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 يجهة جطبُقبت ػهىو انشَبضة 

 0202وثلاثة يبسس انؼذد يبئة 

 صُكىيحشَة اصحبُبٌ انحصىس انذشكٍ نهشَبضٍُُ فٍ انبُئة انًصشَة 

 ا. د / يجذٌ دضٍ َىصف

 

 يقذية ويشكهة انبذث

تم تحميميا باستفاضة من قبل عمماء النفس و بصفة خاصة التصور العقمى الذى نفسية التدريب العقمى عممية 
يمكن استخدامو  لتذكر أحداث سابقة و خمق وابتكار مواقف جديدة لم تمر عمى الفرد من قبل ولذا يمكن تطوير 
التصور حتى يتسنى تطبيقو في أكثر من مجال، ومن خلال ىذا المعنى يمكن أن يشار الى التصور العقمى عمى 

الآداء والتحكم في مستوى الاستثارة لمعمل  انو إحدى الميارات التى يستخدميا الرياضيين كميارة نفسية لتحسين
 عمى خفض القمق و تعزيز الوعي الذاتى وتدعيم الثقة بالنفس.

البروفة العقمية للأداء الحركى ىى الإجراءات التى تؤدى في غياب الأداء الحركى والبدنى الفعمى، فيى مرتبطة و 
لقد أشارت الدراسات والمراجع فى و فس الرياضي، بعموم عديدة  مثل عمم الأعصاب، عمم النفس المعرفي وعمم الن

ستناداَ إلى فرضية ما ىو مرئى وعممية التصور العقمى إىذا المجال الى نماذج محدودة من التصور الحركى 
 .ومتطمبات التنفيذ

  دني( قدم كل من           كول7997)  Jeannerodطار نظرية الاستعداد الحركى لدى جينورد إوفى 
Collind   لمزوىوHolmes   (0227)   نموذج وظيفى مماثل واطمق عميو النموذج المرتكز عمى العموم

اعتمادا عمى العناصر السبعة لمنموذج ، ويؤكد النموذج المكافئ العصبى الوظيفى انو    PETTLEPالعصبية
ة حقيقية ، ويرجع عندما يتصور الفرد حركة ما فإن الجياز العصبى المركزى يؤدى نفس الدور كما لو أن الحرك

ذلك الى أن العقل يخزن المعمومات فى صورة عرض مركزى للاداء البدنى والتنفيذى الذى يتم الحصول عمييا 
 Holmes & Collins دنيواقترح ىولمز و كول، بالاعداد البدنى والتصور الحركى المرتبط بيذا الاعداد والتنفيذ

ضم الحروف الاولى من العناصر السبعة المقترحة لنموذج تقائمة من سبعة نقاط لمداخلات التصور الحركى 
  التى تشير الى الجوانب PETTLEPالمكافئ العصبى الوظيفى 

المنظور، واقترح كل منيما أن  العنصر البدنى معناه ان التصور ،الانفعال،التوقيت ،التعمم،البيئية،الميام ،البدنية
حينما يقوم الرياضيون بالاداء الميارى بشكل ديناميكى يجب عمى سبيل المثال ، ،يتضمن حركات بدنية نشطة 

عنصر البيئة يشير الى تصور لمبيئة المحيطة و أن يتصوروا الميارة كما لو كان الآداء فعمى بقدر الامكان ، 
باستخدام حواس متعددة ، عمى سبيل المثال يتصور اللاعبون الجميور المتحمس فى الممعب ، رائحة الممعب ، 

بالحركة أثناء الاداء الفعمى ، اما عنصر الميام فيو تأكيد عمى أن التصور يجب أن يوافق  المتدفقساس والإح
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يجب أن تكون بنفس سرعة وايقاع  ةتصور المكما يشير عنصر التوقيت الى أن الحركة لمحركة ،الاداء الحقيقى 
داء) كما ىو الحال فى السباحة الاداء الحقيقى وبصفة خاصة حينما يكون الوقت عنصر ىام من عناصر الا

ومسابقات العدو( فإن وقت التصور يجب أن يتماشى مع الاداء الحقيقى ، ويشير عنصر التعمم الى أن التصور 
ىام لعمميات التعمم أو التدريب، عمى سبيل المثال قد يكون من الصعب عمى اللاعب المبتدىء تصور ميارات 

ىو تصور جميع  الانفعالوعنصر  ،مشابيا لمرحمة التعمم عند اللاعب  حركية مركبة فإن التصور يجب أن يكون
دراك  ،الانفعالات المرتبطة بالاداء  عمى سبيل المثال عندما يتصور الرياضى اداء معين يجب عميو معايشة وا 

وعنصر المنظور ىو أن التصور يجب رؤيتو من منظور  ،نفس الانفعالات المصاحبة لمموقف اثناء الاداء 
خمفيات  PETTLEPخمى وخارجى اعتمادا عمى أييما يوافق الموقف الحقيقى ويقدم النموذج التطبيقى لمتصور دا

التصور لاىداف والقدرة عمى مداخلات التحسين ل الحيوى  تصورلم برامجنظرية واضحة واطارات عمل لتصميم 
 .متنوعة مثل تعزيز الثقة وتقميل القمق وزيادة الدافعية 

