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 

      ѧѧذى بنعمتѧѧالمين الѧѧرب الع Ϳ دѧѧداً  هالحمѧѧالحات حمѧѧتم الصѧѧراً  تѧѧكثي  ً رض، مѧѧلء السѧѧموات والأ مباركѧѧا

ول الѧѧذى جعلѧѧه الله رحمѧѧة والصѧѧلاة والسѧѧلام علѧѧى أشѧѧرف الخلѧѧق سѧѧيدنا محمѧѧد رسѧѧول الله معلѧѧم الخلѧѧق الأ

 .للعالمين

ه بѧأعظم آيѧات الشѧكر والثنѧاء الجميѧل يѧلإ أسجد Ϳ سبحانه وتعالى فى خشوع وخضوع وأتوجѧه فأنى       

  .الصورة العلمية هلى النور وبھذإحتى خرج ھذا البحث  من نعمة الصبر والمثابرةعلى على ما أنعم به 

تذته الѧѧذين قѧѧدموا لѧѧه الأسѧѧ ووقѧѧار تقѧѧدير ةنسѧѧان وقفѧѧأن يقѧѧف الإ مѧѧا أروع ومѧѧا أسѧѧمىومѧѧا أجمѧѧل و           

  .رشاد والتعاون الصادقوالإ والنصح الكثيرمن التوجيه

              ة الفاضѧѧѧѧلة والمربيѧѧѧѧة الجليلѧѧѧѧة سѧѧѧѧتاذلأاأتقѧѧѧѧدم بجزيѧѧѧѧل الشѧѧѧѧكر لѧѧѧѧلأم الحنѧѧѧѧون قѧѧѧѧدير وت عѧѧѧѧزازإ فبكѧѧѧѧل      

أستاذ علم النفس الرياضى ورئيس قسم العلوم التربويѧة والنفسѧية حسن  بعبدالوھاھناء  /الأستاذ الدكتور

امعѧѧة الإسѧѧكندرية لمѧѧا قدمتѧѧه لѧѧى مѧѧن معاونѧѧة صѧѧادقة ج ، كليѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧية للبنѧѧات ، والاجتماعيѧѧة

ولѧم تبخѧل  ، العلميѧة ارشѧاداتھإو ، بعطائھѧا المسѧتمر أولتنѧية أفق وقد وتوجيھات بناءة برحابة صدر وسع

ر يѧخعنѧى  عѧاجزة أمѧام عطائھѧا وجھѧدھا الѧوافر فجزاھѧا الله بالفكر والجھѧد ممѧا جعѧل كلمѧات الشѧكر ىّ عل

  .الجزاء

               سѧѧѧѧتاذة الفاضѧѧѧѧلة والمربيѧѧѧѧة الجليلѧѧѧѧةلأأتقѧѧѧѧدم بجزيѧѧѧѧل الشѧѧѧѧكر لѧѧѧѧلأم الحنѧѧѧѧون اوبكѧѧѧѧل تقѧѧѧѧدير وامتنѧѧѧѧان       

قسѧѧم التѧѧدريب  ، المتفѧѧرغ مسѧѧابقات الميѧѧدان والمضѧѧمارأسѧѧتاذ   محمѧѧد إسѧѧماعيل مديحѧѧه /الأسѧѧتاذ الѧѧدكتور

ليس فقط لكل ما أولاتنѧى بѧه  ، جامعة الإسكندرية ، كلية التربية الرياضية للبنات وعلوم الحركة الرياضي

رشѧѧاد وتѧѧذليل للصѧѧعاب ولكѧѧن لسѧѧعة صѧѧدرھا وتوجيھاتھѧѧا البنѧѧاءة ولمѧѧا بذلتѧѧه مѧѧن جھѧѧد ووقѧѧت إمѧѧن نصѧѧح و

  .ومعاونة صادقة فلھا منى كل الشكر والتقدير

سѧعد نيفين أ / ةالدكتورستاذة الجليلة أن أتقدم بكل الشكر والتقدير للأخت الفاضلة والأ ليشرفنينه أو       

، جامعѧѧة  ، كليѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧية للبنѧѧات النفسѧѧية والاجتماعيѧѧةمѧѧدرس بقسѧѧم العلѧѧوم التربويѧѧة وال  يوسѧѧف

