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 الملخص
 ييدف البحث التعرف عمى :

 .الثلاثية الوثبة في الاكاديمي والانجاز الانتباه تركيز في التجريبية لممجموعة البعدي الاختبار في النفسي البرنامج اثر  -
  .الثلاثية الوثبة في الاكاديمي والانجاز الانتباه تركيز اختباري  في والضابطة التجريبية المجموعتين بين الفروق   -

 الموصيل بجامعية الرياضيية التربيية ةكميي فيي الثانية الدراسية السنة طلاب من طالب (83)  البحث عينة شممت وقد 
 البرنيامج تطبيي  أسيتررق  وقد, التجريبي المنيج الباحثان واستخدم. العمدية بالطريقة العينة اختيرت وقد,م  (3108) عاممل
 عميى لمحصيو  البيانيات لمعالجية الاحصيايية الحقيبية الباحثيان واسيتخدم . الأسيبوع فيي تيدريبيتين جمستين بواقع أسابيع(8)
 . )ت( واختبار المعياري  والانحراف الحسابي وسطال

 : ما يأتي الى الباحثان توصل ومناقشتيا النتايج عرض وبعد 
 فيي الأكياديمي الانجياز ومسيتو   (الانتبياه تركييز)النفسية الميارة عمى إيجابي تأثير ذو بأنو النفسية الميارات برنامج أثبت 

  . الثلاثي الوثب فعالية
 : يأتي بما انالباحث يوصي البحث نتايج يرتوما أظ عمى وبناء 
 الإنجياز مسيتو   فيي تحسيين الفعيا  ليدوره نظيرا بأعيداده الباحثيان قيام اليذي النفسيية الميارات برنامج استخدام عمى التأكيد

 .الثلاثية الوثبة فعالية في الأكاديمي
 الثلاثية الوثبة - الرياضية التربية كمية طمبة -كاديميالا  الإنجاز - الانتباه تركيز تنمية -نفسي برنامج الكممات المفتاحية:

Effect of a Suggested Psychological Program on Developing Attention 

concentration and Academic Achievement for the Students of College of Sport 

Education in Triple Jump Activity 

Asst. Prof.Dr. Zuhair Yahya Al-Maadhidi    Fatin Wadallah Bakr Al-Nua’imi 

Abstract 
The research aims at identifying : 

- The effect of the psychological program in the post test for the experimental group on 
concentration of attention and academic achievement in triple jump. 

- The differences between the experimental group and the control group in both tests of 
attention concentration of and academic achievement in triple jump. 

The research sample included (38) second-year students / college of sport 
education / Mosul university ( 2013) . The sample is selected randomly . The 
researchers used the experimental methodology . The program application lasted (3) 
weeks as two training sessions per week. 
The researcher used the statistical bag(spss) to process the data to obtain the arithmetic 
mean, standard deviation , and t-test. 
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After presenting and discussing results , the researchers obtained the following : 
- The psychological skill program proved its positive effect on the psychological skill 

,attention concentration of and academic achievement level in triple jump activity . 
Establishing on the obtained results of the research , the researchers recommend the 

following : 
-  Stressing on using psychological skill program prepared by the researchers for its 

active role in improving the level of academic achievement in triple jumping 
activity . 

Keywords: Psychological Program - Developing Attention concentration - Academic 
Achievement - Students of College of Sport Education - Triple Jump - 

 : البحث وأىمية المقدمة  1 -1
 التهدري  أنمهر  فه  تغثهرا التطهرر ىهذا رافه  رقهد الريرضهي  الأنشهط  بهرام  فه  متسهررار تطهررا الحهدثث العيهد يشهيد

 العرلم  المسترى  امى رانتشررا شيرة الالعر  أكثر رالمضمررمن السرح  العر  [juر رالنفس  رالميررى  البدن  رالأاداد
. 

 يهتت  الريرضه  الهنفس فعمهم , الريرضه  التهدري  امثيهر يعتمهد الته  الإنسهرني  العمرم أىم من  الريرض النفس امم ريعد
 الريرضه  التهدري  خبهراء أخهذ لهذل  رنتثجه , الريرضه  الأداء رتطهرير المهدر  نجهرح امهى المسهرادة العمرم مقدم  ف 

( 41, 4991, اهور  (الريرضي  المنرفسرتر  الريرض  برلتدري  المرتبط  النفسي  النراح  لمختمف فرئق  انري  ثرجيرن 
 بهرام  تخصهيص المهتلر  مهن رأصهب  الريرضه  الهنفس لعمهم التطبيقه  برلمجهر  الاىتمرم تزاثد الأخثرة السنرات رتشيد
 (44 ,2013 ,الزبثد ( الخططي  رالنراح  البدني  رالقدرات الحركي  الميررات تطرير مع النفسي  الميررات لتدري 
 مهر رىهذا الريرضه  الهنفس امهم مجهر  فه  كبثهرا اىتمهرم توق  الت  الحثري  المراضيع أىم احدى النفسي  الميررات رتعد
 مهن يعهد النفسهي  الميهررات استخدام أن الى ترصمت التطبيقي  رالبحرث الدراسرت برن (sadeghi etal) من كل ذكره
  الريرض  النفس امم بير يعتن  الت  المجرلات أىم

( sadeghi etal,2010,81) لا الته  رالنفسه  العقمه  التهدري  بهرام  معظهم اليوتستند أسرسير محررا تشكل انو كمر 
 النفسهي  الميهررات مهن كهر  بقهدر اثتمتعهر  أن لوابهثن لابهد إذ انيهر يسهتغن  أن كرنت فعرلي  أ  ف  ريرض  أ  يكرد
 .را المتن الميررات أداء امى رالفني  النفسي  الوا  مقدرة من تزيد لأنير
 رالضهغر  بهرلمراقف تزخهر الته  الفرديه  الألعهر  مهن (الثوثيه  الرثبه ) بثنيهر رمهن رالمضهمرر السهرح  ألعهر  تعهد اذ

 التهرتر ىهذا تقمثهل فه  يسهيم النفسهي  الميهررات برنهرم  ران, رالتحصهثل الأداء امهى مبرشهر بشهكل تهؤثر الته  النفسهي 
 . أنجرز أفضل إلى لمرصر 
  البحث مشكمة 2 – 1

امهى  التدريبيه  أر منيهر التعميميه  أكرنهت سهراء الريرضهي  التربيه  مجهرلات مختمهف فه  الحرصهل التطهرر مهن الهرمم ىامه
 رتعهد الواه  إاهداد مراحهل لكهل موزمهر النفسه  الإاهداد أنالأ  المجهر ا ىهذ فه  ربحهرث دراسهرت مهن كته الهرمم ممر
 ثنبغه  الذر رالنفسهي  رالخططيه  الميرري  الإمكرنيرت طريرت امى تعمل الت  الرسرئل أىم من النفسي  الميررات تدريبرت
 بشهكل الطهو  ميهررات تنميه  خهو  مهن التطهرر متطمبرت تحقث  امى يعمل بشكل الميررات ىذه تطرير امى العمل
 . مدررس امم 
 حهد مهىا البرحثهرن ثجهد لهم الريرضه  الهنفس امهم فه  السهربق  رالدراسهرت الأدبيهرت امهى البهرحثثن اطهوع خهو  رمهن

 رمهن رالمثهدان السهرح  العهر  ف  النفسي  الميررات تنمي  ف  مقترح نفس  منيرج إاداد إلى تطرقت دراس  أ  امميمر
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 رلمعرفه  رالمضهمرر السهرح  ألعهر  بعهض فه  مقتهرح نفسه  منيهرج إاهداد إلهى البرحثرن لجر لذا ) الثوثي  الرثب ( بثنير
 . العثن  لأفراد يم الأكرد تحصثللا امى المنيرج ىذا تتثثر مدى
 : الأت  التسرؤ  ان الإجرب  ف  البحث مشكم  تكمن ىنر رمن

 فه  تهدرس المعبه  ىهذه أن براتبهرر ) الثوثيه  الرثبه ( فه  الأكهرديم  التحصهثل امى المقترح لمبرنرم  تتثثر ىنر  ىل-
   . المرصل بجرمع  الريرضي  التربي  منيرج
 : البحث أىدا 
 : الى البحث ثيد 

  الثوث  الرث  فعرلي  ف  الأكرديم  رالتحصثل الانتبره تركثز تنمي  ف  مقترح نفس  برنرم  ادادإ  -
 الرثبه  فه  الأكهرديم  رالتحصهثل الانتبهره تركثز ف  التجريبي  لممجمرا  البعد  الاختبرر ف  النفس  البرنرم  اثر  - 

 .الثوثي 
 فه  الأكهرديم  رالتحصهثل الانتبهره تركثهز اختبهرر   فه  رالضهربط  التجريبيه  المجمهراتثن بهثن الفهرر   امى التعر   -
 .الثوثي  الرثب 
 : البحث فرضا
 فه  الانتبهره تركثهز التجريبيه  لممجمراه  رالبعهد  القبمه  الاختبهررين فه  إحصهرئي  دلاله  ذات فهرر   ىنهر  •

 . الثوثي  الرثب  فعرلي  ف  الأكرديم  التحصثل
 الانتبهره تركثهز فه  رالضهربط  التجريبيه  لممجمهراتثن البعهدثثن الاختبهررين  فه إحصهرئي  دلال  ذات فرر   ىنر  •

 .التجريبي  المجمرا  رلصرل  الثوثي  الرثب  فعرلي  ف  الأكرديم  رالتحصثل
 : البحث مجالات
 : البشر   المجر  •
 . المرصل جرمع / الريرضي  التربي  لكمي  الثرني  الدراسي  السن  طو 
 . 2013 – 2012 الدراسي  السن : الزماني المجا 
 : المكاني المجا 
 . المرصل جرمع  ممع  •
 : المصطمحرت تحدثد  •

  -: الأكاديمي التحصيل
 -: بانو 4002)  الجنابي، (عرفو

 امثيهر يحصهل الته  برلدرجه  قيرسهو ريمكهن التهدري  مهن محهددة زمنيه  فتهرة مهررر بعهد الطرل  ثتعممو مر محصم  ىر"
 بمقهدار ممثمه  التربريه  الأىهدا  لتحقثه  المهدرس قبهل مهن رالمنفهذة ليهر المخطه  لإسهتراتثجي ا نجهرح ثجه نت الطرله 
 ( 25 ،4002الجنرب ،). "درجرت إلى المترجم  المعرف 
 -:نظريا الباحثان ويعرفو
 الته  الهدرجرت بمجمهرع ريقهرس ثراجييهر الته  العرائه  مهن الهرمم امهى الدراسهي  ميرمهو انجهرز فه  الطرله  رمبه  ىهر
  . العممي  لوختبررات نتثج  الطرل  امثير حصلي
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 -: الانتباه تركيز
 (4040)ربيع,-:ارفو