كان التصور يُعرّف عمى أنو أداة فاعمة للارتقاء بأداء الرياضي والتفوق ونتيجة لذلك أصبح أحد  لعدة سنواتو  
والمدربين وعمماء النفس الرياضي ورغم أن ىناك أشير الاستراتيجيات النفسية المستعممة من قِبل الرياضيين 

لكن حتى و  التصور أكثر فاعمية كثيرمن الأدلة التي تركز عمى فاعمية التصور وآليات نجاحو أو أسباب جعل
وغير  فى النتائج تفسيرات غامضة تشير الىتقميدية الالآن ظمت بدون إجابة حاسمة. ويُعتقد أن نظريات التصور 

الى   Dave Smith et al (0225اشارت دراسة ديفى سميث وأخرون) حيث تواجو موجة من الانتقاد قد كافية
مدخلات الحيوية عمى برنامج التصور التقميدى فى تحسين القدرة عمى تفوق برنامج التصور المعتمد عمى ال

 والنفسية  أحدث نظرية عن أبحاث العموم العصبية ولذا كانت،  التصور وفاعمية الاداء لدى لاعبى الاسكواش
المسئولة نشط المناطق تتصور بعممية ال قوم اللاعبىي نظرية "التكافؤ الوظيفي". وتقترح ىذه النظرية أنو عندما ي

المعب بالاداء الفعمى المتصور، فعندما يؤدى إذا قام  فاعمةالمخ والتي تصبح أيضًا فى  عن الاداء المتصور
. ويُعتقد أن ىذا التنشيط  من ىذه الميارةركل الكرة فإن مناطق المخ تصبح نشطة أثناء تصور  اللاعب ميارة

في أثناء تنفيذ الحركة، ومن ثم تحسين المخرج خلال التصور يمكن أن يقوي النشاط العصبي الذي يحدث 
. كذلك يستطيع ىذا التنشيط لممناطق العصبية في أثناء التصور أن يؤدي إلى فى الاداءالحركي والنجاح 

مثل الزيادات في معدل ضربات القمب والنشاط  لاداء استجابات فسيولوجية أخرى تكون عاكسة لمموقف الفعمي
( بتطوير استبيان 0270) al  Sarah E Williams et ساره وليم واَخرون قامت ، وفى ىذا الاطار العضمي

أسموبين من أساليب الذى يقدم   Movement Imagery Questionnaire-3( لمرياضيين 3التصورالحركى)
 التدريب العقمي عمى الميارات  الحركية والتي تستخدم من قبل الرياضيين، ييدف الأسموب الأول إلى تصور أو
تكوين صورة لمحركة في عقمك،بينما ييدف الاسموب الثاني إلى محاولة الشعور بالحركة دون القيام الفعمى 
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عمى ثلاث ابعاد  تشير الى الرؤية البرية الداخمية والؤية البصرية الخارجية والتصور ىذا من خلال  بالحركة 
 الحس حركى تندرج تحتيا اثنى عشر ميمة عقمية حركية .

 

  ساصة هذف انذ

 من خلال : دلالات الصدق والثبات لإستبيان التصور الحركى فى المجال الرياضىالتعرف عمى      
 الى المغة العربية . محاور وعبارات المقياس من المغة الانجميزية* ترجمة      
 فى البيئة المصرية. لمحاور وعبارات المقياس* التعرف عمى قيم معامل الصدق      
 فى البيئة المصرية. لمحاور وعبارات المقياسعرف عمى قيم الثبات * الت     

 تساؤلات الدراسة 
 البيئة المصرية ؟ فى المقياسمحاور وعبارات  من تعريب ما المفيوم الانفعالى*     
 فى البيئة المصرية؟ المقياسما قيم الصدق لمحاور وعبارات *     
 فى البيئة المصرية؟ ياسالمقما قيم الثبات لمحاور وعبارات *     

 الإجراءات
 : الوصفى المنيج
 لاعب من المشاركين فى بعض الالعاب الجماعية والفردية. 760عينة بمغت :  العينة
   Movement Imagery Questionnaire-3   اىزص٘س اىحٞ٘ٙ اعزجٞبُ : الاداه

  )( al  Sarah E Williams et (0270) طورتو ساره وليم واَخرون 
اىحشمٞخ   ػيٚ اىَٖبساداىؼقيٜ  اىزذسٝتٝغيػ ٕزا الاعزجٞبُ اىع٘ء ػيٚ أعي٘ثِٞ ٍِ أعبىٞت  وصف ل*ا  

ثَْٞب ،فٜ ػقيل حشمخي، ٖٝذف الأعي٘ة الأٗه إىٚ رص٘س أٗ رنِ٘ٝ ص٘سح ىاىشٝبظِٞٞٗاىزٜ رغزخذً ٍِ قجو 

 .ثبىحشمخ  اىقٞبً اىفؼيٚاىثبّٜ إىٚ ٍحبٗىخ اىشؼ٘س ثبىحشمخ دُٗ الاعي٘ة ٖٝذف 

 للاستبيانالمعاملات العممية 
 الاصحبُبٌجؼشَب 

 Movement Imagery Questionnaire-3(3إعزجٞبُ اىزص٘س اىحشمٚ فٚ اىَجبه اىشٝبظٚ) يحتوى 

 ومن خلالالمغة العربية الى  الأبعاد والميام العقميةترجمت عمى ثلاث ابعاد تندرج تحتيا اثنى عشر ميمة عقمية 
ذوي  السادة أعضاء ىيئة التدريسمن ثنائيي المغة )العربية والانجميزية( من  ثةثلا عمىعرضيا وبشكل منفصل 