 فكانѧت لѧى اسѧتاذاً لتوجيھاتھا السديدة التى كѧان لھѧا الأثѧر الطيѧب فѧى نفسѧى وعلѧى ھѧذا البحѧث  سكندريةلإا

 ً ً  ومعلما   .اسأل الله أن يجازيھا عنى خيراً  وموجھا

أسѧتاذ  شѧمعون العربѧيمحمد  /الأستاذ الدكتوركما يطيب لى أن أرفع أسمى أيات الامتنان إلى كل من      

ً  المتفѧѧرغعلѧѧم الѧѧنفس الرياضѧѧى  ، كليѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧية للبنѧѧين  ورئѧѧيس قسѧѧم علѧѧم الѧѧنفس الرياضѧѧى سѧѧابقا

   .، جامعة حلوان بالھرم



قسم العلوم التربوية والنفسѧية ب المتفرغ أستاذ علم النفس الرياضى ھنية محمود الكاشف /الأستاذ الدكتورو

ً  وعميد كلية التربية الرياضية للبنات لاجتماعيةوا بقبѧول مناقشѧة ھѧذا  املتفضѧلھسѧكندرية ، جامعة الإ سابقا

  .منى كل التقدير والاحترام امفلھ مما يثرى من قيمتة العلمية البحث

رأيѧاً أو سѧاھم بفكѧرة أو قѧدم نصѧيحة أو معاونѧة  لѧي ويسرني أن أتقدم بالشكر والعرفان إلى كѧل مѧن أبѧدى 

حيث أنني مدين في إعداد ھذا البحث إلѧى كѧل مѧن قѧدم يѧد العѧون والمسѧاعدة فѧي انجѧازه ،  خلصة صادقةم

 بنѧادي عѧدو متѧر ١٠٠ مندور لاعѧب حلميمحمد  /الكابتن وأخص بالشكر ، جزاھم الله عنى خير الجزاءف

،  ة الرياضѧيةحمѧد عبѧدالنبى الطنبѧولى قسѧم المنѧاھج وطѧرق تѧدريس التربيѧأ /المѧدرس المسѧاعد ، الزمالѧك

وديѧع محمѧد المرسѧى قسѧم علѧوم الحركѧة / المѧدرس المسѧاعد  ، ، جامعة المنصورة التربية الرياضيةكلية 

  .، جامعة المنصورة ، كلية التربية الرياضية الرياضية

قسѧѧѧم علѧѧѧم الѧѧѧنفس الرياضѧѧѧى بكليѧѧѧة التربيѧѧѧة ب ھيئѧѧѧة التѧѧѧدريس والمعѧѧѧاونين ولايفѧѧѧوتنى أن أشѧѧѧكر أعضѧѧѧاء   

ً   معة المنصورة، جا الرياضية   .عداد البحث فلھم منى كل الشكر والتقديرإلى طوال فترة  فقد كانوا عونا

لى من يعجز لسانى أن يوفيھم حقھم الى أبى إلى أعز من فى الوجود إكما أتقدم بوافر الشكر والتقدير       

ً وأمى وأخواتى لھم     .خالص الشكر والتقدير والعرفان بالجميل جمعيا

لѧى أقصѧى مѧا إصѧل بھѧذا البحѧث أكان الكمال Ϳ سѧبحانه وتعѧالى وحѧده فقѧد حاولѧت بجھѧدى أن  ولما       

ѧدراتى فѧق وإتسمح به قѧذا التوفيѧھ Ϳاѧن الله وبѧت فمѧزراً إن وفقѧرى فعѧت الآخѧى  ن كانѧت فѧد حاولѧى قѧلأنن

    .مكانتىاحدود قدراتى و

   والله ولى التوفيق
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  :البحث المقدمة ومشكلة: أولاً 

للبشѧرية جمعѧاء؛ حيѧث أن التقѧدم فѧي مجѧال لاشك أن البحث العلمي يمثل أھمية قصوى بالنسبة 
وتضѧع   البحث العلمي فياض بالإضافات العلمية الجديدة التي تعد مصابيح تكشف لنا عن نقاط الضѧعف

، وذلك لمسايرة التقدم الذي أصبح يسير بخطوات واسعة إلى  لنا طرق العلاج لكثير من مشكلات الحياة
  .إلى أعلى المستوياتالأمام في شتى المجالات العلمية للوصول 