 حتهى مثثهرات اهدة ار مثثر من حرلو من يكرن  فيمر شعرره الح  الكرئن فثير ثركز النفسي  العمميرت من محصم  ىر"
 ( 421، 4040، ربيع) ."حيرلير ثتصر  ثم رمن حقيقتير ريتبثن ثدركير
  -: نظريا لباحثانا ويعرفو

 خهو  مهن المرقهف ىهذا امهى بهرلتعر  الفهرد ريقهرم معهثن مرقهف فه  رايهو بترجيهو الفهرد خوليهر يقرم ذىني  اممي  ىر
  . العصب  برلجيرز المعمرمرت تحمثل

 : السابقة والدراسات النظري  الإطار -
  : النظري  الإطار 2-1

 -: الانتباه تركيز 2-1-1
 أشهكرلير فه  التهدري  أر الهتعمم امميه  لنجهرح الأسرس فير, لمريرضثثن الميم  النفسي  الميررات من الانتبره تركثز يعد

 بتدائو يقرم الذ  الش ء ف  التركثز امى الريرض  مقدرة زادت ركممر. الأداء ف  سمبير ثؤثر التركثز ادم أر, المختمف 
 ريحهر  أداءه فه  سهمبر ثهؤثر ذله  فهرن, ضهئثم  ب بنسه رلهر التركثهز الهى يفقهد الذ  الريرض  ران. أفضل استجرب  حق 
 الريرضهثثن مسهترى  لرفهع الميمه  الرسهرئل مهن ىهر فهرلتركثز ) 114  ,4000,راته ) ممكهن أداء أقصهى تحقثه  درن 

 قدرتهو ريطهرر ثثبهت أن الريرضه  ربإمكهرن, 1995, 295) رامه  أمهثن(ررضهرح بدقه  الأشيرء موحظ  امى رقدراتيم
 خصرصهر الظرر  مختمف رتحت كبثرة بصررة تركثزه من ريزيد حرلو من الت  الأشيرء امىر  نفسو امى السيطرة ف 

 فهرن كهذل , البهدن مهع الهذىن ترافه  امهى يعمهل رىهذا الحرله  مهع ثنسهجم بمهر رشهعرره سهمركو يغثهر أن يسهتطيع انهدمر
 تمعه  إذ, (robert,1979,183) الراسهع الانتبهره إلهى الضث  الانتبره اممي  ف  تسراد الانتبره امى السيطرة تدريبرت
 الاداء مسهترى  فه  تهؤثر الته  الميمه  العرامهل مهن تعتبهر فيه , الريرضه  المجهر  فه  ميمهر دررا التركثهز صهف 

 انتقرليه  رظيفه  الانتبهره تركثهز ان( (schllenperger,1990 شهممبنرجر ريؤكهد , (91 4999,  اهور  (الميهرر  
 رالنشهر  الشهعرر بهثن مهر الهى رالبثئه  الفهرد بهثن العوقه  رتتضهمن  الانسهرن الشهعرر رظهرئف مهن رترجثييه  رمنظمه 

 (309 , 0991,عنان)
 -: الانتبره  ابعرد
 الأنشهط  لكهل الانتبهره لتحمثهل تصهم  ارمه  مؤشهرات ىنهر  ذله  رمهع الانتبهره لتحقثه  مختمفه  رمهرزا ريرضه  لكهل ان

 المهدر  لمسهرادة جهدا مفثهدثن بعهدثن الهى( ( nideffer 1976 -1985 نهدفر ثؤكهد المجهر  ىهذا رفه .. الريرضهي 
 الانتبهره سهع  تقسهيم يهتت  ركمهر راتجرىهو الانتبهره سهع  رىمهر الريرضهي  الفعرلي  لنرع الأداء متطمبرت فيم امى رالوا 

 : إلى
 . ضث  مدى ف  الانتبره تركثز *
 . راسع مدى ف  الانتبره تركثز *
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 تركثز الانتبره الخررج  تركثز الانتبره الداخم 

 تركثز الانتبره الضث 

 تركثز الانتبره الراسع

 
 (1 )         الشكل

 الريرض  ف  الانتبره متطمبرت لفيم الانتبره لبعد  ندفثر نمرذجا ثرض 
  -: إلى فيقسم الانتبره اتجره أمر
  . لمبثئ  المرجو الانتبره *
 .الذات نحر المرجو الانتبره *
 : الانتباه سعة
 رتتضهمن معهثن رقهت فه  معيهر الواه  ثتعرمل أن ثج  الت  الرمرز أر مثثراتال ( مقدار أر كم( الانتبره سع  تعن 
 : نراثن الانتبره سع 
  الراسع الانتبره •
  الضث  الانتبره •
  الانتبره جرهات***
 رالمشهرار الأحرسهيس الهى نفسهو الواه  داخهل مهن ىهل المنبهو مصهدر أسهرس امهى نهراثن إلهى الانتبهره اتجره يصنف
 . بو المحيط  البثئ  أ  الوا  خررج من أم, رالأفكرر
 : الى ويقسم

  الخررج  الانتبره -4
  الداخم  الانتبره -4

 -: الانتبره أنراع
 . اليو ريمثل ريحبو بو ثيتم مثثر إلى الشخص ثنتبو حثث -: التمقرئ  الانتبره -4

 . ريسر رسيرل  سوس  ف  رطيع التمقرئ  الانتبره ىذا يمض  بل ثذكر مجيردا ثتطم  لا التمقرئ  الانتبره رىذا
 . النفسي  الضغر  أشكر  من شكل أ  من متحررا ممل أر تع  درن  الانتبره ىذا ريمض 
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 مثثر ار اركبثرا بسيطر يكرن  قد الجيد بذ  الشخص من يقتض  الانتبره من نرع ىر -: ألتعمد  الإراد  الانتبره -4
 ىر ألتعمد  الإراد  الانتبره ىذا. رالجفر  الجدي  طربع امثير  يغم الت  العمم دررس إلى الطرل  انتبره مثل . بعثنو
 .اذ ثتطم  جيدا راضحر الحيرة ف  لازم  ضررري  لأمرر انتبره
 ىهذه الثرميه  حيرتنهر مهن لاثتجهزء جهزءا أصهبحت بحثهث امثيهر ااتهدنر أمهرر إلهى الانتبهره ىهر -: الااتيهرد  الانتبره -1

 مكهرن الهى المنهز  مهن يهرثرم فيهو نسهثر الهذ  الطريه  الهى نتجهو ان مثهل رداتاه أصبحت بحثث مرارا كررنرىر الأمرر
 جيهدا الا فيهو نبهذ  لا متلرفه  لأشهيرء الانتبهره ىهر الانتبهره مهن النهرع ىهذا ببسهرط  . موبسهنر نرته  انهدمر ار الجرمعه 
  . ثذكر يكرد لاقميو
 مفهرج  الهم إلهى الانتبهره مثهل الفهرد إرادة رمهم المثثهر إلهى الانتبهره ثتجو حثث إرمرم  انتبره ىر -: القسر   الانتبره -1
 . اليو الانتبره امى ثرممنر بحثث امثنر نفسو المثثر يفرض رىنر الجسم أاضرء احد ف 
 الانتبهره كفهرءة فهرن الرقهت نفسهو فه  امهل من أكثر ثؤد  أن شخص من مطمر  يكرن  اندمر -: المرزع الانتبره -5

 من العدثد أداء منو يطم  اندمر رانو المعمرمرت  التعرمل ف  محدردة طرق  لو نسرنالإ أن ذل , كبثر حد إلى تضعف
 .  الانتبره مسترى  ضعف ربرلترل  الطرق  ىذه تجررز إلى ثؤد  ذل  فرن راحد رقت ف  الأامر 

 تركثهز خصالشه امهى ثتعهذر بحثهث الشهدة فه  المتقرربه  المثثهرات تتعهدد المشهتت الانتبهره فه  -: المشهتت الانتبهره -1
 اهن الشهخص انتبهره تصهر  جدثهدة مثثهرات اهدة ار مثثهر يظيهر انهدمر الانتبهره ثتشهتت كمهر . بعثنهو مثثر ف  الانتبره
 . الأصم  المثثر
 رشررد الانتبره تشتت من النرس من ادثد ريشتك  , المطمرب  المثثرات متربع  ان الذىن شررد معنره الانتبره رتشتت
 قصثر رقت بعد يشرد ان ذىنيم ثمبث اذمر الامر ىذا من يشكرن  الطو  من الكثثر ان رمالمق ىذا ف  رنذكر. الذىن
 . العمم طو  ااداء من الشررد رىذا, المتربع  امثيم ثتعذر بحثث الدرس بداي  من
 أر التغذيه  ضهعف أر طريمه  لسهرارت النهرم اهدم أر الجسهم  التعه  مثل جسمي  ارامل إلى الانتبره تشتت ثرجع رقد
 إلهى المثهل اهدم مثهل نفسهي  ارامهل إلهى الانتبره تشتت ثرجع قد أر. التنفس  أر الدرر   أر اليضم  الجيرز ضطرا ا

 اميهو الهر سراسهي  القيريه  الأفكهرر بعهض تسهم  أر رقدرتو الطرل  ذكرء ثتجررز بمر المردة ىذه صعرب  أر معثن  مردة
 (429-490, 4040, ربيع)ذل  مثر إلى

 -: لاثيةالث الوثبة فعالية
 فقهد, الأداء طريقه  امهى القهرنرن  ثنص رلم(1896) ارم بتثثنر الأرلى الارلمبي  الدررة ف  كفعرلي  الثوثي  الرثب  دخمت
 : الأت  النحر رال الأرائل الثوث  لمفرئزين برلنسب  أدثت
 . رثب  + حجم  + حجم  : الأر 
 . رثب + خطرة + حجم  : الثرن 
 . ثب ر + خطرة+ خطرة : الثرلث
 الرثبه  فه  الرقمه  التقهدم فه  الفضهل ريرجهع, رثبه  + خطهرة + حجمه  : كهرلأت   الأداء طريقه  ذله  بعهد القهرنرن  حهدد

 ( 414 .4040,  رمجثد )مصطفى . الخمسثنرت ف  رالسرفثت البرلندثثن ثم رالبرازيمثثن اليربرنثثن الى الثوثي 
 : الثوثي  لمرثب  الفني  الخطرات
 الرثبرت من رثب  لكل ران راحد اقترا  ثجمعير برلأخرى  منير كل متصم  رثبرت ثوث من الثوثي  الرثب  فعرلي  تتكرن 
 اليبهر  يكهرن  أن ريجه , بهرلأخرى  رثبه  لكهل متربعه  تقتضهثير الته  الحركيه  الالتزامهرت رلكهن رىبرطهر رطثرانهر نيرضر
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 ثهرتب  الته  )الحجمه (الأرلهى الرثبه  لأداء النيهرض اهدا فيمهر الترليه  لمرثبه  النيهرض متطمبهرت إلهى أداءه فه  خرضهعر
 مهن الحركه  لمتربعه  للأمهرم الهدفع مهن منرسه  قهدر امهى المحرفظه  حثهث مهن رالطثهران الهركض بهثن فثيهر النيهرض
 : رفيمر يتت  تفرصثل الرثب  الثوثي  ( 414-414, 4921, حسن(الترلثتثن الرثبتثن

