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أثر التصوّر الذهنيّ على دقة التصو�ب �الوثب في �رة الید لدى طل�ة المرحلة الأساسّ�ة العل�ا في 
 عمان

 . *1د. أوس خالد الجبور
  .قسم الأشراف التر�وي وزارة التر��ة والتعل�م، مدیر�ة التر��ة والتعل�م للواء الجیزة،  1

 2025-حز�ران-3 تار�خ القبول: 2025-أذار-15 تار�خ الاستلام:

 

  : ملخّصال

هدفت هذه الدراسة التعرُّف إلى أثر التصور الذهني على دقة التصو�ب �الوثب في �رة الید لدى طل�ة المرحلة 
) 28لملائمته لطب�عة الدراسة، وتكوّنت عیّنة الدراسة من (الأساسّ�ة العل�ا في عمان، واستخدمت الدراسة المنهج ش�ه التجر�بي 

) طلاب من طل�ة المرحلة الأساس�ة الذین تم اخت�ارهم من 7طال�اً، تم تقس�مهم الى أر�ع مجموعات �لّ مجموعة تكوّنت من (
ن من ( ر الذهني على ) ألف طالب �الطر�قة العمد�ة، حیث طبق ال�احث برنامج التصو 43.068مجتمع الدراسة المكو�

المجموعة الأولى وطبق برنامج التدر�ب المهاري على المجموعة الثان�ة والمجموعة الثالثة برنامج التصور الذهني والتدر�ب 
المهاري والمجموعة الرا�عة �انت الضا�طة، حیث تكون برنامج التدر�ب المهاري من ستة وحدات تدر�ب�ة و�رنامج التصور 

طب�ق�ة، وتوصلت نتائج الدراسة بوجود فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الق�اس القبلي وال�عدي لدقة الذهني من ثمان جلسات ت
التصو�ب �الوثب في �رة الید لدى طل�ة المرحلة الأساس�ة العل�ا في عمان لمجموعة التصور الذهني ومجموعة التدر�ب 

ال�عدي، وأوصت الدراسة بتوظ�ف التصور الذهني المهاري ومجموعة التدر�ب المهاري والتصور الذهني ولصالح الق�اس 
 .كوسیلة من وسائل علم النفس الر�اضي التطب�قي في دروس التر��ة الر�اض�ة بوزارة التر��ة والتعل�م في التدر�ب والتعل�م
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 : وأهمّ�ة ال�حث المقدمة

تبرز أهمّ�ة التدر�ب الر�اضـــي �العمل على تطو�ر تنم�ة قدرات الر�اضـــي والوصـــول بها إلى المســـتو�ات العل�ا من 
الإنجاز، وذلك من خلال تكامل �افة العلوم الر�اضــــــــ�ة مثل الفســــــــیولوج�ا وعلوم الحر�ة وعلم النفس وعلم الاجتماع �العمل�ة 

الخططي والذهني من أهم المتطل�ات للوصـــــول �الفرد الر�اضـــــي للمســـــتو�ات التدر�ب�ة، حیث أن المتطلب النفســـــي والمهاري و 
العل�ا لأنّها مبنّ�ة على أســـــــاس متین وقوي لعمل�ة التدر�ب الر�اضـــــــي، وتلعب الجوانب البدن�ة والمهار�ة والخطط�ة دوراً �ارزاً 

راً �ارزاً و حاســـــــماً في تحقیق النمو في تطو�ر الأداء وتحســـــــین نتائج اللاعبین في معظم الر�اضـــــــات وللأعداد  النفســـــــي دو 
الشامل للاعب للوصول �ه إلى أعلى مستوى ممكن للوصول إلى الفوز وتحقیق الإنجاز الر�اضي ، وذلك من خلال  تطو�ر 
الســــمات النفســــ�ة المختلفة والعمل على تنمیتها �أحدث الأســــالیب العلم�ة، وأكدت نظر�ات التدر�ب الر�اضــــي على أنّ برامج 

ب الر�اضـــــي �جب أن تكون شـــــاملة من حیث برامج الإعداد البدني والمهاري والخططي والنفســـــي والتي تســـــیر �شـــــكل التدر�
متوازي في �افة مراحل التدر�ب سواءً في مرحلة الإعداد العام أو في مرحلة المنافسات أو في المرحلة الانتقال�ة، و�ن�غي أن 

ك المراحل وذلك بهدف الوصـــول �اللاعب إلى مســـتوى عال من الكفاءة في تتفاعل أنواع الإعداد �شـــكل متكامل في جم�ع تل
الأداء، وثمة من یؤ�د على أنّ الإعداد النفســــــي أصــــــ�ح جزء لا یتجزأ من عمل�ات التدر�ب الر�اضــــــي �مراحله المتعددة لدى 

رحلـة في البرنامج التـدر�بي اللاعبین الممیز�ن �مـا في ذلك مرحلـة الإعداد البـدني والمهـاري والخططي لتحقیق أهداف �ل م
(Blumenstein and .Gershon,2011; Roy et al.,2008) 

أنّه یتوجّب إعداد ومســــــــــــــاعدة اللاعبین في عمل�ات الإعداد الذهني   Burton and Raedeke)  2008وأكّد (
وتحقیق الإنجـاز في ر�اضــــــــــــــتهم وح�ـاتهم وعلى المـدر�ین أن یتعلموا ��ف یتم اخت�ـار تصــــــــــــــرفات اللاعبین و��ف �فكرون 

لوج�ة مثل التصور و�شعرون عندما ینخرطون في التدر�ب أو المنافسة وعلیهم أن یتعلموا ��ف �مكن استخدام الطرق الس�كو 
الذهني ووضــــــــع الأهداف والاســــــــترخاء الذهني، والحدیث الذاتي الإ�جابي و�ناء الثقة �النفس التي تقود إلى لز�ادة اســــــــتمتاع 
اللاعبین وتحســـــــین قدراتهم ومســـــــتوى أدائهم وذلك من خلال برامج التدر�ب على المهارات العقل�ة وهذا من شـــــــأنه أن �حافظ 

ورفع مســــــــتوى الأداء والتي تعتبر من المكملات المهمة عندما �عد المدرب البرنامج التدر�بي للفر�ق  على الاســــــــتقرار الذهني
 للوصول إلى التفوق وتحقیق الإنجاز.