ويرجع الفضل في التطور الذي شѧھده المجѧال الرياضѧي فѧي الفتѧرة الأخيѧرة إلѧى التقѧدم العلمѧي 
الذي يستند إلى أساس ترابط وتكامѧل مختلѧف العلѧوم والتѧي يمكѧن توظيفھѧا فѧي خدمѧة المجѧال الرياضѧي 

  .التطبيقي ومنھا علم النفس الرياضي

العلوم الإنسانية التي يستخدمھا المدرب الرياضي  ويعتبر علم النفس الرياضي من أھم
تسھم بنصيب وافر في تحقيق أھم الأھداف  يالت من المعارف والمعلومات لاحتوائه على كثير

ويذكر بعض الخبراء أن  ، والواجبات التي يسعى التدريب الرياضي والمنافسات الرياضية إلى تحقيقھا
ً في تح ديد نتيجة كفاح اللاعبين أثناء المنافسات الرياضية في سبيل العامل النفسي يلعب دوراً ھاما

  ).49١٦،١٤ : ( ، ويتأسس عليه تحقيق الانتصار والتفوق الأرقام تسجيلو الفوز

كما أن علم النفس الرياضي أحد الروافد التي يستمد منھا علم التدريب الرياضي المعارف 
ي المجال الرياضي وباعتبار التدريب العقلي يمثل أحد والمعلومات والنظريات العلمية القابلة للتطبيق ف

أبعاد علم النفس الرياضي التطبيقي فإنه يحتوى على العديد من الوسائل والخطط التي يمكن إدراجھا 
  ).31-  55:17 ( ضمن برامج التدريب الرياضي لتعزيز وفھم الانتماء الطبيعي للأداء

ي مجѧال علѧم الѧنفس الرياضѧي لأن الإنسѧان يمتلѧك فالتدريب العقلي أحد الموضوعات الحيوية ف
داخѧѧل عقلѧѧه وجسѧѧمه طاقѧѧات غيѧѧر محѧѧدودة وھѧѧى تبقѧѧى فѧѧي حالѧѧة ركѧѧود ولا تظھѧѧر إلا عنѧѧد تѧѧدريبھا أو 

ن ھذه الطاقات تحتاج إلى مثيرات خارجية لإطلاقھا من عقالھا مثѧل التѧدريب أ أي،  الضرورة القصوى
  .المختلفة للفردأو التركيز على توجيه وترشيد ھذه الطاقات 

وبذلك فإن التدريب على المھارات العقليѧة يمكѧن أن يسѧھم فѧي إعطѧاء اللاعѧب ميѧزة عѧن غيѧره 
من اللاعبين الذين لا يمارسون مثل ھذا النوع من التدريب وفѧى بعѧض الأحيѧان يكѧون ھѧو الفيصѧل فѧي 

     .)١٩٣:  ٥١( النجاح والتفوق الرياضيتحقيق 

ة في المجال الرياضѧي إلѧى أنھѧا تسѧاعد علѧى الوصѧول إلѧى حالѧة وترجع أھمية المھارات العقلي
الأداء البدني فإذا تѧوافرت القѧدرة علѧى  مععقلية يمكن أن تمنع  الأفكار السلبية وتشتت الانتباه المتداخل 

الأداء مرة فذلك يعنى امتلاك القدرة على تحقيق ھذا الأداء بنجاح في كل محاولѧة ولكѧن لا يѧتم ذلѧك لأن 
يتدخل ويفسد التوافق العصبي العضلي ويؤثر بطريقѧة سѧلبية علѧى مسѧتوى الأداء والتѧدريب علѧى العقل 

  ).٨٠،٨١:  ٤٧( المھارات العقلية يقلل ھذا التأثير

إلى  الرياضييحتاج  التيأن من أمثلة المھارات العقلية ) ٢٠٠٠(ويذكر أسامة كامل راتب 
 في، التحكم  ، تدريب الاسترخاء يم الطاقة النفسية، تنظ الذھنيالتصور  "التدريب عليھا وتنميتھا 

  ).٢٠:  ١٣" ( الأھداف بناء،  تركيز الانتباه

أن من بين أھم المھارات العقلية ) ٢٠٠١( ، ماجدة محمد إسماعيلشمعون العربيمحمد  ويرى
التوتر،  في، التحكم  الطاقة النفسية في، التحكم  ، الانتباه العقلي، التصور  الاسترخاء" الأساسية 