 . فثير التحكم يمكن  سرا لأقصى لمرصر  سراتو من الوا  ثزيد الاقترا  مرحم  ف *
 . الكمي  المسرف  من%15 ريغطى رأفقي  سريع  بحرك  الوا  ثؤد  الحجم  مرحم  ف *
 . حسهمر الثوثه  الرثه  أجهزاء أكثهر ى  رالخطرة الكمي  المسرف  من %10 حرال  الوا  يغطى الخطرة مرحم  ف *

  . لمحجم  مسرري  استمرارىر فترة تكرن  أن ريج 
 (424-420 , 4009 , زاىر (  الكمي  المسرف  من %15 ريغطى العكسي  برلرجل الوا  ثرتق  الرث  مرحم  ف *

 -: الميم  الترلي  النقر  امى ذل  ف  الااتمرد ريمكن
 فراهرارت (أيضهر (الحجمه (الأرلهى الرثبه  رتتخهذ تقريبهر درجه  ) 45( قهدرىر طثهران زاريه  (الحجمه ) الأرلهى الرثب  تتخذ-1

 . الكمي  المسرف  من ) %12( الى تصل معثن  بمسرف 
 . الاقترا  بسرا  مقررن  الشدثد برالأنخفرض الرث  أثنرء الأداء سرا  تتمثز-2
 . رالرثب  الخطرة خو  معر الذرااثن استخدام-3
 -: الآتي  النس  الثوث الرثبرت بثن العوق  تشكل-4

 . لمحجم  ) 12%( •
 . لمخطرة ) 49%( •
 . لمرثب % (11) •
 ثتمتعرن  رالذثن كبثر بشكل الأفق  برلشكل تتمثز الأداء من نرع يستخدمرن  الوابثن من ىنر  ان برلذكر الجدثر رمن

 الثوث  الرثبرت بثن العوق  تكرن  إذ, المزدرج التكني  من بدلا المتبرد  الذرااثن تكني  يستخدمرن  رالذثن ارلي  بسرا 
  . لمرثب  %(15 (لمخطرة %(10)ر لمحجم  %(15 (ىنر

 -: الثوث  الرث  مسربق  لأداء طريقترن ىنر  أن الكوم ذل  من يستخمص
 . الاثنثن بثن مترسط  رالثرلث  أصغرىر رالثرني  الرثبرت اكبر (الحجم ) الأرلى الرثب  تكرن  -4
 (11 , 4044, رالبقر  الأاظم ( الاتسرع ف  متسرري  الثوث  الرثبرت تكرن  -4

 -: التقريبي  لمركض  الثوث  لمخطرات ترضي  ثم  ررفيم
    -: الاقترا  -4

 -: الاقترا  لعممي  الفني  الخصرئص
 -: الاقترا  أىدا 

 . لورتقرء الجسم رتيثئ  سرا  لأقصى الرصر *
  )لممتقدمثن) خطرة40من  رأكثر (لممبتدئثن)خطرات 10 بثن تترارح في , الأداء لمسترى  تبعر الاقترا  مسرف  تتفررت*
 . لمعدر ممرثم  الجر   طريق *
 . الاقترا  مرحم  خو  برستمرار السرا  تزيد*
 ( 424 ،4009، زاىر) . رلمخمف للأسفل تحريكو مع رنشيطر سريعر القدم رضع يكرن *
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 ىنهر  أن الهى السهرفثتي  المدرسه  ترصهمت فقهد, الهركض رسهرا  الإنجهرز بهثن اوقه  ىنهر  إن الدراسهرت أظيهرت لقهد
 مهع(0.94 (الارتبهر  معرمهل بمه  حثهث ركهض خطهرة )44-40 (التعجثهل رظيهرر رالسهرا  الجثهدة الرثبه  بهثن اوقه 
 (414 ، 4922، اليرشم ) الخطرات ىذه من الرثب  ف  رالنجرح السرا  تحقث  ضمرن

  -: الحجم  –
 : الحجمة اىداف •
 . الأفقي  السرا  فقدان تقمثل مع طريم  لمسرف  منخفض طثران اداء
 -: المرحم  ليذه الفني  الخصرئص أمر
 . الأفق  الرضع إلى الحرة الرجل مرجح  *
 . للأامى رليس للأمرم يكرن  ارتقرء اتجره *
 . لمخمف الحرة الرجل سح  *
 . للأرض القدم لممس تميثدا للأمرم تمتد ثم رللأامى للأمرم الارتقرء رجل سح  *
 (4009,424 زاىر) .استقرمتو امى الجذع ثبقى *

 -: الخطوة
 : الخطوة اىداف
 . الحجم  ف  ىمر كمر رالارتفرع نفسون الطثرا زمن أداء •

 -:لمخطرة الفني  الخصرئص
 . رلمخمف للأسفل تحريكو مع رنشيطر سريعر القدم رضع يكرن  *
 . تقريبر امتدادىر كرمل امى الحرة الرجل تكرن  *
 . أمكن إن برلذرااثن المرجح  تستخدم *
 . الأفق  الرضع من أامى الحرة الرجل فخذ يكرن  *
 . للأسفل للأمرم الحرة الرجل تمتد *

 -: الرثب 
 . مثمى أارتقرء بزاري  بقرة الارتقرء: الرثب  ىد 

 : لموثبة الفنية الخصايص
 . رخمف لأسفل رنشر  بسرا  القدم رضع  *
 . الارتقرء أثنرء ف  تقريبر مفردة تكرن  )الارتقرء( الارتكرز رجل *

 . آمكن أن الذرااثن حرك  تستخدم  *
 . اليراء ف  الشراع أر التعم  طريق  تستخدم  *

 (4009,421,الزاىر) اليبر  اند تقريبر برلكرمل ممتدتثنالرجون تكرنرن    * 
 : الثوث  برلرث  الاقترا  طري 
 المسهتخدم مطهر ل الأدنهى رالحهد محهدرد مثهر الاقتهرا  طريه  رطهر م  4.44الاقتهرا  لطريه  الأدنهى الحهد •

 م(10)ىر لوقترا 
 م(15)ان يقل لا الاقترا  طري  طر  فرن الظرر  تسم  اندمر -: موحظ 
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 المجنه  بمرافقه ) اومهرت يضهع أن لممتسهرب  يمكهن رلكهن الاقتهرا  طريه  طهر  امهى اومهرت برضهع يسهم  لا *
 . اليبر  بمنطق  اومرت برضع سم يرلا , الطري  جرنب  امى )المنظم 

 : الارتقرء لرح   -
 كمر, اليبر  منطق  منم(41)ان لا يقل بعد رامى الاقترا  طري  مسترى  حتى مرطس  بمرح  الارتقرء مكرن يحدد *

 انهد امثيهر المتسهرب  قهدم طبهع تسهجثل بغهرض أخهرى  مهردة أر الصمصهر  مهن لرحه  مبرشهرة الارتقهرء خه  رراء ثرضهع
 امتداده رامى الارتقرء خ  أمرم رمل أر نرام بترا  الأرض ترش الصمصر  مردة ترفر ادم راند, برلقدم خطت حدرث
 درج (10)قدرىر ربزاري  سم(40)ربعرض

 م(.44)ان اليبر  منطق  رنيري  الارتقرء لرح  بثن المسرف  تقل لا*
 : لصنع  -

 مهن طرليهر يكههرن  ان امههى المنرسههب  الصهمب  المهراد بعههض مهن أر الخشهه  مهن الارتقهرء لرحهه  تصهنع
 سم(40)سم  ربتقصى سم(40.4) إلى.سم(49) من ربعرضم( 4.44)لىإم(4.44)
 : الصمصر  لرح -

 أامهى ريغطهى م(4.44)إلى م(40.44)من رطر سم(40.2)الى سمسم(9.2) بعرض رمتمرسك  قري  مردة من يصنع
 فه   درجه (10)مقهدارىر بزاريه  الارتقهرء لرحه  مسهترى  ان سطحو ثرتفع بحثث منرسب  مردة أ  أر برلصمصر  سطحو
 . الركض اتجره
 : اليبر  منطق 
 أر اليبهر  منطقه  منتصهف فه  الاقتهرا  طريه  يكهرن  أن ريجه  م(4.95)اليبهر  منطقه  لعهرض الأدنهى الحد •

 . امتداده
 لغهرض شهري  ثرضهع اليبهر  منطقه  مركهز خه  امتهداد امهى ليس الاقترا  طري  منتصف يكرن  اندمر -: موحظ 
 ,رالبقهر  الأاظمه ( الاقتهرا  طريه  لامتهداد الرئيسه  المحرر امى اليبر  منطق  تتسررى  بحثث اليبر  منطق  تحدثد
4044, 95-99) 

  -: النظرية لدراساتا
  (4002) محمد ، الأطرش دراسة
  القدم كرة لاعبي لد  والخططي المياري  الأداء مستو   تطوير عمى النفسية لمميارات مقترح تدريبي برنامج تأثير
 : إلى البحث ىد 

 ) الانتبهره تركثهز الهذىن ، التصهرر ، الاسهترخرء ( النفسهي  الميهررات لهبعض مقتهرح تهدريب  برنهرم  اثهر امى تعر ال-
 . القدم كرة ف  رالخطط  الميررى  الأداء بمسترى  لورتقرء

 لعهرم لمنرشهئثن جنهثن نهرد  لاابه  مهن لاابهر   (10)مهن البحهث اثنه  رتكرنهت التجريبه  المهني  البرحهث راسهتخدم 
 (2) البرنهرم  تنفثهذ اسهتغر   رقهد ، العمديه  برلطريقه  البحهث اثنه  اختثرت رقد ، سن  (45)العمري  رلمفئ  ، (4002)

 : الآتي  الإحصرئي  الرسرئل البرحث راستخدم ، الأسبرع ف   تدريبي جمسرت (1) ربراقع أسربيع
 )المئري  رالنسب  ، (t)راختبرر البسي  الارتبر  معرمل ، المعيرر   الانحرا  ، الحسرب  المترس )

 كهرة فه  رالخططه  الميهرر   الأداء بمسهترى  لورتقهرء فعرليه  ذر النفسهي  الميررات برنرم  أن إلى البحث نترئ  رأشررت
  . القدم
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 رخطه  الأسرسهي  الميهررات امهى التهدري  أثنهرء فه  النفسهي  الميهررات امهى التهدري  بهرام  برسهتخدام الدراسه  رأرصت
  .امرمر الأداء تطرير ف  الفعر  لدررىر نظرا القدم كرة ف  الدفراي ر  اليجرمي  المع 

 : وعينتو البحث مجتمع – 3 
  . البحث طبيع  لموئمتو التجريب  المني  البرحث  استخدمت : البحث منيج 1 – 3

 بكمي  الثرني  الدراسي  السن  بطو  رالمتمثم   العمدي  برلطريق  البحث مجتمع أختيرر تم : البحث عينة 2 – 3
 من فتكرنت البحث اثن  امر , طرل  (409)اددىم رالبرل  ) 4041-4044 )المرصل بجرمع  الريرضي  التربي 