إلى ضـــعف تطبیق برامج التدر�ب  ) Morgan,2006,Natalie et al., 2001( وأشـــارت عدة دراســـات �دراســـة
الذهني في الم�ادین الر�اضـــــــــــــ�ة وذلك �ســـــــــــــبب قلة المعرفة لدى المدر�ین بتوظ�ف هذا النوع من التدر�ب في برامج التدر�ب 

 والمهاري.الر�اضي أو �سبب عدم الاقتناع �جدوى هذا النوع من التدر�ب والتر�یز على التدر�ب البدني 

ة في علم النفس الر�اضــي أصــ�حت ضــرورة ملحة، إذ أنّ فهم أهم�ة التدر�ب الر�اضــي إنّ الحاجة للمعرفة الأســاســ�
والنفســــــي أمر �الغ الأهم�ة في ســــــبیل الحصــــــول على نتائج أفضــــــل في المنافســــــات الر�اضــــــ�ة، وغال�اً ما �جد المدر�ون أنّ 

لم النفس الر�اضــي لمســاعدتهم اســتخدام التدر�ب النفســي هو موضــوع شــاق، في حین �قوم �عض المدر�ین بتوفیر مختص �ع
لمــا لهــا من فوائــد هــامــة في التــدر�ــب، فــإنّ وجود مختص في علم النفس الر�ــاضــــــــــــــي لــه دور �بیر في تقــد�م خــدمــات ق�مــة 

 ).Hanson,Wrisberg,et al.,2010,2018( للر�اضیین في المیدان الر�اضي 

وهناك العدید من المهارات والمتغیرات النفســــــــــــــ�ة تظهر على نجاح أداء اللاعبین في مختلف المواقف التنافســــــــــــــ�ة 
كالصـــــحة العقل�ة الإ�جاب�ة ومســـــتوى النشـــــاط، وانخفاض مســـــتوى التوتر والاكتئاب والغضـــــب والتعب والارت�اك، والقدرة على 

 (Raglin,2001; Smith et al.,1995)لذاتي الإ�جابي التعامل مع القلق واستخدام التصور الذهني والحدیث ا



   © 2026 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Volume 3, Issue 1 (ISSN: 3007-018X)         95 
 

أنّ السمات والمهارات النفس�ة اللازمة للر�اضیین متعددة ومنها تحدید الأهداف  Thomas,et al (1999) و�ؤ�د 
والتلقائ�ة والاســترخاء وتفعیل التصــور الذهني والحدیث الذاتي الإ�جابي وتر�یز الانت�اه والقدرة على الســ�طرة على الانفعالات 

ـــــــــــــــــة في الأداء، والتي یتمیز بها الر�اضـــي عن غیره ســـواء خلال فترات التدر�ب أو خلال المســـا�قات الر�اضـــ�ة .  أو الطلاقـ
أنّ المهارات النفســــــــــــــ�ة جزءاً لا یتجزأ من عوامل النجاح للر�اضــــــــــــــیین في جم�ع  Callow and Hard)2001و�شــــــــــــــیر (

رات التصـــــور الذهني حیث ُ�عد من الوســـــائل الفعالة في تعز�ز وتحســـــین الأداء المســـــتو�ات الر�اضـــــ�ة، ومن أهمها هذه المها
أنّه من أهم وســـــائل علم النفس التطب�قي هو التصـــــور الذهني الذي  Weiss (2001) وتحقیق الأهداف المطلو�ة . وأشـــــار 

یث �ان اســـــتخدام التصـــــور �ســـــاهم في عمل�ة تعلم وتطو�ر المهارات الحر��ة والإعداد النفســـــي للر�اضـــــیین �شـــــكل فعال ,ح
الذهني مقتصـــر على الر�اضـــیین أصـــحاب المســـتو�ات العل�ا أو المحترفین للوصـــول بهم إلى أعلى المســـتو�ات والآن أصـــ�ح 
عامل مســاعد للر�اضــیین الناشــئین في الوقت الحاضــر للوصــول ولتحقیق أهدافهم .إن اســتخدام التصــور الذهني في المراحل 

ن �ضــــمن حصــــولهم على نتائج إ�جاب�ة وتطور المهارات التي تم اكتســــابها لیتم اســــتخدامها لتحقیق العمر�ة الم�كرة للر�اضــــیی
أنّ التصـــــور الذهني أحد    Schmidt)2008( و�ؤّ�د   .(Visek et al.,2013)إنجازاتهم والوصـــــول لأعلى المســـــتو�ات 

م �شكـــــــــــــة إلى التقــــــــدر�بیـــــة التـــــــــــدفع العملیـــــــــــــــــل اً ــــــــــــــــثیة حدــــــــــــــــمُستخدمـــــــرق الــــــــــــــالط  یر ـــــــــــــــابي في الأداء. و�شـــــــــــــل إ�جـــــــــــــدُّ
 Grecso and Szaszi (2022)صــور الذهني تؤثر على نشــاط التي تم إنشــاؤها في الدماغ عن طر�ق الت ورإلى أنّ الصــ

 العضلات بدون أداء الحر�ة مما �ساعد هذا التصور على إنشاء حر�ات جدیدة  �شكل أسهل أسرع للمهارات الر�اض�ة.

تلعب ر�اضـــــــــــــــة �رة الید على نطاق واســــــــــــــع في جم�ع أنحاء العالم، وتتطلب من اللاعبین مهارات تقن�ـة  حیث
وتكت�ك�ــة، تتطلــب قــدرات بــدن�ــة محــددة ومتطورة لــدى اللاعبین لتكون نــاجحــة مثــل القوة الانفجــار�ــة والمقــدرة على التحمــل، 

ي لع�ة �رة الید من أهم المهارات التي تســـــهم في ف بوتعد مهارة التصـــــو� )Karcher and Buchheit  (2014, والجري,
نجاح الفر�ق، مما اســـتدعى الكثیر من الدراســـات لتحلیل حر�ة أدائها �مختلف طرقها، والتي أكدت على أنّ نجاح التصـــو��ة 

 عداف�عتمد على دقتها وســـــرعة انطلاق الكرة، حیث �ســـــتخدم المهاجم طرق تصـــــو�ب مختلفة اعتمادًا على وضـــــع�ة وجود الم
وتحر�ات حارس المرمى، فحر�ة التصو�ب ناتجة عن مجموعة من الإجراءات الحر��ة المتتال�ة والمتسلسلة من أجزاء الجسم 

