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  : البحثملخص
 لتعلیم ریاضة القوس والسھم للمبتدئین بأستخدام التدریبات الموجودة فى یھدف البحث إلى التعرف على تأثیر برنامج تدریبى

التعرف على تأثیر برنامج ) ١: كتاب المستوى الأول لمدربى القوس والسھم وبعض المھارات العقلیة الأساسیة، وذلك من خلال

اب المستوى الأول لمدربى القوس والسھم تدریبى لتعلیم ریاضة القوس والسھم للمبتدئین بأستخدام التدریبات الموجودة فى كت

التعرف على تأثیر برنامج تدریبى لتعلیم ریاضة القوس والسھم للمبتدئین بأستخدام ) ٢. وبعض المھارات العقلیة الأساسیة

إستخدم  وقد. التعرف على الفرق بین نتائج المجموعتین) ٣. التدریبات الموجودة فى كتاب المستوى الأول لمدربى القوس والسھم

الباحث المنھج التجریبى لتصمیم مجموعتین، إحداھما مجموعة تتدرب یاستخدام تدریبات كتاب المدربین المستوى الاول فقط، 

والأخرى تتدرب باستخدام تدریبات كتاب المدربین المستوى موضوعة فى برنامج ممنھج وتدریبات المھارات العقلیة الاساسیة، 

 سنة فى جمھوریة مصر العربیة خلال الموسم ٢٠ - ١٥بین المبتدئین فى المرحلة السنیة من من اللاع وتكون مجتمع البحث

، وتكونت عینة البحث من عینة عمدیة قوامھا ستة وعشرون لاعب ولاعبة، تم تقسیمھم إلى مجموعتین، ٢٠١٩/ ٢٠١٨التدریبي 

سبعة عشر لاعب ولاعبة وقد تم حساب التجانس بین المجموعة الاولى وقوامھا تسعة لاعب ولاعبة والمجموعة الثانیة قوامھا 

وقد إستغرق البرنامج . الإحصاء الوصفى، دلالة الفروق ت، نسبة التحسن :المجموعتین، وقد تم إستخدام المعاملات الإحصائیة

 یوجد فروق ذات دلالة دقیقة، وقد أظھرت النتائج أنھ) ٩٠(ًوحدة تدریبة بواقع ثلاث وحدات أسبوعیا، زمن الوحدة التدریبیة ) ٤٩(

إحصائیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة لصالحالمجموعة التجریبیة فى القیاس البعدي فى جمیع المتغیرات النفسیة قید 

ومن أھم الإستخلاصات التى تم التوصل الیھا أن تدریب المھارات العقلیة الأساسیة ذا تأثیر إیجابى فى تطویر مستوى .الدراسة 

ین فى القوس والسھم، تدریب المھارات العقلیة الأساسیة ذا تأثیر إیجابى فى تطویر مستوى الناشئین فى المھارات العقلیة الناشئ

 .الأساسیة



  
 
 
 
  

 
 

 

