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  : ملخّصال

ة المطلو�ة في للاعبین من خلال اعطاء التمر�نات العقل�ّ  والنفســــــــــــــيّ  ة ال�حث للارتقاء �الجانب العقليّ هم�ّ جاءت أ 
ة للاعبین وتحقیق التهد�ف المناســب. و�انت مشــكلة ال�حث جواء التنافس وظروف اللعب لغرض رفع مســتوى الطاقة النفســ�ّ أ

ة وهي الحصـــــــــــیلة التي �ســـــــــــعى اللاعب ة والدفاع�ّ ة لجم�ع المناورات الهجوم�ّ التهد�ف �كرة القدم هو الحصـــــــــــیلة النهائ�ّ   أنّ 
ة منها عدم ة وعقل�ّ فســــ�ّ دة وتأثیرات نســــ�اب متعدّ  فشــــل التهد�ف له أنّ ها والفر�ق لغرض الفوز �الم�اراة، ولهذا فإالحصــــول علی

وتصح�ح الأخطاء  فة لد�ه في عمل�ة التهد�من رفع الطاقة النفس�ّ  بدّ  لذا لا ،ةمور النفس�ّ لثقة والخوف والقلق وغیرها من الأا
ف على تأثیر التمر�نات أهداف ال�حث: التعرّ  همّ ة. ومن هنا �انت أ ة مرت�طة �التعبئة النفســــــــــــــ�ّ �التدر�ب وفق تمر�نات عقل�ّ 

، مین. وتم الاســـــتعانة �المنهج التجر�بيّ نواع التهد�ف �كرة القدم للمتقدّ ة لأداء �عض أة المقترحة في تعبئة الطاقة النفســـــ�ّ عقل�ّ ال
مین لنادي القاســــــــــــــم تحدید مجتمع ال�حث بلاعبي �رة القدم المتقدّ  تمّ و  ،مینكانوا لاعبي �رة القدم المتقدّ فا مجتمع ال�حث مّ أ

 ،ن للفر�قو ســـاســـیوهم الأ اً،) لاع�20ال�الغ عددهم (، و ةنة �الطر�قة العمد�ّ العیّ  تر ختیا، و اً ) لاع�30عددهم (ال�الغ  الر�اضـــيّ 
  همّ  التوصـــــــــــل إلى أ وعلى ضـــــــــــوئها تمّ  ،مجموعة من الق�اســـــــــــات والاخت�ارات تضـــــــــــعوُ ، و %) 66.66لون نســـــــــــ�ة (و�شـــــــــــكّ 

نواع ، ورفع �عض أةالتدر�ب من خلال تعبئة الطاقة النفســــــــــــــ�ّ هداف قت أ ة المقترحة حقّ التمر�نات العقل�ّ  أنّ  :الاســــــــــــــتنتاجات
هداف التدر�ب من خلال تعبئة قت أ ها حقّ لأنّ  ؛ة المقترحةاعتماد التمر�نات العقل�ّ � ةالتوصـــ� مین. وتمّ التهد�ف �كرة القدم للمتقدّ 

 مین.نواع التهد�ف �كرة القدم للمتقدّ ، ورفع �عض أةالطاقة النفس�ّ 
 

© 2025 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Special Issue (ISSN: 3007-018X  , E-ISSN 3079-8132) 

 

 .تمر�نات العقلّ�ة، تعبئة الطاقة النفسّ�ة، التهد�ف �كرة القدم: الكلمات المفتاحّ�ة

 

 

 Corresponding Author: yh136302@gmail.com 



العقلیةّ المقترحة في تعبئة الطاقة النفسیةّ لأداء بعض أنواع التھدیف بكرة القدم للمتقدمّینتأثیر التمرینات         2  
 

 : المقدمة

لف المجالات المطلو�ة رة واســـــتحداث الابتكارات في مختفكار المتطوّ ته في بناء الأهمیّ أ للإنســـــان له  الجانب العقليّ 
 ر والانتاج .لحصول علیها في رفع مستوى التطوّ لالتي نسعى 

 وال�طولات �الاعتماد على الجانب العقليّ  ،ةة للحصـــــــــول على النتائج الر�اضـــــــــ�ّ هم�ّ أ كثر المجالات أ الجانب الر�اضـــــــــيّ  و�عدّ 
 المنافسة. أم داء سواء في الجانب التدر�بيّ ة الأفي علم�ّ  والنفسيّ 

داء في الأ والعقليّ  ة التي تســــــــــتخدم فیها الجانب النفســــــــــيّ ومنها تمر�نات العقل�ّ  ،ةولهذا بدأ اخت�ار التمر�نات المهمّ 
 رن تصـــوّ یتضـــمّ  فهو المنافســـات، في اللاعب للدخول إعداد في الأســـاســـيّ  الجزء " وهي تعدّ  ،ةلأصـــعب المهارات الر�اضـــ�ّ 

 وأدوات وملاعب امحكّ  من المنافســــة أ�عاد الخصــــم وجم�ع وحر�ات والأداء والأهداف والمواقف وتســــلســــل المهارات الحر�ة
الخطط  تطبیق على القدرة �متلك أن اللاعب �جب على الجمهور، وهنا مأ الطقس ســــــــــــواء ةخارج�ّ  تأثیرات وأجهزة وأيّ 