الانتياء والوصول الى توافق  الخبرة في مجال عمم النفس الرياضى ولدييم مستوى جيد في المغة الإنجميزية وفور
 الانفعالى لمعبارات فيوممن الم والمقصود الحقيقى المعنىالى صول الو  الترجمات لمتاكد من في الآراء بشأن ىذه

 .الاستبيان لمعامل صدق اولىىذا الاجراء مؤشر حيث يمثل 
 ، من اللاعبين فى المنافسات الرياضية المختمفة عينة البحث عمى  (MIQ-3)تم تطبيق مفردات الاستبيان  
سباعى يكرت تدريج لىيئة جابات عمى الإفي غرفة تغيير الملابس وقدمت و التدريب  انتظام قبل  ستبيانالا ىجر وا  

 (7) ( سيل الى حد ما4ومحايد) (7)بين صعب جدا
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 الاصحبُبٌ صذق 

 صدق المقارنة الطرفية  ـ  
يجاد المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة)ت( لمفرق اللاعبينتم التحميل الاحصائى لدرجات عينة       وا 
 ( يوضح ذلك . 7والجدول رقم )  نالاستبياأبعاد  فى الارباع الاعمى والارباع الادنى بين

 انًحىصط انذضببً والإَذشاف انًؼُبسي وقًُة ) ت(    (1جذول سقى )

 انًجبل انشَبضًفً  اصحبُبت الانحزاوؼبد بأ فً الاسببع الادًَ الاسببع الاػهً وبٍُ دسجبت 

 انًؼُىَة

            

 الأبؼبد

 قًُة ت الاسببع الادًَ الاسببع الاػهً

 ع± س ع± س

 **5110 3110 02111 0111 02121 انشؤَة انبصشَة انذاخهُة

 **2111 0120 13121 0100 00121 انشؤَة انبصشَة انخبسجُة

 **3100 3100 11111 2111 02100 انحصىس انذش دشكً

 الاصحبُبٌفً جًُغ أبؼبد  2.21جىجذ فشوق رات دلانة إدصبئُة ػُذ يضحىي  **

 صذق الاجضبق انذاخهً ـ

ب الاتساق الداخمي عن طريق حساب معامل الارتباط بين درجةة المفةردة والدرجةة الكميةة لمبعةد الةذي تم حسا
(  0والجةدول رقةم ) تنتمي إليو ، كذلك تم حساب معامل الارتباط بين درجة البعد والدرجةة الكميةة للاسةتبيان 

 .يوضح ذلك
 دسجبت انُبشئٍُ ( يؼبيلات الاسجببط ب0ٍُجذول سقى )

 والابؼبد انحً جُحًً انُهب الاصحبُبٌت ػببسا فً 

انشؤَة انبصشَة  انحصىس انذش دشكً

 انخبسجُة

انشؤَة انبصشَة 

 انذاخهُة

 انًىقف الإسجببط انًىقف الإسجببط انًىقف الإسجببط

2153 1 2111 3 2142 0 

2144 2 2140 4 2120 5 

2112 1 2141 3 2112 2 

2112 12 2111 10 2111 11 

(2.20-2.41يب بٍُ ) والابؼبد انحً جُحًً انُهب الاصحبُبٌػببسات  ت الإسجببط بٍُ دسجبت انُبشئٍُ فًجشاودث يؼبيلا  

( معاملات الاتساق الداخمي بين درجة البعد والدرجة الكمية للاستبيان3جدول)  
 الأبعاد عدد الفقرات معامل الارتباط مستوى الدلالة

 انشؤَة انبصشَة انذاخهُة 4  086. 0.0.

 انشؤَة انبصشَة انخبسجُة 4  074. 0.0.

 انحصىس انذش دشكً 4  080. 0.0.
(2.24-2.12يب بٍُ ) بين درجة البعد والدرجة الكمية للاستبيانجشاودث يؼبيلات الإسجببط بٍُ دسجبت انُبشئٍُ   
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 ثببت الاصحبُبٌ ـ

 (.4عامل الثبات ويوضح ذلك جدول )لمتأكد من ثبات الاستبيان، تم استخدام معادلة ألفا كرونباخ لحساب م
 ( معامل ألفا كرونباخ لاستبيان الالتزام فى المجال الرياضى4جدول )

 معامل ألفا كرونباخ عدد المفردات الأبعاد
 074. 4 انشؤَة انبصشَة انذاخهُة
 067. 4 انشؤَة انبصشَة انخبسجُة
 075. 4 انحصىس انذش دشكً

 (0.0.(  دالة عند مستوى )076.-065.لثبات الاستبيان ما بين )تراوحت قيم معامل ألفا كرونباخ 

  مناقشةال
( عمى 3إستبيان التصور الحركى)( والتى تقدم نتائج تعريب وتقنين 4( ،)3(،)0( ،)7بالرجوع الى الجداول ارقام)

ساره الذى طورتو Movement Imagery  Questionnaire-3 عينة من الرياضيين فى البيئة المصرية
الى أربعة أبعاد تندرج تحتيا أثتى حيث اشارت النتائج  Sarah Williams et al (0.00ليام وأخرون )و 