  :مقدمة ومشكلة البحث

یمتاز العصر الذى نعیشھ بالتقدم العلمى والتقنى 

السریع فى جمیع نواحى الحیاة، ومن بینھا علوم 

ضة وإذا أراد الإنسان أن یكون لھ التربیة البدنیة والریا

السبق والریادة فى أى مجال من المجالات فلابد أن 

 .یدخل فى ھذا السباق

" ریسان خربیط"و" أبو العلا عبد الفتاح"ویذكر 

ًأن العلم حالیا أصبح العنصر الأساسى لتحقیق ) ٢٠١٦(

 )١٤: ١. (التفوق الریاضى

وتعد ریاضة القوس والسھم من الریاضات 

دیمة التى أرتبطت بتاریخ الإنسان على مر العصور الق

وقد أستخدمھا فى الدفاع عن النفس ومن أجل الصید 

وفى الحروب كما أستخدمھا من أجل الریاضة والترویح 

 ) ١: ٢٣. (والمنافسة

 Kisik Lee" تایلر بانر"و" كیسك لى"ویذكر 

Tyler Benner) بأن ریاضة القوس ) ٢٠٠٩

یث أن الحظ لیس عامل مؤثر والسھم ریاضة أمینة ح

 )٩: ١٨. (فى الفوز والخسارة

ًوتمثل ریاضة القوس والسھم نوعا من التحدي 

حیث أن المطلوب لیس مجرد إصابة مركز لوحة 

 بسھم أو تحقیق نتیجة مرتفعة Target Faceالتنشین 

فى الرمیة ولكن محاولة إصابتھ فى كل رمیة، وكما 

إن ) "٢٠٠٧ (Larry Wise" لارى وایز"یذكر 

أن : الأولى: ریاضة القوس والسھم تتكون من خطوتین

تكرار الخطوة : تتعلم كیف تصیب مركز الھدف، الثانیة

ًالأولى، وھو ما یعنى أن یكون اللاعب قادرا على تكرار 

أدائھ فى كل مرة، أى أن یؤدى اللاعب بطریقة قابلة 

 .للتكرار

ھ وھو ما یؤكد علیھ خبراء القوس والسھم على أن

لكى یستطیع اللاعب أن یحقق مستوى متقدم فى ریاضة 

القوس والسھم یجب أن یمتاز بالثبات فى الأداء، بحیث 

 )٢: ١٩.(یمكنھ أن یؤدى كل رمیة بأداء متماثل

أن متطلبات ) ٢٠٠١" (محمد العربى"ویذكر 

تحقیق الثبات فى الأداء أمرین الأول مھارات أساسیة 

 )٣٠: ٨. (ى الجیدجیدة، والثاني الإعداد العقل

ویؤكد العلماء على أھمیة المھارات الأساسیة فى 

الانشطة الریاضیة المختلفة وأنھ یجب تخصیص الوقت 

الكافى الخاص بھا بمعزل عن التدریب الخططى 

 )١٦: ١٣(، )١٤٦: ٦. (والتدریب البدنى

ھي "بأنھا ) ٢٠١٦" (یوسف لازم"كما عرفھا 

دى بغرض معین فى كل آلیة للحركات الھادفة التي تؤ

 )٩: ١٣". (أطار قانون اللعبة

وقد وضع العلماء العدید من التقسیمات الفنیة 

 :للمھارات الأساسیة للقوس والسھم من ھذه التقسیمات

  ) ١٩٨٠ (Tillman" تیلمان"تقسیم 

 Wayne" مایك"و" وینى"، تقسیم )٦٨ -٥٢ :١٦(

& Mike) محمد "، تقسیم )٧٧ -٥٨ :٢١) (١٩٩٣

" كاثلین"، تقسیم )٢٧: ١٠) (٢٠٠٢" (غیده

 & Kathleen Hhaywood"كاثرین"و

Catherine Lewis) ٨٠ -٢٥: ١٧) (٢٠٠٦( ،

 World" الاتحاد الدولى للقوس والسھم"تقسیم 

Archery) وقد وضع )٢٣٢ -٨٢: ١٤) (٢٠١٥ ،

تقسیم فنى للقوس والسھم ) ٢٠١٨" (إسلام الوكیل"

 :تقسیمھا إلى أربع خطوات ھي: وھو

وقفѧѧة الإسѧѧتعداد، تعمیѧѧر القѧѧوس، مѧѧسك : عѧѧدادالإ -١

 .القوس، الرفع، ما قبل الشد

 .الشد، التثبیت: التجھیز -٢

 .ضرب الرنان، التنشین، التحرر: المد الزائد -٣
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سѧѧماع صѧѧوت القѧѧوس، تحویѧѧل البѧѧصر : المتابعѧѧة -٤

