي يَ 0.05( بمسَتوي  لالَة )2.262ىي اكبر مَٔ  يمَة )ت( الج وليَة )و ( 11.587)
عمي وجو  فروِ هات  لالة إح ائية بئ متوسيي القياسئ القبمي والبع ي لأفرا  العينة عن  تيبيِ 

أفََرا  ىََهه  الثقََة بََالنفس لََ ى اسََموب التََ ريب المََوقٌ ل ََالح القيََاس البعََ ي. وهلََّ يبََير إلََي تحسََٔ
 المجموعة.

فرا  عينَة التََ ريب المََوقٌ و وره اعميََة البرنَام  التََ ريبي الخَاو بََبيعَقو الباحََث سَبب هلََّ الَي ف   
  حيََث سََاع ت الجمسََات الت ريبيََة لمبرنََام  افََرا  وا،ََحالكبيََر فََي قيََا ة نسََبة الثقََة بََالنفس ببََكْ 

 ليََا فََي بَالنفسالثقََة  التََي تقََو  إلَع فقََ  سَبابالأالعينَة عمََي تنميَة ثقََتيٓ فََي انفسَيٓ والو ََوُ عمََي 
التعميمَات السَمبية مَٔ  بَْ   ريبي عمَع عَ ٓ اسَتخ آلق  تٓ الحَرو بالبرنَام  التَالبرنام  الت ريبي   

عمَع البرنام  الت ريبي  ح ْ. ميقات اللاهعة والاستيقاء وغيرىاكالتعخلاْ تنفيه البرنام    الم ربئ 
يَََر هلَََّ جميَََاً   بَََوْ المفحو َََئ  كَََأ لمتريَََُمَََٔ خَََلاْ اعجَََابيٓ بالتَََ ريبات ويريقَََة تنفيَََهىا و  وً

حماسَََيٓ واسَََتثارة  افعيَََتيٓ لانجَََاق الميَََآ الت ريبيَََة لَََهلّ  ي قيَََا ة وره فَََالنتَََائ  نيايَََة كَََْ تَََ ريب ب
  تيبيِ البرنام  الت ريبي.  سنت ثقتيٓ في انفسيٓ ب ورة كبيرة خلاْتح
الكامنَة ( إٔ الثقة بالنفس ىي حقاً بمثابة المفتاح الهي يكبَُ المواىَب  2007يهكر )اسامة راتب   

وتحقيََِ الثقََة بََالنفس يعتمََ  ب رجََة أساسََية والاسََتع ا ات هاتيََا  ت القََ رات ولكنيََا ليسََ اخََْ الفََر   
عمع تيوير أو تحسئ الأ اء  وىها يتحقِ مٔ خلاْ و،ك أىَ اُ وا عيَة ثَٓ التَ ريب الجَا  لتحقيَِ 

 ىهه الأى اُ.
و،َك برنَام  إربَا ي  والتَي ىَ فت الَي (2004ٓالَ فاعي )  تتفِ ىهه النتيجة مك  راسة كْ مَٔ   

وأثََر البرنََام  فََي الثقََة بََالنفس والإنجََاق  والم،ََمار الثقََة بََالنفس لََ ى لاعبََي الميََ أنفسََي لتنميََة 
ٓ( والتَي ىَ فت الَي 2007  و راسة حنأ المقوغي ) الريا،ي والعلا ة بئ الثقة والإنجاق الريا،ي

ٓ( والتَََي ىَََ فت الَََي معرفَََة تَََاثير 2010و،َََك برنَََام  لتنميَََة الثقَََة بَََالنفس   و راسَََة امَََْ يَََونس )
َََا َََ ريبي لتنبرن َََ ي يفَََْ الرو،َََةم  ت َََالنفس ل َََة الثقَََة ب َََاّ فرو َََاً  جميَََك أًيَََرت  .مي َََائ  أ ىن  النت

 .ل الح القياسات البع ية بئ القياسئ القبمي والبع ي في الثقة بالنفس  اح ائية
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 :الخامس: والذي ينص عمي الفرضومناقشة نتائج  عرض 6ـــ  4
فَي  رجَة الثقَة  ل الح القيَاس البعَ ي القياسئ القبمي والبع يبئ  فروِ هات  لالة إح ايئة )توج 

 (.كثُمجموعة الت ريب المبالنفس ل ى 
بَو بع  تبويب وتحميْ البيانَات الخا َة بفَرى ال راسَة الرابَك بَ ت النتَائ  عمَي النحَو الَهي تبَير   

 :( التالي15بيانات الج وْ ر ٓ )
 

بالنفس في القياسئ القبمي والبع ي ل ى مجموعة  رجة الفروِ في الثقة ( يو،ح 15ج وْ ر ٓ )
 يا المعيارية و يمة )ت(.انحرافاتالت ريب المكثُ كما تبير إلييا المتوسيات الحسابية و 

ٓ 
 تالعبار 

 الي أي  رجة تعرُ انّ تسييك :
 القياس

المتوسي 
 الحسابي

الانحراُ 
 المعياري

 T يمة  
 المحسوبة

    

 في العيلات لممارسة الت ريبات الب نية. ً مبكراً حتعاستيقالا 1َ
 1.25167 3.700 القبمي

4.337* 
 000000. 5.000 البع ي

 الالتقآ ببرنامجّ الريا،ي بع  يوٓ يويْ ومرىِ في العمْ. 2َ
 1.34990 3.400 القبمي

3.546* 
 421640. 4.800 البع ي

 الت ريب رغٓ بعورّ بالاحباي. 3َ
 948680. 3.700 القبمي

5.325* 
 316230. 4.900 البع ي

4ََ 
تخ ََََيو و ََََت لممارسََََة النبََََاي البََََ ني مثََََْ ممارسََََة أي ريا،ََََة لمََََ ة 

 ثلاثئ   يقة عمع الأ ْ  بمع ْ ثلاثة مرات أسبوعياً.
 971830. 4.500 القبمي

3.463* 
 483050. 4.700 البع ي

5َ 
أكثر أو أ ْ سرعة موا مة الت ريبات الب نية مك الاخر رغٓ ملاحًتّ أنيٓ 

 منّ في تمّ الت ريبات.
 516400. 4.400 القبمي

3.839* 
 421640. 4.800 البع ي

6َ 
مواجيتّ موا ُ حياتيَة مقمقَة الاستمرار في الالتقآ ببرنامجّ الت ريبي عن  

 .) اليلاِ   موت اح  أع،اء الأسرة أو التنقْ(مثْ 

 1.64655 2.600 القبمي
6.000* 

 516400. 4.600 البع ي

 الالتقآ بع ٓ  ح،ور الحفلات إلا بع  إنتياء برنامجّ الت ريبي . 7َ
 994430. 4.100 القبمي

2.857* 
 516400. 4.600 البع ي

 *2.788 1.26930 3.500 القبمي الالتقآ ببرنامجّ الت ريبي عن ما تحتاج أسرتّ الي و ت أيوْ منّ. 8َ



 

103 
 

  788810. 4.200 البع ي

9َ 
ََََة يتوجََََب  ََََات منقلي ََََّ واجب ََََ ريبي عنََََ ما تكََََؤ عمي الالتََََقآ ببرنامجََََّ الت

 .تنفيهىا
 1.54919 3.200 القبمي

2.999* 
 316230. 4.100 البع ي

10
َ 

 الالتقآ ببرنامجّ الت ريبي عن ما تكؤ عميّ واجبات  راسية متقاي ة.
 1.22927 3.200 القبمي

1.876 
 737860. 4.100 البع ي

11
َ 

ََََة  و تََََاً  ََََب الالتقامََََات الاجتماعي ََََ ما تتيم ََََ ريبي عن ََََقآ ببرنامجََََّ الت الالت
 يويلًا.

