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اثر تمرینات التدریب الذھني  بأسلوبي التمرین الثابت والمتغیر في تعلم بعض 

 المھارات الاساسیة بكرة الید
 

 د حاتم شوكت ابراھیم  .م
 

 جامعة دیالى/ كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 
 Hatam.hatam93@yahoo.com 

 
 التمرین المتغیر –التمرین الثابت  –التدریب الذھني :الكلمات المفتاحیة 

 
 ملخص البحث

تمرینات للتدریب الذھني لتعلم بعض المھارات الاساسیة بكرة الید ،والتع�رف  یھدف ھذا البحث وضع     
على اثر استعمال تمرینات الت�دریب ال�ذھني بأس�لوبي التم�رین الثاب�ت والمتغی�ر ف�ي تعل�م بع�ض المھ�ارات 
الاساسیة بكرة الید ،والتعرف على أفضل مجموعة ب�ین مج�امیع البح�ث ال�ثلاث ف�ي تعل�م بع�ض المھ�ارات 

استخدم الباحث المنھج التجریبي ،ضمت عین�ة البح�ث ط�لاب المرحل�ة الثانی�ة ف�ي كلی�ة .اسیة بكرة الیدالاس
جامعة دیالى وبشكل عشوائي تم توزیع شعبتین  على مجامیع البحث لتمثل /التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

، والمجموع�ة التجریبی�ة )ثاب�تالت�دریب ال�ذھني ال(المجموعة التجریبیة الأولى التي طبقت )ا (شعبة الثاني 
لتمث�ل المجموع�ة الض�ابطة الت�ي طبق�ت ) ج (،وش�عبة الث�اني )التدریب ال�ذھني المتغی�ر(الثانیة التي طبقت 

طلاب لكل مجموعة وبعد أجراء الاختب�ارات القبلی�ة ؛ لمعرف�ة تك�افؤ ) 10(، وبواقع )أسلوب الكلیة المتبع(
وف��ي التجرب��ة الرئیس��ة ت��م تنفی��ذ تمرین��ات الت��دریب ال��ذھني , )قی��د الدراس��ة(مج��امیع البح��ث ف��ي المتغی��رات 

وح��دة تعلیمی��ة وبواق��ع وح��دتین ف��ي الأس��بوع بع��دھا ت��م إج��راء ) 12(بأس��لوبي التم��رین الثاب��ت والمتغی��رل 
لمعالج�ة نت�ائج )  spss(الاختبارات البعدیة ، بعدھا استعمل الباحث الحقیبة الإحص�ائیة للعل�وم الاجتماعی�ة 

،أق������ل ف������رق )F(الوس������ط الحس������ابي،الانحراف المعیاري،تحلی������ل التب������این(ض������منت بحث������ھ والت������ي ت
إنَّ النت�ائج الت�ي : الاس�تنتاجات أھمھ�ا وتوصل البحث إلى مجموع�ة م�ن ).T.test(،واختبار )L.S.D(معنوي

ل�م بع�ض تعأظھرتھا الاختبارات تبین بأن التمرینات التعلیمیة للمجموعتین التجریبیتین لھا تأثیر ایجابي وفعال ف�ي 
ولك��ن بنس�ب متفاوت�ة م�ع تف�وق المجموع��ة الت�ي طبق�ت الت�دریب ال�ذھني مت��داخل المھ�ارات الاساس�یة بك�رة الی�د 

 .بالاسلوب التمرین المتغیر 
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 الباب الاول

 :التعریف بالبحث  -1
 :مقدمة البحث وأھمیتھ  1-1

ان التقدم السریع الحاصل في تحقیق المستویات الرقمیة العالیة على المستوى العالمي في السنوات     
الأخیرة یرجع للتطور العلمي في طرائق وأسالیب التدریب التي من شأنھا الارتقاء بالمستوى البدني 

یرة في تنشئة الأجیال بصورة سلیمة للعملیة التعلیمیة أھمیة كبوإنَّ , والمھاري والنفسي والوظیفي للاعبین 
وفي مختلف المراحل العمریة  ، ولھذا فقد دأب الباحثون والمفكرون على دراسة ھذا المجال بشمولیة 
وعمق للتوصل إلى أفضل الأسالیب التعلیمیة التي تساعد القائمین بالتعلیم في تنفیذ المناھج التعلیمیة بأكمل 

