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Abstract 

  The aim of the research was to identify the effect of the proposed mental 
exercises to mobilize psychological energy when performing some defensive 
skills in basketball for advanced players. The researcher used the experimental 
method by designing (equivalent groups) (control and experimental) to solve the 
research problem and achieve its objectives. Accordingly, the research sample 
was the young basketball players of Al-Minaa Sports Club. Accordingly, the 
conclusion was: - The proposed mental exercises are necessary to mobilize 
psychological energy in order to raise the level of performance of some defensive 
skills in basketball for advanced players. It was recommended: - The necessity 
of adopting the proposed mental exercises to mobilize psychological energy as 
they help raise the level of performance of some defensive skills in basketball 
for advanced players
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                                                                        1نداء يوسف مهنا   
بية البصرة                                                                       المديرية العامة لتر

 

 الملخص 
التعرف على تأثير التمرينات العقلية المقترحة لتعبئة الطاقة النفسية عند اداء هدف البحث الى     

بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحثة  واستعملت  للمتقدمين  السلة  بكرة  الدفاعية  المهارات  بعض 
)المجموعات المتكافئة( ) الضابطة والتجريبية( لحل مشكلة البحث وتحقيق أهدافه وعليه كانت 

هم البحث  :  عينة  الاستنتاج  تم  وعليه  الرياضي  الميناء  لنادي  السلة  بكرة  الشباب    -اللاعبين 
التمرينات العقلية المقترحة ضرورية لتعبئة الطاقة النفسية لغرض رفع مستوى اداء بعض المهارات 

ضرورة اعتماد التمرينات العقلية المقترحة لتعبئة   - الدفاعية بكرة السلة للمتقدمين وتم التوصية :
 . اقة النفسية كونها تساعد رفع مستوى اداء بعض المهارات الدفاعية بكرة السلة للمتقدمينالط

 معلومات البحث 

 :  تاريخ البحث
 2024/ 9/ 30     :  الاستلام

 2024/ 11/ 3      :  القبول
 2025,يناير,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 : الكلمات المفتاحية

  , السلة  كرة   , النفسية  الطاقة   , العقلية  التمرينات 

المهارات الدفاعية 
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحثالمقدمة   1-1
اهمية في بناء شخخخخخصخخخخية الانسخخخخاا وتعمل على الارتقاء بمسخخخختوا  العلمي والفكري وال هني ويكوا تنوع العلوم المختلفة لها     

 قادر على العمل والابداع في مختلف المجالات التي يحتاجها في حياته ومنها الرياضية.
وتعد العلوم الرياضخخخخخخخية المختلفة وماصخخخخخخخة علم النفل الرياضخخخخخخخي من العلوم المهمة والاسخخخخخخخاسخخخخخخخية في رفع معنويات وقابليات  
الرياضخية النفسخية لغرض موض المنافسخات وتحقيق الانجا ات الرياضخية   ا  اا تنوع العلوم النفسخية المختلفة من الشخجاعة  

والتدريب العقلي كلها علوم مهمة واسخخخخخخخاسخخخخخخخية في تحقيق الانجا ات والارقام    والاصخخخخخخخرار وتقليل الخوف ورفع الطاقة النفسخخخخخخخية
 (Hamad et al., 2024)والنقاط لمختلف الالعاب الرياضية الفردية منها والفرقية.

وتعتبر التمرينات العقلية التي تعمل على تعبئة الطاقة النفسخخخخخية ضخخخخخرورية واسخخخخخاسخخخخخية في مسخخخخخاعدة الرياضخخخخخي رفع الجانب     
 Shabib et)المعنوي والنفسخخي في ااماا التدريب في اصخخعب حالاته وك لخ الخوض في المنافسخخات الرياضخخية المختلفة .

al., 2024) 
ا ا تسخختخدم الطاقة النفسخخية  ي  في مجاا التدريب الرياضخخي وتدريب المهارات النفسخخية من ملاا تمرين ال هن وتنشخخيطه     

بشخخخخكل مسخخخختقل عن الجسخخخخم  ر  يعتبر أاثر ارتبااا بمصخخخخطلحات التدريب ونوع من أنواع النشخخخخاط والحيوية والشخخخخدة وأسخخخخاسخخخخا  
 ,Osama)أو السخلبي من ملاا ابيعة الانفعالات كمصخدر للطاقة ي       للدافعية  ر  من الممكن أا تتخ  الشخكل اييجابي

2004) 
ومن الالعاب الرياضخخخخخخخخية التي تحتاج الى التعبئة الطاقة النفسخخخخخخخخية هي كرة السخخخخخخخخلة وماصخخخخخخخخة في حالات الدفاع لاا ا لب     

