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7 

72

 المتغيرات
 الإختبارات
 المستخدمة

 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
نحراف الإ

 المعيارى
 معامل
 الالتواء

مو
لن
 ا
ت

را
غي

مت
 

 5.8.5 1.852 51.11 51.55 سنة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ السن

 1.111 2.251 11..51 11..51 سم ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الطول

 20..1 - 2.181 11.51 11.15 كجم ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الوزن

 55..5 01..1 5.11 5.21 سنة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ العمر التدريبى

79

9

72

 المتغيرات
 الإختبارات
 المستخدمة

 وحدة
 القياس

متوسط ال
 الحسابى

 الوسيط
نحراف الإ

 المعيارى
 معامل
 الالتواء

ية
قل
لع

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

القدرة على 
 الإسترخاء

مقياس القدرة على 
 الإسترخاء

1.258 - 3.211 2.11. 3.051. درجة  

 تصور بصرى

ى
قل
لع

 ا
ور

ص
لت
 ا
س

يا
مق

 

 5.035 5.1.1 5.11 5.111 درجة

 .1.25 1...1 5.511 5.111 درجة تصور سمعى

 5.535 22..1 1.11 1.251 درجة تصور حس حركى

 5.180 .1.88 1.11 1.511 درجة تصور إنفعالى

1.253 - 1.853 0.11 11..1 درجة تحكم فى التصور  

3.5.2 - 1...1 0.11 1.151 درجة وضوح فى التصور  

58..1 - 1.058 51.11 11... ثانية الشبكة لتركيز الإنتباه تركيز الإنتباه  

ا
ية

دن
لب
 ا
ت

را
غي

مت
ل

 

 1.355 - 52.525 505.11 502.85 سم الوثب العريض من الثبات القدرة العضلية

 الرشاقة
 التحرك الأمامى والخلفى بميل

 للجنسين
 32..1 .1.01 05.. 85.. ثانية

 1.235 - 5.8.. 25.11 55..2 كجم قوة القبضة القوة العضلية
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99 

 1.501 - 3.203 51..5 15..5 مس ثنى الجذع للأمام من الوقوف المرونة

 السرعة
م من البدء 51العدو 

 المنخفض
 5.5.3 52..1 1.11 1.58 ثانية

 1.221 - 55... 55.11 5...5 ثانية الوقوف على مشط القدم التوازن

 5.533 ..1.0 15.. 2... ثانية الدوائر المرقمة التوافق

ية
ار

مه
 ال

ت
را

غي
مت

ال
 

 1.5.8 3.300 50.11 50.55 عدد ث على الحائط11التمرير  التمرير والإستلام

 التنطيط
م فى 21تنطيط الكرة لمسافة 

 خط متعرج
 .1.55 5.135 51.11 51.21 ثانية

 التصويب
التصويب على المربعات فى 

 المرمى من الوثب
 1.813 - 1.1.1 3.11 5.81 درجة

99

5

5
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79
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9

7987242
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7

717

1

477

 المتغيرات
 الإختبارات
 المستخدمة

 وحدة
 القياس

 المجموعة
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 (ذ)قيمة 
مستوى 
 الدلالة

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 سم الوثب العريض من الثبات القدرة العضلية
 1.11. 8.11 المميزة

 دالة 3.130
 55.11 2.11 الغير مميزة

 الرشاقة
التحرك الأمامى والخلفى 

 بميل للجنسين
 ثانية

 50.11 1..2 ةالمميز
 دالة .3.35

 28.11 0.11 الغير مميزة

 كجم قوة القبضة القوة العضلية
 20.11 1..0 المميزة

 دالة 3.550
 58.11 2.11 الغير مميزة

 المرونة
ثنى الجذع للأمام من 

 الوقوف
 سم

 1.11. 8.11 المميزة
 دالة 3.111

 55.11 2.11 الغير مميزة

 السرعة
م من البدء 51عدو ال

 المنخفض
 ثانية

 55.11 2.11 المميزة
 دالة .3.15

 1.11. 8.11 الغير مميزة

 ثانية الوقوف على مشط القدم التوازن
 11..2 0.81 المميزة

 دالة 0...3
 51.11 2.31 الغير مميزة

 دالة 3.125 55.11 2.11 المميزة عدد الدوائر المرقمة التوافق
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 1.11. 8.11 ير مميزةالغ