  ).٩٥:  ٤٧" ( ، حل المشكلات العقلي، الاسترجاع  وضع الأھداف

صور الت،  الاسترخاء"  ھيأن المھارات العقلية ) ٢٠٠٢(بينما يرى محمد حسن علاوى 
  ).١٩٥:  ٥١" ( ، الانتباه العقلي



 

خѧѧلال وتجѧѧدر الإشѧѧارة إلѧѧى أھميѧѧة التخطѧѧيط المبكѧѧر لتنميѧѧة المھѧѧارات العقليѧѧة مѧѧع الناشѧѧئين مѧѧن  
فالتدريب العقلي له دور فعال في إعداد الناشئين؛ حيث يمكنѧه مѧن التقѧاط أنفاسѧه ،  البرامج طويلة المدى

أكثѧѧر  يمѧѧن خѧѧلال تبѧѧادل العمѧѧل البѧѧدني والعقلѧѧي ممѧѧا يخفѧѧف العѧѧبء الملقѧѧى عليѧѧه فيصѧѧبح الصѧѧقل المھѧѧار
 ).٤٧١:  ٤٤(إيجابية فيساھم في تطوير الأداء 

أنه لكي يصل اللاعب إلى أفضل مستوي إنجاز للأداء ) ٢٠٠١(ويري محمد العربي شمعون 
البدني والمھاري يجب أن يصاحب التدريب علي عناصر اللياقة البدنية والمھارات الحركية تدريب 

حتى يمكن  ) تركيز الانتباه، التصور العقلي ،  الاسترخاء(  علي المھارات العقلية مثل مھارات
ات العقلية للاعب بھدف مساعدته علي التفكير السليم واتخاذ القرار الاستفادة منھا في تنمية القدر

  .)٣٧١:  ٤٤( المناسب في المواقف المختلفة أثناء الأداء

علѧي أن التѧدريب ) ٢٠٠٤(راتѧب  كامѧل أسѧامه ، )٢٠٠١(شمعون محمد العربي ويتفق كل من
الانتبѧѧاه يعمѧѧل علѧѧى إمѧѧداد علѧѧي المھѧѧارات العقليѧѧة الأساسѧѧية كالاسѧѧترخاء والتصѧѧور العقلѧѧي ومھѧѧارات 

اللاعب بالطرق المناسبة التي تساھم في التحكم في الأفكار وتعديل السلوك للوصول إلى مستوى أفضل 
مѧѧن الأداء فتنميѧѧة المھѧѧارات العقليѧѧة يجѧѧب أن يسѧѧير جنبѧѧاً إلѧѧى جنѧѧب مѧѧع تنميѧѧة عناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة 

عقليѧة وبعضѧھا الѧبعض حيѧث أن تطѧوير إحѧدى والمھارات الأساسية وأن ھناك ارتبѧاط بѧين المھѧارات ال
  .)٩٥:  ١٢()٣٢:  ٤٤(ھذه المھارات يساھم بطريقة فعالة في تطوير المھارات العقلية الأخرى 

كما يمثل التدريب العقلي الجزء الأساسي من إعداد اللاعب للدخول في المنافسات فھو يتضѧمن 
ع أبعاد المنافسة من حكام وملعѧب وأدوات تصور الحركة وتسلسل المھارات والمواقف والأھداف وجمي

وأجھزة ويجب أن يمتلك اللاعب القدرة على تطبيق الخطط الموضѧوعة وتحليѧل أداء المنѧافس حيѧث أن 
الإنجѧѧازات الرياضѧѧية تتطلѧѧب قѧѧدراً مѧѧن الاسѧѧتخدامات العقليѧѧة وإصѧѧدار القѧѧرارات وحتѧѧى يكѧѧون اللاعѧѧب 

نياته العقليѧة ولھѧذا فѧإن التѧدريب العقلѧي يعѧد جѧزءاً مھمѧاً قادراً على القيام بذلك فمن الواجب تطوير إمكا
من الثقѧة والتركيѧز علѧى الجوانѧب  يدزبممن التدريب الرياضي حيث يساھم التدريب العقلي في الشعور 

  ).٣٢،٣١:  ٤٤(الإيجابية التي تعمل على توقع أفضل للأداء الجيد 

علم النفس الرياضي كمجѧال يعمѧل علѧى كما أن التدريب العقلي يمكن اعتباره حلقة الوصل بين 
تطوير السلوك والتحكم فيه من خلال استخدام تدريبات عقلية تقوم بتنظيم الخبرات الحسية التي يكتسبھا 
الفرد وبين العمليѧات العقليѧة المسѧئولة عѧن تطبيѧق ھѧذه الخبѧرات علѧى الأداء المھѧارى للمѧتعلم فھѧو أحѧد 