اللاعبين يميلوا الى الهجوم يبرا  شخخخخخخصخخخخخية وتسخخخخخجيل النقاط  ير اا الدفاع بدوا كرة ويتطلب منه جهد مضخخخخخاعفة لقطع 
 (Makki, 2024)والقدرة النفسية في اداء الواجب الحركي .  الكرة وه ا يؤثر على الجانب النفسي وتقل لديه الهمة

ومن هنخا جاءت اهميخة البحخث يامخاا نجخاا الاداء الدفاعي وتحقيق النتخايج الجيخدة من ملاا اامخاا متطلبخات اللعبخة لابد من  
رفع روا المنافسخخخخة والاداء الصخخخخحيي سخخخخواء في التدريب او اللعب من ملاا اعطاء التمرينات المناسخخخخبة لعبة الطاقة النفسخخخخية  

 الاداء الصحيي.الضرورية للاعبين وجعلهم قادرين على 
 مشكلة البحث :  1-2
ونفسي لأدايها بشكل صحيي ورفع الروا الاداء الدفاعي بكرة السلة والمهارات الاساسية فيه تتطلب جهد بدني     

المعنوية والنفسية والشجاعة للاعب في قطع الكرة او استحوا ها او عرقلة التهديف ولا يتم  لخ الا في مالة رفع الرغبة في 
 تطبيق تلخ المهارات من ملاا التدريب العقلي المناسب والتعبئة للطاقة النفسية.

ومن ملاا مبرة الباحثة المتواضعة بعلم النفل الرياضي ولعبة كرة السلة وجدت هناك ضعف واضي في الاداء  
الدفاعي للفرق العراقي المتقدمة بسبب عدم الرغبة في ه ا الاداء مما يقلل من همته في  اتمام احد متطلبات اللعبة وهي  

ر مشكلة بحثية تتطلب توضيي اهمية الدفاع والتعبئة النفسية في تنفي   الدفاعية بايضافة الى الهجومية وه ا بحد  اته تعتب
 الدفاع الصحيي من ملاا التدريب العقلي المناط به وب لخ نرفع من مستوى كرة السلة العراقية.

 أهداف البحث:   1-3
 تأثير التمرينات العقلية المقترحة لتعبئة الطاقة النفسية عند اداء بعض المهارات الدفاعية بكرة السلة للمتقدمين .  -1
في اداء بعض المهارات الدفاعية بكرة  نتايج الفروقات بين الامتبارات القبلية والبعدية وللمجموعتين الضابطة والتجريبية    -2

 السلة للمتقدمين .
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في اداء بعض المهارات الدفاعية بكرة السلة نتايج الفروقات في الامتبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية    -3
 للمتقدمين . 

 فرضيات البحث:   1-4
البعدية للمجموعتين الضابطة   -1 القبلية والبعدية ولصالي الامتبارات  توجد فروق   ات دلالة احصايية بين الامتبارات 

 في اداء بعض المهارات الدفاعية بكرة السلة للمتقدمين .والتجريبية  
المجموعة   -3 ولصالي  والتجريبية  الضابطة  المجموعتين  بين  البعدية  الامتبارات  في  احصايية  دلالة  فروق   ات  توجد 

 في اداء بعض المهارات الدفاعية بكرة السلة للمتقدمين .التجريبية  
 مجالات البحث:  1-5
 المجاا البشري: اللاعبين الشباب بكرة السلة لنادي الميناء الرياضي.  1-5-1
 المجاا المكاني: قاعة البصرة المغلقة في ممثلية اللجنة الأولمبية في محافظة البصرة.  1-5-2
  2024/  12/3ولغاية        7/1/2024المجاا الزماني:  المدة   1-5-3
 تحديد المصطلحات : 1-6

 :التمرينات العقلية -
 الحركة يتضمن تصور فهو المنافسات   في اللاعب للدموا رعداد  في  الأساسي الجزء العقلي يعد  ي   التمرينات او التدريب  

 وأجهزة وأي وأدوات وملاعب حكام من المنافسة أبعاد  الخصم وجميع وحركات والأداء والأهداف والمواقف وتسلسل المهارات
 الخطط الموضوعة  تطبيق على القدرة يمتلخ أا اللاعب يجب على وهنا الجمهور    أو الطقل سواء مارجية  تأثيرات
بدوا اي تأمير او تردد ي   القرارات وإصدار العقلية  الاستخدامات من  قدر ا الرياضية تتطلب فاينجا ات  المنافسة   أداة  وتحليل

(Al-Takriti & Al-Ubaidi, 1999)   
 سير لخط المركز  العقلي  التصور ملاا عملية من  لها  تثبيت وك لخ للحركة   تطوير  أو تحسين ا لخ يمكن تعريفه بانه ي   

 (A.-G. O. Muhammad, 1994)ي      لها العقلي ودوا الأداء الحركة ه  
 الطاقة النفسية: -