ية
ار

مه
 ال

ت
را

غي
مت

ال
 

 عدد ث على الحائط11التمرير  التمرير والإستلام
 1.11. 8.11 المميزة

 دالة 3.125
 55.11 2.11 الغير مميزة

 التنطيط
م 21تنطيط الكرة لمسافة 

 فى خط متعرج
 ثانية

 55.11 2.11 المميزة
 دالة 3.118

 1.11. 8.11 الغير مميزة

التصويب من 
 الثبات

التصويب على المربعات فى 
 المرمى من الوثب

 درجة
 28.51 0.01 المميزة

 دالة 51..3
 51.51 2.21 الغير مميزة

20274081

1

7

477

 (ذ)قيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعة وحدة القياس المتغيرات
مستوى 
 الدلالة

 الدرجة القدرة على الإسترخاء
 1.11. 8.11 المميزة

 دالة 3.111
 55.11 2.11 الغير مميزة

 الدرجة تصور بصرى
 1.11. 8.11 المميزة

 دالة 3.021
 55.11 2.11 الغير مميزة

 الدرجة تصور سمعى
 1.11. 8.11 المميزة

 دالة 3.085
 55.11 2.11 مميزةالغير 

 الدرجة تصور حس حركى
 1.11. 8.11 المميزة

 دالة .3.02
 55.11 2.11 الغير مميزة

 الدرجة تصور إنفعالى
 1.11. 8.11 المميزة

 دالة 3.535
 55.11 2.11 الغير مميزة

 الدرجة تحكم فى التصور
 1.11. 8.11 المميزة

 دالة .3.02
 55.11 2.11 الغير مميزة

 الدرجة وضوح فى التصور
 1.11. 8.11 المميزة

 دالة 3.825
 55.11 2.11 الغير مميزة

 الثانية تركيز الإنتباه
 1.11. 8.11 المميزة

 دالة 3.205
 55.11 2.11 الغير مميزة

20274081

7
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Test Retest7

12

1

7

 اتالمتغير
 الإختبارات
 المستخدمة

وحدة 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول
 (ر)قيمة 

 ع س ع س

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 80..1 582.. 11..50 033.. 502.11 سم الوثب العريض من الثبات القدرة العضلية

 الرشاقة
التحرك الأمامى والخلفى 

 بميل للجنسين
 .1..1 1.005 51.11 1.138 1... ثانية

 12..1 5.355 22.81 .01.. 81..2 عدد قوة القبضة القوة العضلية

 المرونة
 ثنى الجذع للأمام

 من الوقوف
 ....1 5.212 51.31 .5..5 51.11 سم

 السرعة
م من البدء 51العدو 

 المنخفض
 53..1 1.350 5.88 1.310 .5.8 ثانية

 13..1 .3.10 .53.6 5.801 52.11 ثانية الوقوف على مشط القدم التوازن

 25..1 25..1 .3.. 21..1 33.. عدد الدوائر المرقمة توافقال

ية
ار

مه
 ال

ت
را

غي
مت

ال
 

 51..1 5.550 1..50 82..5 50.31 عدد ث على الحائط11التمرير  التمرير والإستلام

 التنطيط
م 21تنطيط الكرة لمسافة 

 فى خط متعرج
 .5..1 ..1.8 55.11 1.5.0 1..55 ثانية

 ويبالتص
التصويب على المربعات فى 

 المرمى من الوثب
 18..1 5.1.5 5.81 1.010 3.11 درجة

202720929

1

20892 20827

 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 

99 

2

7

 وحدة القياس المهارات العقلية
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 (ر)قيمة 
 ع س ع س

 

 ....1 1.815 2.33. 1.820 2.31. الدرجة قدرة على الإسترخاء

 18..1 1.5.8 1.51 1.010 1.11 الدرجة تصور بصرى

 .5..1 .2..1 1.31 0...1 1.31 الدرجة تصور سمعى

 52..1 1.511 1.51 1.5.8 1..1 ةالدرج تصور حس حركى

 53..1 11..1 1.18 1.5.8 1.11 الدرجة تصور إنفعالى

 80..1 1.558 ...1 1.5.8 1..1 الدرجة تحكم فى التصور

 1...1 8...1 .1.1 1.5.8 1.11 الدرجة وضوح فى التصور

 81..1 1.350 51.53 .1.33 51.51 الثانية تركيز الإنتباه

202720929

2

20888 20849

.