 1.17379 3.600 القبمي
2.357* 

 516400. 4.400 البع ي
12
َ 

 القراءة او ال راسة لأ اء المقي  مٔ الت ريبات مٔالتقميْ 
 1.05935 3.300 القبمي

4.743* 
 483050. 4.700 البع ي

 

  (0.05) مستوى معنوية الة عن  * 
 عبََارات  عينََة التَ ريب المكثََُ فََي جميََك ( يت،َح أٔ متوسََيات أفََرا 15مَٔ بيانََات الجََ وْ ر ََٓ )

( مقارنَة بالقيَاس القبمَي 5.000و 4.100) فَي القيَاس البعَ ي انح َرت مَابئ مقياس الثقة بالنفس
متوسَََََيات مرتفَََََة ىَََََي و  (4.400و 2.600) مَََََابئ وعباراتَََََجميَََََك  انح َََََرت متوسَََََيات والَََََهي

 (6.000و 2.753( مَابئ )10 يٓ )ت( المحسَوبة فَي جميَك العبَارات عَ ا العبَارة ر َٓ ) ترواحتو 
( الامَر الَهي يَ ْ عمَي 0.05بمسَتوى  لالَة ) (2.262وىَهه النسَب اكبَر مَٔ  يمَة )ت( الج وليَة )

نََة عنََ  تيبيََِ وجََو  فََروِ هات  لالََة إح ََائية بََئ متوسََيي القياسََئ القبمََي والبعََ ي لأفََرا  العي
 اسموب الت ريب المكثُ ل الح القياس البع ي.

كثُ كانَت النتَائ  لحساب الفروِ الكمية بئ متوسيي القياسئ القبمي والبع ي لمجموعة الت ريب الم
 ( التالي:16الج وْ ر ٓ ) عمع النحو الهى تبير بو بيانات 

قبمي والبع ي لمجموعة الت ريب بئ متوسيي القياسئ ال( يو،ح الفروِ الكمية 16ج وْ ر ٓ )
  .و يمة )ت( كثُالم

 المتوسي الع   الاختبار
الانحراُ 
 المعياري

  رجة الحرية
 t  يمة

 المحسوبة
 t  يمة

 الج ولية
 التفسير

 رجة القياس 
 القبمي

10 
43.000 5.354 

  الة 2.262 11.543 9
 رجة القياس 

 البع ي
54.900 1.449 
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( يلاحًََََ أٔ متوسََََي  رجََََات أفََََرا  العينََََة فََََي القيََََاس البعََََ ي بمََََ  16مََََٔ بيانََََات الجََََ وْ ر ََََٓ) 

( وبَََانحراُ 43.000( وىَََو متوسَََي مرتفَََك مقارنَََة بمتوسَََي القيَََاس القبمَََي والَََهي بمَََ  )54.900)
ىي و ( 11.543( و   بمغت  يمة )ت( المحسوبة )1.449( ولمبع ي )5.354معياري لمقياس القبمي)

(  الامَر الَهي يَ ْ عمَي وجَو  فَروِ 0.05( بمسَتوي  لالَة )2.262 يمَة )ت( الج وليَة )اكبر مٔ 
اسموب التَ ريب ب التي ت ربتهات  لالة إح ائية بئ متوسيي القياسئ القبمي والبع ي لأفرا  العينة 

 المكثُ ل الح القياس البع ي. وهلّ يبير إلي تحسٔ أفرا  ىهه المجموعة.
فَرا  المقَ ٓ لأالتَ ريب المكثَُ أسَموب  التحسٔ في القياس البع ي الَي فاعميَة يرجك الباحث هلّ     
وتفََاعميٓ الايجََابي مََك الباحََث والمسََاع ئ   ويريقََة تنفيََه متََ ريب المكثََُ التََي خ،ََعت ل عينََةال

الجمسات الت ريبية ب ؤ فترات لمراحة والعمَْ الجَا  فَي انجَاق كَْ تَ ريب ومعرفَة نتيجتَو عمَي الفَور 
ة ال ائمة بئ افرا  العينة ييمة ايآ تيبيِ البرنام  الت ريبي   مما ساع  عمي استثارة حماس والمنافس

مَََٔ جميَََك الجوانَََب مثَََْ معَََ اً كَََأ التَََ ريب و  و افعيَََة افَََرا  العينَََة فَََي انجَََاق التَََ ريبات بنجَََاح  
مقارنَََة  بانفسَََيٓ ببَََكْ وا،َََح ي قيَََا ة ثقَََتيٓممَََا ا ئ الَََ  والاجتماعيَََة النفسَََية وال َََحيةالجوانَََب 

 .القبمي قياسبال
ثَارة و فَي الَنفس  الثَِ تقيَ إثَارة الانفعَالات الإيجابيَة ٔ أ (1998ٓ)محم  حسَٔ عَلاوي  ،يُ ي    ا 

  تبعث فيو البَعور بالحيويَة والحمَاس والبيجَة والانتعَاه  فر الع ي  مٔ الانفعالات الإيجابية ل ى ال
،َي بالانسَيابية والمقيَ  مَٔ القَوة والمعرفَة. المتعة والر،ا. ويَؤ ي هلَّ إلَع أٔ تتميَق حركَات الرياو 

إ،افة إلع ما سبِ ف ٔ الثقة بالنفس تساع  الريا،ي عمع الاحتفاً بالي وء والاسترخاء وخا ة فَي 
 موا ُ المنافسة ال،اغية.

عيَاء.  وكممََا قا ت جعََْ الريا،َي أكثَر اسَتع ا اً لمبَهْ وال ر الإبَارة إلَع أٔ تو َك النتَائ  يتجَ     
مق رتَو عمَع التحمَْ والمثَابرة والت َميٓ  وتت،َاعُ   بنفسَو أ بح الريا،ي أكثَر ثقَة رجة التو ك  

يتيسَر عميَو أ يستسَمٓ لميقيمَة أو  في مواجيَة العقبَات التَي تقابمَو أو المبَكلات التَي تعتر،َو  ولا
عيََ  المنََاْ  و ََعب التحقيََِ  تقََْ ب ي يعتقََ  أٔ المكسََب أو الفََوق أمََرٌ هيفقََ  الأمََْ  أٔ الريا،ََي الََ

 افعيتََََو   ويفتََََر حماسََََو    وت،ََََعُ عقيمتََََو لبََََهْ الجيََََ  أو مقاومََََة التعََََب وربمََََا أعََََرى عََََٔ 
المسابقة  و   يلاقمَو البَعور السَمبي عَٔ  يمَة بَهْ الجيَ  مَا  آ يتو َك أٔ  او الت ريب الابتراّ في
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باعث أو الحافق الهي يبرر لو المثابرة الفبْ ح وثو  ريب  وأٔ المكسب أمر عسير يفتق  إلع وجو  ال
الت ور الهىني يمكٔ أٔ يسَاع  الفَر  أٔ ( 2007اسامة راتب )في ىها ال    يؤك   في بهْ الجي .