 .وجھ والتوصل إلى تعلیم مؤثر
إنَّ أسالیب التعلم كثیرة ومتعددة وإنَّ لكل أسلوب فلسفة خاصة بالتعلم  تكون مبنیة على أساس صدقھا    

وثباتھا في مجال التطبیق ، وإنَّ ھذه الأسالیب تشترك في ھدف واحد وھو الاھتمام بالمتعلم من كل 
 .الجوانب الذھنیة والبدنیة والمھاریة

ي ھو التأكید على التعلم والتدریب المتوازن بین أسالیب التدریب إن من أھم مبادئ التعلم الحرك"    
إذ یعتمد مقدار التوازن على توقیتات , المختلفة وأسالیب التدریب الذھني والترابط والتداخل بینھما

استعمالھا وعلى الاختلاف في نوع الفعالیة الفرقیة أو الفردیة وعلى محیط الأداء والاختلافات الفردیة 
 ) .2:  16"  (ن في العملیات العقلیة والاسترجاع الذھني وغیرھاللاعبی

ومن الأسس المساعدة على التعلم ھو تداخل التمرینات الذھنیة والمھاریة لأنھا تشكل ثقُلا في عملیة     
خال تعلیم الأداء المھاري وإتقانھ وتطویره ؛إذ لیس بالإمكان التركیز على التمرینات المھاریة فقط وإنَّما إد

إذ إنَّھ عنصر أساس وجزء لایتجزء من العملیة التعلیمیة , تمرینات  التدریب الذھني في عملیة التعلم 
وواجب مھم من واجبات المتعلم الرئیسة ،فأثناء الأداء یحتاج المتعلم إلى متطلبات عقلیة عالیة باستمرار إذ 

رتقاء بمستواه ،وعلیھ إنَّ یفكر بطریقة مبدعة یجب على المتعلم في أثناء التعلم الاعتماد على النفس في الا
ویساھم التدریب الذھني في مراحل اكتساب . " وأن تكون لدیھ القدرة على التدریب المستقل أثناء الأداء

المھارات الحركیة ویؤدي دوراً مھم في عملیة التعلم والتدریب بنحو عام ، إذ یمثل التدریب الذھني أیضا 
اد اللاعب للدخول في المنافسات الریاضیة فھو یتضمن تصور الحركة وتسلسل الجزء الأساس من أعد

 ) .145: 14" (المھارات والمواقف والأھداف 
أن لعب��ة ك��رة الی��د تعتم��د بالدرج��ة الأول��ى عل��ى إتق��ان المھ��ارات الفردی��ة الأساس��یة للعب��ة بص��ورة جی��دة     

ضي بك�رة الی�د ون نج�اح الفری�ق یتوق�ف بالدرج�ة والأعداد المھاري الذي ھو احد أھم جوانب الأعداد الریا
ونظرا للتطور الس�ریع ال�ذي ح�دث ف�ي الطرائ�ق , الأولى على مقدرة تعلم وإجادة إفراده للمھارات الأساسیة

والأسالیب التعلیمیة ودورھا في تصحیح الأغلاط ومعالجتھا وقدرتھا على الإس�راع ف�ي عملی�ة ال�تعلم ل�ذلك 
لأسالیب والتوصل إلى الأسلوب الأنسب في تعلیم ھذه المھارات ، وھذه القدرات فان معرفة ھذه الطرائق وا

ت�أتي بالتمرین�ات المتواص�لة  ،وال�دمج ب�ین أس�الیب ال��تعلم الحرك�ي المختلف�ة ل�یس فق�ط ف�ي الج�انبین الب��دني 
ع��ن والمھ��اري ،وإنَّم��ا ھن��اك ق��درات أخ��رى یج��ب أن لا تنس��ى وھ��ي الق��درات الذھنی��ة والت��ي لا تق��ل أھمی��ة 

سواھا،إذ نلاحظ بأنھا لأتلقى الاھتمام الكافي بم�ا یتناس�ب وأھمیتھ�ا جنب�اً إل�ى جن�ب م�ع ممارس�ة التمرین�ات 
 .البدنیة والمھاریة 
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ومما سبق یرى الباحث أھمیة البح�ث م�ن خ�لال باس�تعمال تمرین�ات للت�دریب ال�ذھني بأس�لوبي التم�رین     
 .ض المھارات الاساسیة بكرة الید الثابت والمتغیر ودراسة اثرھا في  تعلم بع