أنّ التصو�ب  Wagner and muller (2008) وأشار ,(Garcia et al.,2013)  وقوة العضلات و�نتاج الطاقة الحر��ة 
  Garcia et, al�رة الید، واعت�ارها الطر�قة الرئ�س�ة لإحراز الأهداف و�ؤ�د ة من الوثب من أكثر الطرق استخداما في م�ارا 

أنّ دقة التصو�ب تلعب دورًا �بیرًا في نجاح التصو�ب إلى جانب سرعة انطلاق الكرة، فهي من القدرات التي �جب  (2011)
المناســــــــــــــ�ة في المرمى، �ما تزداد  كنأن یتمتع بها اللاعب، فلا جدوى من قوة التصــــــــــــــو�ب غیر المر�ز نحو الزوا�ا والأما

الحاجة إلى دقة التصــو�ب في ظل ارتفاع مســتو�ات حراس المرمى والطرق المســتخدمة في التصــدي للكرات، �الإضــافة إلى 
تمتع الحراس �إمكان�ات بدن�ة عال�ة ومقاســات جســم�ة تســهم في تغط�ة جزء �بیر من المرمى، مما �ســتدعي التوج�ه الدقیق 

 الحارس وزاو�ة التصو�ب.    ر�ةللكرة حسب ح

أنّ التصــــــــو�ب �الوثب أكثر الأنواع اســــــــتخداماً في لع�ة �رة الید وذلك  Wagner and muller (2008) و�ذ�ر
) متر بنســـ�ة 7%) ثم تأتي رم�ة (18-14%) من التصـــو��ات، بینما التصـــو�ب �الجري والارتكاز بنســـ�ة (75-73بنســـ�ة (

 %) ثم �اقي التصو��ات.6-9(

ال�احث أهمّ�ة العمل على رفع مســـــــــــتوى أداء مهارة التصـــــــــــو�ب من الوثب �كرة الید من خلال تنم�ة القدرات  ى و�ر 
البدن�ة والمهار�ة ودمج وسائل علم النفس التطب�قي وأهمها التصور الذهني �البرنامج التدر�بي، لما لها من دور فعال بوصول 

 Aljanabi (2020)لتحقیق الهدف المنشود، حیث أشارت دراسة   صح�حوالالمتعلمین إلى مستوى الأداء المهاري الناجح 
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إلى أنّ تطبیق المهارات والوســــــــــائل النفســــــــــ�ة ومن أهمها التصــــــــــور الذهني وتطب�قه على طل�ة المدارس قد ســــــــــاهم في تعلم  
   ;Sraiati et al.,2021; Hidayat, 2014(   المهارات الأســـــــــاســـــــــ�ة لكرة الید، وهذا ما أكدته عدة دراســـــــــات �دراســـــــــة

Sodiya, 2016; Muntadher et al., 2021;Rahaman and islam, 2021) دور التصـــــور الذهني جن�اً إلى  إلى
جنب مع التدر�ب البدني والمهاري في اكتســـاب وتنم�ة وتطو�ر المهارات الر�اضـــ�ة وســـرعة تعلمها لتحقیق النجاح والوصـــول 

 إلى الإنجاز.

لفت عنا�ة معلمي التر��ة الر�اض�ة والمهتمین �الجانب الر�اضي �أهمّ�ة التصور الذهني أهم�ة الدراسة  في  وتكمن
في عمل�ات التدر�ب والتعل�م في المدارس لبناء مســــــــارات عمل جدیدة عند بناء الخطط التدر�ب�ة ودروس التر��ة الر�اضــــــــ�ة. 

لال تأكید دور علم النفس التطب�قي و�شــراكه في الر�اضــي المدرســي من خ ر�بكما تُعد الدراســة إضــافة علم�ة في مجال التد
عمل�ات التدر�ب المهاري للألعاب الر�اض�ة والانتقال من الجوانب النظر�ة إلى الجوانب التطب�ق�ة. وتُعد من الدراسات القلیلة 

ان�ة الاســتفادة ال�احث. إضــافة إلى إمك لمالتي تناولت اســتخدام التصــور الذهني على الطل�ة في المیدان المدرســي، حســب ع
من نتائج الدراســــة في تقد�م معلومات و��انات هامة عن تدر�ب الناشــــئین في تحســــین وتطو�ر مهارة التصــــو�ب في لع�ة �رة 

 الید.

 : الدراسة مشكلة

لع�ة �رة الید من الألعاب الجماع�ة التي شـــهدت انتشـــارًا واســـعًا في الســـنوات الأخیرة، لما تتضـــمنه من جوانب  تُعدّ 
مهارة التصــــــو�ب إحدى الر�ائز الأســــــاســــــ�ة في الأداء الهجومي، إذ  الإثارة والتشــــــو�ق وتنوع المهارات البدن�ة والحر��ة، وتُعدّ 

د جرجس ). وقد أكّ 2021حاســـــــمًا في تحدید نت�جة الم�ار�ات (حن�حن وآخرون،  تمثل الحســـــــم النهائي للهجمات وتُعدّ عاملاً 
جم�ع المهارات والخطط الهجوم�ة لا تُجدي  مهارة التصو�ب في �رة الید هي الفاصل بین الفوز والخسارة، وأنّ  ) أنّ 2004(

س للإعـداد البـدني والمهـاري والخططي ورغم الاهتمـام الـذي تول�ـه المـدار ، مـا لم تُتوّج بتصــــــــــــــو��ـة نـاجحـة على المرمىاً نفعـ
للطل�ة، لاحظ ال�احث من خلال خبرته المیدان�ة ومناقشـــاته مع عدد من معلمي التر��ة الر�اضـــ�ة، تدنّي مســـتوى أداء الطل�ة 

خلال المنافســـات المدرســـ�ة، وهو ما �شـــیر إلى احتمال وجود قصـــور في توظ�ف مكونات الإعداد  �الوثب لمهارة التصـــو�ب
وتشـــــیر ، من الأدوات الفعالة في تعز�ز تعلم المهارات الحر��ة وتثبیتها ، و�خاصـــــة مهارة التصـــــور الذهني، التي تُعدّ النفســـــي

ة إلى أهم�ّ  )Ayadat et al,2022؛2020؛ عتوم، 2010؛ أبو زمع، 2005؛ رضــوان، 2002مرســي، ( الدراســات الســا�قة
تجاهل هذا الجانب قد ُ�فضي إلى فجوة بین  از الر�اضي، مؤ�دةً أنّ التصور الذهني في تنم�ة الأداء المهاري وتحسین الإنج