 يّ أبدون  القرارات و�صــــدار ةالعقل�ّ  الاســــتخدامات من قدرًا بة تتطلّ الر�اضــــ�ّ  فالإنجازات المنافســــة، أداة  وتحلیل الموضــــوعة،
 ).khasky, 1999, 88( د " و تردّ أتأخیر 

ي ة فهم�ّ أ ة الجوانب النفس�ّ كثر أمن  التي تعدّ  ةوالتعبئة النفس�ّ  ومن خلال هذه التمر�نات �مكن رفع الجانب النفسيّ 
تلك الإجراءات أو الأســـــالیب التي یت�عها ة هي "الطاقة النفســـــ�ّ  ذ تعدّ إداء وتحقیق النتائج المطلو�ة عب في الأعطاء الثقة للاّ إ 

ب مع اللاعب أو اللاعب مع نفسه �غرض الوصول إلى أفضل حالة من الاستعداد النفسي تسمح بتحقیق أفضل أداء، المدرّ 
لاعب لها عندما �كون اســــتعداده للمشــــار�ة في المنافســــة ضــــع�فاً، أو عدم ة المثلى)، و�حتاج الّ علیها (الطاقة النفســــ�ّ  و�طلق

 ).266 ،2011هوش�ار، تها أو ضعف التر�یز للمنافسة " (إدراك أهمیّ 
صــعب الظروف أهارات في صــعب المأداء أو�إمكانه  اً لاعب عقل�ّ " �بیرا" في بناء الّ  ة دوراً كما تعلب الطاقة النفســ�ّ 

وتدر�ب المهارات  ،"  في مجال التدر�ب الر�اضيّ " تستخدم الطاقة النفس�ة أنّه  راتبولهذا یرى  ؛�سبب ز�ادة الثقة في النفس
�مصــــطلحات التدر�ب ونوع من  عن الجســــم، إذ �عتبر أكثر ارت�اطاً  ة من خلال تمر�ن الذهن وتنشــــ�طه �شــــكل مســــتقلّ النفســــ�ّ 

من خلال طب�عة  أو الســــــــلبيّ  ة، إذ من الممكن أن تتخذ الشــــــــكل الإ�جابيّ ة والشــــــــدة وأســــــــاســــــــاً للدافع�ّ أنواع النشــــــــاط والحیو�ّ 
 ).85 ،2004الانفعالات �مصدر للطاقة " (راتب، 

بئة النفســ�ة وخصــوصــا في التصــو�ب لع�ة �رة القدم اكثر الالعاب الر�اضــ�ة تحتاج الى التمر�نات العقل�ة للتع وتعدّ 
 �أنواعه المختلفة سواء من الث�ات او الحر�ة ونجاح التصو�ب �ساعد على تحقیق الاهداف المطلو�ة والفوز �الم�اراة.

ة عطــاء التمر�نــات العقل� ــّإ عبین من خلال للاّ  والنفســــــــــــــيّ  ة ال�حــث للارتقــاء �ــالجــانــب العقليّ هم� ــّأ ومن هنــا جــاءت 
�ذلك  ة للاعبین وتحقیق التهد�ف المناســــــب.التنافس وظروف اللعب لغرض رفع مســــــتوى الطاقة النفســــــ�ّ  جواءأالمطلو�ة في 

وضـع معلومة علمّ�ة للمدرّ�ین عن دور وأهمّ�ة الجانب النفسـيّ في تحقیق المسـتوى المتقدّم في لع�ة �رة القدم، وخاصـة مهارة 
 اح الفر�ق وتقدّمه .التهد�ف التي تعتبر أهمّ المهارات ونجاحها یدلّ على نج

وهي  ،ةة والدفاع�ّ ة لجم�ع المناورات الهجوم�ّ التهد�ف �كرة القدم هو الحصیلة النهائ�ّ وفي ضوء مشكلة ال�حث فإنّ 
دة س�اب متعدّ أفشل التهد�ف له  نّ إها والفر�ق لغرض الفوز �الم�اراة، ولهذا فلحصول علیلالحصیلة التي �سعى اللاعب 

ة لد�ه في من رفع الطاقة النفس�ّ  بدّ  لذا لا ؛ةمور النفس�ّ لثقة والخوف والقلق وغیرها من الأة منها عدم اة وعقل�ّ وتأثیرات نفس�ّ 
  ة.  ة مرت�طة �التعبئة النفس�ّ خطاء �التدر�ب وفق تمر�نات عقل�ّ ة التهد�ف وتصح�ح الأعمل�ّ 

�التهد�ف �كرة  د هناك مستوى متدنٍ جِ وُ قدم الولع�ة �رة  ومن خلال خبرة ال�احث المتواضعة �علم النفس الر�اضيّ  
�ین راء المدرّ آس�اب التي حصل علیها ال�احث وفق لأومن ضمن ا ،مین) المتقدّ رق المشار�ة بدوري (نجوم العراقالقدم للف