تعرف الطاقة النفسية بأنها  ي تلخ ايجراءات أو الأساليب التي يتبعها المدرب مع اللاعب أو اللاعب مع نفسه بغرض  
الوصوا رلى أفضل حالة من الاستعداد النفسي تسمي بتحقيق أفضل أداء  ويطلق عليها )الطاقة النفسية المثلى(  ويحتاج  

ف للمشاركة  استعداد   يكوا  عندما  لها  ي اللاعب  للمنافسة  التركيز  أو ضعف  أهميتها  ردراك  عدم  أو  المنافسة ضعيفا    ي 
(Hoshyar, 2010) 

ا لخ تعرف الطاقة النفسية  ي هي التنشيط اييجابي المعرفي والدافعي بصورة تسهم في المساعدة على الأداء الأفضل في  
المنافسة الرياضية  للارتقاء بعمليات ايدراك والتصور والانتبا  والت كر والتفكير واتخا  القرار و يرها من العمليات العقلية 

   (Alawi, 2006) ى النجاا في أداء الواجبات الملقاة على عاتقه ي  التي تسهم في قدرة اللاعب عل
 ــ منهج البحث وإجراءاته الميدانية : 2 
 منهج البحث :  1ــ2

أا ابيعة المشكلة هي التي تفرض على الباحثة را يستخدم المنهج المناسب والملايم لحل مشكلة بحثه ل ا فقد استخدم   
 الباحث المنهج التجريبي بتصميم )المجموعات المتكافئة( ) الضابطة والتجريبية( لحل مشكلة البحث وتحقيق أهدافه  
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   مجتمع البحث وعينته:  2-2  
( لاعب    26تم تحديد مجتمع البحث بلاعبي كرة السلة المتقدمين لنادي نفط البصرة الرياضي والبالغ عددهم ) 

%( من   76.92( لاعب وهم الاساسيين للفريق ويشكلوا نسبة )20وتم امتيار العينة بالطريقة العمدية والبالغ عددهم )
( لاعبين وتم أيجاد التجانل 10) ضابطة وتجريبية( كل مجموعة )  المجتمع الاصلي  بعدها تم تقسيم العينة رلى مجموعتين

( للعينات الغير مترابطة حسب tدامل كل مجموعة باستخدام معامل الامتلاف والتكافؤ بين المجموعتين باستخدام امتبار )
  (.1الجدوا )

 (1جدول )
 يوضح تجانس وتكافؤ المجوعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث 

 الاختبارات

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

  tقيم  

 المحتسبة
 مستوى الدلالة 

 ع س

معامل 

الاختلا

 ف

 ع س
معامل 

 الاختلاف

 68.45 الوزن /كغم
0.86

5 
 غير معنوي  0.487 1.405 0.965 68.66 1.263

 171.23 الطول/ سم
1.54

2 
 غير معنوي  0.139 1.041 1.785 171.34 0.9

 3.45 درجة/الطاقة النفسية 
0.24

3 
 غير معنوي  0.642 6.335 0.223 3.52 7.043

عودة لاعب بسرعة إلى 

 الدفاع/ عدد
14.74 

0.65

2 
 غير معنوي  0.212 5.078 0.745 14.67 4.423

الدفاع ضد التصويب 

 عدد/
15.77 

0.74

5 
 غير معنوي  0.384 4.405 0.689 15.64 4.724

أداء الحجز الدفاعي عند 

المرتدة )المتابعة  الكرة 

 الدفاعية( /عدد

22.64 
0.55

6 
 غير معنوي  0.343 2.963 0.674 22.74 2.455

اختيار الموقع الدفاعي 

 الصحيح/ثانية
38.44 

0.74

5 
 غير معنوي  0.208 2.043 0.784 38.365 1.938

 1.734( =0.05( وتحت مستوى دلالة )18( الجدولية عند درجة حرية )tقيمت )
 وسائل جمع المعلومات وأدوات البحث : 2-3
المصخخادر العربية والأجنبية ا الملاحظة العلمية ا الامتبارات المسخختخدمة ا سخخاعة توقيت ا شخخريط قيان ا ميزاا ابي ا  •

 ارات سلة ا ملعب كرة سلة ا حايط صد.
 إجراءات البحث: 2-4
 تحديد متغيرات البحث:  2-4-1

تم تحديد متغيرات البحث من ملاا الدراسات والبحوث السابقة والتي ترى الباحثة انها ضرورية له   الدراسة والتي   
 شملت:

 الطاقة النفسية .   -1
   المهارات الاساسية الهجومية المركبة بكرة السلة.  -2
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 الاختبارات والمقاييس المستخدمة  :   2- 2-4
 مقياس الطاقة النفسية:    2-1- 2-4