) على ضــــــرورة دمج 2001المهاري والمخرجات الواقع�ة في الأداء التنافســــــي. �ما شــــــدد مغایرة والحموري (و  الإعداد البدني
 .الحر�ي المهارات الذهن�ة ضمن العمل�ة التعل�م�ة والتدر�ب�ة، نظرًا لأثرها الم�اشر في جودة التعلم

في �رة الید لدى طل�ة المدارس،  �الوثب في ملاحظة تدني أداء مهارة التصو�ب الدراسةمن ذلك، تتحدد مشكلة  و�ناءً 
ا �طرح تساؤلاً حول مدى فاعل�ة استخدام التصور الذهني �وسیلة لتحسین على الرغم من توافر الإعداد البدني والمهاري، ممّ 

 .اسة الحال�ة إلى استقصائههذا الأداء، وهو ما تسعى الدر 

 : أهداف ال�حث

 هدفت هذه الدراسة التعرُّف إلى:
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(التصور الذهني، التدر�ب المهاري، التصور الذهني والتدر�ب المهاري، لمجموعة الفروق بین الق�اس القبلي وال�عدي  .1
 عمان.�رة الید لدى طل�ة المرحلة الأساس�ة في في  �الوثب دقة التصو�ب علىالضا�طة) 

في الق�اس ال�عدي (التصور الذهني، التدر�ب المهاري، التصور الذهني والتدر�ب المهاري، الضا�طة)  مجموعة فروق بینال .2
 �رة الید لدى طل�ة المرحلة الأساس�ة في عمان.�الوثب في دقة التصو�ب  على

 : ال�حثتساؤلات 

 سعت هذه الدراسة للإجا�ة على التساؤلات التال�ة:
(التصـور  لمجموعة بین الق�اس القبلي وال�عدي ) α≥ 0.05هل توجد فروق ذات دلالة إحصـائ�ة عند مسـتوي الدلالة (  .1

�رة الید لدى طل�ة �الوثب في على دقة التصــــو�ب الذهني، التدر�ب المهاري، التصــــور الذهني والتدر�ب المهاري، الضــــا�طة)
 المرحلة الأساس�ة في عمان؟

(التصــــــــــــور الذهني، التدر�ب ) بین مجموعة α≥ 0.05هل توجد فروق ذات دلالة إحصــــــــــــائ�ة عند مســــــــــــتوي الدلالة (  .2
�رة الید لدى �الوثب في في الق�اس ال�عدي على دقة التصـــــــو�ب المهاري، التصـــــــور الذهني والتدر�ب المهاري، الضـــــــا�طة) 

 طل�ة المرحلة الأساس�ة في عمان؟ 

 : �حثمصطلحات ال

ر الذهني: ا .1 هو وســـیلة عقل�ة �مكن من خلالها تكو�ن تصـــورات للخبرات الســـا�قة أو تصـــورات جدیدة لم تحدث من لتَصــوَّ

 ).D'ercole et al., 2010قبل �غرض الإعداد العقلي للأداء (

قابل�ة اللاعب لإصــا�ة الهدف عن طر�ق توج�ه الحر�ات الإراد�ة للعضــلات العاملة والعضــلات المقابل  :دقة التصــو�ب .2

 .) 2010،لها في تنفیذ الحر�ات في الاتجاه المطلوب لإصا�ة الهدف المطلوب (الدل�مي وآخرون 

 : �حثمجالات ال

 للبنین  الشاملة الثانو�ة النقیرةمدرسة  :المجال المكانيّ  -
  2023/2024: العام الدراسي المجال الزمانيّ  -
اقتصرت هذه الدراسة على طل�ة الصف العاشر الأساسي في المدارس الحكوم�ة في العاصمة عمان  :المجال ال�شريّ  -

 ) ألف طالب .43.068وال�الغ عددهم (

  : �حثإجراءات ال

 : �حثمنهج ال

 لطب�عة الدراسة وأهدافها.استخدم ال�احث المنهج ش�ه التجر�بي لملائمته 

 : �حثال وعینة مجتمع

) طال�اً 43.068تكون مجتمع الدراسة من طل�ة الصف العاشر في مدارس محافظة العاصمة عمان وال�الغ عددهم (
من طل�ة الصف العاشر  اً ) طال�28تكونت عینة الدراسة من (، ) سنة16وال�الغ أعمارهم ( 2023/2024في العام الدراسي 
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 �لّ مجموعة نت تكوّ حیث تقس�مها إلى أر�ع مجموعات ، تم جتمع الكلي للدراسة والذي تم اخت�ارهم �الطر�قة العمد�ةمن الم
تم تطبیق برنامج التدر�ب المهاري على المجموعة الأولى و�رنامج التصور الذهني على ، حیث طلاب لكل منها )7(بواقع 

لم والتي  والتصور الذهني على المجموعة الثالثة والمجموعة الرا�عة �انت ضا�طةالمجموعة الثان�ة و�رنامج التدر�ب المهاري 
 . دراسةتتعرض لأي نوع من التدر�ب المهاري أو تطب�قات التصور الذهني خلال فترة ال

 : �حثأداة ال

  .قام ال�احث �استخدام العدید من الأدوات والبرامج والاخت�ارات في إجراء هذه الدراسة

 : جمع الب�اناتالأدوات المستخدمة في 

 )7�رات ید عدد ( .1
 ملعب �رة الید  .2
 )12أقماع عدد ( .3
 صافرة  .4
 ساعة توقیت .5
 ""hpجهاز لابتوب نوع  .6
 Data showجهاز العرض . 7
 استمارة تسجیل  .8
 )4أطواق عدد ( .9

 : الاخت�ارات

  �رة الید:في اخت�ار دقة التصو�ب من الوثب 
قام ال�احث  )2016 ر،الشاع ؛2016 ،عودة ؛2018 ،(یوسف�عد الرجوع إلى العدید من الدراسات السا�قة �دراسة 

 وطر�قةح شكل الاخت�ار ) یوضّ 2رقم ( الدراسة والملحق�اخت�ار اخت�ار دقة التصو�ب من الوثب �كرة الید �ما یتلاءم مع عینة 
 أداءه.

 صدق الاخت�ار(صدق المحتوى) 

ال�احث �عرض اخت�ار دقة التصو�ب �كرة الید على محكمین اثنین من أعضاء الهیئة التدر�س�ة �كل�ة علوم قام 
 الر�اضة �الجامعة الأردن�ة للتأكد من مدى تحقیق الاخت�ار للهدف المراد تحق�قه ومدى مناسبته للعینة المستهدفة.