9

1297271
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9287242

7427242

9427242794472429

78:92447242

9

 الطريقة الأبعاد الأسابيع المحاور
عدد 

 الوحدات
 مكونات الوحدة

زمن 
 الوحدة
 بالدقيقة

زمن البعد 
 الكلى

ية
قل
لع

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 
ية

س
سا

لا
ا

 

 :البعد الأول الأول
الإسترخاء 

 العضلى

 شرح نظرى عن الإسترخاء والتصور - 2 خاء التعاقبىالإستر -
 التدريب على الإسترخاء -
 التدريب على الإستيقاظ -

 ق2

 ق.3

 ق2

 ق1.

 :البعد الثانى الثانى
الإسترخاء 

 العقلى

 التحكم فى التنفس -
 الإيحاء -

 

 إسترخاءعضلى - 2
 إسترخاء عقلى -
 تدريبات إستيقاظ -

 ق.5

 ق.5

 ق3

 ق 1.

 :عد الثالثالب الثالث
التصور العقلى  

 الأساسى

 تدريبات وضوح الصورة -
تدريبات التحكم فى  -

 الصورة

 إسترخاءعضلى - 2
 إسترخاء عقلى -

 تصور عقلى اساسى -
 تدريبات إستيقاظ -

 ق.

 ق5

 ق31

 ق5

 ق1.

 :البعد الرابع الرابع
التصور العقلى 

للمهارات 
 الأساسية

 تدريبات التصور البصرى -
 التصور السمعىتدريبات  -
 نفعالىلإتدريبات التصور ا -
 تدريبات التصور المهارى -

 إسترخاءعضلى - 2
 إسترخاء عقلى -

 المهارات الأساسيةتصور  -
 تدريبات إستيقاظ -

 ق.

 ق5

 ق31

 ق5

 ق1.
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 الطريقة الأبعاد الأسابيع المحاور
عدد 

 الوحدات
 مكونات الوحدة

زمن 
 الوحدة
 بالدقيقة

زمن البعد 
 الكلى

 :البعد الرابع الخامس
التصور العقلى 

للمهارات 
 الأساسية

 تدريبات التصور البصرى -
 معىتدريبات التصور الس -
 نفعالىلإتدريبات التصور ا -
 تدريبات التصور المهارى -

 إسترخاءعضلى - 2
 إسترخاء عقلى -

 المهارات الأساسيةتصور  -
 تدريبات إستيقاظ -

 ق.

 ق5

 ق31

 ق5

 ق1.

صة
خا

 ال
ية

قل
لع

 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

 :البعد الخامس السادس
المتطلبات العقلية 

للمهارات 
 الأساسية

 تدريبات التصور البصرى -
 دريبات التصور السمعىت -
تدريبات التصور الحس  -

 حركى
 نفعالىلإتدريبات التصور ا -
 تدريبات التصور المهارى -

 إسترخاء عضلى - 2
 إسترخاء عقلى -

للمهارات متطلبات التصور العقلى  -
 الأساسية

 تدريبات إستيقاظ -

 ق .

 ق5

 ق31

 ق5
 ق1.

 :البعد السادس السابع
التدريب على 

لعقلية المتطلبات ا
للمهارات 
 الأساسية

 تدريبات التصور البصرى -
 تدريبات التصور السمعى -
تدريبات التصور الحس  -

 حركى
 نفعالىلإتدريبات التصور ا -
 تدريبات التصور المهارى -

 إسترخاء عضلى - 2
 إسترخاء عقلى -

للمهارات متطلبات التصور العقلى  -
 الأساسية

 تدريبات إستيقاظ -

 ق.

 ق5

 ق31

 ق5
 ق1.