تم الاعتماد على مجموعة من الدراسات السابقة  ات العلاقة بقيان مستوى الطاقة النفسية بحيث تكوا المقيان بصورته      
(  أوافق ٥( فقرة لقيان مستوى الطاقة النفسية   في ضوء مقيان مماسي التدريج  الدرجات: أوافق بشدة )١٥النهايية من )

بشدة   وقد تم استخدام المعادلة التالية لاستخراج المدى لكل مستوى من المستويات    (  ولا أوافق٢(  لا أوافق )٣(  محايد )٤)
  (Al-Takriti & Al-Ubaidi, 1999)  .(  ٣( مقسومة على )٥- ١/ أي )٣الفئة الدنيا(    -الثلاثة: )الفئة العليا

   (Khalaf, 2021)اختبارات الدفاع بكرة السلة  :     2-2- 2-4
 اختبار عودة لاعب بسرعة إلى الدفاع   1- 2-2- 2-4

 قيان تحمل سرعة الأداء في عودة لاعب بسرعة رلى الدفاع.  * هدف الاختبار :
 * الأدوات المستخدمة: 

 ملعب كرة سلة قانوني.   -
 ساعة توقيت.  -
 شريط قيان.   -
 ( 4مخرواي عدد )  -
 (4ارات سلة عدد )-
 قلم مط أو اباشير.   -

 المطلوبة :* القياسات  
 ( أربعة مو عة وكما يلي: 4توضع  )مخاريط :    -

 متر( دامل الملعب من جهتي اليمين واليسار.   5متر( من منتصف مط النهاية وعلى بعد)    5* الأوا والرابع بامتداد )
 متر( دامل الملعب من جهتي اليمين واليسار.   3متر( من منتصف مط النهاية وعلى بعد )  3* الثاني والثالث بامتداد )

 متر( عن المخروط   عكل اتجا  حركة اللاعب.   1( أربع كرات سلة تبعد ) 4توضع )الكرات :    -
 ملف مط مركز الدايرة المركزية. موقع انطلاق اللاعبين:     -

يقف اللاعب )المختبر( بموقعه ملف مط الانطلاق  وعند ايشارة ينطلق بشكل مستقيم رلى    * طريقة أداء الاختبار:
( ويقوم بضرب الكرة باليد ويستدير بحركة مدافع على را تكوا اليداا مرفوعة والاستدارة جانبية للرجوع رلى 1المخروط )

( ويستمر بالأداء 4( ومخروط )3ية وهك ا مخروط )( والرجوع أيضا رلى مط البدا2مط البداية وبعدها ينطلق رلى المخروط )
( ثانية  على أا يكوا الدوراا على جميع المخاريط الأربعة من جهة اليسار كما في الشكل 90حتى انتهاء الزمن المحدد )

(1 .) 
 * الكوادر المساعدة: 

 مسجل .    -
 مؤقت.  -

 ( ثانية .90حساب عدد مرات ضرب الكرات ملاا  من )  * التسجيل :
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 (1شكل )

 يوضح اختبار )عودة لاعب بسرعة إلى الدفاع( 
 اختبار الدفاع ضد التصويب    2- 2-2- 2-4

 قيان تحمل القوة للرجلين رثناء الدفاع ضد التصويب.  * هدف الاختبار :
 * الأدوات المستخدمة: 

 ملعب كرة سلة قانوني.   -
  ساعة توقيت.  -
 شريط قيان.   -
 ( 10حامل كرة  عدد  )  -
 (10ارات سلة عدد )-
 قلم مط أو اباشير.   -

 * القياسات المطلوبة :
متر( مو عة على الساحة دامل ربع الملعب وكما    2.25( اسطوانات حاملة للكرات وبارتفاع )10توضع )حامل الكرات :    -

 يلي:
 متر( دامل الساحة.  1متر( من منتصف مط النهاية من جهة اليمين ومسافة )2* الأولى على بعد )
 متردامل الساحة.  1متر( من منتصف مط النهاية من جهة اليسار ومسافة )2* الثانية على بعد )

متر( وبين اسطوانة   5* الثالثة والرابعة والخامسة والسادسة والسابعة والثامنة والتاسعة يبتعدا من منتصف مط النهاية )
 متر(. 2وأمرى مسافة جانبية )

 *العاشرة منتصف مط قون ثلاث نقاط.  
 من منتصف مط النهاية أسفل السلة.موقع انطلاق المختبر:     -
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يقف اللاعب ) المختبر( ملف مط البداية أسفل السلة   وعند ايشارة ينطلق بشكل مستقيم   * طريقة أداء الاختبار:
رلى الاسطوانة الأولى ليقفز ويضرب الكرة فوقها ثم يرجع رلى نقطة البداية  ليكرر العمل مرة أمرى للأسطوانة الثانية ليقفز  