ة تمر�نات عقل�ّ ها وفق ؤ بنا ن یتمّ أوالتي �جب  ة،ة الضرور�ّ ة التعبئة النفس�ّ �سبب قلّ  ؛والخبراء بوجود الخوف والقلق في التنفیذ
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ة ة الضرور�ّ اعتبرت مشكلة �حث�ة تحتاج الى المعالجة من خلال وضع التمر�نات العقل�ّ  اذاته �حدّ  هوهذ ،تساعد على رفعها
 ثناء التصو�ب.أعبین ة للاّ لرفع الطاقة النفس�ّ 

 : أهداف ال�حث

 مین.نواع التهد�ف �كرة القدم للمتقدّ أة لأداء �عض ة المقترحة في تعبئة الطاقة النفس�ّ ف على تأثیر التمر�نات العقل�ّ التعرّ  .1
 ،ةلتعبئة الطاقة النفس�ّ ة ة وللمجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ّ ة وال�عد�ّ ف على نتائج الفروقات بین الاخت�ارات القبل�ّ التعرّ  .2

 مین.نواع التهد�ف �كرة القدم للمتقدّ ألأداء �عض 
لأداء  ،ةلتعبئة الطاقة النفس�ّ ة ة بین المجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ّ �عد�ّ ف على نتائج الفروقات في الاخت�ارات الالتعرّ  .3

 مین.نواع التهد�ف �كرة القدم للمتقدّ أ�عض 

 : فروض ال�حث

 مین.نواع التهد�ف �كرة القدم للمتقدّ أة لأداء �عض ة المقترحة في تعبئة الطاقة النفس�ّ تأثیر التمر�نات العقل�ّ وجود  .1
لتعبئة ة ة للمجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ّ ولصالح الاخت�ارات ال�عد�ّ  ،ةة وال�عد�ّ بین الاخت�ارات القبل�ّ  ةوجود فروقات معنو�ّ  .2

 مین.نواع التهد�ف �كرة القدم للمتقدّ ألأداء �عض  ،ةالطاقة النفس�ّ 
لتعبئة ة ولصالح المجموعة التجر�ب�ّ  ،ةة بین المجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ّ ة في الاخت�ارات ال�عد�ّ وجود فروقات معنو�ّ  .3

 مین.نواع التهد�ف �كرة القدم للمتقدّ ألأداء �عض  ،ةالطاقة النفس�ّ 

 مجالات ال�حث:

 .ن لنادي  القاسم الر�اضيّ و م�رة القدم المتقدّ  و: لاعبالمجال ال�شريّ 
 .�رة القدم لنادي القاسم الر�اضيّ  : ملعبالمجال المكانيّ 

 . 2024 /12/3ولغا�ة  ،7/1/2024 المجال الزماني: المدة

 تحدید المصطلحات :

 سیر لخط زالمر�ّ  العقليّ  رالتصوّ  ةخلال عمل�ّ  من لها تثبیت و�ذلك ،للحر�ة تطو�ر أو تحسین هو"  : ةالتمر�نات العقل�ّ 
 ).59 ،1987، ثمان"  (ع لها العقليّ  ودون الأداء الحر�ة هذه

�صورة تسهم في المساعدة على الأداء الأفضل في المنافسة  والدافعيّ  المعرفيّ  هي التنش�ط الإ�جابيّ ة: "الطاقة النفس�ّ 
ة التي تسهم ات العقل�ّ ر والانت�اه والتذ�ر والتفكیر واتخاذ القرار وغیرها من العمل�ّ ات الإدراك والتصوّ ة، للارتقاء �عمل�ّ الر�اض�ّ 

 .)143، 2006تقه " (علاوي، الواج�ات الملقاة على عا في قدرة اللاعب على النجاح في أداء

 : ةمنهج ال�حث و�جراءاته المیدان�ّ  

 :منهج ال�حث
لذا فقد  ؛مشكلة �حثه ن �ستخدم المنهج المناسب والملائم لحلّ ألمشكلة هي التي تفرض على ال�احث طب�عة ا نّ إ

 .مشكلة ال�حث وتحقیق أهدافه لحلّ ) الضا�طة والتجر�ب�ةبتصم�م (المجموعات المتكافئة) ( استخدم ال�احث المنهج التجر�بيّ 
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   : مجتمع ال�حث وعینته 

اخت�ار  وتمّ  ،اً ) لاع�30وال�الغ عددهم ( ،مین لنادي القاسم الر�اضيّ تحدید مجتمع ال�حث بلاعبي �رة القدم المتقدّ  تمّ 
، صليّ %) من المجتمع الأ 66.66نس�ة (ون لن للفر�ق و�شكّ و ساسیوهم الأ اً،) لاع�20وال�الغ عددهم ( ،ةنة �الطر�قة العمد�ّ العیّ 

مجموعة  �جاد التجانس داخل �لّ إ وتمّ  ،) لاعبین10مجموعة ( �لّ  ،ة)ضا�طة وتجر�ب�ّ نة إلى مجموعتین (تقس�م العیّ  �عدها تمّ 
  ).1(مترا�طة حسب الجدول الغیر نات ) للعیّ t�استخدام اخت�ار (و  ،�استخدام معامل الاختلاف والتكافؤ بین المجموعتین