عشر موقف حركى لمتاكيد عمى ىذا النموذج كان معامل الصدق دال بالاضافة الى معامل الثبات لتمك الابعاد 
 Sarah Williams (0.00رون )ساره وليام وأخوالمواقف حيث اتفقت ذلك مع نتائج الدراسة التى قامت بيا 

et al   (0.05بيدرو وأخرون)لتطوير الاستبيان كما أكدت عمى ذلك نتائج الدراسات التى  قام بيا     
Pedro et al  3 - لمتحقق من ترجمة وصدق استبيان التصور الحركى (MIQ - 3)  عمى عينة من اللاعبين

الاستبيان لممقارنة بين  طبق فييا دراسة  Pedro et al (0276فى البرتغال كما اضاف بيدرو وأخرون)
داجمارا وأخرون    كما أضافت دراسة البرتغاليين الجنسين في القدرة عمى التصور الحركى لممارسي كرة السمة

(0.06)   et al Dagmara البيئةفى  لصدق وثبات النسخة دلالات مشابية عمى البولندية تمتع النسخة 
 et(0.07بالاضافة الى نتائج دراسة ارمين وأخرون )(MIQ - 3) 3 -لتصور الحركىاستبيان امن   المصرية

al   Armin 3 ان النسخة السموفينية من استبيان التصور الحركى الى (MIQ-3): ة العقمي أداة واعدة لمممارسة
 Seyed Ehsan(0.04سيد إحسان وأخرون ) الحركية فى المجال الرياضى وفى ىذا الصدد اشارت دراسة

et al  للاعبين ذو المستوى العالى والاقل ، كما طبق  عمى قدرة الاداه لممقارنة بين القدرية الحركية لمتصور
روسى   فى دراسة استخدامو نية فقد تمالمراحل الس مختمفى الرياضيين من ةالاستبيان فى دراسات أخرى عمى عين

 للأطفال والتحقق من المعاملات العممية لأستبيان التصور الحركى لتطوير et al  Rose (0.04وأخرون )
(MIQ-C) (0.04كوينتن وأخرون )الى دراسة  ةبالاضافى  Quinton et al   التى اشارت الى أىمية برامج

 حركى لمرياضيين من الشباب.نموذج التصور الحركى لتحسين الاداء ال

https://content.sciendo.com/search?f_0=author&q_0=Armin+Paravli%C4%87
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Movement Imagery Questionnaire-3 MIQ-3  

Sarah E Williams et al(2012) 
 (3إعزجٞبُ اىزص٘س اىحشمٚ فٚ اىَجبه اىشٝبظٚ)

 (5105أػذح ىيؼشثٞخ ٍجذٙ ٝ٘عف )

التصور الحركى فى المجال الرياضى، مؤسسة عالم الرياضة ودار ( 0211انًشجغ :يجذي دضٍ َىصف )
 مصر0 الوفاء لدنيا الطباعة والنشر ،

 
 الاعزجٞبُ رؼيَٞبد

ٗاىزٜ رغزخذً ٍِ اىحشمٞخ   ػيٚ اىَٖبساداىؼقيٜ  اىزذسٝتٝغيػ ٕزا الاعزجٞبُ اىع٘ء ػيٚ أعي٘ثِٞ ٍِ أعبىٞت 

الاعي٘ة ثَْٞب ٖٝذف ،فٜ ػقيل  حشمخ ي، ٖٝذف الأعي٘ة الأٗه إىٚ رص٘س أٗ رنِ٘ٝ ص٘سح ىاىشٝبظِٞٞقجو 

ٍطي٘ة ٍْل أُ رقً٘ ثنلا اىََٖزِٞ اىؼقيٞزِٞ  ،ثبىحشمخ  ىقٞبً اىفؼيٚااىثبّٜ إىٚ ٍحبٗىخ اىشؼ٘س ثبىحشمخ دُٗ 

ٗىٌ رصٌَُ ،صؼ٘ثخ ٕزٓ اىَٖبًٗ ىَجَ٘ػخ ٍزْ٘ػخ ٍِ اىحشمبد فٜ ٕزا الاعزجٞبُ، ٍِٗ ثٌ رقٌٞٞ ٍذٙ عٖ٘ىخ

 لشبف قذساررؼذ ٕزٓ ٍحبٗلاد لامز ٗىنِ اىزقذٝشاد اىزٜ رذّٖٗب ىزقٌّٞ ٍذٙ ج٘دح أٗ ع٘ء أدائل ىٖزٓ اىَٖبً اىؼقيٞخ

ٗلا ٝ٘جذ رقذٝشاد صحٞحخ أٗ خبغئخ أٗ حزٚ رصْٞفبد أفعو  ،فٜ ػشض الأداء ىٖزٓ اىَٖبً ىيحشمبد اىَخزيفخ

 ٍِ غٞشٕب.