 البعور بالنجاح والثقة بالنفس في بعى موا ُ الأ اء التي يتعهر ممارستيا في الأ اء الفعمي.في 
ٓ(   2004ٓ(   و راسََة الََ فاعي )2001حمََ ي ) تتفََِ ىََهه النتيجََة مََك  اسََة كََْ مََٔ ايمََٔ الم   

و راسَََََة امَََََْ يََََََونس  ٓ(   2009ٓ(   و راسَََََة حسَََََيب محمَََََ  )2007و راسَََََة حنَََََأ المقوغَََََي )
فََي  اح ََائية النتََائ  أ ىنََاّ فرو ََاً  جميََك أًيََرت ٓ(.2010ٓ(   و راسََة سََيير التََوتي )2010)

 البع ية.ل الح القياسات  بئ القياسئ القبمي والبع ي الثقة بالنفس 
 
 :  السادس: والذي ينص عمي الفرضنتائج مناقشة و  عرض 7ـــ  4

)توج  فروِ هات  لالة إح ايئة بئ كْ مٔ مجموعتي الت ريب الموقٌ والمكثُ فَي القيَاس البعَ ي 
 في متغير  رجة الثقة بالنفس ل الح مجموعة الت ريب )المكثُ(.

بع  تبويب وتحميْ البيانات الخا ة بفَرى ال راسَة السَا س بَ ت النتَائ  عمَي النحَو الَهي تبَير بَو 
 ( التالي : 17بيانات الج وْ ر ٓ ) 

 
( يو،ََح   يمََة اختبََار " ت" لقيََاس  لالَة الفََروِ بََئ متوسََيي  رجََات أفََرا  العينََة  17جَ وْ ر ََٓ)

 في القياس البع ي.

ٓ 
 تالعبار 

 انّ تسييك :الي أي  رجة تعرُ 
 الت ريب

المتوسَََََََََََََََََََََي 
 الحسابي

الانحََََََََََََراُ 
 المعياري

 T يمَََََََََََََََََة  
 المحسوبة 

    

 ً مبكراً حتع في العيلات لممارسة الت ريبات الب نية.استيقالا 1َ
 31623. 4.9000 الموقٌ

1.000 
 00000. 5.0000 المكثُ

 الالتقآ ببرنامجّ الريا،ي بع  يوٓ يويْ ومرىِ في العمْ. 2َ
 67495. 4.7000 الموقٌ

.3610 
 42164. 4.8000 المكثُ

 الت ريب رغٓ بعورّ بالاحباي. 3َ
 48305. 4.7000 الموقٌ

1.000 
 31623. 4.9000 المكثُ

 6120. 70711. 4.5000 الموقٌتخ ََََيو و ََََت لممارسََََة النبََََاي البََََ ني مثََََْ ممارسََََة أي ريا،ََََة لمََََ ة  4ََ
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 48305. 4.7000 المكثُ ثلاثئ   يقة عمع الأ ْ  بمع ْ ثلاثة مرات أسبوعياً.

5َ 
موا مة الت ريبات الب نية مك الاخر رغٓ ملاحًتّ أنيٓ أكثر أو أ ْ سرعة 

 منّ في تمّ الت ريبات.
 42164. 4.8000 الموقٌ

.0000 
 42164. 4.8000 المكثُ

6َ 
مواجيتّ موا ُ حياتيَة مقمقَة الاستمرار في الالتقآ ببرنامجّ الت ريبي عن  

 .) اليلاِ   موت اح  أع،اء الأسرة أو التنقْ(مثْ 

 81650. 4.0000 الموقٌ
2.714 

 51640. 4.6000 المكثُ

 الالتقآ بع ٓ  ح،ور الحفلات إلا بع  إنتياء برنامجّ الت ريبي . 7َ
 51640. 4.4000 الموقٌ

1.000 
 51640. 4.6000 المكثُ

 الالتقآ ببرنامجّ الت ريبي عن ما تحتاج أسرتّ الي و ت أيوْ منّ. 8َ
 69921. 4.4000 الموقٌ

.6880 
 78881. 4.2000 المكثُ

9َ 
ََََة يتوجََََب  ََََات منقلي ََََّ واجب ََََ ريبي عنََََ ما تكََََؤ عمي الالتََََقآ ببرنامجََََّ الت

 .تنفيهىا
 63246. 4.2000 الموقٌ

.4290 
 31623. 4.1000 المكثُ

10
َ 

 ببرنامجّ الت ريبي عن ما تكؤ عميّ واجبات  راسية متقاي ة. الالتقآ
 87560. 3.9000 الموقٌ

.4520 
 73786. 4.1000 المكثُ

11
َ 

ََََة  و تََََاً  ََََب الالتقامََََات الاجتماعي ََََ ما تتيم ََََ ريبي عن ََََقآ ببرنامجََََّ الت الالت
 يويلًا.

 63246. 4.2000 الموقٌ
1.000 

 51640. 4.4000 المكثُ
12
َ 

 القراءة او ال راسة لأ اء المقي  مٔ الت ريبات مٔ التقميْ
 81650. 4.0000 الموقٌ

2.090 
 48305. 4.7000 المكثُ

 
( يت،َح أٔ متوسَيات أفَرا  عينَة التَ ريب المكثَُ فَي جميَك العبَارات  17مٔ بيانات الج وْ ر َٓ )

َََاس البعَََ ي انح َََرت مَََابئ َََة بمتوسَََيات أفَََرا  5.000و 4.100) فَََي القي َََ ريب ( مقارن َََة الت عين
ىََََي و  (4.900و 3.900) مََََابئ والتََََي تراوحََََت المََََوقٌ فََََي القيََََاس البعََََ ي فََََي جميََََك العبََََارات

مََر الََهي يََ ْ عمََي وجََو  فََروِ هات  لالََة إح ََايئة بََئ كََْ مََٔ مجمََوعتي عاليََة  الأمتوسََيات 
ريب الت ريب الموقٌ والمكثَُ فَي القيَاس البعَ ي فَي متغيَر  رجَة الثقَة بَالنفس ل َالح مجموعَة التَ 