يا لتنظيم المعارف وتعزيز العملية التعليميѧة المѧؤثرة فѧي التغيѧرات الطرق الخاصة بالعمليات العقلية العل
  ).٢٧٤:  ٥٠(الحادثة في السلوك والأداء المھارى والحركي 

دان والمضѧѧمار علѧѧى المسѧѧتوى العѧѧالمي فѧѧي السѧѧنوات يѧѧالتقѧѧدم السѧѧريع فѧѧي نتѧѧائج مسѧѧابقات المإن 
ب العلميѧѧة فѧѧي التѧѧدريب ودأب علمѧѧاء الأخيѧѧرة يرجѧѧع الفضѧѧل فيѧѧه إلѧѧى التقѧѧدم العلمѧѧي واسѧѧتخدام الأسѧѧالي

التدريب نحو التعرف على أفضل طرق وأساليب التدريب التي من شѧأنھا الرقѧى بالانجѧازات الرياضѧية 
ونتيجة لذلك تطالعنا دائماً تطورات جديدة فى تحطيم الأرقام مما يدل على أن ھناك حدود واسѧعة لتنميѧة 

  . ق وأساليب التدريب المستخدمة التي لا تقف عند حدقدرات البشر وأن وراء ذلك بالمقام الأول طر

كمѧѧا أن التطѧѧور الھائѧѧل فѧѧي الأرقѧѧام القياسѧѧية لمسѧѧابقات الميѧѧدان والمضѧѧمار عمومѧѧاً ومسѧѧابقة 
متر خاصة والتي شھدت خلال السنوات القليلة الماضية تطوراً مذھلاً في الإنجاز الرقمي لھا  ١٠٠عدو

رية التي لن يستطيع متسابق أن يحطمھا في يوم من الأيام تعبر عѧن والتي كنا نعدھا من الأرقام الأسطو
جھود العديد من الباحثين والعلمѧاء فѧي شѧتى ميѧادين العلѧوم الطبيعيѧة والإنسѧانية والتѧي يعتمѧد المѧدربون 
على نتائجھا للتوصل إلѧى بنѧاء بѧرامج تدريبيѧة قѧادرة علѧى إيجѧاد حلѧول للعديѧد مѧن المشѧكلات الحركيѧة 

ھѧѧذا السѧѧباق والتوصѧѧل لطѧѧرق التѧѧدريب الصѧѧحيحة والوسѧѧائل الأساسѧѧية المسѧѧاعدة للارتقѧѧاء والرقميѧѧة ل
  .متر ١٠٠عدو  بالمستوى الرقمي لسباق



 

كل مسابقة من مسابقات الميدان والمضمار لھا طبيعتھا وخبراتھѧا التѧي تميزھѧا عѧن  لأنونظراً 
ق حيѧث يسѧمى صѧاحب الѧرقم متر عدو من أمتѧع مسѧابقات المضѧمار علѧى الإطѧلا١٠٠غيرھا، فمسابقة 

  .القياسي العالمي في ھذه المسابقة بأسرع عداء في العالم

 لعالميѧةالتي شھدت تطѧوراً فѧي أرقامھѧا امن المسابقات  عدو المسافات القصيرة مسابقات وتعد 
متѧر والѧذي يعتبѧر مѧن السѧباقات التѧي تѧذخر مراحلھѧا بالمشѧكلات  ١٠٠عѧدو  والأولمبية وخاصѧة سѧباق

رعة بسѧبب زيѧادة الارتكѧاز نتيجѧة الرقمية مثل زيادة زمن رد الفعل ونقص مرحلѧة تزايѧد السѧالحركية و
انخفاض في مركز ثقل الجسم في مرحلة الانطلاق وقصر طول الخطوة نسبياً بالرغم من أنھѧا المرحلѧة 
التي يتم فيھا تزايد السرعة بمعدلات عالية وھذا مѧا يوضѧحه الجھѧد المبѧذول مѧن قبѧل العلمѧاء والبѧاحثين 

فѧي مختلѧف مراحѧل السѧباق ومعرفѧة دقѧائق حركاتھѧا  في ھذا المجال من خلال تحديѧد الحركѧات المѧؤداة
وتنميتھا عن طريق التحليѧل والتقѧويم مѧن خѧلال بѧرامج التѧدريب المختلفѧة وذلѧك بھѧدف اسѧتكمال حركѧة 