 ،إقشأ اىؼجبساد ثؼْبٝخ ثٌ قٌُ ثأداء اىحشمبد فؼيٞبً مَب ٕٜ ٍ٘ص٘فخ ، ٗرصف مو ٍِ اىؼجبساد اىزبىٞخ حشمخ ٍؼْٞخ

ٗفقبً ىلإجشاءاد ٗ ،خ اىجذاٝخ ىيحشمخ مَب ى٘ مْذ عزقً٘ ثأدائٖب ٍشح ثبّٞخٗاسجغ إىٚ ّقط اىحشمخ ٍشح ٗاحذح أدٙ

( شنّو ص٘سح ٗاقؼٞخ ثصشٝخ ٗاظحخ ثؼذ أداء اىحشمخ ٍجبششحً ثقذس 0اىزبىٞخ ع٘ف ٝطُيت ٍْل اىقٞبً ثئحذإب، إٍب )

خ ٍِ خلاه الإٍنبُ ٍِ ٍْظ٘س داخيٜ )أٛ ٍِ ٍْظ٘س أٗه مَب ى٘ مْذ فؼلاً داخو ّفغل رؤدٛ ٗرشٙ اىحشم

( شنّو ص٘سح ٗاقؼٞخ ثصشٝخ ٗاظحخ ثؼذ أداء اىحشمخ ٍجبششحً ثقذس الإٍنبُ ٍِ ٍْظ٘س خبسجٜ )أٛ 5ػْٞٞل(، )

( أُ رحبٗه رخٞو ّفغل ٗأّذ رقً٘ ثبىحشمخ ثؼذ 3(، أٗ )DVDٍِ ٍْظ٘س ثبىث مَب ى٘ مْذ رشبٕذ ّفغل ػيٚ 

 أدائٖب ٍجبششحً دُٗ اىقٞبً ثٔ فؼيٞبً.

 ،صؼ٘ثخ الأٍش ثبىْغجخ ىيقذسح ػيٚ اىقٞبً ثٖبٗ ََٖبد اىؼقيٞخ اىَطي٘ثخ، قٌ ثزقذٝش ٍذٙ عٖ٘ىخثؼذ الاّزٖبء ٍِ اى

ثقذس الإٍنبُ، ٗخز ٍب ٝيضٍل ٍِ اى٘قذ ىي٘ص٘ه إىٚ رقذٝش  ٍطي٘ة اىذقخ ،ٗاخزش اىزقذٝشاد ٍِ اىَقٞبط اىزبىٜ

ثٖب"، ٗىٞظ ظشٗسٛ الاعزفبدح ٍِ  ٗقذ رخزبس ّفظ اىزقذٝش لأمثش ٍِ حشمخ "سأٝزٖب" أٗ "شؼشد، عيٌٞ ىنو حشمخ

 غ٘ه اىَقٞبط.

 .جبّجٞلرساػٞل ث، ٗ: اى٘ق٘ف ٍغ اىقذٍِٞ ٗاىغبقِٞ ٍؼبً   انبذاَةوضغ  -0

 

خفط اىغبق اىَْٞٚ ااىشمجخ. اُٟ  ٍثْٞخاىغبق اىَْٞٚ ٗغبقل اىٞغشٙ ثثحٞث رجذأ  ثقذس الإٍنبُ ٞبً ىباسفغ سمجزل اىَْٞٚ ػ :انذشكة

 .ثجػء حشمخِٞ. ٝزٌ رْفٞز اىقذٍاىزقف ٍشح أخشٙ ػيٚ ى

 

عٖ٘ىخ / ٍذٙ ٌ . اُٟ قّٞ فؼيٞبً  بح  فقػ دُٗ اىقٞبً ثٖٗلاحشمخ ثبى رقًْ٘فغل ث جشؼشأُ فزشض ّقطخ الاّطلاق. حبٗه ا: انًهًة انؼقهُة

 .صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ اىؼقيٞخ

 __________ قذَش:حان

 

 .جبّجٞلث رساػٞل، ٗاى٘ق٘ف ٍغ اىقذٍِٞ ٗاىغبقِٞ ٍؼبً :  انبذاَةوضغ  -5

 

خفط اٍٗزجبػذرِٞ  لقذٍٞثشأط. إجػ اىُ ٍغ ٍذ اىزساػِٞ ف٘ق بٍنثقذس الإػيٚ ىلأ ثشنو ٍغزقٌٞثٌ اقفض  ىلأعفوٜ اّحْ :انذشكة

 .رساػٞل إىٚ جبّجٞل
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ىخ / عٍٖ٘ذٙ ٌ . اُٟ قّٞ يُظىس داخهٍرىل ٍِ ح  ٗلاحشمخ ثبى رقًّ٘فغل  جشيأُ فزشض ّقطخ الاّطلاق. حبٗه ااىََٖخ اىؼقيٞخ: 

 .صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ اىؼقيٞخ

 __________ قذَش:حان

 

 .عفوثبلأ ثغطٖبلأسض، ٗاىإىٚ جبّجنٌ ثحٞث رنُ٘ ٍ٘اصٝخ ثبعزقبٍخ غٞش اىَغٞطشح  ٝذك: ٍذد رساع   انبذاَةوضغ  -3

 

 قٌثْبء اىحشمخ، ٗأ اً ذزٍَلأسض(. حبف  ػيٚ رساػل ىضاه ٍ٘اصٛ ٝلا ٕٗ٘ ) لأٍبً جغَ صٞشحشك رساػل إىٚ الأٍبً حزٚ ٝ :ذشكةان

 .ببطءبىحشمخ ث

 

عٖ٘ىخ / ٍذٙ ٌ . اُٟ قّٞ يُظىس داخهٍرىل ٍِ ح  ٗلاحشمخ ثبى رقًّ٘فغل  جشيأُ . حبٗه اىجذاٝخفزشض ّقطخ ا انًهًة انؼقهُة:

 اىَْ٘رجاىص٘سح )اّظش اىزٜ ى٘حظذ ٍْٖب ضاٗٝخ ثبلإظبفخ إىٚ اى صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ اىؼقيٞخ

 (.َخزيفخاىضٗاٝب ىي قبئَخ مبٍيخاىَضٗد ثظبفٜ الإ

 

 قذَش: __________حان

 

 .ف٘ق سأعل رَبٍبً  اُذَزٗرساػٞل ٍ قيٞلاً ٍزجبػذرِٞ قذٍٞل ٗ: قف   انبذاَةوضغ   -4

 

ِ  ا: انذشكة أغشاف ثىَظ الأسض ا، أغشاف أصبثؼل )أٗ، إرا مبُ رىل ٍَنْبً ثإىٚ الأٍبً ٗحبٗه ىَظ أصبثغ قذٍٞل  ببطءخصشك  ث

ف٘ق ٍَذٗدربُ رساػٞل ٗ بً الاّطلاق، ٗقف ٍْزصج ٗظغإىٚ  ػذ ٞذٝل(. اُٟثأصبثؼل أٗ 

 .سأعل

 

عٖ٘ىخ / ٍذٙ ٌ . اُٟ قّٞ فؼيٞبً  بح  فقػ دُٗ اىقٞبً ثٖٗلاحشمخ ثبى رقًْ٘فغل ث جشؼشأُ فزشض ّقطخ الاّطلاق. حبٗه ا: انًهًة انؼقهُة

 .صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ اىؼقيٞخ

 __________قذَش: حان

 

 .جبّجٞلرساػٞل ث، ٗف ٍغ اىقذٍِٞ ٗاىغبقِٞ ٍؼبً : اى٘ق٘  انبذاَةوضغ  -5

 

زقف ىخفط اىغبق اىَْٞٚ ااىشمجخ. اُٟ  ٍثْٞخاىغبق اىَْٞٚ ٗغبقل اىٞغشٙ ثثحٞث رجذأ  ثقذس الإٍنبُ ٞبً ىب: اسفغ سمجزل اىَْٞٚ ػاىحشمخ

 .ثجػء حشمخقذٍِٞ. ٝزٌ رْفٞز اىاىٍشح أخشٙ ػيٚ 

عٖ٘ىخ / ٍذٙ ٌ . اُٟ قّٞ يُظىس داخهٍرىل ٍِ ح  ٗلاحشمخ ثبى رقًّ٘فغل  جشيأُ ه فزشض ّقطخ الاّطلاق. حبٗا: انًهًة انؼقهُة

 .صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ اىؼقيٞخ

 : __________قذَشحان

 .جبّجٞلرساػٞل ث، ٗ: اى٘ق٘ف ٍغ اىقذٍِٞ ٗاىغبقِٞ ٍؼبً   انبذاَةوضغ  -6

 

خفط اٍٗزجبػذرِٞ  لقذٍٞثشأط. إجػ اىاىزساػِٞ ف٘ق  ُ ٍغ ٍذبٍنثقذس الإػيٚ ىلأ ثشنو ٍغزقٌٞثٌ اقفض  ىلأعفوٜ اّحْ: انذشكة

 .رساػٞل إىٚ جبّجٞل

عٖ٘ىخ / ٍذٙ ٌ . اُٟ قّٞ يُظىس خبسجٍرىل ٍِ ح  ٗلاحشمخ ثبى رقًّ٘فغل  جشيأُ فزشض ّقطخ الاّطلاق. حبٗه ا: انًهًة انؼقهُة

 اىَْ٘رجش اىص٘سح )اّظاىزٜ ى٘حظذ ٍْٖب ضاٗٝخ ثبلإظبفخ إىٚ اى صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ اىؼقيٞخ

 (.َخزيفخاىضٗاٝب ىيقبئَخ مبٍيخ اىَضٗد ثظبفٜ الإ

 __________ قذَش:حان

 .عفوثبلأ ثغطٖبلأسض، ٗاىإىٚ جبّجنٌ ثحٞث رنُ٘ ٍ٘اصٝخ ثبعزقبٍخ غٞش اىَغٞطشح  ٝذك: ٍذد رساع   انبذاَةوضغ  -7
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 قٌأثْبء اىحشمخ، ٗ اً ذزٍَ. حبف  ػيٚ رساػل لأسض(ىضاه ٍ٘اصٛ ٝلا ٕٗ٘ ) لأٍبً جغَ صٞش: حشك رساػل إىٚ الأٍبً حزٚ ٝذشكةان

 .ببطءبىحشمخ ث

عٖ٘ىخ / ٍذٙ ٌ . اُٟ قّٞ فؼيٞبً  بح  فقػ دُٗ اىقٞبً ثٖٗلاحشمخ ثبى رقًْ٘فغل ث جشؼشأُ فزشض ّقطخ الاّطلاق. حبٗه ا: انًهًة انؼقهُة