 برنامج التصور العقلي:

الدراسات السا�قة ذات الصلة والتي استخدمت برامج التصور الذهني �دراسة قم ال�احث �الاطلاع إلى العدید من 
جراء �و  )،و�عد استشارة أصحاب الخبرة والاختصاص في هذه المجال، 2020،؛عتوم 2020،العلیوه ؛ 2022،(الضلاعین

حیث  رنامج التصور الذهني،قام ال�احث بتطو�ر بو  �عض التعدیلات علیها �ما یتناسب مع أهداف الدراسة والعینة المستهدفة،
 ) یوضح ذلك .4شمل على ثمان جلسات �ما یتناسب مع الفئة العمر�ة المستهدفة �الدراسة والملحق رقم (
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 صدق البرنامج (صدق المحتوى)

تم عرض برنامج التصور الذهني �صورته الأول�ة على مجموعة من أعضاء الهیئة التدر�س�ة �كل�ة علوم الر�اضة 
ن برنامج التصور الذهني ) یبیّ 4والملحق رقم ( ،بهدف ب�ان رأیهم �البرنامج وتعدیل ما یرونه مناسب ردن�ة،�الجامعة الأ

 �صورته النهائ�ة �عد إجراء التعدیلات المطلو�ة .

 برنامج التدر�ب المهاري :

 ؛2018،(یوسف ال�احث �الاطلاع إلى العدید من الأدب�ات والدراسات السا�قة ذات الصلة �الموضوع �دراسة قم
جراء �عض التعدیلات �و  ) و�عد استشارة أصحاب الخبرة والاختصاص في هذه المجال،2016،الشاعر ؛2014،الشوا�كة

�الوثب دقة التصو�ب  المهاري لتطو�ر برنامجالقام ال�احث بتطو�ر  علیها �ما یتناسب مع أهداف الدراسة والعینة المستهدفة،
وحدات تدر�ب�ة �ما یتناسب مع هدف الدراسة الحال�ة والفئة العمر�ة المستهدفة  على ست�رة الید حیث شمل البرنامج في 

 ح البرنامج �صورته النهائ�ة .) یوضّ 6�الدراسة والملحق رقم (

 صدق برنامج التدر�ب المهاري ( صدق المحتوى)

ة التدر�س�ة �كل�ة علوم تم عرض برنامج التدر�ب المهاري �صورته الأول�ة على محكمین اثنین من أعضاء الهیئ
) یبین برنامج التصور 6والملحق رقم (، الر�اضة �الجامعة الأردن�ة ،بهدف ب�ان رأیهم �البرنامج وتعدیل ما یرونه مناسب

 الذهني �صورته النهائ�ة �عد إجراء التعدیلات المطلو�ة .    

 تكافؤ المجموعات الأر�عة في الق�اس القبلي

�اخت�ارات الإحصاء اللامعلمي نظراً لصغر أحجام العینات في هذا ال�حث حیث بلغ عدد قام ال�احث �الاستعانة 
) أفراد . �ما قام ال�احث �التعرف إلى ق�م مستو�ات الانحرافات المع�ار�ة لمتغیر دقة التصو�ب في �رة 7أفراد �ل مجموعة (

عة ما �شیر إلى تفاوت دقة أداء أفراد �ل مجموعة الید في ق�اس القبلي في �ل مجموعة حیث تبین أن هذه الق�م �انت مرتف
من المجموعات ومن هنا فقد ارتأى ال�احث اللجوء إلى اخت�ارات الإحصاء اللامعلمي للإجا�ة على سؤالي ال�حث وف�ما یلي 

 عرض لنتائج التكافؤ بین المجموعات الأر�عة.
 )28في �رة الید بین مجموعات ال�حث الأر�عة في الق�اس القبلي (ن=دقة التصو�ب ) نتائج اخت�ار �روسكال وال�س للفروق في 1جدول (

 المجموعة رالمتغیّ 
 �روسكال وال�ساخت�ار  متوسطات الحساب�ةال

 الانحراف المع�اري  المتوسط الحسابي
مجموع 
 الرتب

 العدد
متوسط 
 الرتب

 مستوى الدلالة zق�مة 

دقة 
التصو�ب 
في �رة 

 الید

 16.57 7 116 0.49 1.29 التدر�ب المهاري 

0.681 0.878 
 14.00 7 98 100 1.00 التصور الذهني
التصور الذهني 
 والتدر�ب المهاري 

1.00 1.00 98 7 14.00 

 13.43 7 94 1.15 1.00 الضا�طة

دقة التصو�ب في �رة الید بین مجموعات ال�حث ) نتائج اخت�ار �روسكال وال�س للفروق في 1ح الجدول (یوضّ 
ها قد و�استعراض ق�مة مستوى الدلالة المحسو�ة والمبینة في العمود الأخیر من الجدول یتبین أنّ في الق�اس القبلي  الأر�ع

هذه الق�مة �انت اكبر من  ) یتبین أنّ 0.05وعند مقارنة هذه الق�م �ق�مة الحد الأعلى لخطأ النوع الأول () 0.878بلغت (
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تعد غیر دالة ول�ست مهمة إحصائ�ا و�التالي فهذا �عني تكافؤ  الدراسة الأر�ع الفروق بین مجموعات ما �عني أنّ  0.05
 المجموعات الأر�عة في الق�اس القبلي في دقة التصو�ب في �رة الید.

 إجراءات الدراسة :

قام ال�احث �أخذ الق�اس القبلي لاخت�ار دقة التصو�ب �كرة الید لجم�ع المجموعات (التصور الذهني، التدر�ب المهاري،  .1
 التصور الذهني والتدر�ب المهاري، الضا�طة) وتسجیل جم�ع المحاولات على استمارة التسجیل لكل طالب

وأهمیته وفوائده وتطبیق جلسات  على المجموعات المستهدفة، قام ال�احث بلقاء الطل�ة وتم شرح مفهوم التصور الذهني .2
 یبین مواعید الجلسات �شكل تفصیلي. )،4التصور الذهني �مواعیدها المحددة ضمن البرنامج والملحق رقم (

فة والملحق قام ال�احث بلقاء الطل�ة لتنفیذ الوحدة التدر�ب�ة الأولى من  برنامج التدر�ب المهاري على المجموعات المستهد .3
 ) یبین مواعید الوحدات التدر�ب�ة �شكل تفصیلي .6رقم (