 ان رتجريبي  ضربط  مجمراتثن إلى العثن  تقسيم رتم, البحث مجتمع من )%42.425 )نسب  يمثمرن  , طرلبر (12)
 لعدم الطو  من مجمرا  البرحثرن استبعد أن بعد طو  (49) براقع القرا  برستخدام العشرائ  الأخيرر طري 

  كمر . العثن  أفراد بقي  مع تكرفئيم
 . (1) الجدر  ف  مبثن       

 (1) الجدو 
  الميوية ونسبيم المستبعدين والطلاب وعينتو البحث مجتمع يبين                  

           
 الميوية النسبة العدد المتريرات

 %400 409 ثالبح مجتمع
 %42.42 12 البحث عينة

 %9.15 41 الاستطلاعية التجربة عينة
 %5.44 44 المستبعدين الطلاب

 
  : البحث أداة 3 – 3

 .النفسي  الميررات اختبررات البرحثرن  استخدم حثث رتصحيحو المقيرس رصف 3-1-3
 ارلثثن رثبرت صد  بمعرموت تتمتع ) الانتبره تركثز مقيرس( النفسي  الميررات اختبررات أن من الرمم امى

  )اهور   حسهن محمد) ىهذا إلهى أشهرر رقهد الاختبهرر ليهذا المقيرس رثبرت صد  مدى من التتكد الى امدا البرحثرن فرن 
 العمميه  المعهرموت لإثجهرد الجيهد مهن المزيهد بهذ  امهى البهرحثثن ريشهجع يطمه  " حثهث (4999 , فثت )السهر ان نقو

 نتهرئ  امهى الااتمهرد راهدم امثيهر الاختبهررات تطبثه  ثهتم الته  الصيغرت امى استخدامير ف  مبرن ثر  الت  لوختبررات
 رالتنبؤيه  التفسهثري  قدرتهو مهدى ربيهرن لوختبهرر رالمسهتمر الهدائم التحهدثث لضمرن لوختبرر السربق  العممي  المعرموت

 (40, 4999،السرفثت (المختمف  التطبيقي  الاستخدامرت ف 
  صيدقال3-2-3
 بهرردرن  اختبهرر (  النفسهي  رالمقهرثيس الاختبهررات ىهذه اهرض تهم إذ الظهرىر   الصهد  البرحثهرن اسهتخدم 
 رتفريه  جمهع ربعهد ، الريرضه  الهنفس رامهم رالتقهريم القيرس ف  رالمتخصصثن الخبراء السردة من ادد امى )انفيمر 
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 بهرردرن  اختبهرر)رالمقهرثيس الاختبررات صوحي  امى %100 بنسب  *رالمختصثن الخبراء السردة آراء اتفقت الاستبيرن
 . الذات  الصد  احتسر  ان فضو اجمو من رضع الذ  الغرض لقيرس البحث ف  المستخدم  ) انفيمر 

  الثبات 3-3-3
 الثبهرت  ائهطر  أكثهر مهن تعتبهر رالته  النصهفي  التجزئه  طريق  البرحثرن استخدم الثبرت امى الحصر  لغرض

 ( 492 ،4995 حسرنثن،(رالقمم الررق  ختبرراتا ف  استخدامر
-2 (بتهرري  و طه (44)امهى )انفيمهر  بهرردرن  اختبهرر)المقهرثيس اسهتبيرنرت بترزيهع البرحثهرن قهرم إذ

 زرجيه  فقهرات ذات راسهتمررات فرديه  فقهرات ذات اسهتمررات قسهمثن الهى قسمت الاستبيرنرت جمع ربعد ) 9/1/4041
 ) 0.99( الترال  امى الارتبر  معرمل قيم  فكرنت بثرسرن  بطريق  النصفثن درجرت ثنب الأرتبر  معرموت اثجرد رتم
 النبيهرن (يشهثر اذ ( sperman-brown) بهرارن -سهبثرمرن معردله  برسهتخدام الارتبهر  معرمهل تصهحي  تهم ذله  ربعد

 اختبرر لثبرت تقدثرا ىذا ر الارتب معرمل امى الحصر  ثتم, النصفي  التجزئ  بطريق  الثبرت تقدثر اند" برنو ) 4001,
 معردله  تطبثه  الهى نحتهرج,كمهو الاختبهرر ثبهرت مسهترى  اميهو سهيكرن  مهر رلتقهدثر الاصهم  الاختبهرر طر  نصف طرلو

 رالجهدر  (0.87) الثبهرت معرمهل قيمه  بمغهت المعردله  ىهذه تطبثه  رانهد( 411  ,4001,النبيهرن) " بهرارن – سبثرمرن
   . لوختبررا الثبرتر  الذات  الصد  معرموت ثبثن (2)

 (4) الجدو 
 (انفينوف-بوردون (للاختبار والثبات الصدق معاملات يبين

 
 ت   

 
  النفسية والمقاييس الاختبارات

 
  الثبات معامل

 
  الذاتي الصدق

1  
  انفينوف بوردون  اختبار

 
0.29 

 
0.91 

 
  : الاستطلاعية التجربة

 رتهم الريرضهي  التربيه  كميه  الثرنيه  المرحمه  طهو  مهن طهو  (41) ميهرقرا اثنه  امى الاستطواي  التجرب  أجراء تم
 : مريرت  التجرب  من اليد  ركرن البحث اثن  من ليس أنيم اممر, الأصم  المجتمع من اختيررىر

                                                             

  .المرصل جرمع /الريرضي  التربي  كمي /رتقريم قيرس/سميمرن احمد ىرشم د.أ *

 .المرصل الريرضي جرمع  التربي  كمي /رتقريم قيرس/حسثن محمرد مك  د.ا

  . المرصل جرمع /الريرضي  لتربي  كمي /الريرض  النفس امم/ الرترر شركر نرظم  د.أ

  . المرصل جرمع /الاسرسي  التربي  كمي /الريرض  النفس امم/الحرر   اكم   د.أ

  . المرصل جرمع /الريرضي  التربي  كمي /رتقريم قيرس/قرسم الكريم ابد د .أ

  .المرصل جرمع / الريرضي  التربي  كمي /الرضر ابد اصرم د.م.أ

  . المرصل جرمع /بنرت التربي  كمي /ثرنس نبراس د.م.أ

  .المرصل جرمع /الريرضي  التربي  كمي /محمرد غمن د.م.أ

  . المرصل جرمع / الريرضي  التربي  كمي /الحسر الرزا  ابد مؤيد د.م.أ

  . المرصل جرمع /الريرضي  التربي  كمي /ادريس رافع د.م
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  . الغرض ليذا المعدة الفقرات موئم  امى التعر  •
  . المستجرب  الفقرات رضرح مدى •
 للانتباه لمعد ا )انفيموف-بوردون )اختبار 6-3 •

 ىهذا ريعهد.(1971) اهرم طهو الجهراد ابهد أاهده الهذ  لونتبهره المعد  (انفيمر -برردرن ) اختبرر البرحثرن استخدم
 ، الحدة) رى  الانتبره مظرىر من مظرىر خمس  لقيرس رالمستخدم برلريرضثثن الخرص  الاختبررات أحد الاختبرر
 (194 ،4992، رألبي  )خرطر                        التحريل ، الترزيع ، الثبرت التركثز،

                                                           
 .(1) الممح  ثنظر).الانتبره تركثز )اختبرر دراستير ف  البرحثرن استخدم رقد
 : الإحصرئي  الرسرئل
 رتهم البحهث بمتغثهرات الخرصه  الإحصهرئي  الرسهرئل أثجهرد أجهل مهن (spss) الإحصهرئ  البرنهرم  البرحثهرن أسهتخدم
 : من كل احتسر 

 ( . (( t راختبرر , المئري  النسب  رقرنرن , المعيرر   رالانحرا  , الحسرب  الرس (
 : النتايج ومناقشة وتحميل عرض - 1
 حصو الت  لنترئ ا برستخوص البرحثرن قرم ) النفسي  الميررات تدري  برنرم ( النفس  البرنرم  تنفثذ من الانتيرء بعد

  . الأت  النحر رامى البحث رفررض أىدا  من التحق  اجل من إحصرئير رمعرلجتير امثير
 
 ومناقشتيا والضابطة التجريبية البحث لمجموعتي والبعدية القبمية) انفيموف بوردون (اختبار نتايج عرض 4-0

 (3) رقم جدو                  .
  الانتباه تركيز لاختبار والبعدي القبمي للاختبارين المحسوبة )ت( وقيمة المعيارية والانحرافات الاوساط يبين

 . والضابطة التجريبية البحث لمجموعتي
 الإحصايية المعالم 
 

 المجاميع

 ت قيميية البعدي الاختبار القبمي الاختبار
 المحسوبة

 الدلالة مستو  
 ع± س   ع± س  

  التجريبية المجموعة
7.89 

 
3.17 

 
9.05 

 
2.81 

 
5.26 

 
 معنر  

  الضابطة المجموعة
8.05 

 
3.04 

 
7.31 

 
2.05 

 
0.78 

 
  معنر   مثر

  (2.10) والبالرة (18) حرية ودرجة ( 0.05) خطا نسبة عند معنوي. 
 المجمهراتثن رلكمتهر رالبعديه  القبميه  لوختبهررات الحسهربي  المترسهطرت بهثن معنريه  فهرر   رجهرد (3)الجهدر  مهن ثتبهثن

 الجدرلي  قيمتير من اكبر رى   (5.267) المحسرب  )ت( قيم  بمغت اذ التجريبي  لممجمرا  ألبعد  رالاختبر رلصرل 
 .(2.10) رالبرلغ 
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 (4) الجدو 
 الانتبهره تركثهز اختبهرر فه  للإنجهرز البعهد  لوختبهرر المحسهرب  )ت( رقيمه  المعيرريه  رالانحرافهرت الأرسهر  ثبهثن

 .  رالضربط  التجريبي  البحث لمجمرات 
 الدلالة مستو   المحتسبة(ت) قيمة البعدي الاختبار المجاميع الإحصايية المعالم 

 ع± س  
  2.81 9.05  التجريبية المجموعة

2.17 
 

 2.05 7.31  الضابطة المجموعة معنر  
   (2.3) قيمتيا والبالرة (36) حرية درجة أمام (0.05)خطأ نسبة عند معنوي  
 التجريبيه  البحهث لمجمهرات  البعهد  لوختبهرر الحسهربي  المترسهطرت بهثن معنريه  فهرر   رجهرد (4) الجهدر  مهن ثتبثن

 المجمراه  رلصهرل  (2.3)رلبرلغه  الجدرليه  قيمتيهر مهن اصهغر رىه  (2.17)المحسهرب  (ت)قيمه  بمغهت أذ رالضهربط 
   . التجريبي 