 )٢٨: ٤. (عن الھدف، الإسترخاء

وفي ھذا الإطار قامت لجنة التدریب بالإتحاد 

 World Archeryلسھم الدولى للقوس وا

Coaches Committee بتكلیف مجموعة من خبراء 

القوس والسھم بوضع تقسیم فنى متدرج من ثلاث 

مستویات لمستوى الممارسة فى ریاضة القوس 

 .والسھم، وتم وضع محتوى تعلیمى لكل مستوى

ًتم تصمیم المستوى الأول وفقا للاحتیاجات العامة 

وس الذي یرید للمبتدئ بغض النظر عن نوع الق

التخصص بھ فى المستقبل، حیث یتم تعلیمھ المبادئ 

العامة والمھارات الأساسیة وكیفیة التعامل مع القوس 

بشكل سلیم، قواعد الأمن والسلامة الخاصة بالقوس 

  . والسھم، اقتراحات حول كیفیة تعلیم المبتدئین

)٢٢: ١٤( 

" ماجدة إسماعیل"و" محمد العربي"ویرى 

على الرغم من أن علم النفس الریاضي قد أنھ ) ٢٠١٧(

خطى خطوات متقدمة فى مصر، إلا أنھ لم یجد الأسلوب 

الأمثل، والألیة المناسبة لتوظیف ھذه المعارف فى 

 ) ٧: ٩. (المجال التطبیقي

ویؤكد العلماء على أن أفضل وسیلة لدعم الأداء 

الریاضى فى مجال علم النفس الریاضى التطبیقى تتم 

التدریب العقلى، وذلك عن طریق مجموعة من من خلال 

المھارات العقلیة یتم استخدامھا بطریقة شائعة فى علم 

النفس الریاضى التطبیقى فى التدخلات وبرامج تطبیق 

الخدمات النفسیة للاعبین، وھى لیست قدرات یولد بھا 

الشخص ولكن یتم اكتسابھا عن طریق العمل الشاق 

، كما أن تدریب المھارات والتدریب المستمر والمنتظم

النفسیة لیس بالشيء السحري أو البرامج سریعة 

المفعول ولكنھا برامج تربویة منظمة تصمم لمساعدة 

المدرب والاعبین على اكتساب وممارسة المھارات 

النفسیة بغرض تحسین الأداء الریاضى وجعل الممارسة 

  ،)٧: ٣(، )٩٥: ٢. (الریاضیة مصدر للاستمتاع

) ٥٧: ٩( 

أن من ضمن ) ٢٠١٧" (محمد العربى"ویذكر 

یمكن أن : ممیزات برامج تدریب المھارات النفسیة أنھا

یستفید منھا جمیع اللاعبین فى مختلف المراحل السنیة 

ومختلف المستویات التدریبیة، كما یؤكد على أھمیة 

المام الأخصائي النفسى بالخبرة العملیة فى مجال 

م أسباب نجاح عملیة التدریب النفسي وذلك من أھ

 )٨٨، ٥٧: ٩. (التدریب العقلي

ھناك العدید من الدراسات : الدراسات السابقة

قامت بدراسة ارتباط التدریب العقلى والتدریب الفنى فى 

 .العدید من الریاضات

 & Claudio" ولورا"و" كلادى"ًقام كلا من 

Laura) بدراسة بعنوان ) ١٥) (١٩٩٨

قلى للاعبى القوس والسھم استراتیجیات الإعداد الع"

، ھدفت )"دراسة إستكشافیة(الاولمبیین أثناء المنافسة 

الدراسة إلى التعرف على السمات العقلیة الضروریة 

للأداء الجید والإستراتیجیات العقلیة المستخدمة أثناء 

المنافسة، واستخدم الباحثان المنھج الوصفى، اشتملت 

ق القومى الإیطالى العینة على ثمانیة لاعبین من الفری

، ومن أھم النتائج التي تم التوصل )١٩٩٦(الأولمبى 

إلیھا كشف تحلیل النتائج عن أن السمات العقلیة 

 تركیز -التوقعات الایجابیة (الضروریة للأداء الجید ھى 

 التحكم – التحضیر الفنى -  الوعى بحالة الجسم -الإنتباه 

عقلى أثناء وتضمنت استراتیجیات الإعداد ال). الذاتى

 الحدیث الذاتى الإیجابي –السیطرة الآلیة (المنافسة ھى 

 رد الفعل للخطأ – التحكم فى التفكیر – التصور العقلى –

 – إھمال اخطأ –التركیز على الأداء الصحیح }ویشمل 

كما أظھرت الدراسة الحاجة إلى ). { تحلیل أداء الرمیة

یزة المزید من البحث حول الخصائص العقلیة المم



  
 
 
 
  

 
 

 