 .صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ اىؼقيٞخ

 : __________قذَشحان

 .ف٘ق سأعل رَبٍبً  اُذَزٗرساػٞل ٍ قيٞلاً زجبػذرِٞ ٍقذٍٞل ٗ: قف   انبذاَةوضغ   -8

ِ  ا: انذشكة أغشاف ثىَظ الأسض ا، أغشاف أصبثؼل )أٗ، إرا مبُ رىل ٍَنْبً ثإىٚ الأٍبً ٗحبٗه ىَظ أصبثغ قذٍٞل  ببطءخصشك  ث

ف٘ق ٍَذٗدربُ رساػٞل ٗ بً الاّطلاق، ٗقف ٍْزصج ٗظغإىٚ  ػذٞذٝل(. اُٟ ثأصبثؼل أٗ 

 .سأعل

عٖ٘ىخ / ٍذٙ ٌ . اُٟ قّٞ يُظىس داخهٍرىل ٍِ ح  ٗلاحشمخ ثبى رقًّ٘فغل  جشيأُ فزشض ّقطخ الاّطلاق. حبٗه ا: ُةانًهًة انؼقه

 .صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ اىؼقيٞخ

 __________ قذَش:حان

 .جبّجٞلرساػٞل ث، ٗ: اى٘ق٘ف ٍغ اىقذٍِٞ ٗاىغبقِٞ ٍؼبً   انبذاَةوضغ  -9

خفط اىغبق اىَْٞٚ ااىشمجخ. اُٟ  ٍثْٞخاىغبق اىَْٞٚ ٗغبقل اىٞغشٙ ثثحٞث رجذأ  لإٍنبُثقذس ا ٞبً ىباسفغ سمجزل اىَْٞٚ ػ :انذشكة

 .ثجػء حشمخقذٍِٞ. ٝزٌ رْفٞز اىاىزقف ٍشح أخشٙ ػيٚ ى

عٖ٘ىخ / ٍذٙ ٌ . اُٟ قّٞ يُظىس خبسجٍرىل ٍِ ح  ٗلاحشمخ ثبى رقًّ٘فغل  جشيأُ فزشض ّقطخ الاّطلاق. حبٗه ا: انًهًة انؼقهُة

 اىَْ٘رجاىص٘سح )اّظش اىزٜ ى٘حظذ ٍْٖب ضاٗٝخ ثبلإظبفخ إىٚ اى اىََٖخ اىؼقيٞخصؼ٘ثخ ٕزٓ 

 (.َخزيفخاىضٗاٝب ىيقبئَخ مبٍيخ اىَضٗد ثظبفٜ الإ

 : __________قذَشحان

 .جبّجٞلرساػٞل ث، ٗ: اى٘ق٘ف ٍغ اىقذٍِٞ ٗاىغبقِٞ ٍؼبً   انبذاَةوضغ  -01

خفط اٍٗزجبػذرِٞ  لقذٍٞثشأط. إجػ اىُ ٍغ ٍذ اىزساػِٞ ف٘ق بٍنثقذس الإ ػيٚىلأ ثشنو ٍغزقٌٞثٌ اقفض  ىلأعفوٜ اّحْ: انذشكة

 .رساػٞل إىٚ جبّجٞل

عٖ٘ىخ / ٍذٙ ٌ . اُٟ قّٞ فؼيٞبً  بح  فقػ دُٗ اىقٞبً ثٖٗلاحشمخ ثبى رقًْ٘فغل ث جشؼشأُ فزشض ّقطخ الاّطلاق. حبٗه ا: انًهًة انؼقهُة

 .صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ اىؼقيٞخ

 __________ قذَش:حان

 .عفوثبلأ ثغطٖبلأسض، ٗاىإىٚ جبّجنٌ ثحٞث رنُ٘ ٍ٘اصٝخ ثبعزقبٍخ غٞش اىَغٞطشح  ٝذك: ٍذد رساع   انبذاَةوضغ  -00

 قٌأثْبء اىحشمخ، ٗ اً ذزٍَلأسض(. حبف  ػيٚ رساػل ىضاه ٍ٘اصٛ ٝلا ٕٗ٘ ) لأٍبً جغَ صٞش: حشك رساػل إىٚ الأٍبً حزٚ ٝذشكةان

 .ببطءبىحشمخ ث

عٖ٘ىخ / ٍذٙ ٌ . اُٟ قّٞ يُظىس داخهٍرىل ٍِ ح  ٗلاحشمخ ثبى رقًّ٘فغل  جشيأُ ض ّقطخ الاّطلاق. حبٗه فزشااىََٖخ اىؼقيٞخ: 

 .صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ اىؼقيٞخ

 __________ قذَش:حان

 .ف٘ق سأعل رَبٍبً  اُذَزٗرساػٞل ٍ قيٞلاً ٍزجبػذرِٞ قذٍٞل ٗ: قف   انبذاَةوضغ   -05

ِ  ا: انذشكة أغشاف ثىَظ الأسض ا، أغشاف أصبثؼل )أٗ، إرا مبُ رىل ٍَنْبً ثبٗه ىَظ أصبثغ قذٍٞل إىٚ الأٍبً ٗح ببطءخصشك  ث

ف٘ق ٍَذٗدربُ رساػٞل ٗ بً الاّطلاق، ٗقف ٍْزصج ٗظغإىٚ  ػذٞذٝل(. اُٟ ثأصبثؼل أٗ 

 .سأعل

عٖ٘ىخ / ٍذٙ ٌ ُ قّٞ . اٟيُظىس خبسجٍرىل ٍِ ح  ٗلاحشمخ ثبى رقًّ٘فغل  جشيأُ فزشض ّقطخ الاّطلاق. حبٗه ا: انًهًة انؼقهُة