 وانات العشر الأمرى بنفل الأداء  ويضرب الكرة والعودة مرة أمرى لخط البداية   وهك ا بقية الاسط 
( ثانية. بشرط أا يؤدي الامتبار حسب تسلسل الاسطوانات 90شرط را يقفز ويضرب الكرة لحين انتهاء الزمن المحدد )  

 (.  2اما في الشكل ) 
 * الكوادر المساعدة: 

 مؤقت. ا  مسجل     -
 ( ثانية90حساب عدد الكرات المستبعدة من الاسطوانات بالقفز ملاا  من )  * التسجيل:

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (2شكل )

 يوضح اختبار )الدفاع ضد التصويب(
 الدفاعية(اختبار الحجز الدفاعي عند الكرة المرتدة )المتابعة     3- 2-2- 2-4

 قيان تحمل القوة للرجلين ملاا أداء الحجز الدفاعي عند الكرة المرتدة )المتابعة الدفاعية(.* هدف الاختبار :
 * الأدوات المستخدمة: 

 قلم مط أو اباشير. ا  (1كرات سلة عدد )ا    (3اسطوانة عدد )  ا شريط قيانا    ساعة توقيتا    ملعب كرة سلة قانوني  -
 * القياسات المطلوبة :

 ( ثلاث اسطوانات على شكل مثلث في المنطقة المحرمة  وكما يلي: 3توضع  )اسطوانات :    -
 متر( من مط النهاية وعلى امتداد مط المنطقة المحرمة من جهة اليمين.2* الأوا على بعد )
 متر(من مط النهاية وعلى امتداد مط المنطقة المحرمة من جهة اليسار.2*الثاني على بعد )

 * الثالث منتصف مط الرمية الحرة.
 أسفل السلة مباشرة . موقع الكرة :  خخخخخخخ
 مط الدايرة المركزية.   موقع انطلاق اللاعبين: منتصف  -

  * طريقة أداء الاختبار:
يقف اللاعب )المختبر( ملف مط البداية وعند ايشارة ينطلق بشكل مستقيم رلى الكرة الموضوعة أسفل السلة ويبدأ   

برمي الكرة على اللوحة والقفز والمتابعة بمسخ الكرة ووضعه على الأرض وثم التحرك رلى الأسطوانة الأولى وعمل حركة 
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حجز بحركة ال راعين والرجلين حوا الأسطوانة  والعودة مرة أمرى حمل الكرة من الأرض ورميها على اللوحة والقفز والمتابعة  
ووضعها على الأرض وأداء نفل الحركة للأسطوانة الثانية وك لخ الاسطوانة الثالثة   ويستمر بالأداء حتى انتهاء الزمن 

 (. 3)( ثانية كما في الشكل   90المحدد )
 بالمتابعة يترك اللاعب الكرة على الأرض ويؤدي حركة المدافع حوا الاسطوانة. /ملاحظة مهمة

 * الكوادر المساعدة: 
 مؤقت. ا  مسجل     -
 ( ثانية90حساب عدد مرات المتابعة ملاا  من ) التسجيل: *  

 ( ثانية.60( ثانية بدا )90تحوا من السرعة رلى التحمل وتغير الزمن رلى )  التعديل المقترح/ 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 (3شكل )

 يوضح اختبار )الحجز الدفاعي عند الكرة المرتدة )المتابعة الدفاعية((
 التحرك لاختيار الموقع الدفاعي   اختبار   4- 2-2- 2-4

 .قيان  تحمل سرعة التحرك لامتيار الموقع الدفاعي الصحيي * هدف الاختبار :
 * الأدوات المستخدمة: 

 ( كرة. 5كرات سلة عدد )  -
 ملعب كرة سلة قانوني.   -
 ساعة توقيت.  -
 شريط قيان.   -
 (. 5مخروط عدد )  -
 قلم مط أو اباشير.   -

 * القياسات المطلوبة :
 توضع ممسة مخاريط بمسافات مقاسة من منتصف مط النهاية وكما يلي  : المخاريط :    -

 متر( دامل الساحة.2متر( على اليمين من منتصف مط النهاية و)  3* الأوا على بعد )
 متر( دامل الساحة.  2متر( على اليسار من منتصف مط النهاية و)    3*الثاني على بعد)

 * الثالث بمنتصف مط الرمية الحرة.
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 متر( عن الخط الجانبي.   4*الرابع على قون الثلاث نقاط من جهة اليمين ويبعد )
 متر( عن الخط الجانبي. 4*الخامل على قون الثلاث نقاط من جهة اليسار ويبعد )

 متر( عن المخروط باتجا  معاال لحركة اللاعب.1( رمام المخاريط بمسافة )5توضع الكرات وعددها )  الكرات:   -  
 يرجاع الكرات رلى موقعها  5اادر مساعد عدد  -
 مط النهاية.  موقع انطلاق اللاعبين: منتصف  -