 
 
 :مشكلة البحث  1-2
یع��د الت��دریب ال��ذھني اح��د الاعم��دة المھم��ة الت��ي ترتك��ز علیھ��ا عملی��ة ال��تعلم والت��دریب بالاش��تراك م��ع    

فأكدت جمیع الدراس�ات عل�ى أن الت�دریب ال�ذھني یھ�دف ف�ي رف�ع , المتطلبات التعلیمیة والتدریبیة الاخرى 
ى الدراس��ات والمراج��ع وم��ن خ��لال اط��لاع الباح��ث عل��, مس��توى الأداء الحرك��ي وتنمی��ة الق��درات العقلی��ة 

العلمیة فضلاً عن خبراتھ المیدانیة في مجال التدریس ولكونھ تدریسي في ھذا المجال ،لاحظ ظھور طرائق 
عدة واستراتیجیات تدریسیة وتعلیمیة لم تأخذ مكانھا ف�ي الاس�تعمال ف�ي من�اھج كلی�ة التربی�ة البدنی�ة وعل�وم 

ل�م ت�دخل عملی�ا ف�ي العملی�ة التدریس�یة إنَّم�ا اقتص�رت عل�ى  الریاضة ، ومنھا تمرینات التدریب الذھني التي
الاستعمال في البحوث فقط ، كما لاحظ  الباح�ث ھن�اك ض�عف ف�ي أداء مھ�ارة المناول�ة والتص�ویب ؛ لانھ�ا 
من مھارات التي تحتاج إلى انتباه وتركیز عالي ومن ھنا تب�رز مش�كلة البح�ث ف�ي قل�ة تس�لیط الض�وء عل�ى 

ث�ة عن�د ت�دریس المھ�ارات ف�ي لعب��ة ك�رة الی�د فض�لا ً ع�ن ض�عف الأداء المھ��اري ،وإنَّ الس�تراتیجیات الحدی
استعمال ھذا التداخل في طرائق التعلم قد یثمر بنتیجة فاعلة ومؤثرة من خلال التغییرات التي قد تحدث ف�ي 

ین��ات مس��توى أداء الط��لاب ، ونتیج��ة ل��ذلك اتج��ھ الباح��ث ال��ى اس��تعمال تقنی��ات وطرائ��ق مدمج��ة ب��ین تمر
 .التدریب الذھني وجدولة التمرین الثابت والمتغیر للوصول إلى تعلم بعض المھارات الاساسیة بكرة الید 

 
 :أھداف البحث  1-3

وضع تمرینات للتدریب الذھني باسلوبي التمرین الثابت والمتغیر في تعلم بعض المھارات الاساس�یة  -1
 .بكرة الید 

ب ال��ذھني بأس��لوبي التم��رین الثاب��ت والمتغی��ر ف��ي تعل��م بع��ض التع��رف عل��ى اث��ر تمرین��ات الت��دری -2
 .المھارات الاساسیة بكرة الید 

الت��دریب ال��ذھني بالاس��لوب الثاب��ت (التع��رف عل��ى أفض��ل مجموع��ة ب��ین مج��امیع البح��ث الثلاث��ة  -3
 ف�ي تعل�م بع�ض المھ�ارات الاساس�یة بك�رة)  والتدریب الذھني بالاسلوب المتغیر وأسلوب الكلیة المتبع

 .الید 
 

 :فرضیتا البحث  1-4
ھناك فروق ذات دلالة إحص�ائیة لاث�ر تمرین�ات الت�دریب ال�ذھني بأس�لوبي التم�رین الثاب�ت والمتغی�ر  -1

للاختبارین القبلي والبعدي بین مج�امیع البح�ث ال�ثلاث ف�ي تعل�م بع�ض المھ�ارات الاساس�یة بك�رة الی�د 
 .ولصالح الاختبارات البعدیة