  ).١٥٤:  ٦١( العداء نحو مزيد من التقدم والارتقاء

لبѧدء متر من المسѧابقات التѧي تعتمѧد علѧى السѧرعة بالدرجѧة الأولѧى ويلعѧب ا١٠٠عدو  ومسابقة
دوراً ھاماً وحيوياً فى تحقيѧق أفضѧل الانجѧازات الرقميѧة ونظѧراً لقصѧر المسѧافة الخاصѧة  ھاالمنخفض في

بالسباق فإن زمن رد الفعل يلعب الدور الأكبر في ھѧذا السѧباق حيѧث تعѧد مѧن المشѧكلات الأساسѧية التѧي 
عѧب فѧي التلبيѧة الحركيѧة يجب دراستھا وإيجاد الحلول لھا حيث يحدد زمѧن رد الفعѧل مسѧتوى كفѧاءة اللا

للمثيرات المختلفة بأسرع ما يمكن وتمثل البداية دائماً الأساس في نتائج ھذا السباق فإذا لم يѧتقن اللاعѧب 
كيفية البدء المنخفض والذي يتلاءم مѧع قدراتѧه البدنيѧة والجسѧمية وذلѧك مѧن الناحيѧة الفنيѧة والقانونيѧة قѧد 

لى أرقامه ھذا من جانب ومن جانب أخر قѧد يلغѧى سѧباقه نھائيѧاً يؤدى ذلك إلى تعطيله والتأثير السلبي ع
   .إذ بدأ البداية بأخطاء فنية تؤدى إلى أخطاء قانونية في مرحلة البداية

على أن أى متسѧابق ) ٦فقرة(من قانون الاتحاد الدولي لألعاب القوى للھواة ) ١٦٢(حيث تنص المادة   
داية واحدة خاطئة في السѧباق بѧدون اسѧتبعاد للمتسѧابق الѧذي قѧام يؤدى بداية خطأ يجب إنذاره ويسمح فقط بب

  .)١٤٠:  ١٨( متسابق يؤدى بداية خاطئة أخرى يستبعد من السباق وأيبالبداية الخاطئة الأولى 

عѧدو  لذلك فإن زمن رد الفعل فѧي البѧدء المѧنخفض يعتبѧر مѧن المتغيѧرات المѧؤثرة فѧي نتيجѧة مسѧابقة
١٠٠  ً فѧѧѧي تحقيѧѧѧق الفѧѧѧوز وتحطѧѧѧيم الأرقѧѧѧام القياسѧѧѧية خاصѧѧѧة عنѧѧѧدما تتقѧѧѧارب  متѧѧѧر ويلعѧѧѧب دوراً رئيسѧѧѧيا

  . مستويات اللاعبين

أن زمن   Allen Phillips , James Horankيؤكد كل من ألن فيليبس وجيمس ھورنك  حيث      
رد الفعل ھو الحد الفاصل في بعض الرياضات وأحد العوامل الھامة في بعض الرياضات الأخرى 

     .)٢٥٩:  ٦٧( زمن النشاط أو العمل قصيراً فإن زمن رد الفعل يصبح عنصراً أساسيا وأنه كلما كان

   وكثير من العدائين وذوى المستويات العليا قد يفقدون مراكز متقدمة في سباقاتھم وذلك بسبب   
  . متر ١٠٠عدو  ضعف زمن رد الفعل في البدء المنخفض في مسابقة

عѧدو  العلمية أھمية ھذه المرحلة من حيث تأثيرھѧا علѧى زمѧن سѧباقوقد أثبتت الدراسات والأبحاث  
أن مѧن أھѧم أسѧباب وجѧود فѧروق بѧين العѧدائين  كمامن التقسيم الزمني للسباق % ٥تمثل حيث متر ١٠٠

  : المصريين والعالميين ھو

مما % ٦٨انخفاض زمن رد الفعل لدي العدائين المصريين عن العالميين وبفارق زمني قدره  - ١
  . ي إلى زيادة زمن البداية للعدائين المصريينيؤد

                        مرحلة تزايد السرعةفى عدم قدرة العدائين المصريين على رد مرحلة دفع مكعبات البدء  - ٢

)١٣٣:  ٦١.(   



 