 )1جدول (
 رات ال�حثة في متغیّ وعتین الضا�طة والتجر�ب�ّ مح تجانس وتكافؤ المجیوضّ 

 الاخت�ارات
 ةالمجموعة التجر�ب�ّ  المجموعة الضا�طة

 tق�م 
 المحتس�ة

مستوى 
 ع س الدلالة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

 غیر معنوي  0.333 2.208 1.562 70.74 1.721 1.214 70.52 الوزن /كغم
 غیر معنوي  0.105 1.447 2.556 176.55 1.515 2.674 176.42 الطول/ سم

 غیر معنوي  0.978 15.76 0.432 2.741 13.348 0.342 2.562 ة /درجةالطاقة النفس�ّ 
التصو�ب من منطقة الجزاء/ 

 درجة
 غیر معنوي  0.286 8.368 0.867 10.36 7.434 0.762 10.25

بوجود التصو�ب من الث�ات 
 الجدار/درجة

 غیر معنوي  0.241 4.738 0.964 20.345 4.337 0.878 20.24

 غیر معنوي  0.244 8.012 0.766 9.56 8.426 0.798 9.47 التصو�ب من الحر�ة /درجة

 1.734) =0.05) وتحت مستوى دلالة (18) الجدول�ة عند درجة حر�ة (tق�مت (

 وسائل جمع المعلومات وأدوات ال�حث :

 جمع الب�اناتوسائل 
 ة.المصادر العر��ة والأجنب�ّ  .1

 .ةالملاحظة العلم�ّ  .2

 الاخت�ارات المستخدمة. .3

 الأدوات والأجهزة المستخدمة
 ساعة توقیت. .1

 شر�ط ق�اس. .2

 .میزان طبيّ  .3

 كرات قدم .4

 ملعب �رة قدم. .5

 .حائط صدّ  .6
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 إجراءات ال�حث :

 : رات ال�حثتحدید متغیّ 

والمتغیّرات المستقلّة لغرض ق�اسها و��ان مدى تطوّرها في المتغیّرات التا�عة وهي التمر�نات رات ال�حث تحدید متغیّ  تمّ 
 والتي شملت: ،ة لهذه الدراسةها ضرور�ّ نّ أوالتي یرى ال�احث  ،من خلال الدراسات وال�حوث السا�قةالعقلّ�ة، والتي تمّت 

 �كرة القدم. التهد�ف.2ة   الطاقة النفس�ّ .1

 :  والمقای�س المستخدمةالاخت�ارات  

 )132، 1999، العبیديو  (التكر�تية: مق�اس الطاقة النفس�ّ 
ة �حیث تكون المق�اس الاعتماد على مجموعة من الدراسات السا�قة ذات العلاقة �ق�اس مستوى الطاقة النفس�ّ   تمّ 

)، ٥خماسي التدر�ج، الدرجات: أوافق �شدة (، في ضوء مق�اس ة) فقرة لق�اس مستوى الطاقة النفس�ّ ١٥ة من (�صورته النهائ�ّ 
�ة لاستخراج المدى لكل مستوى من تاستخدام المعادلة الآ )، ولا أوافق �شدة ، وقد تمّ ٢)، لا أوافق (٣)، محاید (٤أوافق (

  .) ٣) مقسومة على (٥-١، أي ( 3الفئة الدن�ا) / -المستو�ات الثلاثة: (الفئة العل�ا

  :�كرة القدمنواع التصو�ب أاخت�ارات 

 .)402،  2012 علي،و ضر�ات الجزاء �كرة القدم ( حماد ة التصو�ب لدقّ 
 �كرة القدم. التصو�بق�اس دقة  هدف الاخت�ار:* 

، )10�رات قدم عدد (، ) سم80�ع (مر  قسام ق�اس �لّ أر�عة أهدف �رة قدم مقسم على ، �رة قدم ملعب * الأدوات اللازمة:
 �اردة. 11ب�ض (بورك) لتحدید مسافة التهد�ف من مسافة أمسحوق ، لتقس�م الهدفح�ال ، یته)شر�ط ق�اس (ف

رة في الاخت�ار ) �رات قدم في نقطة الجزاء حیث �قوم اللاعب �التصو�ب في المناطق المؤشّ 5تعطى ( * تعل�مات الاخت�ار:
 خرى.الواحدة �عد الأتها وصعو�تها و�شكل متسلسل همیّ أ وحسب 

 ) 5) و�نتهي في الكرة رقم (1یبدأ الاخت�ار من �رة رقم ( -
 * طر�قة التسجیل:

قدم من  و�أيّ  ،جهة من الأهداف دة في �لّ ر�عة المحدّ جوانب الأهداف الأ و تمسّ أ�حتسب عدد الاصا�ات التي تدخل  -
 �رة من الكرات الخمسة الأت�ة: القدمین �حیث تحسب درجات �لّ 