( 2.262)المكثََُ(. وكانََت  ََيٓ )ت( المحسََوبة فََي معًََٓ العبََارات أ ََْ مََٔ  يمََة )ت( الج وليََة )
 (.0.05بمستوى  لالة )
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التَ ريب المَوقٌ والمكثَُ فَي القيَاس البعَ ي  فروِ الكمية بئ متوسيي كْ مٔ مجموعتي لحساب ال
 ( التالي: 18) ج وْ ر ٓب ت النتائ  كما يبير الييا في متغير  رجة الثقة بالنفس 

 
الت ريب الموقٌ والمكثُ في  ( يو،ح الفروِ الكمية بئ متوسيي كْ مٔ مجموعتي 18ج وْ ر ٓ )

 .القياس البع ي في متغير  رجة الثقة بالنفس
 رجَََََََََََة  الت ريب المكثُ الت ريب الموقٌ القياس المتغير

 الحرية
 t  يمة

 المحسوبة
 t يمََََََََََة 
 الج ولية

 التفسير
 الانحراُ المتوسي الانحراُ المتوسي

ََََََََََََََََََة ا لثق
 بالنفس

 51.100 البع ي
 

3.743 54.900 1.449 
 

  الة 2.101 2.801 18

 
َََََ  ( يلاحًَََََ أٔ  متوسَََََي  رجَََََات أفَََََرا   18مَََََٔ بيانَََََات الجَََََ وْ ر َََََٓ ) عينَََََة التَََََ ريب المَََََوقٌ بم

( 54.900التَََََََ ريب المكثَََََََُ ) عينَََََََة ( وبمَََََََ  متوسَََََََي3.743(  وبَََََََانحراُ معيَََََََاري )51.100)
( وىََََي اكبََََر مََََٔ  يمََََة )ت( 2.801( وبمغََََت  يمََََة )ت( المحسََََوبة )1.449وبََََانحراُ معيََََاري )

(  الامر الهي ي ْ عمي وجو  فروِ هات  لالَة إح َائية 0.05(  بمستوي  لالة )2.101الج ولية )
المجموعََة فََي متغيََر  رجََة فََرا  ىََهه نسََبي لأ ل ََالح التََ ريب ) المكثََُ( . وهلََّ يبََير الََي تحسََٔ

 .مقارنة ببفرا  المجموعة الأخرى الثقة بالنفس
 القيَاسفَي  بَالنفس  وكانَت نسَبة الثقَة قا ت نسبة االثقة بالنفس ل ي افرا  عينة الت ريب المَوقٌ     

تََ ْ عمََع وىََي نسََبة  (%78,83)وفََي الاختبََار البعََ ي كانََت نسََبة الثقََة ىََي  (%74,67)القبمََي 
فَي لَ ييٓ كانَت نسَبة الثقَة بَالنفس  فقَ  فَرا  عينَة التَ ريب المكثَُالمجموعة   اما أ تحسٔ أفرا  تمّ

وىَََي نسَََبة  (%83,5 ) بَََالنفس البعَََ ي كانَََت نسَََبة الثقَََة القيَََاسوفَََي  (%74,67)القبمَََي  القيَََاس
عالية مقارنة بالاختبار القبمي وىو تحسٔ مقبوْ مقارنة بَافرا  عينَة التَ ريب المَوقٌ فيَي نسَبة اعمَي 

ثقَََتيٓ مَََٔ حيَََث  ا وىَََها يَََ ْ عمَََي أٔ افَََرا  عينَََة التَََ ريب المكثَََُ اف،َََْ مَََٔ التَََ ريب المَََوقٌمنيَََ
 .سيٓنفبا
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أٔ أىََٓ عامََْ يسََيٓ فََي بنََاء الثقََة بََالنفس ىََو الإنجََاقات ( 1998ٓ)محمََ  حسََٔ عََلاوي  يََهكر    
مٔ التي يحققيا البخو. ويعني هلّ أٔ البخو الهي يتميق أ اؤه بالنجاح في الما،ي سوُ يقي  

وىَها مَا حَ ث فعَلًا مَك افَرا  عينَة التَ ريب المكثَُ  جَاح الأ اء مَرة أخَرى فَي المسَتقبْ  ثقتو فَي ن
 عن  تنفيه البرنام  الت ريبي والنجاح كأ متمثْ في إنجاق الت ريبات ب ورة سميمة فنياً. 

تَََ ريب مجموعَََة الب مقارنَََةالاسَََباب التَََي جعمَََت مجموعَََة التَََ ريب المكثَََُ أكثَََر فاعميَََة  ربمَََا أٔو 
 ؤ التَ ريبات باسَتمرار  ممارسَتيٓ ربما كأ م َ رىا بثقة عالية  تميقجميك أفرا ىا  أ اء الموقٌ أٔ

 فترات راحة وىها ساع  مٔ قيا ة الثقة بالنفس ل ييٓ.
الجيَ  والسَئووْ مَك أفَرا  العينَة والحَرو مَٔ  بَْ الباحَث التعامَْ يعقو الباحَث سَبب هلَّ الَي     

والَهي انعكَس ايجابَاً  يثقؤ بو ويقبمؤ عمَع البرنَام  التَ ريبي بمعنويَات عاليَة عمع أٔ يجعْ أفرا  
  يََََلابلتنميََََة الثقََََة بََََالنفس لََََ ي افََََرا  عينََََة التََََ ريب المكثََََُ والتفاعََََْ الايجََََابي بََََئ الباحََََث وال

وتعََرى افََرا  العينََة لجممََة مََٔ الخبََرات والموا ََُ المتمثمََة فََي التََ ريبات التََي مارسََيا اليََلاب مََٔ 
تيبيِ البرنام  الت ريبي المكثُ الهي لا تتخممَو فتَرات راحَة ممَا قا  مَٔ حمَاس و افعيَة افَرا   خلاْ

العينَََة نحَََو تحقيَََِ الانجَََاق وهلَََّ مَََٔ خَََلاْ معرفَََة نتيجَََة كَََْ تَََ ريب والتَََ ريبات كانَََت فَََي بَََكْ 
ْ مَٔ منافسة وىها قا  مٔ ج يتيٓ في تيبيِ تمّ الت ريبات لَهلّ نجحَوا فَي ا اء وتعمَٓ ميَارة الارسَا

رفك ثقتيٓ في انفسيٓ  أعمع في الكرة اليائرة والتحسٔ فييا   مماساع  افرا  عينة الت ريب المكثُ مٔ
.  ب ورة اف،ْ مٔ افرا  عينة الت ريب الموقٌ

ٓ( التََي ىََ فت الََع التعََرُ عََْ  2001تتفََِ ىََهه النتيجََة مََك  راسََة كََْ مََٔ يََارِ نََقار اليالََب)  
تبثير استخ آ أسموبع الت ريب المكثُ والمَوقٌ فَي تعمَٓ بعَى ميَارات الجمبَاق   وتو َمت الَي أٔ 

 .عمع جياق المتوقاى بكلا الع، ئ  الت ريب المكثُ اف،ْ مٔ الموقٌ في تعمٓ ميارة ال عو  
بالاسَََموب  التََي ىََ فت  الَََي التعََرُ عمََي تََبثير برنََام  تََ ريبي  ٓ(2007ع ََآ محمََ  محمََ  )و  