قام ال�احث �أخذ الق�اس ال�عدي لاخت�ار دقة التصو�ب لجم�ع المجموعات (التصور الذهني، التدر�ب المهاري، التصور  .4
 . الذهني والتدر�ب المهاري، الضا�طة) وتسجیل جم�ع المحاولات على استمارة التسجیل لكل طالب

 قام ال�احث �جمع الب�انات وتفر�غها و�رسالها للتحلیل الإحصائي واستخراج النتائج . .5

 رات الدراسة :یمتغ

 المتغیِّر المستقل:  .1

 برنامج التصور الذهني، برنامج التدر�ب المهاري.
 المتغیِّر التا�ع: .2

 �رة الید.�الوثب في  دقة التصو�ب

 : المعالجة الإحصائ�ة

) للإجا�ة عن تساؤلات الدراسة من خلال استخراج ما یلي: اخت�ار SPSSبرنامج الحزم الإحصائ�ة (تم استخدام 
 .onferroniاخت�ار ، اخت�ار �روسكال وال�س و�لكو�سون،

 عرض النتائج :

 أولا :عرض نتائج التساؤل الأول:
بین الق�اس القبلي وال�عدي لمجموعة (التصـور  ) α≥ 0.05هل توجد فروق ذات دلالة إحصـائ�ة عند مسـتوي الدلالة (  .1

�رة الید لدى طل�ة �الوثب في  على دقة التصــــو�بالذهني، التدر�ب المهاري، التصــــور الذهني والتدر�ب المهاري، الضــــا�طة)
 المرحلة الأساس�ة في عمان؟

 لنتائج هذا التساؤل:�سون اللامعلمي وف�ما یلي عرض و هذا التساؤل فقد استخدم اخت�ار و�لك نللإجا�ة ع
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 عرض نتائج السؤال الأول لدى مجموعة التدر�ب المهاري  1.1
 )7دقة التصو�ب في �رة الید بین الق�اسین القبلي وال�عدي لمجموعة التدر�ب المهاري (ن=�سون للفروق في و ) نتائج اخت�ار و�لك2جدول (

 المتغیر
 و�لكو�سون اخت�ار  المتوسط الحسابي

 ال�عدي القبلي
إشارة 
 الرت�ة

مجموع 
 الرتب

 العدد
متوسط 
 الرتب

 مستوى الدلالة zق�مة 

دقة التصو�ب في �رة 
 الید

1.29 3.71 
 0 0.00 0 سال�ة

- 2.207 0.027* 
 6 3.50 6 موج�ة

 0.05* دال إحصائ�ا عند مستوى  

في �رة الید بین الق�اسین  �الوثب دقة التصو�ب�سون للفروق في و ) نتائج نتائج اخت�ار و�لك2یوضح الجدول (
و�استعراض ق�مة مستوى الدلالة المحسو�ة والموضحة في العمود الأخیر من القبلي وال�عدي لمجموعة التدر�ب المهاري 

) یتبین أن 0.05وعند مقارنة هذه الق�م �ق�مة الحد الأعلى لخطأ النوع الأول وهو () 0.027الجدول یتبین أنها قد بلغت (
ما �عني أن الفروق بین الق�اسین القبلي وال�عدي لهذه المجموعة تعد دالة ومهمة إحصائ�ا  0.05ق�مة �انت اقل من هذه ال

في �رة الید دالة لصالح الق�اس ال�عدي الذي حقق متوسطا حساب�ا اكبر منه في �الوثب وقد �انت الفروق في دقة التصو�ب 
 القبلي و�ما هو مبین في الجدول.

 ائج السؤال الأول لدى مجموعة التصور الذهنيعرض نت 1.2
 )7دقة التصو�ب في �رة الید بین الق�اسین القبلي وال�عدي لمجموعة التصور الذهني (ن=لكو�سون للفروق في �) نتائج اخت�ار و 3جدول (

 المتغیر
 و�لكو�سون اخت�ار  المتوسط الحسابي

 ال�عدي القبلي
إشارة 
 الرت�ة

مجموع 
 الرتب

 العدد
متوسط 
 الرتب

 مستوى الدلالة zق�مة 

 �الوثب دقة التصو�ب
 في �رة الید

1.00 3.86 
 0.00 0 0.00 سال�ة

2.220 0.026 
 3.50 6 21.00 موج�ة

دقة التصو�ب في �رة الید بین الق�اسین القبلي وال�عدي ) نتائج نتائج اخت�ار و�لكو�سون للفروق في 3یبین الجدول (
و�استعراض ق�مة مستوى الدلالة المحسو�ة والموضحة في العمود الأخیر من الجدول یتبین أنها قد لمجموعة التصور الذهني 

الق�مة �انت اقل ) یتبین أن هذه 0.05وعند مقارنة هذه الق�م �ق�مة الحد الأعلى لخطأ النوع الأول وهو () 0.026بلغت (
 ما �عني أن الفروق بین الق�اسین القبلي وال�عدي لهذه المجموعة تعد دالة ومهمة إحصائ�ا. 0.05من 

 عرض نتائج السؤال الأول لدى مجموعة التدر�ب المهاري والتصور الذهني1.3 
الق�اسین القبلي وال�عدي لمجموعة التدر�ب المهاري في �رة الید بین �الوثب دقة التصو�ب  على ) نتائج اخت�ار ولكو�سون للفروق 4جدول (

 )7والتصور الذهني (ن=

 المتغیر
 و�لكو�سون اخت�ار  المتوسط الحسابي

إشارة  ال�عدي القبلي
 الرت�ة

مجموع 
 الرتب

 العدد
متوسط 
 الرتب

 مستوى الدلالة zق�مة 

دقة التصو�ب في �رة 
 الید

 0 0.00 0 سال�ة 5.29 1.00
- 2.388 0.017* 

 7 4.00 7 موج�ة
 0.05* دال إحصائ�ا عند مستوى  

في �رة الید بین الق�اسین  �الوثب دقة التصو�ب على ) نتائج نتائج اخت�ار و�لكو�سون للفروق 4�عرض الجدول (
و�استعراض ق�مة مستوى الدلالة المحسو�ة والموضحة في العمود  القبلي وال�عدي لمجموعة التدر�ب المهاري والتصور الذهني

) 0.05وعند مقارنة هذه الق�م �ق�مة الحد الأعلى لخطأ النوع الأول وهو () 0.017الأخیر من الجدول یتبین أنها قد بلغت (
ه المجموعة تعد دالة ومهمة ما �عني أن الفروق بین الق�اسین القبلي وال�عدي لهذ 0.05یتبین أن هذه الق�مة �انت اقل من 
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في �رة الید دالة لصالح الق�اس ال�عدي الذي حقق متوسطا حساب�ا  �الوثب دقة التصو�ب علىإحصائ�ا وقد �انت الفروق 
 اكبر من متوسط الق�اس القبلي و�ما هو مبین في الجدول.