  .)3ب في مجال رقم () درجات عند التصو�3(
 .)2في مجال رقم ( التصو�ب) درجتان عند 2(
 ).1في مجال رقم ( التصو�ب) درجة واحدة عند 1(
 ) صفر في �ق�ة مجالات الاهداف الاخرى.0(

 درجة هي (صفر).  قلّ أ) درجة و 15�حصل علیها اللاعب من خلال ثلاث محاولات هي ( على درجةأ  نّ إو�هذا ف
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 )1(  شكل 
 من منطقة الجزاء التصو�ب ح اخت�اریوضّ 

 :)35، 2008(العكروشي، التصو�ب من الث�ات بوجود الجدار
 ة الم�اشرة بوجود الجدار.ة التصو�ب في الضر�ة الحرّ ق�اس دقّ  :* هدف الاخت�ار

د ة تحدّ د �خطوط وهم�ّ والتي تحدّ  ،وهي المنطقة الخطرة ،) �اردة 30 – 18د المسافة بـ (من فوق الـ تحدّ : داء* طر�قة الأ
) �اردة من منتصف  30عمودي طوله (  خطّ  �مدّ  ، ثمّ ) درجة تقر��اً  45ة تكون مع خط المرمى زاو�ة قدرها ( �خطوط جانب�ّ 

 ) متر7والمسافة بین �رة وأخرى ( ) �رات قدم في أماكن مختلفة خارج منطقة الجزاء 10وتوضع (المرمى بین القائمین  خطّ 
مواجه للهدف وتقع على الخط المنصف له والكرات ال�اق�ة ت�عد عنهما وعلى الجانبین المسافة  )3،8أن تكون الكرة رقم ( على

الثاني ی�عد  ) �اردة والخطّ  20المرمى مسافة ( وعلى خطین متواز�ین ی�عد الأول عن خطّ  ،علاه بین �رة وأخرى أ المذ�ورة 
 .) �اردة25مسافة (

 .)10) و�نتهي في الكرة رقم (1من الكرة رقم (الاخت�ار  أیبد - 
 .صة للتهد�فهدف من الأهداف الثلاثة في الجهة المخصّ  المحاولة صح�حة في حالة عدم إصا�ة أيّ  لا تعدّ  - 

 :* التسجیل
قدم من  و�أيّ  ،جهة من الهدف دة في �لّ جوانب الأهداف الثلاثة المحدّ  تحتسب عدد الإصا�ات التي تدخل أو تمسّ  -

 : تي�رة من الكرات العشر �الآ القدمین �حیث تحتسب درجات �لّ 
 . ) 3عند التهد�ف في المجال رقم ( ) درجات  3(  -
 ). 2) درجة عند التهد�ف في مجال رقم (  2(  -
 .) 1ة عند التهد�ف في مجال رقم ( ) درج 1(  -
 .رجة في �ق�ة مجالات الهدف الأخرى ) د 0(  -
 .ه الر�لة الحرة من الأماكن العشرمكان تنفذ من ب محاولة واحدة فقط من �لّ ع�عطى للاّ  -
 ة.ة الم�اشر ته في الر�لة الحرّ لاعب لمحاولاته العشر ومعرفة درجة ودقّ  جمع الدرجات لكلّ  یتمّ  -
 
 
 
 
 

 

 3 1 

2 

3 3 

2 

3 1 

 الھدف
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 )2شكل (

 ن التصو�ب �كرة القدم بوجود الجداریبیّ 

 
  :)137 ،2011، ( المولى  التصو�ب من الحر�ةة دقّ 

 .حرجة ، مناولة ، إخماد ، تهد�ف )ق�اس ( د :*الهدف من الاخت�ار
 .و�رة قدم ،) شواخص5( :*الأدوات المستخدمة

، وتثبت ) أمتار10لذي ی�عد عن أول شاخص () أمتار ا3البدا�ة �منتصف الملعب �طول ( یرسم خطّ  *وصف الأداء:
) 18الـ ( ) امتار مواز�اً لخطّ 3، و�رسم مر�ع طول ضلعه () متر1,5وآخر (خص تكون المسافة بین شا إذ) 5الشواخص الـ (

) ) أمتار أمام الهدف (في المنتصف4) أمتار، و�رسم مر�ع آخر طول ضلعه (3( ) الأماميّ 18ال ـ( ��عد عن خطّ و  ،متراً الأ�من
) ینطلق عند سماع إشارة البدا�ة (الصافرةو البدا�ة  ، و�قف اللاعب خلف خطّ ) متر2( ) متراً الأماميّ 18الـ ( ی�عد عن خطّ 

ب الموجود في و�عد اجت�از الشاخص الخامس �قوم اللاعب �مناولة الكرة إلى المدرّ  ،اللاعب �الكرة ل�جري بین الشواخص
الكرة من  ل�ستلم ،ثم ینطلق إلى المر�ع الموجود أمام الهدف ،) متراً 18الأ�من من منطقة الـ ( الجانبيّ  للخطّ  المر�ع الموازيّ 

 ح ذلك.) یوضّ 3و�عد ذلك التهد�ف والشكل ( ،المدرّب ثُّم �قوم �إخمادها
 .تعطى ثلاث محاولات :*طر�قة التسجیل
 :*شروط الاخت�ار