لة إحصائیة لاثر تمرینات التدریب الذھني بأسلوبي التمرین الثابت والمتغیر في وجود فروق ذات دلا -2
 .الاختبارات البعدیة بین مجامیع البحث الثلاث في تعلم بعض المھارات الاساسیة بكرة الید 
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 :مجالات البحث  1-5
جامع�ة / وعل�وم الریاض�ة   كلیة التربی�ة البدنی�ة/ عینة من طلاب المرحلة الثانیة : المجال البشري  1-5-1

 .دیالى 
 8/4/2015لغایة  16/2/2015المدة من : المجال ألزماني   1-5-2
 جامعة دیالى / قاعة كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة : المجال المكاني  1-5-3
 
 
 
 : تحدید المصطلحات  1-6
لھا من  خلال عملیة الت�دریب وكذلك تثبیت , تعلم او تحسین او تطویر للحركة :" التدریب الذھني  1-6-1

 ).188:  12".(المركز لخط سیر ھذة الحركة دون الاداء الفعلي لھا 
وھ��و اداء اللاع��ب للمھ��ارة عقلی��ا وتص��ورھا بع��د ان ت��م ) : " المباش��ر(اس��لوب الت��دریب ال��ذھني  1-6-2 

( ى مظ�اھر الانتب�اه واعطي نموذج لھا من قبل المدرب او احد اللاعبین المتمیزین مع التاكید عل�, شرحھا 
 ). 10: 7) ".( توزیع ,تحویل ,تركیز ,حدة 

وھ�و اداء اللاع�ب للمھ�ارة عقلی�ا وتص�ورھا بطریق�ة ) : " الغیر مباش�ر ( اسلوب التدریب الذھني  1-6-3
والاستماع , والصور التوضیحیة , غیر مباشرة بعد ان تم شرحھا وذلك من خلال عرض الافلام التعلیمیة 

 ).11: 7".( فني للمھارة المراد تعلمھا الى الوصف ال
 
 
 
 

 الباب الثاني
 :الدراسات النظریة والمشابھة  -2
 :الدراسات النظریة  2-1
 :مفھوم التدریب الذھني  2-1-1  

ھو عبارة عن حلول ذاتیة لبرنامج مرسوم من اللاعب أو المتعلم أو حلول ذاتیة للتغلب على برامج "     
اللاعب أو المتعلم المنافس ، ویعرف أیضا بأنھ عملیة تكرار التدریب الذاتي والإرادي لخط سیر الحركة 

بمكان  الحركة وزمانھا أي  أو مھارة معینة ویحتوي ھذا التدریب على عوامل الرؤیة والسمع والإحساس
إذ أن , ) 133: 18)" . (نشاط ذھني یقترن بنشاط حركي( كل ما یختص الرؤیة والسمع والإحساس فھو 

الصور العقلیة التي تتكون خلال التدریب الذھني تتسبب في بعض الاستجابات الفسیولوجیة ، لان عملیات 
لإنتاج الحركة التي یتم تصورھا ، وان الأداء البدني التفكیر ینتج عنھا انقباضات في العضلة المستخدمة 
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والفني یتضمن درجات في الارتباط بالنشاط الذھني في استرجاع خطوات الأداء الفني للفعالیة ومن ثم 
 .الأداء العملي لھا 

وحضي التدریب الذھني باھتمام العدید من المختصین في ھذا المجال،لما لھ من دور ایجابي وفعال      
ي تطویر مستوى الأداء الفني بعد أن أصبحت للمھارات الذھنیة أھمیة في الارتقاء بمستوى الأداء،وعن ف

طریق مراجعة خطوات الأداء عقلیا وذلك بالتخلص من الأخطاء وتصور الأسلوب الصحیح،إذ یتم مقارنة 
 . الاستجابة بالأداء الأمثل ومن ثم تصحیح الاستجابات الخاطئة

 
 ) 134: 18( :لتدریب الذھني فوائد ا 2-1-2
 .یعطي الثقة للاعب أو المتعلم  -1 
 .یتعلم اللاعب أو المتعلم الاسترخاء  -2
 .یتعرف اللاعب أو المتعلم على برامج حركیة غیر معروفة سابقاً  -3
 .یحفز نھایات العضلات ویحفز الأربطة على العمل الحركي وكأن الحركة قد تمت فعلاً  -4
 .النوع من التمرین برامج حركیة وتصوراً حركیاً صحیحاً یصیغ ھذا  -5
 .یمكن من خلالھ أن یكون أجدر في استعمال الطریقة للكلیة في التعلم الحركي  -6
 