 اىَْ٘رجاىص٘سح )اّظش اىزٜ ى٘حظذ ٍْٖب ضاٗٝخ ثبلإظبفخ إىٚ اى صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ اىؼقيٞخ

 (.َخزيفخاىضٗاٝب ىيقبئَخ مبٍيخ اىَضٗد ثظبفٜ الإ

  __________ قذَش:حان

ىَخصص أدّبٓ. صؼ٘ثخ ٕزٓ اىََٖخ فٜ اىَنبُ ا ٗعٖ٘ىخ ٍذٙ ٌ ََٖخ اىؼقيٞخ اىَطي٘ثخ، قّٞ اىثؼذ الاّزٖبء ٍِ 

ىي٘ص٘ه إىٚ رقٌٞٞ  ٍبٝيضًرنُ٘ دقٞقخ قذس الإٍنبُ، ٗارخبر ٗاػزَذ ػيٚ اىزقذٝشاد اىَ٘ج٘دح ثبىَقٞبط ٗ

ٗقذ رخزبس ّفظ اىزقذٝش  ،عيٌٞ ىنو حشمخ. ٗخز ٍب ٝيضٍل ٍِ اى٘قذ ىي٘ص٘ه إىٚ رقذٝش عيٌٞ ىنو حشمخ

 لأمثش ٍِ حشمخ "سأٝزٖب" أٗ "شؼشد ثٖب".
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 ٍقٞبعٜ اىزقذٝش

 انحصىس انبصشٌ ىسيذ

1 0 3 2 5 4 1 

صؼب انشؤَة 

 جذا  

صؼب انشؤَة  صؼب انشؤَة

 إنً دذ يب

يذبَذ )نُش 

صؼبب  ونُش 

 صهلا (

صهم انشؤَة 

 جذا  

صهم انشؤَة  صهم انشؤَة

 إنً دذ يب

 انحصىس انذشكٍ يذىس

1 0 3 2 5 4 1 

َصؼب 

انشؼىس به 

 جذا  

صؼب 

 انشؼىس به

َصؼب 

انشؼىس به 

 إنً دذ يب

)نُش  يذبَذ

صؼبب  ونُش 

 صهلا (

َضهم 

انشؼىس به 

 جذا  

َضهم 

 انشؼىس به

َضهم 

انشؼىس به 

 إنً دذ يب

 

 انحقذَش: _____ ( دشكة انزساع1 انحقذَش: _____ ( سفغ انشكبة1

 انحقذَش: _____ ( ثٍُ انخصش2 انحقذَش: _____ ( انقفز0

 _انحقذَش: ____ ( سفغ انشكبة3 انحقذَش: _____ ( دشكة انزساع3

 انحقذَش: _____ ( انقفز12 انحقذَش: _____ ( ثٍُ انخصش2

 انحقذَش: _____ ( دشكة انزساع11 انحقذَش: _____ ( سفغ انشكبة5

 انحقذَش: _____ ( ثٍُ انخصش10 انحقذَش: _____ ( انقفز4

 

 يفحبح جصذُخ الاصحبُبٌ

 

 

 11/2-2-5-0*انشؤَة انبصشَة انذاخهُة 

 

 10/2-3-4-3ُة *انشؤَة انبصشَة انخبسج

 

 12/2-1-2-1*انحصىس انذش دشكً 
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البروفة العقمية للأداء الحركى ىى الإجراءات التى تؤدى في غياب الأداء الحركى والبدنى الفعمى، فيى مرتبطة 
لقد أشارت الدراسات والمراجع فى و بعموم عديدة  مثل عمم الأعصاب، عمم النفس المعرفي وعمم النفس الرياضي، 

ستناداَ إلى فرضية ما ىو مرئى وعممية التصور العقمى إ الحركى مجال الى نماذج محددة من التصورىذا ال
 0ومتطمبات التنفيذ

  دنيكول           قدم كل منJeannerod  (0997 )لدى جينورد  طار نظرية الاستعداد الحركىإوفى 
Collind   لمزوىوHolmes   (0..0)  المرتكز عمى العموم  النموذج نموذج وظيفى مماثل واطمق عميو

اعتمادا عمى العناصر السبعة لمنموذج ، ويؤكد النموذج المكافئ العصبى الوظيفى انو    PETTLEPالعصبية
وييدف  عندما يتصور الفرد حركة ما فإن الجياز العصبى المركزى يؤدى نفس الدور كما لو أن الحركة حقيقية

 Movementت لمقياس التصور الحيوى فى المجال الرياضىدلالات الصدق والثباالتعرف عمى  البحث

Imagery Questionnaire-3   طورتو ساره وليم واَخرون al  Sarah E Williams et (0.00)  يسمط و
ىذا الاستبيان الضوء عمى أسموبين من أساليب التدريب العقمي عمى الميارات  الحركية والتي تستخدم من قبل 

وب الأول إلى تصور أو تكوين صورة لمحركة في عقمك،بينما ييدف الاسموب الثاني إلى الرياضيين، ييدف الأسم
 . محاولة الشعور بالحركة دون القيام الفعمى بالحركة

 