 للإخماد (�عاد الاخت�ار). ب في إرسال الكرة إلى المر�ع الخاصّ إذا أخطأ المدرّ  .1

 الخطوط.تحسب الدرجة الأعلى في التهد�ف إذا وقعت الكرة على  .2

 تحسب درجة واحدة إذا لمست الكرة العارضة أو العمود. .3

 .أو لامست الأرض قبل دخول المرمى لا تحسب أيّ درجةٍ عند خروج الكرة خارج المرمى .4
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 )3شكل (

 اخت�ار دقة التصو�ب من الحر�ة 

وذلك بتطبیق �عض  ؛ةنة ال�حث الأصل�ّ على عیّ  7/1/2024ة بتار�خ أجر�ت التجر�ة الاستطلاع�ّ  :ةالتجر�ة الاستطلاع�ّ 
و��جاد ومعرفة الصعو�ات التي تواجه ال�حث في  ،نة ال�حثملائمة لعیّ اللغرض تقنینها ومعرفة مدى  ،ةالتمر�نات العقل�ّ 

 تطب�قها.
 ،ةتمر�نات العقل�ّ و�ذلك تطبیق ال ،ةمن الاخت�ارات القبل�ّ  تابتدأ ،راتجر�ت فیها ق�اس المتغیّ وهي التي أ :ةالتجر�ة المیدان�ّ 

 .ةوانتهت �الاخت�ارات ال�عد�ّ 
 14/1/2024أجر�ت بتار�خ  ة : الاخت�ارات القبل�ّ 

  ة :ة لتعبئة الطاقة النفس�ّ التمر�نات العقل�ّ 

ـــــ       ـــــة للتعبئـــــة الطاقـــــة النفســـــ�ّ ة مقترحـــــة وخاصّـــــقـــــام ال�احـــــث �أعـــــداد تمر�نـــــات عقلّ� ل  �اســـــتخدام ع�ـــــارات ة  التـــــي تتمثّ
تطبیــــــــق  وتـــــــمّ  .مبـــــــدأ العقـــــــاب والثــــــــواب فـــــــي التطبیــــــــق داء مــــــــعصـــــــعوب الأ والتشـــــــج�ع و�ــــــــذلك تمر�نـــــــات فیهــــــــاالمـــــــدح 

ــــــمــــــن برنــــــامج المــــــدرّ  التمر�نــــــات فــــــي القســــــم الرئ�ســــــيّ  ــــــ ،ةب الرئ�ســــــي للمجموعــــــة التجر�بّ� ا المجموعــــــة الضــــــا�طة فقــــــد أمّ
ـــــات المـــــدرّ  ـــــرة المحـــــدّ  ،باعتمـــــدت علـــــى تمر�ن ـــــدة للمجموعـــــة وخـــــلال نفـــــس الفت ـــــات  ،ةالتجر�بّ� و�لغـــــت مـــــدة تطبیـــــق التمر�ن

) 24) وحـــــــدات ومجمـــــــوع الوحـــــــدات (3ة خـــــــلال الأســـــــبوع الواحـــــــد  �انـــــــت (ا عـــــــدد الوحـــــــدات التدر�بّ�ـــــــمّـــــــأســـــــاب�ع، ) أ8(
والراحـــــــة �انــــــــت برجــــــــوع النــــــــ�ض  ،والتكـــــــرار حســــــــب الشــــــــدة الموضــــــــوعة ،%)90-80ة والشــــــــدة �انــــــــت (وحـــــــدة تدر�بّ�ــــــــ

 15/1/2024وتـــــــــم تطبیــــــــق التمر�نــــــــات مــــــــن المـــــــــدة  .) بــــــــین المجــــــــام�ع120-110تكــــــــرارات و() بــــــــین ال120-130(
 .11/3/2024ولغا�ة  

 12/3/2024أجر�ت بتار�خ : ة: الاخت�ارات ال�عد�ّ  2-5-3
 :لإ�جاد  SPSSالاعتماد على نظام  تمّ  :ةالوسائل الإحصائ�ّ  2-6
 الوسط الحسابيّ . 1
 الانحراف المع�اريّ . 2
 المترا�طةنات للعیّ  tاخت�ار . 3
 مترا�طةالغیر نات للعیّ  tاخت�ار . 4
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 :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها-4
 )2جدول (

 الضا�طة في الاخت�ارات المستخدمةة للمجموعة ة وال�عد�ّ ) للفروقات بین الاخت�ارات القبل�ّ tح ق�م (یوضّ 

 الاخت�ارات المستخدمة
 أالخط ال�عديّ  القلبيّ 

 الق�اسيّ 
 tق�مة 

 المحتس�ة
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي  2.415 0.231 0.45 3.12 0.342 2.562 ة /درجةالطاقة النفس�ّ 
 معنوي  2.523 0.745 0.874 12.13 0.762 10.25 التصو�ب من منطقة الجزاء/ درجة

 معنوي  2.554 0.865 0.964 22.45 0.878 20.24 التصو�ب من الث�ات بوجود الجدار/درجة
 معنوي  2.853 0.445 0.885 10.74 0.798 9.47 الحر�ة /درجةالتصو�ب من 