والمكثََُ عمََي بعََى القََ رات الب نيََة الخا ََة والميََارات اليجوميََة للاعبََي الكاراتيََة   و ََ    وقٌ المََ
تحسَٔ  ى الَي ر فاعمية مٔ الاسموب الموقٌ حيث أكثباحث الي أٔ الاسموب المكثُ كأ أتو ْ ال

السََي  محمََ   و  .ي ريا،ََة الكارتيََة بنسََبة أعمََعالقََ رات الب نيََة الخا ََة والميََارات اليجوميََة فََفََي 
َََ ريب لتيَََوير القَََ رة 1996بسَََيوني ) َََبثير اسَََموبئ مَََٔ اسَََاليب الت َََي ت َََي ىَََ فت لمتعَََرُ عم ٓ( الت
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الع،مية والمستوي الر مي في مسَابقة الوثَب العَالي لمموىَوبئ ريا،َيا    َ  ابَارت فَي نتائجيَا الَي 
 أ الاسموب المكثُ اف،ْ مٔ الاسموب الموقٌ . 

وجَََو  فَََروِ هات  لالَََة إح َََائية فَََي القياسَََات البع يَََة ول َََالح ابَََارت جميَََك ىَََهه النتَََائ  إلَََي  
 المجموعة التي تٓ ت ريبيا بالاسموب )المكثُ( . 
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 الخامسالفصل 
 : الإستنتاجات والتوصيات5

 
 :الإستنتاجات 1ـــ  5
 ومنا بتيا تو ْ الباحث إلع الإستنتاجات التالية:  تو ْ إلييامٔ خلاْ النتائ  التي      
البرنام  الت ريبي ب ستخ آ الأسموب الموقٌ إلع تحسٔ الأ اء في ميارة الإرساْ مٔ أعمع يؤ ي  ََََ 1

 .في الكرة اليائرة
البرنََام  التََ ريبي ب سََتخ آ الأسََموب المكثََُ إلََع تحسََٔ الأ اء فََي ميََارة الإرسََاْ مََٔ يََؤ ي َََََََ 2

 في الكرة اليائرة.أعمع 
مقارنََة بالتََ ريب المََوقٌ عنََ   فََي تحسََئ مسََتوى الأ اء سََموب المكثََُ أكثََر فاعميََةبالأ التََ ريب 3َََََََ

 .في الكرة اليائرة ميارة الإرساْ مٔ أعمع الت ريب عمع تيوير
 البرنام  الت ريبي ب ستخ آ الأسموب الموقٌ إلع ارتفاٌ  رجة الثقة بالنفس  يؤ يَ 4ََََ
 البرنام  الت ريبي ب ستخ آ الأسموب المكثُ إلع ارتفاٌ  رجة الثقة بالنفس يؤ ي  5ََََََ
 .وقٌمقارنة بالت ريب الم الثقة بالنفس في التاثير عمع أكثر فاعميةالمكثُ بالأسموب َََََََ الت ريب 6
 
 التوصيات: 2ــــ  5
ستنتاجاتيا يو ي الباحث بمايمي:     في ،ؤ أى اُ ال راسة ونتائجيا ومنا بة تمّ النتائ  وا 
في تعميٓ والت ريب عمع ميارة الإرساْ  الهى ا ترحتو ىهه ال راسة  َََََ الاستفا ة مٔ البرنام  الت ريبي1

 مٔ أعمع في الكرة اليائرة.
ميَََارة الإرسََََاْ مََََٔ أعمََََع فََََي الكََََرة اليََََائرة  تيََََوير أ اءَََََََََ إتبََََاٌ أسََََموب التََََ ريب المكثََََُ فََََي 2
 الثقة بالنفس ل ى اللاعبئ.الاىتمآ بو 
أخَرى وعمَع مراحَْ سَنية خَلاُ  ميَاراتلممقارنَة بَئ الأسَموبئ عمَع  البحَوثََََََ إجراء المقي  مَٔ 3

 عينة ال راسة.
4 َََ فََي العمميََة  وعمََع البرنََام  التََ ريبي والعمََْ عمََع تيبيقََللايََلاٌ  التربيََة الب نيََة  عمعممََ  عََوةَََََ

 التعميمية.
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عمَََع البرنَََام  التَََ ريبي للاسَََتفا ة منَََو فَََي العمميَََة مَََٔ الايَََلاٌ  مَََ ربع الكَََرة اليَََائرة  تمكَََئَََََََََََ 5
 الت ريبية.

َََ الاسََتفا ة مََٔ نتََائ  ال راسََة 6 نفََس الأتجََاه والمجََاْ لت ََميٓ  فََتح مجََالات بحََث ج يََ ة فََيفََي ََََََ
 علا تيا بجوانب أخرى. راسة برام  ت ريبية غير تقمي ية و 

 7 َََ ََالنفس والتبكيََ  عمََع  لمو،ََوٌأىتمََآ البََاحثئ ومعممََع التربيََة الب نيََة والمََ ربئ توجيََو َََ الثقََة ب
ماعََات ريا،ََية لمسََتوىا لَ ى جسََية والت ريبيَة واجََراء المقيَ  مََٔ القياسَات أىميتيَا فََي العمميَة الت ري

 مختمفة.
ََََََََََ ،ََََرورة  يََََآ المََََ رب بتنميََََة وتيََََوير الثقََََة بََََالنفس عنََََ  اللاعبََََئ بمََََا يتناسََََب مََََك أعمََََارىٓ 8

  عتباره اح  عوامْ النجاح وتحقيِ أف،ْ النتائ  الريا،ية.ومستوياتيٓ ب
َََ تََوفير اخ ََائع نفسََي لمعمََْ مََك معمََٓ التربيََة الب نيََة والمََ رب لمتابعََة الحالََة ال9 لميََلاب نفسََية ََََ

 واللاعبئ في الم ارس أو الفرِ الريا،ية المختمفة.
بحيث تراعَي القَ رات البرام  الت ريبية باليريقة العممية ال حيحة وتنفيه  ََََ الحرو عمع تخييي 10

 الب نية والنفسية للاعبئ والاىتمآ بالبيئة الت ريبية بحيث تكؤ أ اة فعالة في البرام  الت ريبية.
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 :الخلاصة 3ـــــــ  5
مكثَُ لثَاني امَوقٌ و  ٔ أحَ ىمات ريبي ئبرنامجكْ مٔ التعرُ عمع تبثير إلع  ىهه ال راسة ى فت   

التعَرُ عمَع عمع تيور الأ اء في ميارة الإرساْ مٔ أعمع في الكَرة اليَائرة. كمَا ىَ فت أي،َاً إلَع 
والمقارنَة  النفس فَي الكَرة اليَائرةمستوى الثقَة بَالمكثُ عمع موقٌ و الت ريبي البرنام  كْ مٔ التبثير 
فََي  المََوقٌ والمكثََُعمََي مََ ى أف،ََمية أسََموبي التََ ريب التعََرُ ىََ فت ىََهه ال راسََة أي،ََاً و  .بينيمََا

و َ  أتَت ال راسَة فَي  .بَالنفس في الكرة اليائرة و رجة الثقةتيور الأ اء في ميارة الإرساْ مٔ أعمع 
 خمسة ف وْ عمع النحو التالي:

 
 في: قد تحددتو الدراسة ،  مشكمةشتمل الفصل الأول عمى إ

تيَور ميَارة الإرسَاْ  كَْ مَٔ سموبي الت ريب الموقٌ  والمكثَُ عمَعأ كْ مٔ  تبثير التعرُ عمع   
  .والمقارنة بينيا الثقة بالنفسارتفاٌ و  في الكرة اليائرة  مٔ أعمع

الببَرية والمكانيَة والقمانيَة والمو،َوعية إحتوى الف ْ أي،اً عمَع أىميَة ال راسَة وفرو،َيا والحَ و  
 وم يمحات ال راسة.