للاعبى القمة والاستراتیجیات العقلیة المستخدمة 

 .للإعداد العقلى للمنافسة

) ١٢) (٢٠١١" (یوسف لازم كماش"قام 

تأثیر استراتیجیة مقترحھ للتدریب "بدراسة بعنوان 

العقلى على تطویر بعض المھارات النفسیة والمھارات 

ھدفت الدراسة التعرف " الأساسیة لدى ناشئ كرة القدم

استراتیجیة مقترحة للتدریب العقلى على تطویر على 

بعض المھارات الأساسیة لدى ناشئي كرة القدم، وقد 

استخدم الباحث المنھج التجریبى لمجموعة واحدة، وقد 

لاعب كرة قدم ) ١٦(تم اختیار العینة البالغ عددھا 

ناشئ بالطریقة العمدیة من بین ناشئي نادي المیناء 

عب، ومن أھم النتائج التي لا) ٢٤(والبالغ عددھم 

توصل إلیھا الباحث ھو وجود علاقة ذات دلالة إحصائیة 

بین التدریب على الاستراتیجیة المقترحة وتنمیة 

المھارات العقلیة الأساسیة وكذلك وجود علاقة ذات 

دلالة إحصائیة بین التدریب على الاستراتیجیة المقترحة 

 .وتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة

عام " ثابت محمد مخبر"و" یر حسامبش"قام 

تأثیر التدریب الذھني "بدراسة بعنوان ) ٥) (٢٠١٤(

وھدفت " فى تعلم بعض المھارات الأساسیة فى كرة الید

الدراسة إلى إعداد برنامج للتدریب العقلى المصاحب 

للتعلیم المھارى، ومعرفة تأثیر ھذا التدریب فى تعلم 

ید، وقد استخدم بعض المھارات الأساسیة فى كرة ال

الباحثان المنھج التجریبى لمجموعتین مجموعة 

تجریبیة ومجموعة ضابطة، وتكونت عینة البحث من 

طالب من طلاب الصف الأول فى قسم التربیة ) ٣٠(

البدنیة والریاضة جامعة البواقي، وتم تقسیمھم إلى 

مجموعتین متساویتین وتم حساب التجانس بین 

بیة والأخرى ضابطة، وكانت المجموعتین احداھما تجری

مدة البرنامج ثلاثة أشھر، وقد أشارت النتائج إلى أن 

التدریب العقلى المصاحب للتعلم المھارى لھ فعالیة 

كبیرة فى تعلم الطلبة بعض المھارات الأساسیة لكرة 

 .الید

 Tursi, Napolitano" نابلیتانو"و" قامترسى

كات تقنیة الحر"، بدراسة موضوعھا )٢٠) (٢٠١٤(

، وقد ھدفت الدراسة إلى تقییم "فى القوس والسھم

الأثار المترتبة على التصویر الحركى فى التدریب، وقد 

أستخدم الباحث المنھج التجریبى على مجموعتین 

لاعبین إحداھما مجموعة ) ١٠(تتكون كل منھم من 

تجریبیة والأخرى مجموعة ضابطة وقد تراوحت أعمار 

قد تم تقییم المھارات الفنیة  سنة، و١١- ٩اللاعبین من 

من قبل خبراء تقنین فى القوس والسھم لكلا 

المجموعتین من خلال استمارة أعدت لھذا الغرض 

وقفة الأستعداد والسحب : تشتمل على مھارات

والتنشین والتحرر، وقد أستغرق البرنامج أربعة أشھر 

وقد تم فیھ عرض تسجیلات فیدیو لمنتخب إیطالیا فى 

سھم كما تم التصور العقلى للمھارات الفنیة، القوس وال

وقد أظھرت النتائج فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح 

المجموعة التجریبیة، وھو ما یدل على أھمیة استخدام 

التصویر بالفیدیو والتصور العقلى فى التدریب وأھمیتھ 

واستخدامھ على نطاق واسع لتدریب القدرات المعرفیة 

توفیر أداة الدعم فى المنافسات من والبدنیة للریاضین و

أجل تحسین الأداء، وتحسین الوقت وتقلیل ھامش 

 .الخطأ

" فریدریك اریو"و" مونزونى ریكارو"أجرى 

Monzoni Riccardo, Federici Ario 

تأثیر التدریب "دراسة بعنوان ) ٢٢(،)٢٠١٨(

الوظیفى والعقلى على الأداء فى ریاضة القوس 

ثیر برنامجین تدریبیین بھدف دراسة تأ" والسھم

مختلفین البرنامج الأول یستخدم الأربطة المرنة وكرة 

یستخدم : التوازن والتدریب العقلى، والبرنامج الثانى

تدریب الأثقال، على الأداء أثناء المسابقات الرسمیة، 

لاعب من الذكور من ) ٢٠(وتكونت عینة البحث من 
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) ٦(عن ذوى خبرة فى ممارسة القوس والسھم لا تقل 