 
 :أھداف التدریب الذھني  2-1-3
 .زیادة نوع أداء المثالیة بوساطة تنمیة المھارات العقلیة المرتبطة وتطویرھا  -1
 .أعادة التكرار والتثبیت والتحكم في الأداء المثالي زیادة القدرة على  -2
 .إزالة العوائق أمام التطویر العام للأداء  -3
 .استبعاد الأسباب المرتبطة بتدھور مستوى الأداء  -4
 :زیادة الاستفادة من التدریب البدني من خلال  -5
 .تطویر نوعیة التدریب ونظامھ  –أ 

 .شفاء من الفترات التدریبیة تطویر القدرة على استعادة ال -ب
 .تطویر أداء المھارات العقلیة والإعداد للمنافسات  -6
 .تطویر الشخصیة وتنمیتھا  -7
 ) .33:  10" (تطویر الصحة العامة  -8
 :مراحل التدریب الذھني  2-1-4

 :التدریب الذھني إلى ثلاث مراحل )  Bund zen53:24( قسم 
 : مرحلة الاسترخاء الذھني -1
تھدف ھذه المرحلة إلى تعلم الاسترخاء الذھني والعضلي والتي تمثل الركیزة الأساسیة لعملیة التحكم في  "

 .التدریب الذھني 
 :مرحلة التدریب على الطرق الذھنیة  -2

 .تھدف ھذه المرحلة إلى تعلیم النظم البدیلة للتحكم الذاتي وطرق التوجیھ الذاتي ، وطرق التدریب الذھني 
 
 :حلة تدریب القوى الذھنیة مر -3
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تھدف ھذه المرحلة إلى دمج المھارات الذھنیة في المرحلة الأولى والثانیة وتطبیقاتھا في مجالات مثل ، 
، أذا أن التدریب الذھني ھو الجزء الأساسي في أعداد )  53:24( . "التركیز ، الاتجاھات ، الواقعیة 

ر الحركة وتسلسلھا والمواقف والأھداف ، إذ ترجع اللاعب للدخول في المنافسات حیث یتضمن تصو
فاعلیة التدریب الذھني إلى قدرة الجھاز العصبي على التسجیل الحسي والأنماط الحركیة وقدرتھا على 

 .استرجاع وإعادة ترتیب التدریب لخطوات الأداء الفني من بدایتھا والى الانتھاء من أداء المھارة
 
 
 
 
 :في التعلم المھاري والتدریبالتمرین واھمیتھ  2-1-5

یعد التمرین ذا اھمیة كبیرة في اعداد المتعلمین بدنیا ومھاریا وذھنیا في مختلف الالعاب الریاضیة وبما    
ولقد تعددت الاراء حول مفھومھ وذلك بسبب تعدد اغراضھ، فقد عرف بانھ اصغر وحدة . یتناسب مع الفئة

لتمرینات ھي الوحدة التدریبیة ومجموعھا یكون البرنامج، وھو تدریبیة في البرنامج الحركي ومجموع ا
اداء حركي معلوم في الزمن والتكرار، ولا یمكن التعلم الا عن طریقھ ویؤدي الى تطویر المھارة والتعلم 

كما یمكن القول ان التمرین ھو كل تعلم یكون ھدفھ التقدم السریع لكل من الناحیة . وبدونھ لا یوجد تعلم
وانھ ضروري للمحافظة على المادة المتعلمة أو . ة والعقلیة وزیادة التعلم الحركي التكنیكي للانسانالجسمی

ترسیخھا، كذلك فان التمرین المتزاید یؤدي الى المزید من التمیز ویساعد على تدعیم الروابط المناسبة بین 
ة اثناء القیام بعملیة اختزان قصیرة ومن فوائد التمرین انھ یجعل المعلومات تظل نشیط. المثیر والاستجابة

 .ولعل من المھم الاشارة ھنا الى تطویر المھارات الاساسیة یتم عن طریق التمرین. المدى
 
 
 