 ةعرض نتائج السؤال الأول لدى المجموعة الضا�ط 1.4
 )7في �رة الید بین الق�اسین القبلي وال�عدي المجموعة الضا�طة (ن= �الوثب دقة التصو�ب على) نتائج اخت�ار ولكو�سون للفروق 5جدول (

 المتغیر
 و�لكو�سون اخت�ار  المتوسط الحسابي

 ال�عدي القبلي
إشارة 
 الرت�ة

مجموع 
 الرتب

 العدد
متوسط 
 الرتب

 مستوى الدلالة zق�مة 

التصو�ب في �رة دقة 
 الید

1.00 1.86 
 1 1.50 1 سال�ة

- 1.656 0.098 
 4 3.38 4 موج�ة

في �رة الید بین الق�اسین القبلي  �الوثب دقة التصو�ب على) نتائج نتائج اخت�ار و�لكو�سون للفروق 5یبین الجدول (
و�استعراض ق�مة مستوى الدلالة المحسو�ة والموضحة في العمود الأخیر من الجدول یتبین أنها  وال�عدي للمجموعة الضا�طة

 أكبرهذه الق�مة �انت  ) یتبین أنّ 0.05وعند مقارنة هذه الق�م �ق�مة الحد الأعلى لخطأ النوع الأول وهو () 0.098قد بلغت (
 الفروق بین الق�اسین القبلي وال�عدي لهذه المجموعة تعد غیر دالة من الناح�ة الإحصائ�ة. ما �عني أنّ  0.05من 

حیث ، والفعال لبرنامج التصور الذهني على طل�ة المرحلة الأساس�ة الإ�جابيو�عزو ال�احث هذه النت�جة إلى الأثر 
هارة دقة التصو�ب �كرة الید وهذا من شأنه أن �عزز تدر��ات برنامج التصور الذهني ساعدت بتحقیق المز�د من فهم أداء م أنّ 

) عندما یتخیل الفرد تجر�ة ما أو تصور 2012et al Bradley R,.حیث أكدت دراسة (، الأداء الناجح و�سهم في تطو�ره
وأشارت  اً،فأن التصور العقلي أو الذهني ینشط نفس الدوائر العصب�ة التي تنشط خلال أداء التجر�ة أو النشاط فعل�ا نشاط م

استخدام التصور الذهني �ساهم في ز�ادة مستوى التوافق العضلي العصبي وهذا من  ) إلى أنّ 2007،الحا�كو  دراسة (ع�اس
ر عنصري السرعة والدقة من خلال عمل ترمیز عقلي لأداء المهارة في صورة تكو�نات رمز�ة لها معنى أو شأنه أن �طوّ 

 Sheardوأكدت ( فعل�اً تبدو مؤلفه ومفهومه �شكل أكثر لدى اللاعبین،ة دا ؤ المهارة المصور لأنماط حر��ة معینة وهذا �جعل 
and Golby 2006 ؛ Guillot et al.,2013( الضلاعین) فاعل�ة التصور الذهني في ز�ادة التر�یز 2021،ودراسة  (

وز�ادة تر�یز الانت�اه، وعزل جم�ع المشتتات �حیث �منع تشتت الأفكار لدى الطل�ة لتحقیق الهدف المراد الوصول إل�ه,والانت�اه 
 الإ�جابيواتفقت العدید من الدراسات مع الدراسة الحال�ة للأثر ,البیئّ�ة المح�طة �الطل�ة لز�ادة التر�یز على الأداء الصح�ح

رسي و العبیدي، ؛ م2019(قاسم،  للتصور الذهني على تعلم وتطو�ر المهارات الر�اض�ة المختلفة ورفع مستوى الأداء �دراسة
 ). Muntadher et al .,2015; Sodiya, 2016; Ayad et al ., 2022 ؛2021؛ جاسم،2015؛ جودة، 2022

(التصور الذهني، التدر�ب المهاري، ) بین مجموعة α≥ 0.05هل توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة عند مستوي الدلالة ( .2
�رة الید لدى طل�ة المرحلة �الوثب في  ق�اس ال�عدي على دقة التصـو�بفي الالتصـور الذهني والتدر�ب المهاري، الضـا�طة) 

 الأساس�ة في عمان؟ 
 )28في الق�اس ال�عدي (ن= الأر�عفي �رة الید بین المجموعات  �الوثب دقة التصو�ب على) نتائج اخت�ار �روسكال وال�س للفروق 6جدول (

 المجموعة المتغیر
 وال�س�روسكال اخت�ار  متوسطات الحساب�ة

 الانحراف المع�اري  المتوسط الحسابي
مجموع 
 الرتب

 العدد
متوسط 
 الرتب

 مستوى الدلالة zق�مة 

 دقة التصو�ب
في �رة  �الوثب

 الید

التدر�ب 
 المهاري 

3.71 1.49 103.00 7 14.71 
16.358 0.001* 

التصور 
 الذهني

3.86 1.21 108.50 7 15.50 
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التصور 
الذهني 
والتدر�ب 
 المهاري 

5.29 1.11 157.50 7 22.50 

 5.29 7 37.00 0.38 1.86 الضا�طة
 0.05* دال إحصائ�ا عند مستوى  

في �رة الید بین مجموعات  �الوثب دقة التصو�ب على) نتائج اخت�ار �روسكال وال�س للفروق 6ح الجدول (یوضّ 
ها قد بلغت المدرجة في العمود الأخیر من الجدول یتبین أنّ و�استعراض ق�مة مستوى الدلالة في الق�اس ال�عدي  الأر�عال�حث 

 0.05هذه الق�مة �انت اقل من  ) یتبین أنّ 0.05وعند مقارنة هذه الق�م �ق�مة الحد الأعلى لخطأ النوع الأول () 0.001(
 .اً تعد دالة وهامة إحصائ�ّ الأر�ع الفروق بین المجموعات  مما �عني أنّ 

فقد استخدم  إحصائ�اً  هاماً  التي تختلف ق�م متوسطاتها في الق�اس ال�عدي اختلافاً  الأر�عولتحدید أي من المجموعات 
 و�وضح الجدول التالي نتائج هذا الاخت�ار. onferroniاخت�ار