 : الانتبره تركثز اختبرر نترئ  منرقش  4-1-4 
 فهر   رجهرد النتهرئ  ظيهرت أذ ، البحهث اثنه  أفهراد لهدى )الانتبهره تركثهز( اختبهرر نترئ   (4)ر (3)الجدر  ثبثن

 ذله  البرحثه  رتعهزر ، البعهد  الأخبهرر فه  التجريبيه  المجمراه  رلصهرل  رالضهربط  التجريبي  المجمراتثن بثن معنر  
 رالمهؤثرات الخهررج مهن الآتيه  لبثئه ا مهؤثرات بهثن مهن انتبرىهو تحريهل امهى القهدرة ىه  الجثهد لمريرض  مزي  أىم أن إلى

 انتبرىهو تركثهز ثنقهل أن الواه  من تتطم  الممع  ف  البثئي  الظرر  تغثثر سرا  ران ) الجسم( الداخل من الذاتي 
 انتبهره تحهر  كميهر المرتكبه  برلأخطهرء رالانشهغر  بهرلألم رالأحرسهيس رالمشهرار البهدن  فرلجيهد. أخهرى  إلهى حرله  مهن

 التركثهز يسهتطيع رلا أداءه رييهب  تركثهزه يفقد ربذل  بو ريشعر يحس مر إلى المبرراة ظرر  امى ثزالترك من الوا 
  89 )،2002انرير، )                                           .   الضررري  المثثرات امى

 مهن أر الخررجيه  بثئه ال مهن سهراء المثثهرات أر المعمرمهرت مهن اهددا المختمف  حراسو خو  من الفرد يستقبل إذ
 سهراء المثثهرات أر المعمرمهرت ىهذه امهى بهرلتعر  الفهرد ريقهرم .الإحسهرس بعمميه  يعهر  فيمهر ذكرنهر كمهر الجسهم داخهل

 أر المثثهرات نحهر رايهو ترجيهو ف  الاستمرار ادم أر برلاستمرار قرار اتخرذ يستطيع فرنو ،ربذل  الداخمي  أر الخررجي 
 ليهذه الانتبهره تتطمه  القهرار لاتخهرذ العمميه  رىهذه المدركه ، المثثهرات أر المعمرمهرت ىهذه بهثن مهن المحهددة المعمرمهرت
 ( 491 ،4004اور ،(بعضير أر كمير المدركرت
 مسهترى  امهى تتثثرىهر تثبهت الته  الانتبهره مظهرىر اىهم ان( 4991، ررربه  الفتهرح ابهد( ثؤكهد الاتجهره ىهذا فه 

تقهرن ررضهرح دقه  فه  ثهؤثر الانتبهره الانتبهره،فتركثز زتركثه امميه  ىه  الريرضه  النشهر  فه  الأداء  الفنيه  النهراح  را 
 اختيهرر امهى القهدرة لهيعكس التهدريب  المهني  جهرء لهذل  ( 91 ،4991، ررريه  الفتهرح ابهد(الحركيه  الميهررة لأجهزاء
 ذات اهدة ثهراتمث امهى التركثهز امهى القهدرة يعكهس رأحيرنهر الاخهرى  المثثهرات رتجرىهل المطمربه  الضهررري  المثثهرات
  .راحد ان ف  العوق 

 تدري  من منرس  مسترى  لتحقث  الجيد رمراصم  رالتدري  الإاداد تتطم  الانتبره تركثز ميررة أن ذل  ريعن 
 تتطمه  الته  الميهررات امهى التهدري  طريه  اهن المتراصهل التهدري  خهو  مهن الا ثهتم لا تطريرىهر ران . الميهررة ىهذه

 لمتطمبهرت المهرىر الأداء أر البدنيه  الميرقه  من ارل  مسترى  يحق  لن فرلوا  كبثرا اقمير يداج يحترج ،رىذا التركثز
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 التركثهز رنالبرحثه عهدي رلهذل  الانتبهره تركثهز بثنيهر مهن رالته  الانتبهره ميهررات امهى التهدري  الواه  امهى ،لهذا المعه 
 مهن اهر  مسهترى  امهى الواه  كهرن إذا الا رىرامه الأداء يكهرن  لا ر الأداء فه  الدقه  نجهرح ارامهل من أسرسير ارمو
 قهدر امهى رىهر المنرفسه  أر الأداء أثنهرء المختمف  المراقف مراجي  ف  سميمر تصرفر ثتصر  أن لو رلأيمكن . التركثز
 الميرقه  لعنرصهر اسهتغولا الأكثهر ألااه  ىهر رالأداء المنرفسه  فه  تركثهزا الأكثهر فرلوا  لذا الانتبره تشتت من معثن

  .تفكثرا رالأحسن لبدني ا
 (5) الجدو 

 لمجمرات  الثوثي  الرثب  لفعرلي  رالبعد  القبم  لوختبررين المحسرب  )ت( رقيم  المعيرري  رالانحرافرت الأرسر  ثبثن
 . رالضربط   التجريبي  البحث

 الإحصايية المعالم
 المجاميع

 ت قيمييية البعدي الاختبار القبمي الاختبار
 المحسوبة

 مسييتو  
 ع± س   ع± س   الدلالة

 معنر   8.39 1.08 9.63 0.90 7.91  التجريبية المجموعة
 مثهههههر 1.96 0.94 8.88 1.00 8.35  الضابطة المجموعة

 معنر  
  (2.10)والبالرة (18) حرية ودرجة ( 0.05) خطا نسبة عند معنوي. 
 المجمهراتثن لكمتهر رالبعديه  القبميه  لوختبهررات الحسهربي  المترسهطرت بهثن معنريه  فهرر   رجهرد (5) الجهدر  مهن ثتبهثن

 الجدرليه  قيمتيهر مهن اكبهر رىه  (8.39) المحسهرب  )ت( قيمه  بمغت اذ التجريبي  لممجمرا  البعد  الاختبرر رلصرل 
 . (2.10) رالبرلغ 

 
 (6)الجدو 

 لمجمرات  الثوثي  الرثب  لفعرلي   ألبعد  الإنجرز لوختبرر المحسرب  )ت( رقيم  المعيرري  رالانحرافرت الأرسر  ثبثن
 . رالضربط   التجريبي  البحث

 الإحصايية المعالم
 

 المجموعات

 قيميييييييية البعدي الاختبار
 المحتسبة(ت)

 الدلالة مستو  

 ع± س  

  1.08 9.63  التجريبية المجموعة
2.26 

 
 0.94 8.88  الضابطة المجموعة معنر  

 (2.03) والبالرة (36) حرية جةدر  أمام (0.05)خطا نسبة عند معنوي . 
 التجريبيه  البحهث لمجمهرات  البعهد  لوختبهرر الحسهربي  المترسهطرت بهثن معنريه  فهرر   رجهرد (6) الجهدر  مهن ثتبثن

 رلصهرل  (2.03) رالبرلغه  الجدرليه  قيمتيهر مهن اصهغر رىه  (2.26) المحسهرب  )ت( قيمه  بمغهت أذ رالضهربط 
 . التجريبي  المجمرا 
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  - : الثلاثية الوثبة لفعالية البعدية الانجاز تايجن مناقشة
 رقهد الثوثيه ، الرثبه  لفعرليه  المقتهرح التهدريب  المنيهرج أنجهرز نترئ  ترض  رالت   (6)ر (5) الجدر  من ثتبثن 
 لمنيهرجا فعرليه  امهى ثهد  ممهر التجريبيه  لممجمرا  الثوثي  الرثب  فعرلي  ف  الأكرديم  الإنجرز تحسن النترئ  أظيرت
 . الثوث  الرث  لفعرلي  الانجرز نترئ  حسنت رالت  نفسي  تمررين برستخدام رنالبرحث قبل من المقترح النفس  التدريب 
 التخطهي  فه  المهدر  ريبهدأ راايه  بصهررة تجهر   العقميه  الميهررات تنميه  إن(4040رالخراجهر، البشهترر  ( ثهذكر 
 متكرممه  رحهدة يكهرن  ربهذل  رالتكتيكه  رالميهررى  البهدن  الأاهداد مميه لع التخطهي  حهر  حرلهو النفسه  الأاهداد لعمميه 
 اكتشهر  نحهر الطريه  ىهر رالجسهم العقهل مهببثن التكرمهل ان اذ(412 ،4040رالخراجهر، البشهترر  ( التدريبيه  لمعمميه 
 ثج  ذل  ثتم ك رل الأفضل المسترى  من قريبر الأداء يكرن  سر  الحرل  ىذه رف  رالخططي  رالميرري  البدني  قدراتنر
 تمرمر الجسم قبل العقل لتدري  الرقت قضرء ف  الرمب  الوا  لدى يكرن  ان

سمراثل شمعرن ()40 ,4004السرا ،).  ( 59، 4004، را 
 الهذ  العقميه  الميهررات امهى التهدري  بهرام  أن إلهى( 4004رسهمطرن، جهربر( مهن كهل يشهثر المجهر  ىهذا رفه 

 احتهراء رأن الأداء امهى قهدرة رأكثر ترترا أقل يصب  أن امى الوا  تسراد العضم  الاسترخرء تدريبرت امى يحتر  
 تحقثه  فه  المسهرادة ركهذل  الانفعرليه  الاسهتجربرت فه  الهتحكم ف  يسراد )الذىن ( العقم  التصرر تدريبرت البرنرم 
 جهربر( ارليه  بكفهرءة ميهرراتال أداء يضهمن بمهر الانتبهره تركثهز ركهذل  لمميهررات الفنه  الأداء لطبيعه  الفيهم مهن المزيهد

 كرنهت الفتهرات مهن فتهرة فه  لأن الإاهداد أثنهرء النفسهي  البهرام  أىمي  تبرز ىنر رمن( 414-441 ، 4040، رسمطرن
 مهن العدثهد ذله  أكهد ،رقهد البطهرلات بعهض بهرام  مهن رشهطبت أصهربتير لكثهرة خطررة ذات  الثوث  الرث  فعرلي  تعد

 تمه  برلااتبهرر أخهذ ،ربعهد السوم  برسرئل الاىتمرم رادم الإاداد ضعف كرن ذل   ف السب  لكن الررسي  الدراسرت
 حهدرثر القهرى  ألعهر  فعرليهرت أقهل الثوثه  الرثه  أصهب  السهوم  ررسهرئل النفسه  الإاهداد ببهرام  رالاىتمهرم الأسهبر 
   . للإصربرت

 العضهم  العصهب  رالترافه  مالمسهتخد الفنه  الأداء امهى يعتمهد الثوثه  الرثه  مسهترى  إن اثمهرن ريهرى 
 الرثبه ) بمجمميهر الثوثه  ربهثن رالرثبه  الخطهرة ربهثن رالخطهرة الحجمه  بهثن الهرب  ركهذل  ( 149 ،4990اثمهرن،(