 ):جدولة التمرینات(اسالیب تنفیذ التمرینات في التعلم الحركي 2-1-6

رین باتباع أسالیب مختلفة ان من اھم الاھداف التي یسعى الیھا المعلم والمدرب ھي تحسین نوعیة التم    
منھا تنوعھ وزیادة وقتھ وذلك بإیجاد افضل الطرائق للوصول بالمتعلم لمستوى كفوء ومؤثر من اكتساب 

ویوجد عدد غیر . التعلم اثناء الوحدات التعلیمیة أو التدریبیة الھادفة الى تعلم المھارات الریاضیة المختلفة
ا التمرین في الوحدة التعلیمیة بالاعتماد على مبدأ تكرار المھارات قلیل من الطرائق التي یمكن ان ینظم بھ

 .الحركیة في اوقات واماكن مختلفة وتحت اسالیب تنظیمیة مختلفة
تشیر البحوث الحدیثة إلى مبدأ الإعادة أو التكرار وحدھا لا تضمن تطور المھارة ولكنھا تحقق    

ال في عملیة التعلم یمكن ان تعزى إلى التصمیم الفعال استمراریة في اداء السلوك الحركي، وان الاكتم
وان ھذه المتغیرات التنظیمیة لتنفیذ التمرین ھي متغیرات مؤثرة والواجب فھم كیفیة ومحتوى . للتمرین

ویمكن ان نوجز . تأثیرھا في التعلم وكیفیة التعامل معھا وھذا بحد ذاتھ امرا في غایة الصعوبة والتعقید
 :تمرینات للبحثاسلوب تنفیذ ال

 
  :التمرین الثابت والمتغیر2-1-7
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تقنیة تعلیمیة الھدف منھا التنوع او التغیر بالنظام، ویتم التدرب فیھ على : یعرف التمرین المتغیر بانھ    
عدد كبیر من المتغیرات الممكنة لصنف الحركة الى التمرن على عدد من العناصر تؤثر في مھارة واحدة 

فانھ سلسلة متعاقبة من ممارسات التعلم كذلك . او على عدة ابعاد ومسافات وزوایا واتجاھات لتأدیة المھارة
یخضع فیھا المتعلم الى عدد كبیر من المتغیرات في آن واحد خلال الممارسة الواحدة، وفي ھذا ) التمرین(

النوع من الممارسة یجب التنوع في تشكیل المھارات ونماذجھا لغرض تعلم ادائھا في بیئات مختلفة 
 .ولاغراض مختلفة

ابت فھو اسلوب واحد تتكرر فیھ المھارة على مسافة او بعد او اتجاه واحد، وھو سلسلة اما التمرین الث   
من الممارسات التدریبیة یخضع فیھا المتعلم الى متغیر واحد فقط من مجموع المتغیرات خلال الممارسة 

یرات ووسائل وتؤكد الكثیر من البحوث إلى ان تنظیم التدریب بشكل متنوع او متمیز باستعمال مث. الواحدة
مختلفة ھو اكثر تأثیرا في التعلم من التدریب او تنظیم التدریب بشكل ثابت دون أي تغییر من تكرار الى 

 ) 89: 4( .اخر
 
 : المھارات الاساسیة بكرة الید  2-1-8
 :مھارة المناولة   2-1-8-1

ا یتم تمریر الكرة من لاعب الى المناولة ھي احدى المھارات واكثرھا استعمالا بلعبة كرة الید بواسطتھ     
وبواسطة المناولة یمكن الوصول الى ھدف الخصم مرات عدیدة وتسجیل الاھداف عكس الفریق " اخر 

الذي لا یجید افراده المناولة فان فرص وصولھم الى ھدف الفریق المنافس تكون قلیلة وھذا بالتاكید لھ 
لال حسن المناولة بین اللاعبین اذ یمكن احداث الكثیر تاثیر غیر ایجابي على عدد الاھداف المسجلة من خ

 ) .37: 1(من الثغرات بین صفوف المدافعین والتي من خلالھا تسجیل الكثیر من الاھداف 
 
 :مھارة التصویب  2-1-8-2

ھذة المھارة تتطلب درجة عالیة من الدقة ویتم تعلمھا من خلال مھارتي المناولة والاستلام ویعد "    
وتتاثر ھذة الفعالیة بالسرعة , ب الجید على مھارة المناولة تمھیدا للتصویب الناجح على الھدف التدری