  * طريقة أداء الاختبار:
( على كل مخروط   وعند 5-1يقف اللاعب ) المختبر( بموقعه بمنتصف ملف مط النهاية وتوجد أرقام من ) 

( ويقف بين  1في الدورة الأولى من منطقة الانطلاق رلى الموقع الأوا مخروط )  ايشارة ينتقل اللاعب ) المختبر ( سريعاي
( وأيضا يقف بين المخروط 2المخروط والكرة ويضرب الكرة باليد والرجوع مرة أمرى للخط النهاية والعودة مرة أمرى للمخروط )

الأداء مرة أمرى بالطريقة العكسية للأرقام ( ويكرر  5( و)4( و) 3والكرة وضرب الكرة باليد وهك ا بقية المخاريط الأمرى )
( في الدورة الثانية  ويتم حساب الزمن من لحظة انطلاق اللاعب من مط البداية للمخروط الأوا رلى الخروج في 5-1)

 ( .  4المخروط الأمير من مط الانطلاق لأربع دورات كما في الشكل )  
 * الكوادر المساعدة: 

 مسجل .    -
 مؤقت.  -
 اادر مساعد-

 * التسجيل: 
دورات( من لحظة الانطلاق  للمخروط الأوا رلى لحظة الخروج من مط النهاية بعد لمل الكرة   4حساب الزمن ا)  

 العاشرة للمخروط الأمير في الدورة الثانية والخروج ملف مط الانطلاق ) مط النهاية( 
 ( دورات. 4( رلى )2تحوا من السرعة رلى التحمل وتغير الدورات من )  التعديل المقترح/ 

 
 ( 4شكل  )

 يوضح اختبار )التحرك لاختيار الموقع الدفاعي(



Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.1 2025 

185 
 

على عينة البحث الأصلية و لخ بتطبيق   7/1/2024التجربة الاستطلاعية بتاريخ    أجريتالتجربة الاستطلاعية :  3- 2-4
بعض التمرينات النفسية لغرض تقنينها ومعرفة مدى ملايمة لعينة البحث وإيجاد ومعرفة الصعوبات التي تواجه البحث في  

 تطبيقها. 
 التجربة الميدانية :  2-5
 14/1/2024أجريت بتاريخ   الاختبارات القبلية :         1- 2-5
  التمرينات العقلية لتعبئة الطاقة النفسية :  2- 2-5

قخخخخخخام الباحخخخخخخث تمرينخخخخخخات عقليخخخخخخة مقترحخخخخخخة وماصخخخخخخة للتعبئخخخخخخة الطاقخخخخخخة النفسخخخخخخية ومتمثلخخخخخخة بتمرينخخخخخخات التشخخخخخخجيع والمخخخخخخدا         
وكخخخخخ لخ تمرينخخخخخات بسخخخخخيط تعخخخخخز  العمخخخخخل والنجخخخخخاا  ومخخخخخلاا المواقخخخخخف المشخخخخخابه بظخخخخخروف المبخخخخخاراة بكخخخخخرة السخخخخخلة. وتخخخخخم تطبيخخخخخق  
التمرينخخخخخخات فخخخخخخي القسخخخخخخم الرييسخخخخخخي مخخخخخخن برنخخخخخخامج المخخخخخخدرب الرييسخخخخخخي للمجموعخخخخخخة التجريبيخخخخخخة أمخخخخخخا المجموعخخخخخخة الضخخخخخخابطة فقخخخخخخد  
اعتمخخخخخدت علخخخخخى تمرينخخخخخات المخخخخخدرب ومخخخخخلاا نفخخخخخل الفتخخخخخرة المحخخخخخددة للمجموعخخخخخة التجريبيخخخخخة  وبلغخخخخخت مخخخخخدة تطبيخخخخخق التمرينخخخخخات  

(  24( وحخخخخخخدات ومجمخخخخخخوع الوحخخخخخخدات )3( أسخخخخخخابيع   امخخخخخخا عخخخخخخدد الوحخخخخخخدات التدريبيخخخخخخة مخخخخخخلاا الأسخخخخخخبوع الواحخخخخخخد  كانخخخخخخت )8)
%( والتكخخخخخرار حسخخخخخب الشخخخخخدة الموضخخخخخوعة والراحخخخخخة كانخخخخخت برجخخخخخوع النخخخخخبض  80-70وسخخخخخطة )وحخخخخخدة تدريبيخخخخخة والشخخخخخدة كانخخخخخت مت