 1.833)= 0.05) وتحت مستوى (9ة (ة عند درجة حر�ّ ) الجدول�ّ tق�مة (  
 

 )3جدول (
 ة في الاخت�ارات المستخدمةوالتجر�ب�ّ ة للمجموعة ة وال�عد�ّ ) للفروقات بین الاخت�ارات القبل�ّ tح ق�م (یوضّ 

 الاخت�ارات المستخدمة
الخطاء  ال�عدي القبلي

 الق�اسي
 tق�مة 

 المحتس�ة
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي  2.255 0.996 0.652 4.987 0.432 2.741 ة /درجةالطاقة النفس�ّ 
 معنوي  3.718 0.991 0.965 14.045 0.867 10.36 التصو�ب من منطقة الجزاء/ درجة

 معنوي  3.715 1.022 0.885 24.142 0.964 20.345 التصو�ب من الث�ات بوجود الجدار/درجة
 معنوي  3.253 0.889 0.865 12.452 0.766 9.56 التصو�ب من الحر�ة /درجة

 1.833)= 0.05) وتحت مستوى (9ة (ة عند درجة حر�ّ ) الجدول�ّ tق�مة (  
 

 )4جدول (
 الاخت�ارات المستخدمةة في ة بین المجموعتین الضا�طة والتجر�ب�ّ ) للفروقات ال�عد�ّ tح ق�م (یوضّ 

 الاخت�ارات المستخدمة
 tق�مة  ةالمجموعة التجر�ب�ّ  المجموعة الضا�طة

 المحتس�ة
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي  7.071 0.652 4.987 0.45 3.12 ة /درجةالطاقة النفس�ّ 
 معنوي  4.422 0.965 14.045 0.874 12.13 التصو�ب من منطقة الجزاء/ درجة

 معنوي  3.88 0.885 24.142 0.964 22.45 من الث�ات بوجود الجدار/درجةالتصو�ب 
 معنوي  4.155 0.865 12.452 0.885 10.74 التصو�ب من الحر�ة /درجة

 1.734)= 0.05) وتحت مستوى (18ة (ة عند درجة حر�ّ ) الجدول�ّ tق�مة (  

  
وللمجموعتین  ،ةة وال�عــد� ــّالاخت�ــارات القبل� ــّة بین ن وجود فروق معنو� ــّ) تبیّ 3(و )2من خلال ملاحظــة الجــدولین (

 نّ أي أنواع التهد�ف �كرة القدم أو�ذلك  ،ةة في الاخت�ارات المســــــــــــــتخدمة في التعبئة للطاقة النفســــــــــــــ�ّ الضــــــــــــــا�طة والتجر�ب�ّ 
 أنّه) 2005 ،راتب (ولهذا یرى  ،هدافهأ النجاح �التدر�ب الموضوع وتحقیق سلو�هم الخاص في تحقیق أالمجموعتین �ان لهم 

م فیها ة �مكن التحكّ الطاقة النفســــ�ّ  نّ إیها من خلال تخط�ط حمل التدر�ب فم فة �مكن تنظ�مها والتحكّ ذا �انت الطاقة البدن�ّ إ" 
 ".  للأعداد النفسيّ  هذا هو الهدف العامّ فكاره وانفعالاته و ألال تعل�م اللاعب ��ف �س�طر على من خ

التمر�نات المســـــــتخدمة  نّ أمن الوقوف عندها وهي  بدّ  ة لاهناك حق�قة علم�ّ أنّ ") 2001(عبد الســـــــتار بینما یرى 
ة التدر�ب واســـتخدام الحمل المناســـب ة في تنظ�م عمل�ّ ر الأداء إذا بني على أســـس علم�ّ ي إلى تطوّ ة تؤدّ في المناهج التدر�ب�ّ 
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مة نة والمنظّ ة المقنّ البرامج التدر�ب�ّ  إذ إنّ  صــــین�ین متخصــــّ دة و�إشــــراف مدرّ ة جیّ وملاحظة الفروق الفرد�ة وعند ظروف تدر�ب�ّ 
 .للاعبین" والنفسيّ  والمهاريّ  ر المستوى البدنيّ ة تعمل على تطوّ على وفق الأسس العلم�ّ 

ة في الاخت�ارات المستخدمة  بین المجموعتین الضا�طة ن هناك فروقات معنو�ّ ) تبیّ 4ومن خلال ملاحظة جدول ( 
على  وهذا یدلّ  ،میننواع التهد�ف �كرة القدم للمتقدّ أة و ة في ق�اس تعبئة الطاقة النفس�ّ ال�حث وخاصّ رات ة في متغیّ والتجر�ب�ّ 

صعب الظروف أساعدت على رفع مستوى التهد�ف في ا ة ممّ ة في تعبئة ورفع مستوى الطاقة النفس�ّ نجاح التمر�نات العقل�ّ 
یرى  (سمیر  ة �ماناك دور �بیر للمدرب في تعبئة الطاقة النفس�ّ المختارة ضمن التدر�ب والتمر�نات الموضوعة ولهذا یرى وه