 
 إشتمل الفصل الثاني عمي الإطار النظري والدراسات السابقة حيث تم تناول:

َََ ريب المَََوقٌ والمكثَََُ وت َََميٓ  َََتعمٓ الحركَََي والت َََةال َََرام  الت ريبي َََة بَََالنفس  الب والكَََرة اليَََائرة والثق
ختتٓ الف ْ با ل راسات السابقة التي تت َْ بالتَ ريب المَوقٌ والمكثَُ والثقَة والاختبارات والمقاييس وا 

 بالنفس.
 

التجريبََي لممََني   و،ََح الباحََث إسََتخ اموحيََث   :إجــراءات الدراســة تــم تنــاولالفصــل الثالــث  فــي
عتما ه عمع عينة عم يَة فَي جمَك بيانَات ال راسَة والَهى تَٓ عَٔ يريَِ الاختبَارات  كمني  لم راسة وا 

وتيبيقيَََا ومعالجَََة البيانَََات  الف َََْ أي،َََاً عمميَََة تقنَََئ ا وات جمَََك البيانَََات،َََمٔ تتوالإسَََتبانة  و 
 .إح ائياً 
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حيث أبارت النتائ  إلَع : في ضوء الفروض  في الفصل الرابع بعرض ومناقشة النتائجقام الباحث 
 ٔ الأ اء فَي ميَارة الإرسَاْ مَٔ أعمَعيأٔ البرنام  الت ريبي ب ستخ آ الأسموب المَوقٌ أ ى إلَع تحسَ

أٔ البرنَام  التَ ريبي ب سَتخ آ الأسَموب المكثَُ إلَع اجراء القياس البعَ ي. كمَا أبَارت أي،َاً  قبع
 اجراء القياس البع ي. قبأ ى إلع تحسٔ الأ اء في ميارة الإرساْ مٔ أعمع ع

بسََََموب التََََ ريب المكثََََُ كََََأ أكثََََر فاعميََََة مقارنََََة الأ اء ب أبََََارت البيانََََات أي،ََََاً إلََََع أٔ       
البرنََام  التََ ريبي وأًيََرت النتََائ  أي،ََاً أٔ  نََ  أ اء ميََارة الإرسََاْ مََٔ أعمََع. المََوقٌ ع بالتََ ريب

القيَََاس  كمَََا أبَََارت تحميَََْ نتَََائ  ب سَََتخ آ الأسَََموب المَََوقٌ أ ى إلَََع ارتفَََاٌ  رجَََة الثقَََة بَََالنفس 
بَالنفس عنَ  البرنام  الت ريبي ب سَتخ آ الأسَموب المكثَُ إلَع ارتفَاٌ  رجَة الثقَة أ ىوبالمثْ  البع ي 

أف،ْ مٔ مجموعة الت ريب المَوقٌ  كانت أٔ مجموعة الت ريب المكثُغير تيبيِ القياس البع ي. و 
 في متغير  رجة الثقة بالنفس.

 
ــذى إحتــوى عمــى الإسََتنتاجات والتو ََيات والخلا ََة : خــتم الباحــث الدراســة بالفصــل الخــامس وال

 وكانت أىٓ الإستنتاجات كالأتي:
  الت ريبي ب ستخ آ الأسموب الموقٌ إلع تحسٔ الأ اء في ميارة الإرساْ مٔ أعمع ََََ  يؤ ي البرنام1

 في الكرة اليائرة.
َََََََ يََؤ ي البرنََام  التََ ريبي ب سََتخ آ الأسََموب المكثََُ إلََع تحسََٔ الأ اء فََي ميََارة الإرسََاْ مََٔ 2

 أعمع في الكرة اليائرة.
تحسََئ مسََتوى الأ اء مقارنََة بالتََ ريب المََوقٌ عنََ  التََ ريب بالأسََموب المكثََُ أكثََر فاعميََة فََي  3َََََََ

 الت ريب عمع تيوير ميارة الإرساْ مٔ أعمع في الكرة اليائرة.
 َََََ يؤ ي البرنام  الت ريبي ب ستخ آ الأسموب الموقٌ إلع ارتفاٌ  رجة الثقة بالنفس 4
 ٌ  رجة الثقة بالنفس يؤ ي البرنام  الت ريبي ب ستخ آ الأسموب المكثُ أ ى إلع ارتفا 5ََََََ
6.  َََََََ الت ريب بالأسموب المكثُ أكثر فاعمية في التاثير عمع الثقة بالنفس مقارنة بالت ريب الموقٌ
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 كما قدم الباحث بعض التوصيات والتي كان من أىميا:
ميارة الإرساْ َََََ الاستفا ة مٔ البرنام  الت ريبي الهى ا ترحتو ىهه ال راسة  في تعميٓ والت ريب عمع 1

 مٔ أعمع في الكرة اليائرة.
َََََََََ إتبََََاٌ أسََََموب التََََ ريب المكثََََُ فََََي تيََََوير أ اء ميَََارة الإرسََََاْ مََََٔ أعمََََع فََََي الكََََرة اليََََائرة 2

 والاىتمآ بالثقة بالنفس ل ى اللاعبئ.
 ََََََ إجراء المقي  مَٔ البحَوث لممقارنَة بَئ الأسَموبئ عمَع ميَارات أخَرى وعمَع مراحَْ سَنية خَلا3ُ

 عينة ال راسة.
َََ  عََوة معممََع التربيََة الب نيََة  للايََلاٌ عمََع البرنََام  التََ ريبي والعمََْ عمََع تيبيقََو فََي العمميََة 4 َََََ

 التعميمية.
َََََََََََ تمكَََئ مَََ ربع الكَََرة اليَََائرة مَََٔ الايَََلاٌ  عمَََع البرنَََام  التَََ ريبي للاسَََتفا ة منَََو فَََي العمميَََة 5

 الت ريبية.
َََ الاسََتفا ة مََٔ نتََائ  ا6 ل راسََة فََي فََتح مجََالات بحََث ج يََ ة فََي نفََس الأتجََاه والمجََاْ لت ََميٓ ََََََ

 برام  ت ريبية غير تقمي ية و راسة علا تيا بجوانب أخرى.
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 قائمة المصادر والكتب والمراجع
 

 المراجع العربية 
 
 أــــ المصادر والكتب   
 
المجنَة العمميَة بالَ ار  و ب  الخريَوٓ  السَو أ ٓ  ار م حُ إفريقيَا  2001القرأَ الكريٓ    1َََََ

2870َ 
2 ََََ ََََي2002: بكرحمَََ  عبَََ  ا  المحَََح وم َََيفع محمَََو  أبَََو أَََََ ََََث العممَََ اليبعَََة الأولَََع   ٓ  الََبحَََ

 .القاىرة  ال ار الجامعية
 العربي.ٓ  عمٓ نفس الريا،ة   اليبعة الأولع   القاىرة    ار الفكر 2007ََََََ أسامة كامْ راتب: 3 
ََََ أكَََرٓ قكَََي خيابيَََة: 4 ٓ  موسَََوعة الكَََرة اليَََائرة   اليبعَََة الأولَََع   القَََاىرة    ار الفكَََر 1996َََََ

 العربي.