  15/1/2024( بخخخخخخخخين المجخخخخخخخخاميع .وتخخخخخخخخم تطبيخخخخخخخخق التمرينخخخخخخخخات مخخخخخخخخن المخخخخخخخخدة  120-110( بخخخخخخخخين التكخخخخخخخخرارات و)120-130)
 .11/3/2024ولغاية   

 12/3/2024أجريت بتاريخ  : الاختبارات البعدية :     3- 2-5
     SPSSتم الاعتماد على نظام  الوسائل الإحصائية : 2-6
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :-4

 (2جدول )
 ( للفروقات بين الامتبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في الامتبارات المستخدمةtيوضي قيم )

 الامتبارات المستخدمة
 المجموعة الضابطة

مستوى  
 الدلالة 

الخطاء  الوسط الحسابي
 القياسي 

 tقيمة  
 البعدي  القبلي المحتسبة

 معنوي  3.031 0.221 4.12 3.45 الطاقة النفسية /درجة
 معنوي  2.64 0.674 16.52 14.74 عودة لاعب بسرعة رلى الدفاع/ عدد

 معنوي  2.487 0.745 17.623 15.77 الدفاع ضد التصويب /عدد
أداء الحجز الدفاعي عند الكرة المرتدة 

 معنوي  2.584 0.968 25.142 22.64 )المتابعة الدفاعية( /عدد

 معنوي  2.935 0.678 36.45 38.44 امتيار الموقع الدفاعي الصحيي/ثانية 
 1.833(= 0.05( وتحت مستوى )9( الجدولية عند درجة حرية )tقيمة )
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 (3جدول )
 ( للفروقات بين الامتبارات القبلية والبعدية للمجموعة والتجريبية في الامتبارات المستخدمةtيوضي قيم )

 الامتبارات المستخدمة
 المجموعة التجريبية

مستوى  
 الدلالة 

الخطأ  الوسط الحسابي
 القياسي 

 tقيمة  
 البعدي  القبلي المحتسبة

 معنوي  2.742 0.536 4.99 3.52 الطاقة النفسية /درجة
 معنوي  4.473 0.889 18.647 14.67 عودة لاعب بسرعة رلى الدفاع/ عدد

 معنوي  3.927 1.024 19.662 15.64 الدفاع ضد التصويب /عدد
أداء الحجز الدفاعي عند الكرة المرتدة 

 معنوي  3.439 1.332 27.321 22.74 )المتابعة الدفاعية( /عدد

 معنوي  3.139 1.354 34.114 38.365 الدفاعي الصحيي/ثانية امتيار الموقع  
 1.833(= 0.05( وتحت مستوى )9( الجدولية عند درجة حرية )tقيمة )

 (4جدول )
 ( للفروقات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الامتبارات المستخدمة tيوضي قيم )

 الامتبارات المستخدمة
 tقيمة   المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
مستوى  
 ع ن ع ن الدلالة 

 معنوي  6.397 0.223 4.99 0.342 4.12 الطاقة النفسية /درجة
 معنوي  5.597 0.864 18.647 0.745 16.52 عودة لاعب بسرعة رلى الدفاع/ عدد

 معنوي  5.586 0.697 19.662 0.845 17.623 الدفاع ضد التصويب /عدد
أداء الحجز الدفاعي عند الكرة المرتدة 

 معنوي  5.615 0.745 27.321 0.896 25.142 )المتابعة الدفاعية( /عدد

 معنوي  5.522 0.784 34.114 0.998 36.45 امتيار الموقع الدفاعي الصحيي/ثانية 
 1.734(= 0.05( وتحت مستوى )18( الجدولية عند درجة حرية )tقيمة )

( تبين وجود فروق معنويخة بين الامتبخارات القبليخة والبعخديخة وللمجموعتين الضخخخخخخخخخخخخخخابطخة 3(و )2من ملاا ملاحظخة الجخدولين )
والتجريبية في الامتبارات المسخخخخخخخخخختخدمة في التعبئة للطاقة النفسخخخخخخخخخخية وك لخ المهارات الاسخخخخخخخخخخاسخخخخخخخخخخية بالدفاع وه ا تدليل نجاا  

ي هنخاك حقيقخة علميخة لابخد من الوقوف عنخدهخا وهي را    (Al-Ani, 2011)يرى  التمرينخات الموضخخخخخخخخخخخخخخوعخة للمجموعتين ا   
التمرينات المسخخخخخخخخخخخخختخدمة في المناهج التدريبية تؤدي رلى تطور الأداء ر ا بني على أسخخخخخخخخخخخخخل علمية في تنظيم عملية التدريب 

برامج واسخختخدام الحمل المناسخخب وملاحظة الفروق الفردية وعند  روف تدريبية جيدة وبفشخخراف مدربين متخصخخصخخين ر  را ال
التدريبية المقننة والمنظمة على وفق الأسخخخخخخخخخخخخخخل العلمية تعمل على تطور المسخخخخخخخخخخخخخختوى البدني والمهاري  والنفسخخخخخخخخخخخخخخي للاعبيني  