 م ٢٠٠٨متر رجال في أولمبياد بكين  ١٠٠يجة الدور النھائي لمسابقة عدو نظرنا إلى نت ذافإ
  ).١(ملحق

وھو ) ث٩.٦٩(قد حقق زمن قدرة  Bolt Usainنجد أن اللاعب الجامايكي يوسان بولت  
الذي سجله ) ث١٠.٣٥(بالرقم المصري  تم تحقيقه الذي وبمقارنة ھذا الرقم جديد عالميو ولمبيأرقم 

في البطولة الأفريقية لألعاب القوى في ) لاعب النادي الأھلي(اھيم مصطفى اللاعب عمرو إبر
وھذا فرق كبير في بين الرقمين  )ث ,٦٦(نجد أن ھناك فرق ) ٢٠٠٨( العاصمة الاثيبوبية أديس أبابا

عمرو إبراھيم مصطفى التدريب العقلي لتحسين  فماذا يحدث لو اتبع اللاعب متر، ١٠٠مسابقة عدو 
؟ بالتأكيد سوف يقل المصريين اللاعبين وباقيعل له وكذلك تحسين المستوى الرقمي له زمن رد الف

  .وبالتالي تحسن المستوى الرقمي ومن ثم تحطيم الرقم السابق مزمن رد الفعل لھ
  
أن درجة التحسن والتطور في زمن رد الفعل من ) ١٩٩٠(عثمان عبد الغنى  ذكر محمد كما

  ).١١٥:  ٥٣( ضئيل جدا) البدنية المھارية (  اصةخلال استخدام التدريبات الخ
  

والتي تعنى توقف نمو السرعة للعداء عند ) speed barrier( كما تعد ظاھرة حاجز السرعة
مستوى معين على الرغم من استمرار التدريب من أھم المشكلات التي تواجه المدربين واللاعبين؛ 

  ستوى ولم يتقدم لتحطيم أرقامه السابقة مرة أخرىحيث يعتقد البعض أن اللاعب توقف عند ھذا الم
 )٢٠٦:  ٢.(  

تحسين زمن رد الفعل للبѧدء المѧنخفض والѧذي  يѧؤثر  ومن ھنا جاءت فكرة البحث وھى محاولة
عѧن متر وكذلك كيفية تحسين المستوى الرقمي لھѧذه المسѧابقة  ١٠٠عدو  على المستوى الرقمي لمسابقة

  .مل التكامل بين الجسم والعقل وھو التدريب العقليجديد من التدريب يش أسلوبطريق 

وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال وضѧѧع برنѧѧامج للتѧѧدريب العقلѧѧي يتضѧѧمن المھѧѧارات العقليѧѧة الأساسѧѧية لمعرفѧѧة 
  . متر ١٠٠مدى تأثيره على تحسين زمن رد الفعل للبدء المنخفض والمستوى الرقمي لمسابقة عدو 

 

 ً   :أھمية البحث والحاجة إليه: ثانيا
لتدريب العقلي على تحسين زمن ل برنامج التعرف على مدى تأثير في تتمثل أھمية ھذا البحث         

متر حيث أن الوصول إلى أفضل  ١٠٠عدو  رد الفعل للبدء المنخفض والمستوى الرقمي لمسابقة
متر من الناحية البدنية والمھارية والخططية والنفسية  ١٠٠عدو  وضع للبدء المنخفض في مسابقة

إلى تحسين وتطوير البدء المنخفض مما قد يحقق أفضل بداية وانطلاق ومما ينعكس أثرھا على يؤدى 
 ١٠٠طول الخطوات وتزايد السرعة في البداية ومما قد يحقق أفضل الإنجازات الرقمية لمتسابقى عدو 

  .متر
ً للوقوف على أھم المھارات العق         ً موجھا لية التي لھا علاقة كما يعد ھذا البحث استقصاءاً علميا

تفعيل دور ، وكذلك  متر ١٠٠عدو  بتحسين زمن رد الفعل للبدء المنخفض والمستوى الرقمي لمسابقة
التدريب العقلي في مساعدة اللاعبين على استخدام قدراتھم العقلية بصورة أفضل بجانب القدرات 

لمعرفة أثر التدريب العقلي على فتح المجال لمزيد من البحوث ، و البدنية والمھارية أثناء التدريب
  . مسابقات الميدان والمضمارل المستوى الرقميتحسين 

  
  
  
 