ًسنوات وتم تقسیم العینة عشوائیا إلى مجموعتین 

متساویتین وتم حساب التجانس بینھما كما تم قیاس 

مستوى الأداء خلال المنافسات قبل تطبیق البرنامج 

وبعد تطبیق البرنامج لكلا المجموعتین المجموعة 

التجریبیة والمجموعة الضابطة، وقد أظھرت النتائج أنھ 

ًدالھ إحصائیا فى مستوى اللیاقة البدنیة، ًلا یوجد فروقا 

ًویوجد فرق ذات دلالة احصائیا فى مستوى الأداء 

 .لصالح المجموعة التجریبیة

ولقد لاحظ الباحث من خلال عملھ فى مجال 

تدریب القوس والسھم وعملھ كمدیر فنى للقوس 

والسھم بأحد الاندیة المصریة وعملھ كمدرب للمنتخب 

ًب للمنتخب المصرى سابقا ومحاضر ًاللیبى سابقا ومدر

بالاتحاد المصرى للقوس والسھم، ومن خلال إطلاعھ 

على مراجع القوس والسھم فقد لاحظ زیادة الاھتمام 

بالوصف الفنى للأداء وطرق التعلیم المختلفة مع أغفال 

الجانب العقلى بالرغم من تأكید الخبراء فى مجال علم 

لمھارات النفسیة النفس الریاضى على أھمیة تدریب ا

الأساسیة فى المراحل المبكرة من العملیة التدریبیة فى 

تدریب المبتدئین، حتى فى كتاب المستوى الأول للاتحاد 

الدولى للقوس والسھم قد أغفل تدریب المھارات 

النفسیة الأساسیة وأغفال وضع التدریبات الفنیة فى 

ى إطار برنامج تدریبي منظم، حیث یكون التدریب الفن

ھو رد فعل لأداء اللاعب أي أن المدرب یلاحظ خطاء 

فنى فیقوم بتصلیح ھذا الخطاء عن طریق تقلید الأداء 

الصحیح وھو ما یوجھ إنتباه اللاعب نحو أحد 

المتغیرات الفنیة، ویرى الباحث أن ھذا الاسلوب یعرقل 

تطویر مستوى أداء اللاعب فى المستقبل حیث أنھ یجعل 

ھو ما دعا الباحث إلى وضع . لتكرارالأداء غیر قابل ل

برنامج تطبیقي لتدریب المھارات الفنیة الأساسیة فى 

ًالقوس والسھم أعتمادا على كتاب المدربین المستوى 

الأول للقوس والسھم والمھارات العقلیة الأساسیة 

 .ودراسة تأثیر ذلك على مستوى الأداء الفني للاعبین
 :أهداف البحث

عرف على تأثیر برنامج یھدف البحث إلى الت

تدریبى لتعلیم ریاضة القوس والسھم للمبتدئین 

بأستخدام التدریبات الموجودة فى كتاب المستوى الأول 

لمدربى القوس والسھم وبعض المھارات العقلیة 

 :الأساسیة، وذلك من خلال

التعرف على تأثیر برنامج تدریبى لتعلیم ریاضة  -١

التدریبات القوس والسھم للمبتدئین بأستخدام 

الموجودة فى كتاب المستوى الأول لمدربى 

القوس والسھم وبعض المھارات العقلیة 

 .الأساسیة

التعرف على تأثیر برنامج تدریبى لتعلیم ریاضة  -٢

القوس والسھم للمبتدئین بأستخدام التدریبات 

الموجودة فى كتاب المستوى الأول لمدربى 

 .القوس والسھم

 .ج المجموعتینالتعرف على الفرق بین نتائ -٣
 :فروض البحث

ًتوجد فروق دالھ إحصائیا بین القیاسین القبلى  -١

والبعدى لتطور مستوى الاداء لأفراد المجموعة 

 .الاولى فى عینة البحث فى أتجاه القیاس البعدى

ًتوجد فروق دالھ إحصائیا بین القیاسین القبلى  -٢

والبعدى فى تطویر مستوى الأداء فى القوس 

لمجموعة الثانیة فى عینة البحث والسھم لأفراد ا

 . فى أتجاه القیاس البعدى

ًتوجد فروق دالھ إحصائیا بین القیاسین القبلى  -٣

والبعدى فى تطویر مستوى الأداء فى القوس 

والسھم بین أفراد المجموعتین الاولى والثانیة 



  
 
 
 
  

 
 

 

لصالح أفراد المجموعة الثانیة فى عینة البحث 

 .فى أتجاه القیاس البعدى
 :راءات البحثخطة وإج

أستخدم الباحث المنھج التجریبى : منھج البحث

لتصمیم مجموعتین تجریبیتین، المجموعة الاولى تقوم 

ًبالتدریب وفقا لتدریبات كتاب المدربین المستوى الاول 

ًفقط، بینما المجموعة الثانبة تقوم بالتدریب وفقا 

لتدریبات كتاب المدربین المستوى الاول وتدریب 

 .النفسیة الاساسیةالمھارات 

لاعبى القوس والسھم المبتدئین : مجتمع البحث

 سنة فى جمھوریة ٢٠ -١٥فى المرحلة السنیة من 

 .٢٠١٩/ ٢٠١٨مصر العربیة خلال الموسم التدریبي 

عینة عمدیة قوامھا ستة وعشرون : عینة البحث

لاعب ولاعبة، تم تقسیمھم إلى مجموعتین، المجموعة 

: عبین ولاعبات ومجموعة الثانیةقوامھا تسع لا: الاولى

قومھا سبعة عشر لاعب ولاعبة، وھما یمثلان جمیع 

 ٢٠ -١٥اللاعبین المبتدئین فى المرحلة العمریة من

سنھ الذین استمروا فى ممارسة القوس والسھم حتى 

المشاركة فى بطولة الجمھوریة المفتوحة للموسم 

 .٢٠١٩/ ٢٠١٨الریاضي 

المجموعتین، وقد تم حساب التجانس بین 

 .تجانس المجموعتین) ١(ویوضح الجدول رقم 

الإحصاء الوصفى، دلالة : الأسالیب الإحصائیة

 .الفروق ت، نسبة التحسن

 )١(جدول 

 التجانس بين اموعتين التجريبية والضابطة فى القياس القبلى 

 (26=ن) 
     

 0,116. 1,70 17,42 السنة السن

 1,16 1,76 21,73 الدرجة وى الأداءمست

أنت معامل الالتواء ) ١(یتضح من جدول 

 .مما یدل على اعتدالیة البیانات) ٣- ، ٣(+انحصر بین 
 :أدوات جمع البيانات

تم تحدید الأدوات التى تتناسب طبیعة الدراسة 

وذلك من خلال الإطلاع على الدراسات السابقة وتم 

 :تقسیم الأدوات إلى

 :أدوات خاصة بقیاس المتغیرات الوصفیة

لأقرب (من خلال تاریخ المیلاد : العمر الزمنى

 ).سنھ

من خلال بطاقة التحصیل : مستوى الاداء

 ).٣: مرفق(المھارى 

 :أدوات خاصة بأجراء تجربة البحث

  البرنامج التدریبى المستخدم فى التجربة

 ).١: مرفق(

 ).٥: مرفق(بطاقة مستویات التوتر 

ار التصور العقلى فى المجال الریاضى أختب

 ).٦: مرفق(

 ).٧: مرفق(أختبار الشبكة لتركیز الإنتباه 

 :البرنامج الزمنى

أسبوع بواقع ثلاث ) ١٦(یستغرق البرنامج 

 .دقیقة) ٩٠(ًوحدات اسبوعیا، مدة الوحدة التدریبیة 

 :محاور البرنامج
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 .عوامل الأمن والسلامة الخاصة بالقوس والسھم

ل السلیم مع القوس وأجزاء القوس التعام

 .والسھم

الإعداد البدنى لتھیئة الرامى للوصول لوضع 

 .الجسم السلیم أثناء الرمى

 .تدریب المھارات الأساسیة فى القوس والسھم

 .تدریب المھارات العقلیة الأساسیة
 :عرض ومناقشة النتائج

 )٢(جدول 

 متغيرات الدراسة فى القياس القبلي الفرق بين اموعتين الأولى والثانية فى جميع 

 (26=ن) 
  