 :البعد السادس الثامن
التدريب على 

المتطلبات العقلية 
للمهارات 
 الأساسية

 تدريبات التصور البصرى -
 تدريبات التصور السمعى -
تدريبات التصور الحس  -

 حركى
 نفعالىلإتدريبات التصور ا -
 تدريبات التصور المهارى -

 إسترخاء عضلى - 2
 إسترخاء عقلى -

للمهارات لى متطلبات التصور العق -
 الأساسية

 تدريبات إستيقاظ -

 ق.

 ق5

 ق31

 ق5
 ق1.

 

 

 

 

 

 

z

8

47

 وحدة القياس لدمكاتيوكولامينات ا
 القياس البعدى القياس القبلى

 (ت)قيمة 
معدلات 
 التغير

 دلالة
 ع س ع س الفروق

%32.551 1.8.2 55... 515.81 51.821 528.22 مليلتر/بيكوجرام الأبنفرين  دالة 
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%.52.20 1.1.8 35.553 250.02 58.1.0 255.52 مليلتر/بيكوجرام النور إبنفرين  دالة 

%53.358 .0.53 5.225 2...3 5.582 1..38 مليلتر/بيكوجرام الدوبامين  دالة 

20277 71

810289:20471

 

8

97

722987222

19272
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72449

72292722178
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11 

42

47

 وحدة القياس المهارات العقلية
 اس البعدىالقي القياس القبلى

 (ت)قيمة 

 دلالة الفروق معدلات التغير

 ع س ع س

 

%35.522 .1...5 11..5 55.52 3.315 1..3. الدرجة قدرة على الإسترخاء  دالة 

%00.235 51.330 5.332 2... 5.531 5.11 الدرجة تصور بصرى  دالة 

%83..15 1...1 5.381 2..8 1...1 5.52 الدرجة تصور سمعى  دالة 

%1.021. 8.801 1.101 31.. 15..1 1.30 الدرجة صور حس حركىت  دالة 

%52.535 1...1 ..5.1 81.. 51..1 1..1 الدرجة تصور إنفعالى  دالة 

%38.... 51.325 1.8.5 51.11 .1.88 1..1 الدرجة تحكم فى التصور  دالة 

%51.100 250..5 1.515 81.. 1.551 1.52 الدرجة وضوح فى التصور  دالة 

%0.0... 55.205 11..1 22..5 1.0.2 1... الثانية تركيز الإنتباه  دالة 

20277 71

4210881:470924

42
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44

47

 وحدة القياس المتغيرات المهارية
 القياس البعدى القياس القبلى

 (ت)قيمة 

 دلالة الفروق معدلات التغير

 ع س ع س

 

%21.581 35.353 1.838 32.11 5.1.0 50.22 عدد التمرير والإستلام  دالة 

%.50.25 0.8.0 11..1 52.22 1...1 51.52 ثانية التنطيط  دالة 

%85.11 381.. 88..1 2.22 1.101 5.81 درجة التصويب  دالة 

20277 71

4420982:770777

44

7221727221

79
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Abstract 

The Effectiveness Of A Proposed Mental Training Program On 

Catecholamine And The Level Of Performance Of Some Basic Skills 

For Beginners Handball 

Dr. Lamyaa Ahmed Taha Hassan

 The researcher "Lamyaa Ahmed Taha Hassan" a study aims to 

identify (The Effectiveness Of A Proposed Mental Training Program On 

Catecholamine And The Level Of Performance Of Some Basic Skills For 

Beginners Handball), The researcher used a semi-experimental design for 

one group with a pre-post measurement, The sample included (15) 

beginners handball from the handball team of the sports school for boys in 

Minya Al-Qamh city - Sharkia Governorate for the academic year 2017 

2018, This program have continue for (8) weeks by (3) units per-

week,The results of this study showed that A Proposed Mental Training 

Program led to an improvement in the levels of blood catecholamines 

represented in (epinephrine- light epinephrine- dopamine), it also led to 

an improvement in the level of some mental skills (relaxation- mental 

perception- attention concentration), and some Basic skills (passing- 

dribbling- shooting) under discussion, The researcher recommended the 

necessity of using mental training programs and mental skills (mental 

visualization- relaxation- attention focus) for their effectiveness in 

developing the level of skill performance in all competitive sports 

activities

 