 التعمهيم امميه  خهو  امثيهر التركثهز مهن لابهد الته  الميمه  الأسرسهي  النقهر  أىهم مهن تعهد رالته  (الثوثيه 
 ( 441 ،4992الربض ،(رالتدري 
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  -: الثلاثية الوثبة لفعالية ألبعدي الاختبار نتايج مناقشة
 . الثلاثية الوثبة لفعالية المقترح التدريبي أنجاز المنياج نتايجالذي يبين (6,5) رقم ينالجدول من يتبين
 فعرليه  امهى ثهد  ممهر التجريبيه  لممجمراه  الثوثيه  الرثبه  فعرليه  فه  التحصهل الأكهرديم  تحسهن النتهرئ  أظيهرت رقهد
 الرثه  لفعرليه  الانجهرز نتهرئ  حسهنت رالته  نفسي  تمررين برستخدام البرحثرن قبل من المقترح النفس  التدريب  لمنيرجا

 . الثوث 
 لعمميه  التخطهي  فه  المهدر  ريبهدأ راايه  بصهررة تجهر   العقميه  الميهررات تنميه  ان ,2010)رالخراجهر البشهترر  ( ثذكر

 لمعمميه  متكرممه  رحهدة يكهرن  ربهذل  رالتكتيكه  رالميهرر   البهدن  الأاهداد مميه لع التخطهي  حهر  حرلهو النفسه  الأاهداد
 قهدراتنر اكتشهر  نحهر الطريه  ىهر رالجسهم العقهل بهثن مهر التكرمهل أن إذ( 412  ,4040,رالخراجهر البشهترر  ( التدريبيه 
 أن ثجه  ذله  ثهتم رلكه  الأفضهل المسهترى  مهن قريبهر الأداء يكهرن  سهر  الحرله  ىهذه رفه  رالخططي  رالميرري  البدني 
سهمراثل شهمعرن ) )4004,السهرا ( تمرمهر الجسهم قبهل العقهل لتهدري  الرقهت قضهرء فه  الرمبه  الواه  لهدى يكهرن   را 

 العقمي  الميررات امى التدري  برام  أن إلى )4004, جربررسمطرن( من كل يشثر المجر  ىذا رف   ,(59  ,4004,
 رأن الأداء امهى قهدرة راكثهر تهرترا أقهل يصهب  أن امهى الواه  تسهراد  العضهم الاسترخرء تدريبرت امى يحتر   الذ 
 فه  المسهرادة ركهذل  الانفعرليه  الاسهتجربرت فه  الهتحكم فه  يسراد (الذىن ) العقم  التصرر تدريبرت البرنرم  احتراء
 ارليه  بكفهرءة لميهرراتا أداء يضهمن بمهر الانتبهره تركثهز ركهذل  لمميهررات الفنه  الأداء لطبيعه  الفيهم مهن المزيهد تحقث 

 مهن فتهرة فه  إن لأا الإاهداد أثنهرء النفسهي  البهرام  أىميه  تبهرز ىنهر رمهن ,( 414-441 ,4004,  رسهمطرن جهربر(
 ذل  أكد رقد, البطرلات بعض برام  من رشطبت إصربرتير لكثرة خطررة ذات  الثوث  الرث  فعرلي  تعد كرنت الفترات
 أخهذ ربعهد, السهوم  برسهرئل الاىتمهرم راهدم الإاهداد ضهعف كهرن ذله  فه  السهب  لكهن الررسهي  الدراسهرت مهن العدثهد

 ألعهر  فعرليهرت أقهل الثوثه  الرثه  أصهب  السهوم  ررسهرئل النفسه  الإاهداد ببهرام  رالاىتمهرم الأسهبر  تم  برلااتبرر
 .للإصربرت حدرثر القرى 
  : والتوصيات الاستنتاجات  -5

 :الاستنتاجات 1-5
 الأكرديم  التحصثل رمسترى  )الانتبره تركثز( النفسي  الميررة امى اثجرب  تتثثر ذر بتنو النفسي  ميرراتال برنرم  أثبت
  . الثوث  الرث  فعرلي  ف 

 : التوصيات 5-2 
 التحصهثل مسهترى  لتحسهثن الفعر  لدرره نظرا بتاداده البرحثرن قرم الذ  النفسي  الميررات برنرم  استخدام امى التتكثد
 الثوثي  الرثب  فعرلي  ف  يم الأكرد

 
 
 
 
 
 

 .  
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 (1) الممح 
 الرحيم الرحمن الله بسم

 المرصل جرمع    
  الريرضي  التربي  كمي 
  العمير الدراسرت   

  الموصل جامعة في الرياضية التربية كمية في الثانية  السنة لطلاب الانتباه مظاىر لقياس استبيان استمارة/م
   مالمحتر  ------------------------------ الفاضل الأستاذ
 الاكاديمي والانجاز النفسية الميارات بعض تنمية في مقترح نفسي برنامج أثر " المرسرم البحث إجراء البرحث  تررم
 ابهد قبهل مهن رالمعهد  الانتبره لقيرس  (انفيمر  - برردرن ) اختبرر طير   لكم نرف  "والميدان الساحة العاب بعض في

 ىثئه  امهى مرزاه  العربيه  الأرقهرم مهن سهطرا (31) تحهر   تمررةاسه المقيهرس ىهذا ثتضهمن.(1971) اهرم طهو الجهراد
 رقمر (40) أرقرمير مجمرع ، مجمرارت (10) امى سطر كل يحتر   أرقرم (5-3) من مجمرا  كل تتكرن  مجمرارت

 مثهر ربطريقه  مقهنن رتسمسهل بترتثه  الاختبهرر ىهذا أرقهرم رضهعت رقهد  رقمهر (1240) امهى يحتهر   الاختبهرر أن أ 
 الحدة) رى  الانتبره مظرىر من خمس  لقيرس ريستخدم الحفظ احتمرلات لتفرد  "أيضر متسرري  رمثر ترزيعال منتظم 

 تتمتعرن  لمر رنظرا (الشبر )القدم كرة لااب  امى المقيرس ىذا تطبث  رسثتم (التحريل ، الترزيع ، التركثز ، رالثبرت ،
 مهدى بيهرن ثرجهى لهذا رالتقهريم رالقيهرس الريرضي  التربي  ر لنفسي را التربري  العمرم مجر  ف  اممي  ردراي  خبرة من بو

 طير المرف  المقيرس امى منرسبر تررنو بمر العممي  موحظرتكم رتدرين البحث لعثن  موئمتو رمدى المقيرس صوحي 
 أن عمميا الاسهتمررة فه  تسهجل لممقيهرس تعهدثل أر إضهرف  أ  رجهرد حرله  رفه  (يصهم  لا) أر (يصهم ) كممه  بكتربه 

  .البحث مجموعتي بين التكافؤ لررض الحالي بالبحث اعتماده يتم سوف المقياس
 العممي لمبحث خدمة معنا تعاونكم شاكرين
 : الكرمل الاسم
 : العمم  المق 

 :الدقث  الاختصرص
  : العمم  المق  امى الحصر  ترري 

  البرحث                                                                           : رالكمي  الجرمع 
 بكر رادالله فرتنالترري :                                                                                 
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 (للانتباه المعد  ( أنفيموف - بوردن  اختبار استمارة
 :الفعالية :التدريبي العمر : العمر : الاسم

   2002  /      /    : التاريخ : الاختبار اءإجر  وقت
 : الاختبار مظير   

2947  6492  62479  385  2496  2749  64279  583  6942  2497 
67429  2497  2974  2946  6492  583  2947  2496  538  92476 
29476  3947  2749  385  2947  2496  67249  6492  2497  385 
2497  2946  2947  2492  2947  67429  2497  583  2496  2492 
385  2496  385  6492  64279  2947  2749  2497  67249  6497 
67429  583  2496  385  92476  2497  583  6492  2947  62479 
92476  2497  385  64279  583  2946  3492  67249  2496  583 
2946  67249  2974  358  2497  583  67429  6942  2947  6492 
2492  385  62479  92476  67249  385  64279  583  2496  385 
375  64279  62479  385  2947  62479  583  6492  583  67429 
62479  2947  2492  2497  583  6492  2947  64279  385  6942 
6429  2497  583  2947  2946  2496  29476  538  2974  68429 
2947  92476  2492  2496  583  67249  2492  2947  2749  385 
2496  2947  67429  2497  6492  2497  2496  385  2629  2946 
2497  385  6492  385  64279  2749  2947  2497  67249  7496 
583  62479  2496  385  67429  2947  583  6492  2496  92476 
92476  385  2947  64279  2497  583  6492  2496  67249  583 
583  2497  385  2974  67249  2946  2942  2947  6492  67429 
385  67249  92476  583  2497  385  62479  62479  385  2416 
64239  583  62479  583  385  67429  358  6492  62479  2947 
2497  6429  853  64279  2749  2496  385  62479  2947  6492 
92476  538  2496  2947  583  6492  2946  2974  2497  67429 
2749  2947  92476  385  2497  6492  67249  2496  2947  385 
6492  2496  583  2497  67429  2947  2492  2497  2946  2496 
2497  67249  2496  2749  2947  64279  6492  385  2496  385 
62479  2947  6492  583  2497  92476  385  2496  583  67429 
583  2496  67249  6492  2947  538  62479  385  2497  92476 
6492  2947  6942  57429  583  2497  358  2974  67249  2946 
385  2469  583  64279  385  67249  92476  62479  385  2497 
67429  385  6492  583  62479  2947  358  62479  64279  583 
6942  385  64279  2947  6492  583  2497  2496  2947  62476 
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 : الاختبار تطبي 
 : يتت  كمر المقيرس لإستمررة موحظتيم طري  ان المختبرين لوابثن *الاختبرر شرح ثتم
 

 حهرر  ، أسهطر اهدة امى مرتب  ر مجرميع شكل ىام أرقرمر   توحظ بحثث ثدي  بثن الت  الإستمررة إلى أنظر -
 أن اميه  ر الرصهرص بهرلقمم امثيهر مرئهل خه  برضهع ذله  ر شهطبير منه  المطمهر  الأرقهرم اهن تبحهث أن

  فق  راحدة دقيق  الإختبرر مدة لأن المستطرع قدر السرا  ر الدق  تراا 
 .(97) الاختبرر ليذا المخترر الرقم -

 : للإنتباه ( أنفيموف – نبورد ) إختبار تصحيح طريقة
 فه  الأرلهى المجمراه  مهن أ  ( نظهرت الته  الأرقهرم كميه  ) المنظهرر العهرم الحجهم تعثثن ثتم : الأرلى الخطرة -أ

  (ع)برلرمز لير ثرمز ر ، الوا  اندىر ترقف مجمرا  آخر حتى الأر  السطر
 (   ) بهرلرمز ليهر ثرمهز ر المنظرر الجزء ف  شطبير المفررض ( 97 ) الأرقرم ادد تحدثد : الثرني  الخطرة - 

 (أ) 7  الممح  إلى أنظر                       البرحث صممو الذ  الاختبرر مفترح براسط  إستخراجير ثتم الت  ر
 الته  الأرقهرم إلثيهر مضهرفر   شهطبير ثهتم لهم الته  97 الأرقهرم اهدد ) الأخطهرء اهدد تعثهثن ثهتم : الثرلثه  الخطهرة  -ج
 (خ ) برلرمز لير ريرمز ،  خطت شطبت
 : الآتي  المعردل  تطبث  ثتم : الرابع  الخطرة  -د
 