�ان هو نفسه ذا  ة اذامن عناصر زرع الثقة في النفس خاصّ  " المدرب أو المر�ي هو عنصر مهمّ  نّ أ)  1984الش�خاني ، 
، 1984ي، الش�خان( و زملائه"أ�ه و مدرّ ألى محاكاة مر��ه �لى تقلید النموذج و إ�میل  ، فالطالب أو الر�اضيّ ثقة عال�ة بنفسه

80(. 
ب �سـتط�ع ة للاعـفضـل تهیئة نفس�ّ أهي "�قوله عن دور تعبئة الطاقة النفس�ة  )bowman, 2003�وضح (و  

ة ة والحیو�ّ م �الشـدّ و اللاعب مـع نفسـه للـتحكّ أب مع اللاعب خذها المدرّ جراءات یتّ إو أ داء ر�اضيّ أ�موجبهـا تحقیق افضـل 
 .ة "ساس الدافع�ّ أي بها العقل وظائفه وهي على التي یؤدّ 

ة الجوانب البدن�ّ  على نجاح �لّ  ونجاحه یدلّ  ،في تحقیق الفوز �الم�اراة  الاً وفعّ  اً مهمّ  اً التهد�ف �كرة القدم عنصر  و�عدّ  
د والتحضیر الجیّ  عدادالإ حتى یتمّ " )1997، عبد العظ�مو  (احمد قول�ولهذا  ؛ة الموضوعةة والنفس�ّ ة والخطط�ّ والمهار�ّ 

 ات التدر�ب الر�اضيّ ثناء عمل�ّ أة ة وعصب�ّ ذ �الفعل من أع�اء بدن�ّ ن تكون العلاقة بین ما ینفّ أة �جب للمنافسة الر�اض�ّ 
 وة هة والعصب�ّ �ات والأع�اء البدن�ّ التطو�ر الدائم لهذه المتطلّ  نّ أثناء المنافسة �ما أة لما �حدث ة هي ترجمة حق�ق�ّ المستمرّ 

 .ة"ثناء المنافسات الر�اض�ّ أر لما �مكن تحق�قه من نتائج شّ المؤ 

 : الاستنتاجات والتوص�ات-5

 : تاجاتالاستن 5-1

نواع التهد�ف �كرة القدم أة ورفع �عض هداف التدر�ب من خلال تعبئة الطاقة النفس�ّ أ قت ة المقترحة حقّ التمر�نات العقل�ّ  .1
 مین.للمتقدّ 

 ذير�ب الوهذا دلیل على تخط�ط التد ،ةطاقة التعبئة النفس�ّ ة التهد�ف من خلال رفع وخاصّ  داء المهاريّ �مكن رفع الأ .2
 .عداد النفسيّ للإ وهذا هو الهدف العامّ  ،فكاره وانفعالاتهأطر على من خلال تعل�م اللاعب ��ف �س�ّ  م ف�ه�مكن التحكّ 

 التوص�ات : 5-2

نواع التهد�ف أة ورفع �عض هداف التدر�ب من خلال تعبئة الطاقة النفس�ّ أ قت ها حقّ ة المقترحة لأنّ التمر�نات العقل�ّ اعتماد  .1
 مین.�كرة القدم للمتقدّ 

وهذا دلیل على تخط�ط التدر�ب  ،ةطاقة التعبئة النفس�ّ ة التهد�ف من خلال رفع وخاصّ  داء المهاريّ فع الأالتأكید على ر  .2
 .عداد النفسيّ للإ وهذا هو الهدف العامّ  ،فكاره وانفعالاتهأطر على من خلال تعل�م اللاعب ��ف �س�ّ  م ف�ه�مكن التحكّ  ذيال
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The Effect of Proposed Mental Exercises on Mobilizing Psychological 
Energy for Performing Some Types of Football Scoring Among Advanced 

Players 
 
 
 
ABSTRACT: 
 

The importance of the research came to improve the mental and psychological aspect of the 
players by providing the required mental exercises in the competitive atmosphere and playing conditions 
in order to raise the level of psychological energy for the players and achieve appropriate scoring. The 
research problem was: Scoring in soccer is the final result of all offensive and defensive maneuvers, 
which is the result that the player and the team seek to obtain in order to win the match. Therefore, 
failure to score has multiple reasons and psychological and mental effects, including lack of confidence, 
fear, anxiety and other psychological matters. Therefore, it is necessary to raise his psychological energy 
in the scoring process and correct the error by training according to mental exercises related to 
psychological mobilization. Hence, the most important objectives of the research were: - Identifying the 
effect of the proposed mental exercises in mobilizing psychological energy to perform some types of 
soccer scoring for advanced players. The experimental approach was used, while the research 
community was advanced football players, and a set of measurements and tests were developed, and in 
light of them, the most important conclusions were reached: The proposed mental exercises achieved 
the training objectives by mobilizing psychological energy and raising some types of football scoring 
for advanced players. It was recommended: Adopting the proposed mental exercises because they 
achieved the training objectives by mobilizing psychological energy and raising some types of football 
scoring for advanced players. 
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