�رة الید في متغیر دقة التصو�ب في  إحصائ�اً  لتحدید المجموعات التي تختلف ق�م متوسطاتها اختلافاً  onferroni) نتائج اخت�ار 7جدول (
 )28(ن=

 المتغیر
المتوسط 
 الحسابي

 التصور الذهني المجموعة
التصور الذهني والتدر�ب 

 المهاري 
 الضا�طة

 دقة التصو�ب
في �رة  �الوثب

 الید

 *0.031 0.093 1.00 التدر�ب المهاري  3.71
 *0.017 0.158  التصور الذهني 2.29
 *0.000   التصور الذهني والتدر�ب المهاري  5.29
    الضا�طة 1.86

 0.05* دال إحصائ�ا عند مستوى 

 في �رة الید قد ظهرت بین أزواج المجموعات التال�ة: �الوثب الفروق في متغیر دقة التصو�ب ) أنّ 7یبین الجدول (
 مجموعة التدر�ب المهاري والضا�طة لصالح مجموعة التدر�ب المهاري صاح�ة المتوسط الحسابي الأكبر. .1
الذهني والمجموعة الضا�طة �حیث �انت الفروق دالة لصالح مجموعة التصور الذهني التي حققت متوسطا التصور . 2

 مقارنة �متوسط مجموعة الضا�طة. أكبر حساب�اً 
المجموعة الضا�طة ومجموعة التدر�ب المهاري والتصور الذهني معا �حیث �انت الفروق دالة لصالح مجموعة التدر�ب  .3

 الذهني التي حققت متوسطا حساب�ا أكبر مقارنة �متوسط المجموعة الضا�طة.المهاري والتصور 
استخدام تدر��ات التصور الذهني مع التدر�ب المهاري والموائمة بینهما  �ان له  و�عزو ال�احث هذه النت�جة إلى أنّ 

تغیر نمط التدر�ب التقلیدي  ث أنّ حی من استخدام التدر�ب المهاري لوحده و التصور الذهني لوحده، والإ�جابيالأثر الأفضل 
الذي یتلقاه الطل�ة �شكل مستمر �إدماج التدر�ب المهاري مع تدر��ات التصور الذهني �شقیها التصور الذهني الداخلي من 
خلال تصور الطالب لنفسه وهو یؤدي المهارة والتصور الذهني الخارجي من خلال مشاهدة الطالب للفیدیوهات والصور 

ساهم ذلك �كسر الروتین أو المعتاد عل�ه لدى الطل�ة وهذا من  و�ب �كرة الید والنماذج الم�اشرة من قبل المعلم،لمهارة التص
 و�التالي ینعكس ذلك على مستوى الأداء و�تقانه، شأنه أن ی�عث الحماس والدافع�ة لدى الطل�ة بتعلم المهارة وسرعة اكتسابها،

 أنّ الممارسة البدن�ة هي حجر الزاو�ة لاكتساب وتنم�ة المهارات الحر��ة و  أنّ  ) Lindsay et al,2021دت دراسة (حیث أكّ 
وتتفق نت�جة الدراسة  استخدام المهارات النفس�ة وأهمها التصور الذهني �سهم �شكل فعال في تطو�ر و�تقان المهارات الحر��ة،

 ;Salih, 2022؛ 2022اشنة، ؛ الح�2016؛ عشا�قه، 2021محمود و علي،الحال�ة مع عدة دراسات �دراسة (
Rahmah,2021; Pamabas et al.,2015( 
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التدر�ب المهاري المصاحب للتدر�ب الذهني ساهم في سرعة اكتساب وتطو�ر و�تقان المهارات  والتي أشارت إلى أنّ 
  الر�اض�ة على اختلاف ر�اضاتها.

 : الاستنتاجات

 ال�احث �ستنتج الآتي: أظهرت من نتائج فإنّ وما  في ضوء تحلیل الب�انات الخاصة بهذه الدراسة،
ال وعند مستوى الطموح في تحسین دقة التصو�ب �كرة الید وفعّ  إ�جابياستخدام برنامج التصور الذهني �ان له تأثیر  نّ إ .1

 لدى طل�ة المرحلة الأساس�ة في عمان .
ن و�طور دقة التصو�ب �كرة الید لدى طل�ة  نّ إ .2 الدمج والموائمة ما بین تدر��ات التصور الذهني والتدر�ب المهاري ُ�حسِّ

 المرحلة الأساس�ة �شكل أفضل من استخدام التدر�ب المهاري لوحده أو استخدام تدر��ات التصور الذهني �مفردها.

 : التوص�ات

 یوصي �الآتي: في ضوء النتائج التي ظهرت فإن ال�احث
توظ�ف التصور الذهني �وسیلة من وسائل علم النفس الر�اضي التطب�قي في دروس التر��ة الر�اض�ة بوزارة التر��ة  .1

 والتعل�م في التدر�ب والتعل�م.
ي من قبل المختصین في مجال علم النفس الر�اضي التطب�قي لمعلمي التر��ة الر�اض�ة ف تدر�ب�ة وتثق�ف�ةعمل ورشات  .2

 بوزارة التر��ة والتعل�م. 
ة توظ�ف البرامج النفس�ة تعم�م نتائج الدراسة الحال�ة على معلمي التر��ة الر�اض�ة من اجل الاستفادة منها لإبراز أهم�ّ  .3

 في تدر��اتهم وتعل�مهم للمهارات الر�اض�ة المختلفة على طل�ة المدارس.
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The Effect of Mental Visualization on Jump Shot Accuracy in Handball 
Among Upper Primary School Students in Amman      

 
 

ABSTRACT: 

This study investigated the effect of mental visualization on jump shot accuracy in 
handball among upper primary school students in Amman. A quasi-experimental design was 
employed due to its suitability for this study. The sample consisted of 28 students, divided into 
four groups of seven, purposively selected from a population of 43,068 students. The first group 
received a mental visualization program, the second group received a skill training program, 
the third group received a combination of both programs, and the fourth group served as a 
control. The skill training program included six instructional units, while the mental 
visualization program comprised eight applied sessions. Results indicated statistically 
significant improvements in jump shot accuracy from pre- to post-test for the mental 
visualization group, the skill training group, and the combined program group, with post-test 
scores exceeding pre-test scores. It is recommended to employ mental visualization as a tool in 
applied sports psychology within physical education lessons for training and instructional 
purposes. 
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