          :العمل صح  معرمل  
ق

ط

خط



100

 
 

 ع×  = 1ىه        :  ( 1 ه(و)ه هب لير ثرمز ر الانتبره حدة استخراج ثتم بعدىر
 

 حثث الانتبره تركثز درج  برحتسر  نبدأ ) المثثرين حرل  ف  ر اليدرء حرل  ف  ( برلإختبررين الحدة إحتسر  ربعد
: 

  ) مثثر درن  من ( اليدرء حرل  ف  الانتبره حدة قيرس اند العمل إنترجي  صرف  ى  : 1 ىه -   
 . لونتبره. المشتت  ر المعرق  المراقف حرل  ف  الانتبره حدة قيرس اند العمل إنترجي  صرف  ى  : 2 ىه -
 ر الانتبره تركثز درج  ى  الت  ( ت ) امى نحصل ( 2 ىه ) من ( 1 ىه ) بطرح ر
  : الآتي  المعردل  ف  كمر 
 

    
 (19-15،  4929)خرلد ،       2 ىي – 1 ىي = ت                          
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 (1) الممحي 

 )للإنتباه المعد  ( أنفيموف - بوردن  إختبار ةلإستمار  التصحيح مفتاح
 

2947  6492  62479  385  2496  2749  64279  583  6942  2497 
67429  2497  2974  2946  6492  583  2947  2496  538  92476 
29476  3947  2749  385  2947  2496  67249  6492  2497  385 
2497  2946  2947  2492  2947  67429  2497  583  2496  2492 
385  2496  385  6492  64279  2947  2749  2497  67249  6497 
67429  583  2496  385  92476  2497  583  6492  2947  62479 
92476  2497  385  64279  583  2946  3492  67249  2496  583 
2946  67249  2974  358  2497  583  67429  6942  2947  6492 
2492  385  62479  92476  67249  385  64279  583  2496  385 
375  64279  62479  385  2947  62479  583  6492  583  67429 
62479  2947  2492  2497  583  6492  2947  64279  385  6942 
6429  2497  583  2947  2946  2496  29476  538  2974  68429 
2947  92476  2492  2496  583  67249  2492  2947  2749  385 
2496  2947  67429  2497  6492  2497  2496  385  2629  2946 
2497  385  6492  385  64279  2749  2947  2497  67249  7496 
583  62479  2496  385  67429  2947  583  6492  2496  92476 
92476  385  2947  64279  2497  583  6492  2496  67249  583 
583  2497  385  2974  67249  2946  2942  2947  6492  67429 
385  67249  92476  583  2497  385  62479  62479  385  2416 
64239  583  62479  583  385  67429  358  6492  62479  2947 
2497  6429  853  64279  2749  2496  385  62479  2947  6492 
92476  538  2496  2947  583  6492  2946  2974  2497  67429 
2749  2947  92476  385  2497  6492  67249  2496  2947  385 
6492  2496  583  2497  67429  2947  2492  2497  2946  2496 
2497  67249  2496  2749  2947  64279  6492  385  2496  385 
62479  2947  6492  583  2497  92476  385  2496  583  67429 
583  2496  67249  6492  2947  538  62479  385  2497  92476 
6492  2947  6942  57429  583  2497  358  2974  67249  2946 
385  2469  583  64279  385  67249  92476  62479  385  2497 
67429  385  6492  583  62479  2947  358  62479  64279  583 
6942  385  64279  2947  6492  583  2497  2496  2947  62476                               
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 (2)ممح 
 الرحيم الرحمن الله بسم

 الموصل جامعة   
 الرياضية التربية كمية
 العميا الدراسات    
  المقترح النفسية الميارات برنامج صلاحية مد   حو الخبراء السادة اراء استبيان/م

 ..........................الفاضل الاستاذ
 : طيبة تحية
 الاكاديمي والانجاز النفسية الميارات بعض تنمية في مقترح نفسي برنامج اثر "المرسرم البحث اجراء البرحث  تررم
 "والميدان الساحة العاب بعض في
 البرنهرم  بإاهداد البرحثه  قرمهت اليهد  ىهذا تحقثه  ربغيه  النفسهي  الميهررات برنهرم  بنهرء اسه الدر  ىهذه اىهدا  اىهم رمن

 الته  النفسهي  الميهررات تحدثهد حهر  الخبراء السردة اراء اخذ ان فضو رالسربق  النظري  الدراسرت الى ذل  ف  مستندا
 ميهررات ثهوث ضهرء فه  برنرمجيهر بنهرء الهى  البرحثه ترصهمت الاجهراء ىذا رمن امثير المقترح البرنرم  بنرء ثتم سر 
 لمهر رنظهرا (الانتبهره تركثهز امهى راقهدرة, الهذىن  التصهرر امهى رالقهدرة , العضهم  الاسهترخرء امهى القهدرة) رىه  رئيسهي 
 الهى رلحرجتنهر رالمثهدان رالسهرح  التهدري  راهم – الهنفس امهم مجهر  فه  رامميه  امميه  ردرايه  خبهرة مهن بهو تتمتعهرن 
 : حثث من صوحثتو امى برلحكم لمتفضل البرنرم  تفرصثل اثديكم بثن نضع عممي ال مشررتكم

  البحث لمرضرع منرسبتو مدى -
  جمس  كل رزمن الجمسرت ادد -
  منرسبر مرتررنو اضرف  ار حذ  ار التعدثل اجراء -

 
 :الكرمل الاسم
 :العمم  المق 
 :العمم  المق  امى الحصر  ترري 

 : رالكمي  الجرمع 
 الباحثة                                                             :                رالترقيع ترري ال

 بكر وعدالله فاتن                                                                                          
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 الانتباه تركيز عمى القدرة لتدريب وحدة
 

 49/1/4041الثرم الأحد                                                          الار  سبرعالأ
 الارلى: التدريبي  الرحدة

 د10: التدريبي  الرحدة زمن                                                              
 

 التمرين
 

 الوقت
 

 الاداء
 فيتح عميى التركييز
  العينيين

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  الثاني التمرين
 
 
 
 
 
 

 وضيع مين تميرين
  الاستمقاء

 د5
 
 
 د5
 
 
 
 
 
 
 د40
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د40
 
 

 تتجمهع أن للأفكهرر رالسهمرح العثنثهثن بغمه  التهدري  ثبهدا, دائهرة فه  الاابهثن جمهرس
 .الميررة أداء أثنرء رالموحظ  رالتركثز اليدرء ميررة لتطرير راحدة نقط  حر 
 الرقر  ثم, الرا  من الحرل  ىذه فقدان بدرن  بب ء العثنثثن  فت برلراح  الشعرر بعد

 اليمنهى الثهد راحه  ررضهع الهبطن منتصهف فهر   رضهعير ثهم بقهرة اليسهرى  الثهد رقهبض
 ..... اليسرى  الثد قبض  فر  
 الرجهل مهد ....رالموحظه  التحر  الى ثيد  رالذ  دائرة حر  المش  ر النيرض ثم

 .... الأمشر  رحتى الأمرم الى بب ء الرجل كع ب برلأرض  الاتصر  ابدأ اليسرى 
 ىهذه فه  الاسهتمرار مهع , ببطه  لممرجحه  اليمنى لمقدم فرص  رااطرء رالثبرت الترقف
 ,المقعد الى العردة راند. الذات مع الموحظ  حرل  الى لمرصر  الدائرة حر  الحرك 
 . الدائرة منتصف ريراجو الوا  يقف

 ......أمرمر مبرشرة لسرح ا امى العثن بتركثز السمرح
 . تختف  تركير مع ظيررىر بداي  مع فكرة أ  موحظ 
 مع الخبرة بيذه الاحتفرظ مع الخفثف التركثز خو  من الموحظ مع الاتصر  تعمث 
 ..... القصثر الجر  
 سرا  خو  من الجر   ترقثف ريتم , راحدة كمجمرا  التتمل امى التدري  ف  البقرء
 ..... لمجمرا ا ف  طرل  أبطت
 فه  رأسهتمر" راحهد" رقهل بيهدرء اثنثيه  راممه  بررتيهرح أسهتمق )الاسهتمقرء رضهع مهن
 ذىنه  فه  ثهدرر بمهر ليهر اوقه  لا بفكرة أفكرر  سمسم  تنقطع حتى الكمم  ىذه تكرار
..... 
 فه  ثهدرر لمهر أخهر انقطهرع يحهدث حتهى رأسهتمر" أثنهرن" الهرقم الهى تصهعد بعهدىر
 . ...ذىن 
 بتكرار ترم را  امى ركن التجرب  كرر, ىكذا رتستمر" ثوث " الرقم الى تصعد بعدىر

 . الانقطرارت
 . اليو ترصمت الذ  الرقم سجل ربعدىر دقرئ  ثوث  رحدد ترقثت سرا  ضع رالأن
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 الانتباه تركيز عمى القدرة الانتباه لتدريب وحدة
 41/1/4041الثرم الأحد                                                    الثرن  الأسبرع

 الثرني : التدريبي  الرحدة
 د10: التدريبي  الرحدة زمن

 
 التمرين

 
 الوقت

 
 الاداء

  الأر  التمرين
 
 
 
 
 
 

  الثرن  التمرين
 
 
 
 
 

 الثرلث التمرين

 د40
 
 
 
 
 
 
 
 د40
 
 
 
 
 
 
 د40

 سهرارن ىنهر.... السهرح  فه  مهر ش ء امى بنظره ثركز ان الطرل  امى
 الرا  ف  برلطرفرن الطرل  ثبدأ   الش ء ذل  حر  معثن  أفكرر تبدأ مر
 سمسهم  أ   قيمتهو أر, جمرلهو رظرئفهو اومتهو أر الشه ء ذله  اسهم مثهل,

 مهن الأفكهرر ىهذه رتنبهع الطرله  ذىهن فه  تيهيمن الته  التطبيقهرت مهن
 ليه الحر لتجربتهو معرقهرت الان تشهكل لكنيهر السهربق  الطرله  تجهرر 

 منهو تخهرج ثهداير أن اميهو  الطرله  راه  الافكهرر ىهذه تهدخل رحرلمهر.
 . ذىنو ف  الشى ذل  لمعرف  فضرلو امى فيو يحرفظ نحر رامى
 رالان ..... رأثتهو الهذ  كهل بعهد تراه سر  الذ  الجدثد مر ترى  ير رالأن
 مهرى  تهرى  يهر أخهرى  مهرة الجسهم ذله  اهن لمطرله  الافكهرر كهل ترتثه 
 ىهذا فه  الحسهرس الجهزء ؟ريتمثهل أزاءه الهرا  مهن تنبهع الته  الأفكهرر
 السهربق  الأفكهرر كهل مهن ذىنهو تصهفي  امهى الطرله  قهدرة فه  الاختبهرر