 
    

  

 0,779 0,284 1,81 17,55 1,63 17,35 السن
 0,002 0,329 1,85 22,22 1,7 21,47 مستوى الاداء

 0,283 1,09 3,88 71,88 7,96 75,00 الاسترخاء
 0,081 1,96 1,13 14,55 1,74 15,82 التصور
 0,504 0,678 1,41 7,00 1,50 7,41 الإنتباه

 ٠,٠٥<الدلالة *

أنھ لا یوجد فروق بین )٢(یتضح من جدول 

المجموعتین فى القیاس القبلي لجمیع متغیرات الدراسة 

مما یدل على مدى تكافؤ المجموعتین قبل تطبیق 

 .البرنامج

 )٣(جدول 

 ولى والثانية فى جميع متغيرات الدراسة فى القياس البعدي دلالة الفرق بين اموعتين الا

 (26=ن) 
  

 
    

  

 0,001 *3,75 33,30 129,66 37,02 184,82 السن
 0,00 *5,75 1,99 25,22 3,5 32,53 مستوى الاداء
 0,00 *7,15 3,60 71,33 9,77 47,00 مستوى التوتر

 0,00 *12,27 1,41 14,00 1,69 22,11 التصور
 0,00 *4,20 1,23 7,55 1,67 10,25 الإنتباه

 ٠,٠٥<الدلالة *

یوجد فروق ذات دلالة : أنھ) ٣(یتضح من جدول 

احصائیة بین المجموعتین الثانیة والاولى لصالح 

المجموعة الثانیة فى القیاس البعدي فى جمیع متغیرات 

  .الدراسة



  
 
 
 
  

 
 

 

 )٤(ل جدو

 دلالة الفروق بين القياسين لدى كل مجموعة ونسبة تحسنها
  

  
    

  % 

 51,5 0,00 *10,58 3,50 32,53 1,70 21,47 مستوى الاداء
 37,3 0,00 *8,03 9,77 47,00 7,96 75,00 مستوى التوتر

 39,70 0,00 *10,40 1,69 22,11 1,74 15,82 التصور
 الثانیة

 38,3 0,00 *10,29 1,67 10,25 1,50 7,41 الإنتباه
 13,5 0,002 *4,64 1,99 25,22 1,86 22,22 مستوى الاداء
 0,76 0,401 0,887 3,60 71,33 3,88 71,88 مستوى التوتر

 3,70 0,302 1,10 1,41 14,00 1,13 14,55 التصور
 الاولى

 7,8 0,051 2,29 1,23 7,55 1,41 7,00 الإنتباه

 ٠,٠٥<الدلالة *

 : أنھ) ٤(یتضح من جدول 

یوجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧین  -١

لدى المجموعة الثانیة لصالح القیاس البعدى فى 

 .جمیع متغیرات الدراسة

 یوجѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧین  -٢

 لѧѧدى المجموعѧѧة الأولѧѧى فѧѧى مѧѧستوى الأداء، ولا

یوجѧѧد فѧѧورق ذات دلالѧѧة احѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧین 

 .القبلى والبعدى فى المتغیرات النفسیة

تفاوتѧѧѧت نѧѧѧسبة التحѧѧѧسن لѧѧѧدى المجمѧѧѧوعتین فѧѧѧى  -٣

 .متغیرات الدراسة
 :مناقشة النتائج

یوجد فروق ذات دلالة : أنھ) ٣(یتضح من جدول 

احصائیة بین المجموعتین لصالح المجموعة الثانیة فى 

 مستوى الاداء وجمیع المتغیرات القیاس البعدي فى

النفسیة قید الدراسة، وجاء الترتیب التنازلي لمعدلات 

 العقلیة للمھاراتالتغیر بین القیاسین البعدي والقبلي 

)  مستوى التوتر- الإنتباه- التصور: (الأساسیة كالاتي

ویرجع الباحث ھذه الفروق إلى خضوع المجموعة 

الفنیة والمھارات الثانیة لبرنامج تدریب المھارات 

 :النفسیة الأساسیة وما یحتویھ من تدریبات

 أدت إلى وجود فروق دالھ التي: مستوى الأداء

إحصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى للمجموعة الثانیة 

قید البحث لصالح القیاس البعدى، قد تعزى ھذه الفروق 

إلى إخضاعھا للبرنامج التدریبى المقترح وما یتضمنھ 

ریبات فنیة منظمة، حیث روعى الانتقال بین من تد

المراحل الفنیة المختلفة لمھارة الرمى بالقوس والسھم 

بطریقة ممنھجة، كما تم الاستفادة من تدریب المھارات 

النفسیة الاساسیة أثناء الاداء مثل تدریبات الاسترخاء 

وتدریبات التصور العقلى وتتفق ھذه النتائج مع ما أشار 

 Kisik Lee&Tyler" ى وتایلركیسكل"إلیھ 

على أن التفوق فى القوس والسھم )١٨) (٢٠٠٩(

یعتمد على التدریب المنظم ولیس مجرد تصحیح 

" محمد العربى شمعون"الاخطاء وما أشار الیة 

على أھمیة التدریب العقلى فى تطویر ) ٨) (٢٠٠١(

مستوى الاداء لما یتضمنھ من تصور الحركة وتسلسل 

 .الاداء المھارى

التѧѧѧي أدت إلѧѧѧى وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧھ : مѧѧѧستوى التѧѧѧوتر

إحصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى للمجموعة 

 البعѧѧدى، قѧѧد القیѧѧاسالثانیѧѧة قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح 

تعѧѧѧزى ھѧѧѧذه الفѧѧѧروق إلѧѧѧى إخѧѧѧضاعھا للبرنѧѧѧامج 

التѧѧѧدریبى المقتѧѧѧرح ومѧѧѧا یتѧѧѧضمنھ مѧѧѧن تѧѧѧدریبات 

الإسѧѧترخاء العѧѧضلى التѧѧى تناولѧѧت المنѧѧاطق التѧѧى 
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یھا التوتر والتي أشѧارت إلیھѧا المراجѧع یتمركز ف

 الوجѧھ –الرقبة (والدراسات السابقة مثل مناطق 

 – الظھѧѧѧѧѧر – الѧѧѧѧѧبطن– الѧѧѧѧѧذراعین – الكتفѧѧѧѧѧین –

والتى كان لھا بالغ الأثر فى خفض حدة ) الرجلین

التوتر وتحقیѧق الإسѧترخاء لجمیѧع أجѧزاء الجѧسم 

وكѧذلك تѧدریبات الاسѧترخاء العقلѧى والتѧي ركѧزت 

نѧѧѧات الѧѧѧتحكم فѧѧѧى التѧѧѧنفس وتѧѧѧدریبات علѧѧѧى تمری

الإیحѧѧاء بمѧѧا تѧѧشتمل علیѧѧھ مѧѧن الإحѧѧساس بالثقѧѧل 

والإحѧѧساس بالѧѧدفء والإحѧѧساس بالخفѧѧة، وتتفѧѧق 

" ولیѧѧѧد جبѧѧѧر"ھѧѧѧذه النتѧѧѧائج مѧѧѧع مѧѧѧا أشѧѧѧار إلیѧѧѧھ 

علѧѧѧى أن التѧѧѧدریب العقلѧѧѧى یѧѧѧؤثر ) ١١) (٢٠٠٤(

بѧѧѧصورة إیجابیѧѧѧة علѧѧѧى خفѧѧѧض مѧѧѧستوى التѧѧѧوتر 

جھѧѧѧѧاز والقلѧѧѧق واكتѧѧѧѧساب مھѧѧѧѧارة الѧѧѧتحكم فѧѧѧѧى ال

العضلي والوصول إلѧى درجѧة الاسѧترخاء المثلѧى 

التѧѧѧي تѧѧѧѧساعد علѧѧѧى كفѧѧѧѧاءة الأداء خѧѧѧلال عملیѧѧѧѧة 

محمѧѧѧѧѧد "التѧѧѧѧѧدریب والمنافѧѧѧѧѧسة، ومѧѧѧѧѧا أوضѧѧѧѧѧحھ 

فѧى أن الاسѧترخاء یѧؤدى إلѧى ) ٢٠٠١" (العربى

خفѧѧѧѧѧѧض تѧѧѧѧѧѧأثیر الاسѧѧѧѧѧѧتجابة للѧѧѧѧѧѧضغط العѧѧѧѧѧѧصبي 

والمساعدة فى الوصول إلى المستوى الأمثل مѧن 

ѧѧراكم الѧѧع تѧѧوتر، ومنѧѧطة التѧѧصبي بواسѧѧضغط الع

العمѧѧل علѧѧى الوصѧѧول إلѧѧى مѧѧستوى مѧѧنخفض مѧѧن 

التѧѧѧѧوتر القاعѧѧѧѧدي، والوصѧѧѧѧول إلѧѧѧѧى درجѧѧѧѧة مѧѧѧѧن 

الاسترخاء العمیق یقѧل فیھѧا مѧستوى التѧوتر عѧن 

 ).١٦٠: ٨. (المستوى القاعدى

قѧѧѧد تعѧѧѧزى ھѧѧѧذه الفѧѧѧروق لѧѧѧدى :  التѧѧѧصور العقلѧѧѧى-٢

المجموعѧѧѧѧة الثانیѧѧѧѧة إلѧѧѧѧى إخѧѧѧѧضاعھا للبرنѧѧѧѧامج 

مѧѧѧا یتѧѧѧضمنھ مѧѧѧن تѧѧѧدریبات التѧѧѧدریبي المقتѧѧѧرح و

لتنمیѧѧة القѧѧدرة علѧѧѧى التѧѧصور العقلѧѧѧى مѧѧن خѧѧѧلال 

البѧѧѧѧصریة والѧѧѧѧسمعیة (تنѧѧѧѧاول الأبعѧѧѧѧاد الحѧѧѧѧسیة 

وكѧѧذلك التѧѧصور الإنفعѧѧالى مѧѧن ) والحѧѧس حركیѧѧة

خѧѧلال تѧѧصور درجѧѧة الإنفعѧѧال التѧѧى تتناسѧѧب مѧѧع 

طبیعة الأداء المھارى، وھو یتفق مع مѧا أشѧارت 

" ن لیѧوزكѧاثری"و" كѧاثلین ھѧایود"ًإلیھ كѧلا مѧن 

Kathleen Hhaywood & Catherine 

Lewis) صور ) ٢٠٠٦ѧѧتخدام التѧѧة أسѧѧى أھمیѧѧإل

العقلى لتطویر أداء للاعبى القوس والѧسھم، وأن 

التصور العقلѧى مھѧارة یمكѧن تنمیتھѧا والإسѧتفادة 

 )١٤٩: ١٧. (منھا بالتدریب المنتظم

قѧѧد تعѧѧزى ھѧѧذه الفѧѧروق لѧѧدى المجموعѧѧة :  الإنتبѧѧاه-٣

ѧى إخѧرح الثانیة إلѧدریب المقتѧامج التѧضاعھا لبرن

والذى أشتمل على تدریبات مختلفة لزیادة تركیѧز 

الإنتباه من خلال تѧدریبات التركیѧز العѧام وتحویѧل 

الإنتباه وتثبیѧت الإنتبѧاه وإنتقѧاء الإنتبѧاه ممѧا أدى 

إلى تنمیة مھارة تركیز الإنتباه، وھذا یتفق مع ما 

) ٢٠٠١(ًأشѧѧѧѧار إلیѧѧѧѧھ كѧѧѧѧلا مѧѧѧѧن محمѧѧѧѧد العربѧѧѧѧى 

من الإنتباه ھو مھارة ) ٢٠٠٤" (أسامھ راتب"و

: ٨(عقلیѧѧѧѧة یمكѧѧѧѧن تطویرھѧѧѧѧا بالتѧѧѧѧدریب المѧѧѧѧنظم 

، كما یتفق وما )١٧٩ -١٧٧: ٢(، )٢٤٧، ٢٤٦

مѧن أھمیѧѧة ) ٢٠١٦" (حѧسین كنبѧار"أشѧار إلیѧھ 

التѧѧدریب علѧѧى مھѧѧارة الإنتبѧѧاه للإرتقѧѧاء بمѧѧستوى 

ً، ومѧѧا ذكرتѧѧھ كѧѧلا مѧѧن )٥٠: ٧(الأداء الریاضѧѧى 