ََََ الَََئ و يَََك فَََرج: 5 ٓ  الكَََرة اليَََائرة :  ليَََْ المعمَََٓ والمَََ رب واللاعَََب   اليبعَََة الأولَََع   1990َََََ
.  الاسكن رية   ار منباة المعارُ

منيَاج التربيَة الريا،َية وخيويَو العري،َة فَي مرحمَة الَتعمٓ ٓ   1990: ٔخرو حيالي حسٔ واَ الََََََ 6
 الميبعة الأ ت ا ية.   عمأ    اليبعة الأولع الأساسي 

ٓ  اسَََس ونًريََََات الحركَََة  اليبعَََة الأولَََع   القَََاىرة     ار الفكََََر 1996ََََََََََ بسيويسَََي أحمَََ : 7
 العربي.

اليبعَة الأولَع    تخييي وتيبيَِ و يَا ة ريا،ي الح يثالت ريب الٓ  4223: حما  مفتي ابراىيَََََٓ 8
  ار الفكر العربي.  القاىرة   
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ٓ  الََتعمٓ والََتحكٓ الحركََي  اليبعََة الأولََع  القََاىرة  2006َََََََ يمحََة حسََئ حسََآ الََ ئ واَخََرؤ: 9
 مركق الكتاب لمنبر.

اليبعَة الثانيَة  الار ٔ    ار ٓ  الاتجاىات الح يثة فَي التربيَة الحركيَة  2010ََََََ عفاُ عثمأ: 10
 الوفاء.

 ٓ  الكرة اليائرة   اليبعة الأولع   القاىرة    ار الفكر العربي.1999ََََََ عمي م يفع يو:  11

اليبعَة الأولَع   التَ ريب الريا،َي الحَ يث بَئ النًريَة والتيبيَِ     4222ٓ: عَويس الجبَاليَََ 12
 . M.S.N  ار القاىرة  

الار ٔ    ار  ٓ  التربيَََة الحركيَََة وتيبيقاتيَََا  اليبعَََة الثانيَََة 2007عَََوى  َََابر:  ََََََََََ فايمَََة 13
 الوفاء.

اليبعََة الأولََع   عمََأ    ار الفكَََر  ٓ  أسََس التَََ ريب الريا،ََي 1998ََََََ  اسََٓ حسََٔ حسََئ :14
 لمنبر. 

الثانيَة   القَاىرة   ٓ  القياس والاختبار في التربية الريا،َية  اليبعَة 2001َََََ ليمع السي  فرحات: 15
  ار الكتاب لمنبر.

َََ محمََ  حسََٔ عََلاوي: 16 ََنفس الريا،ََي  اليبعََة الأولََع   القََاىرة    ار 1982ََََََ ٓ  مََ خْ عمََٓ ال
.  المعارُ

ٓ  التعمٓ وج ولة الت ريب الريا،ي   اليبعة الأولع  عمأ    ار وائْ 2001َََََََ وجيو محجوب : 17
 لمنبر.

 

 ب ـــــ الدراسات:
: اثر استخ آ أسموب التعمٓ المكثُ والموقٌ عمع تيور بعنوأ  2003ٓ حسٔ محم  : احم   18َََََََ

 .رسالة ماجستير  جامعة بابْ  العراِ  مستوى الأ اء في بعى ميارات التنس
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19 َََََ تََََبثير التََََ رب بالاثقََََاْ باسََََتخ آ الاسََََموبئ المََََوقٌ  بعنََََوأ :  2002ٓ :أسََََامة محمََََ  قكََََعَ
رسَالة  ة الثلاثية والمكثُ عمع تنمية القوة الانفجارية لميرُ السفمع وعلا تيما بالانجاق الر مع لموثب

 . كتوراة  جامعة حموأ  م ر

اثر استخ آ أسموب التعمٓ المكثُ والموقٌ عمع  :ٓ  بعنوا2000ٔ محم  اليائي : اليائيَََََ 20
  رسالة ماجستير  جامعة بغ ا   مستوى الأ اء والتيور في فعالية الوثب اليويْ والاحتفاً بيا

 العراِ. 

المَوقٌ والمكثَُ فَي   ريبتَبثير اسَتخ آ أسَموبي التَ بعنَوأ :   2004ٓحم  جاسَٓ:  الحسيني 21َََََ
يفية بعى المتغيرات الميارية وا  .رسالة ماجستير  جامعة بابْ  العراِ  كرة الق ٓفي لب نية والوً

بعنوأ : تبثير الت ريب بالاسموب المكثُ والموقٌ عمي الق رة    1996ٓ :السي  محم  بسيوني 22َََََ
  رسالة  كتوراة   جامعة في مسابقة الوثب العالي الع،مية والمستوي الر مي لمموىوبئ ريا،ياً 

 .م ر الق اقيِ 
 

23 َََََ ََََوأ :    1998ٓ :حميََََري ميسََََر م ََََيفع اسََََماعيْالََََ ََََام  تمييََََ يبتََََبعن تعميمََََي  –ثير برن
 والاحتفََاً  ةوقٌ فََي اكتسََاب بعََى ميََارات التََنس المنف ََمسََموبي التََ ريب المكثََُ والمََأباسََتخ آ 

   بغ ا . بيا   رسالة ماجستير غير منبورة   جامعة بغ ا 
 

َََََ إنبََََراح محمََََ   اؤ : 24 ٓ  بعنََََوأ: النبََََاي البََََ ني لََََ ى يََََلاب جامعََََة السََََو أ لمعمََََوٓ 2012َ
 والتكنولوجيا  رسالة  كتوراة   جامعة السو أ لمعموٓ والتكنولوجيا  السو أ. 

 

 

  ويٓ والقياس في التربية الريا،يةلتقمحا،رات آ  2005:ايمأ حسئ اليائي َََََ 25
www.iraqacad.org. 