 جدثدة رطر   أفكرر بتصرير ذىن  ف  يستمر رقت ف  الجسم ذل  حر 
 . مرات ثوث يكرر...... الشخص أر الجسم ذل  لرؤي 

 
 قبضه  أامهل.. السهرادر  اليمنهى الثهد اضهوت رتهر: الجمهرس رضهع مهن
 أشهعر.. منقبضه  بيهر أحهتفظ.. الثهد أقهبض الان... برلثهد محكمه  قريه 
 مهن تخمهص ثهم.. رأسترخ .. بقرة العضوت تشد كتن  العضوت بترتر
 الثهد اضهوت فه  الان مشهرار  لاحهظ.. الاصهربع فهت  انهد التهرتر

 مهن الهتخمص انهد العضهوت فه  تحهدث الته  الأحرسهيس امهى ركهز...
 برلاسهترخرء أشهعر... العضهمي  المنطقه  فه  برلاسهترخرء أشهعر... الترتر
 تكهرن  انهدمر تشهعر كثهف قهررن  الأن ... الكرمهل  الاسهترخرء... العمثه 

 . مرات ثوث يكرر. الاسترخرء حرل  رف  الترتر حرل  ف  العضوت
 الاحتفهرظ مهع الأذنثهثن أتجهره لأامهى الكتفهثن رفهع: الجمهرس رضهع مهن

 اضهوت انقبهرض اسهتمرار.... كرمهل بثبهرت مالجسه اضهوت بجميهع
 تهنفس مهرات (8) رامهل الزفثهر اخهراج ذله  يعقه  ثم (ثر5) لمدة الكتفثن
 . مرات ثوث يكرر امث  مثر
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 الانتباه تركيز عمى القدرة عمى تدريبية وحدة
 14/1/4041الثرم الأحد                                                الثرلث الأسبرع

 الثرلث : التدريبي  لرحدةا
 د10: التدريبي  الرحدة زمن

 الأداء الوقت التمرين
 رضهههع مهههن

  الرقر 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الثرن  التمرين

 د40
 
 
 د40
 
 
 
 
 
 
 
 د40

 امهى التركثهز مهع  لهوداء الصهحي  التكنيه  امهى التركثهز الرقهر  رضهع من
 .(أثنرن, راحد) رالزفثر الشيث 

 
 ثهم "راحهد" الهرقم ذكهر مهع الشهيث  امميه  مهىا أنتبرىهو بتركثهز الطرله  قيهرم

 أثنرء ف  الطرل  أنتبره تحر  راذا "أثنرن" الرقم ذكر سمع الزفثر امى التركثز
 العهد مهع رالزفثهر الشهيث  امهى التركثهز معهرردة الطرله  يحهرر  الاداء ىهذا

 . "اثنرن" "راحد"
 بيدرء ءاسترخر بصررة يكرن  التنفس أن الطرل  ثراا  أن امى التتكثد ريج 
 .رترقثت

 
 بعهض الطرل  مع تداخمت راذا. شعرري  بصررة رلكن ثذكر جيد بذ  ربدرن 
 تمهر الافكهرر تمه  ثدع أن اميو فثج  (مرلبر يحدث قد كمر) الأخرى  الأفكرر

. 
 ربمهرالاة "اثنرن" زفثر "راحد" شيث  تنفسو امى لمتركثز سريعر العردة ريحرر 
 تركثهز امهى قهردر نفسهو ثجهد سهر  الطرله  فهرن الأداء ىهذا امهى التهدري 
 .انتبرىو يشتت أن درن  طريم  لفترة أنتبرىو

 
 ثهم الميهررة تنفثهذ خطهرات امهى ركهز ثهم اثنثيه  أممهض, الترم الاسترخرء بعد
 ؟ نفس  اسر 
 ؟ بسيرل  الميررة ىذه أد  أن أستطيع ىل
 الميهررة ىهذه اأد  أن بهرلتكرار المحهررلات رأاهرده التهدري  بعهد أسهتطيع ىهل

 ؟ بسيرل 
 . بسيرل  الميررة ىذه تؤد  أن تحرر  أن  ركز ثم
 

 . الأخطرء تصح  أن حرر  بذىن  الميررة ىذه تؤد  رأنت
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 وحدة تدريبية عمى القدرة عمى تركيز الانتباه
 49/1/4041الثرم الاربعرء                                     الرابع: الأسبرع

 د10زمن الرحدة التدريبي  :                               الرابع  الرحدة التدريبي  :
 الأداء الوقت التمرين

 التمرن الأر 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الثرن 
 

 
 

 التمرين الثرلث

 د40
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د40
 
 د40

يحترج ىذا التمرين برلتركز امى صررة معثن  لفترة طريم  نسبير ,ركز ف  
 ألرانير,شكمير حجمير,كل ش  انير

 أممض اثني  رحرر  أن تتذكر كل ش  ان ىذه الصررة . -
 أن تحصل من تفرصثل ف  ذىن . استطعتافت  اثني  رانظر كم  -
كرر التدري  ف  صرر أخرى رحرر  أن تزيد من مقدرت  امى التركثز ف  كل  -

 مرة.
 400اد الأرقرم تنرزلير من  - 
 ل  ..........ا99,92,99,400إلى راحد, راحد راحد ىكذا  
 .....ال 91,92,400ثم ادىر مرة أخرى أثنن اثنثن ىكذا -
 ......ال 94,91,99,400ثم ادىر مرة أخرى ثوث  ثوث  -
 ......ال 22,94,19,400ثم ادىر مرة أخرى أربع  أربع  -

 ..............ال 95,400ثم ادىر مرة أخرى خمس  خمس  
قمم ,حثث يكت  أسم ش  مقترح ثتطم  ىذا التمرين أن ثجمس الريرض  رمعو ررق  ر 

ثرتب  برلميررة الت  ثؤدىر ف  ريرضتو ف  منتصف الررق  ,ثم ثتبع ذل  كتربو 
الخصرئص أر الأشيرء المرتبط  بيذا الش  المقترح الت  تتت  ف  ذىنو ف  تم  

 المحظ  ,ريستمر ف  كترب  الأشيرء الجدثدة المرتبط  حتى تكتمل الدائرة . 
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 تدريبية لمقدرة عمى تركيز الانتباه وحدة
 44/1/4041الثرم الأحد:الخرمس                                               الأسبرع

 د10زمن الرحدة التدريبي  :         الخرمس الرحدة التدريبي  :
 الأداء الوقت التمرين
 التمرن الأر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الثرن 
 
 

 د40
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 د40
 
 
 
 

يحترج ىذا التمرين إلى رضع اثن  اشر جسمر )أشكر  ىندسي ( ف  
إنرء كبثر ثم نقرم برضع مطرء امى ىذه الأشكر  جميعر ....براسط  

ثرني ( بحثث 45قطع  من القمرش ثم ثرفع ىذا الغطرء من القمرش لمدة )
يقرم الوا  بمراقب  مر مرجرد تحت ىذا الغطرء ,ثم معرردة تغطي  ىذه 

شيرء مرة أخرى ,بعدىر يطم  من الوابثن انفرادا امى الإجرب  حر  الأ
الأشيرء الت  شرىدىر تحت الغطرء بعد أن يعط  الوا  فرص  

دقيق ( لاختبرر قدرتو ف  التذكر ربعد ذل  نسجل تم  الأشيرء الت  45)
( مرات بعد تغثر الأشيرء 5-1لم ستطيع تذكرىر يعرد ىذا التمرين من )

حت الغطرء ربتفرصثل أخرى ريج  التتكد ىنر امى الدق  أ  المرجردة ت
ثج  أن يتت  رصف الوا  دقيقر ,ثم تسجثل بيرنرت كل لاا  ف  

 استمررة خرص  لكل لاا . 
ف  ىذا التمرين يحترج إلى إاردة التجرب  السربق  رلكن برجرد مشتت 
ر صرت  رمع تغثر الأشيرء المرجردة تحت الغطرء , رتقميص مدة النظ

ثرني ( ثم يست  الوا  بعدىر ان الأشيرء 40لوا  نحر الأشيرء إلى )
 الت  رأىٍر رمر ىر ادد الأشيرء الت  تم معرفتير رتثبت....ٍ 
 إذا كنت تركض )جر  أن تتنفس بإحدى الطريقتثن(.....

الطريق  الأرلى : الخطرة الأرلى رالثرني  شيث  ,رالخطرة الثرلث  رالرابع  
 زفثر .
 , زفثر. 1,5,1شيث  رالخطرات 1,4,4  الثرني  الخطرات الطريق
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 وحدة تدريبية لمقدرة عمى تركيز الانتباه
 41/1/4041الثرم الأربعرء:                                        السردس: الأسبرع

 د10زمن الرحدة التدريبي  :        السردس الرحدة التدريبي  :
 داءالأ الوقت التمري 
 التمرن الأر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 د40
 
 
 
 
 
 
 د40
 
 
 
 د40

من رضع الرقر  )القدمثن مفترح  بفتح  قدر ارض الصدر مع 
انتصر  الجذع رالنظر إلى الأمرم( ثبد التركثز امى حرك  لاا  
ثركض ربثده اصر الزانر سر  ثبدأ بغرس العصر داخل الصندر  

اممي  التنفس  ربعدىر النيرض..رمحررل  اجتيرز العررض ..مع
 البطثئ ...

من رضع الرقر  التركثز امى جميع حركرت الوا  المصرحب  لمقفز 
 مع إجراء اممي   الشيث  رالزفثر )راحد,اثنرن( .

 
مههن رضههع الجمههرس :رتههر اضههوت الثههد اليمنههى رالسههراد ..أامههل قبضهه   

قريههه  محكمههه  برلثهههد ...الآن أقهههبض الثهههد ..أحهههتفظ بيهههر منقبضههه  ..أشهههعر 
العضوت كتنه  تشهد العضهوت بقهرة ..رأسهترخ  ..ثهم تخمهص مهن بترتر 

التههههرتر انههههد فههههت  الأصههههربع ..لاحههههظ مشههههرار  الآن فهههه  اضههههوت الثههههد 
...ركههز امههى الأحرسههيس التهه  تحههدث فهه  العضههوت انههد الههتخمص مههن 
التههرتر ...أشههعر برلاسههترخرء فهه  المنطقهه  العضههمي  ...أشههعر برلاسههترخرء 

... الآن قههررن كثههف تشههعر انههدمر تكههرن العمثهه  ...الاسههترخرء  الكرمههل 
 مرة( .1العضوت ف  حرل  الترتر رف  حرل  الاسترخرء .يكرر )

من رضع الجمرس :رفع الكتفثن لأامى اتجره الأذنثن مع الاحتفرظ 
بجميع اضوت الجسم بثبرت كرمل ....استمرار انقبرض اضوت 

مرات تنفس  (2ثر( ثم يعق  ذل  إخراج الزفثر رامل )5الكتفثن لمدة )
 مرة(.1مثر امث  يكرر )

 