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: ١٧. (لتطѧѧѧѧویر أداء للاعبѧѧѧѧى القѧѧѧѧوس والѧѧѧѧسھم

١٤٤( 
 : الإستخلاصات

في ضوء أھداف ونتائج البحث، توصل الباحث 

 :إلى ما یلى

ًتدریب المھارات الأساسیة للقѧوس والѧسھم وفقѧا  -١

ب المѧѧستوى الأول للمѧѧدربین یمكѧѧن لتѧѧدریبات كتѧѧا

 .وضعھا فى برنامج ممنھج
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The impact of a training program for teaching novices, using the exercises 

of the World Archery Coach's Manual Entry Level, and some basic 
psychological skills to enhance performance 
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The research aims to identify the impact of a training program of teaching archery sport for 
novices by applying the exercises mentioned in the World Archery Coach's Manual Entry Level 
and some basic mental skills through: 1) identifying the impact of a training program to teach 
archery for novices using the exercises in the World Archery Coach's Manual Entry Level and 
some mental skills the basic. 2) Identifying the impact of a training program for teaching 
archery sport for novices applying the exercises mentioned in the World Archery Coach's 
Manual Entry Level. 3) Identify the difference between the results of the two groups. The 
researcher applied the experimental approach to design two groups, one of them is a group 
trained by applying the exercises World Archery Coach's Manual Entry Level only, and the 
other group trained by applying the exercises of the World Archery Coach's Manual Entry 
Level placed in a systematic program and the exercises of the basic mental skills. The research 
community consisted of beginner players at the age group ranging between 15 to 20 years in the 
Arab Republic of Egypt during the 2018/2019 training season. The research sample consisted of 
a deliberate sample of twenty-six male and female players divided into two groups. The first 
group consisted of nine male and female players, and the second group consisted of seventeen 
male and female players. The homogeneity was calculated between the two groups. The 
statistical transactions were used: Descriptive statistics, significance of differences and the 
percentage of improvement. The program spent (49) training units with the rate of three units 
per week. The period required for each training unit was (90) minutes. The results showed that 
there are statistically significant differences between the experimental and control groups in 
favor of the experimental group in the post-measurement in all psychological variables under 
study. Among the most important conclusions reached by the thesis was that the training basic 
mental skills have positive impacts on developing the level of juniors in archery, the training of 
basic mental skills has a positive effect on developing the level of juniors in basic mental skills. 
One of the most important recommendations provided by the thesis was the application of basic 
mental skills training with novices in the bow and arrow, conducting more other researches on 
the impact of merging the psychological and technical skills training on novices. 

 

 