 

َََ اَ 26 تََاثير التغهيََة الراجعََة فََي تعمََٓ بعََى ميََارات الكََرة   ٓ  بعنََوأ:8;;3 عيسََع:  ختََآ اتيََََََََ
 كمية التربية الريا،ية. رسالة ماجستير غير منبورة  الجامعة الار نية  الار ٔ. ، اليائرة

http://www.iraqacad.org/Member/Eman.htm
http://www.iraqacad.org/
http://www.iraqacad.org/
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المَوقٌ والمكثَُ فَي تعمَٓ   ريببعنوأ :أثر اسَتخ آ أسَموبي التَ  ٓ 2005 :جاسٓ محم  نايََََََُ 27
   رسالة  كتوراة  جامعة المكلا ح،رموت   اليمٔ.كرة الي في الميارات الأساسية  بعى

باسََتخ آ الا وات المسََاع ة فََي  وقٌالمََ  ريباثََر التََ ٓ  بعنََوأ:1998 :سََاع ي عمََيال حنََؤ 28ََََََ
 .بغ ا   تعمٓ بعى الميارات اليجومية بكرة السمة   رسالة ماجستير غير منبورة   جامعة بغ ا  

 

والموقٌ في تعمٓ بعى  كثُالم ت ريبتبثير أسموب ال :بعنوأ  2000ٓ :محم   القاسٓ رقو يََََََ 29
 باق  رسالة ماجستير  جامعة حموأ   م ر.الميارات الأساسية في الجم

بعنوأ :أثر مني  تعميمي بالأسَموب المكثَُ والمَوقٌ فَي    2009ٓ :رأفت عب  اليا ي الكروي 30َََََ
  رسَالة ( سَنوات 9 – 7تعمٓ بعى الميارات الأساسية في كرة الق ٓ لمهكور و الإناث لمفئة العمرية )

 . كتوراة  جامعة غقة   فمسيئ
 

تبثير استخ آ أسموبي المكثُ والموقٌ في تعمٓ ميارتي بعنوأ :    2009ٓ: سنأ عباس عميََََََ 31
 .رسالة  كتوراة  جامعة  نعاء   اليمٔ  كرة الي في والت ويب  التمرير

التَ ريب المَوقٌ والمكثَُ وتَبثيره فَي   َة التيَ يُ مَٔ  بعنَوأ :  2005ٓ :فا،ْال،ياء منير َََ 32
 رسالة  كتوراة  جامعة المكلا ح،رموت  اليمٔ. علامة الجقاء في كرة الق ٓ

 

بعنََوأ : تََبثير اسََتخ آ أسََموبي التََ ريب المكثََُ والمََوقٌ فََي   ٓ 2001: ََََََََ يََارِ نََقار اليالََب33
نتقاْ أثر التعمٓ فيتعميٓ و   .  رسالة ماجستير  جامعة بغ ا   العراِاقبعى ميارات الجمب ا 

 

وب الموقٌ والمكثُ عمي بعنوأ : تبثير برنام  ت ريبي بالاسم   2007ٓ :ع آ محم  محم ََََََ 34
  رسالة ماجستير  جامعة ت الب نية الخا ة والميارات اليجومية للاعبي الكاراتيةبعى الق را

 .الق اقيِ  م ر 

ٓ  بعنَََوأ: فعاليَََة برنَََام  لتنميَََة الثقَََة بَََالنفس كمَََ خْ لتحسَََئ 2013َََََََََ عبَََ ا  عَََا ْ راغَََب: 35
 المسئولية الاجتماعية ل ى يلاب المرحمة الثانوية  رسالة  كتوراه   جامعة عئ بمس  م ر. 
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بتيََور  ٓ  بعنََوأ : السََموّ القيََا ي لممََ رب الريا،ََي وعلا تََو2013َََََََ فايمََة أبوعبيََ ة محمََ : 36
الأ اء للاعبََي الكََرة اليََائرة بولايََة الخريََوٓ  رسََالة ماجسََتير  جامعََة السََو أ لمعمََوٓ والتكنولوجيََا   

 السو أ.
فَي تعمَٓ  كثَُوالم المَوقٌ  ريبثير اسَتخ آ ج ولَة التَبتَ ٓ   بعنَوأ:2000 :لؤي حسَئ بَكرَََََََ 59

 بغ ا .   جامعة بغ ا  غير منبورة   الريبة اليائرة  رسالة ماجستيرفي  الأساسيةبعى الميارات 
 

في وأثره في   ة التي يُ  كثُالت ريب الموقٌ والم بعنوأ :  2002ٓ :الحسئ حسٔ مجي   38ََََََ
  ا   العراِ.غ  رسالة ماجستير  جامعة ب كرة السمة مٔ الثبات والقفق

في اكتساب تعمٓ  كثُالموقٌ والم  ريبتبثير أسموبي الت  بعنوأ:   2004ٓحم  اليائي  محم  39ََََََ
 . ا   العراِغرسالة ماجستير  جامعة ب  كرة السمةفي بعى أنواٌ ميارة التي يُ 

بعنوأ : تبثير برنام  لمت ريب بالاثقاْ بالاسموب   1997ٓ :محم  ابراىيٓ عب  اليا ى َََََ 40
رسالة   المكثُ والموقٌ  عمع بعى المتغيرات الب نية والفسيولوجية والمستوى الر مع ل فك الجمة

 .جامعة  ناة السويس   م ر كتوراة   

41 َََ اب بعنََوأ : تََبتير أسََموبع التََ ريب المََوقٌ والمكثََُ فََي اكتسََ  2004ٓ :محمََ   ََالح محمََ ََََ
 . ا   العراِ  رسالة ماجستير  جامعة بغبعى انواٌ ميارة التي يُ في كرة السمة

42 َََ تََبخرة ة الفوريََة والم راسََة مقارنََة لأثََر التغهيََة الراجعََ بعنََوأ :  4226ٓ:  رويََه يََو منََاْ ََََََ
غيَر   كميَة التربيَة الريا،َية  رسَالة ماجسَتير  بعَى ميَارات الكَرة اليَائرة فَي اء عمع تحسَئ الأ

 منبورة  الجامعة الار نية  عمأ  الأر ٔ.

ََََ مبَََارّ محمَََ  ا ٓ:43 َََوٓ 2012َََ   محا،َََرات فَََي يَََرِ التَََ ريس  السَََو أ  جامعَََة السَََو أ لمعم
 والتكنولوجيا  كمية التربية الب نية.
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المكثَُ والمَوقٌ عمَع مسَتوى  التَ ريبوب مسَأاثَر اسَتخ آ  :ٓ بعنوأ 2000نغٓ حاتٓ حمي  ََََََ  44
الا اء  والتيََور فََي فعاليََة الوثََب اليويََْ والاحتفََاً بيََا   رسََالة ماجسََتير غيََر منبََورة   جامعََة 

 بغ ا . بغ ا   
 

 اثر التغهية الراجعة الب رية في تعميٓ سباحة ال َ ربعنوأ :  ٓ 8;;3كرار:  الرب،ي و اََََََْ 45
 بورة  الجامعة الار نية  الار ٔ.كمية التربية الريا،ية  رسالة ماجستير غير من ،
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