(Masoud & Shabib, 2024) 
ا ا كانت الطاقة البدنية يمكن تنظيمها والتحكم فيها من ملاا تخطيط حمل التدريب ي     (Osama, 2006)ويرى   

فأا الطاقة النفسخخخخخخخية يمكن التحكم فيها من ملاا تعليم اللاعب كيف يسخخخخخخخيطر على افكار  وانفعالاته و ه ا هو الهدف العام  
 للأعداد النفسي ي  
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( تبين هناك فروقات معنوية في الامتبارات المستخدمة  بين المجموعتين الضابطة  4ومن ملاا ملاحظة جدوا ) 
والتجريبية في متغيرات البحث وماصة الطاقة النفسية وك لخ المهارات الاساسية الدفاعية بكرة السلة وه ا يدا على نجاا 

 & Khasky)فسية التي انعكست على الاداء المهاري في الدفاع  ويرى  التمرينات العقلية في تعبئة ورفع مستوى الطاقة الن

Smith, 1999)  (L. H. Muhammad & ahmeed Abdulaziz, 2016)  اا الطاقة النفسية هي ي افضخل تهيئة نفسية
للاعخب يسختطيع بموجبهخا تحقيق افضخل اداء رياضي او اجراءات يتخ ها المدرب مع اللاعب او اللاعب مخع نفسخه للختحكم 

 بالشخدة والحيوية التي يؤدي بها العقل و ايفه وهي على اسان الدافعية ي  
را ي المدرب أو المربي هو     (Samir, 1984)وهناك دور كبير للمدرب في تعبئة الطاقة النفسية كما يرى    

عنصر مهم من عناصر  رع الثقة في النفل ماصة ا ا كاا هو نفسه  ا ثقة عالية بنفسها  فالطالب أو الرياضي يميل الى 
 تقليد النمو ج والى محاااة مربيه او مدربه او  ملايهي  

ومن ناحية الاداء المهاري الدفاعي بكرة السلة ضروري اا يكوا التدريب مطابق لأجواء المنافسة وما تحتاجها   
ي حتى يتم الأعداد والتحضير الجيد للمنافسة الرياضية يجب را تكوا العلاقة   (Hamdy & Yasser, 1997)يرى  اللعبة ا    

بين ما ينف  بالفعل من أعباء بدنية وعصبية رثناء عمليات التدريب الرياضي المستمرة هي ترجمة حقيقية لما يحدث رثناء 
المؤشر لما يمكن تحقيقه من نتايج رثناء   المنافسة كما را التطوير الدايم له   المتطلبات والأعباء البدنية والعصبية هي

 المنافسات الرياضيةي
 الاستنتاجات والتوصيات:-5
 الاستنتاجات: 5-1
بعض المهارات الدفاعية بكرة السلة التمرينات العقلية المقترحة ضرورية لتعبئة الطاقة النفسية لغرض رفع مستوى اداء    -1

 للمتقدمين.
 الطاقة النفسية وتعبتها سواء في التدريب او المنافسة ضرورية لنجاا التدريب وتحقيق الفو  بالمنافسات.   -2
 التوصيات: 5-2
التمرينات العقلية المقترحة لتعبئة الطاقة النفسية كونها تساعد رفع مستوى اداء بعض المهارات الدفاعية  ضرورة اعتماد    -1

 بكرة السلة للمتقدمين .
 النفسية وتعبتها سواء في التدريب او المنافسة ضرورية لنجاا التدريب وتحقيق الفو  بالمنافسات    التأايد بالاستعانة بالطاقة  -2

 الشكر والتقدير
 نسجل شكرنا لعينة البحث المتمثلة في اللاعبين الشباب بكرة السلة لنادي الميناء الرياضي

 تضارب المصالح  
 تعلن المؤلفة انه ليل هناك تضارب في المصالي
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 برمجة التمرينات(  1ملحق )
 % 70الأسبوع : الأول                                                      الشدة :    

 دقيقة  47-45الزمن :                                            3-2- 1الوحدة التدريبية :  

الحجم   التمرينات المقترحة ت
 التدريبي 

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 الملاحظات

 2×10 اداء الدفاع ضد لاعبين 1

رجوع النبض  
120-130 

 ض/د 

 رجوع النبض  
110-120 

 ض/د 
 

 3×10 محاولة قطع الكرة من ثلاث لاعبين   2
 3×10 منع التصويب من لاعبين بالتهديف السلمي  3
 3×10 محاولة قطع المناولة بين لاعبين  4

ومنع   5 المناولة  قبل  عرقة  من  التصويب 
 مدافعين

15×3 

          
 

 
 
 
 
 
 

 