والمسافة والاتجاه فكلما اكتسبت الكرة قوة اكبر زادت سرعتھا فضلا على ان حركة رسخ الید وقصر 
 ). 247: 21" ( المسافة تساعد على زیادة توجیھ التصویب ودقتھ 

التتویج النھائي لجمیع تكوینات اللعب ویشكل الحد الفاصل بین الفوز " مى ھووالتصویب على المر  
 ). 36: 9" (والھزیمة 

 
 :الدراسات المرتبطة  2-2
 .  ) 54: 16(دراسة محمد عبد الحسین المالكي   2-2-1

 .اثر التدریب الذھني في تعلم بعض المھارات الاساسیة بكرة القدم : عنوان الدراسة 
الدراسة الى الترف على اثر التدریب الذھني بوصفھ وسیلة من الوسائل التعلیمیة في تعلم بعض ھدفت 

 .المھارات الاساسیة بكرة القدم 
طالب من طلاب المرحلة الاول المتوسط مقسمة الى ثلاث )  45(كانت عینة الدراسة مكونة من   

)  15(ب للتدریب البدني الذھني      و طال)  15(طالب للتدریب الذھني البدني و )  15(, مجموعات 
اشارت الدراسة الى ان استعمال التدریب الذھني مع البدني ذو نتائج افضل من , طالب للتدریب البدني 
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استعمال التدریب البدني وان استعمال التدریب الذھني قبل البدني تساعد على تثبیت الاداء الصحیح لدى 
 .المتعلم 

 
 

 الباب الثالث
 :منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة  - 3
 :منھج البحث  3-1

استخدم الباحث المنھج التجریبي بأسلوب المجموعات المتكافئة التجریبیة والضابطة ؛ لغرض المقارن�ة     
متكافئ�ة بخواص�ھا م�ن الن��واحي كافة،ماع�دا المتغی�ر التجریب�ي ال�ذي ی�ؤثر ف��ي " بحی�ث تك�ون المجموع�ات

 ). 216: 6" (المجموعة التجریبیة 
 :مجتمع البحث وعینتھ  3-2

جامعة دیالى للعام الدراس�ي / كلیة التربیة الریاضیة/ تم اختیار مجتمع البحث وھم طلاب المرحلة الثانیة      
طالب�ا مقس�مین عل�ى س�ت ش�عب وال�ذین یمثل�ون )  180( من قبل الباح�ث والب�الغ ع�ددھم )  2015 -2014(

) 30(ث والتي تمثل الانموذج الذي یجري الباحث  عملھ علیھا والب�الغ ع�ددھم مجتمع البحث ، أما عینة البح
لتمث�ل المجموع�ة ) ا(طالب اختی�روا عش�وائیا بطریق�ة القرع�ة ، وبع�د إج�راء القرع�ة ت�م تحدی�د ش�عبة الث�اني 

انی�ة الت�ي ، والمجموع�ة التجریبی�ة الث) التدریب الذھني بأسلوب التمرین الثابت(التجریبیة الأولى التي طبقت 
تمث�ل المجموع��ة الض�ابطة والت��ي ) ج( ، وش�عبة الث��اني ) الت�دریب ال��ذھني بأس�لوب التم��رین المتغی�ر(طبق�ت 

طبق��ت الأس��لوب التقلی��دي المتب��ع ، وبع��د اس��تبعاد الط��لاب الراس��بین والم��ؤجلین وال��ذین ل��م یلتزم��وا بال��دوام 
م�ن مجتم�ع %)  16.66(تي شكلت نس�بة  طالب ، وال) 30(وطلاب عینة التجربة الاستطلاعیة أصبح العدد 

 .طالب لكل مجموعة من المجامیع الثلاث  من مجتمع الأصل) 10(البحث أي 
 
 

المناول��ة والتص��ویب  (ولغ��رض التع��رف عل��ى تك��افؤ اف��راد العین��ة ف��ي متغی��رات البح��ث قی��د الدراس��ة     
للاختب�ارات القبلی�ة ب�ین المج�امیع ؛ لغ�رض ) F(، أجرى الباحث اختبار تحلیل التباین ) والتدریب والانتباه

المحس���وبة أكب���ر م���ن مس���توى ) F(ض���بط المتغی���رات الم���ؤثرة ف���ي ال���تعلم ؛ إذ أظھ���رت النت���ائج أنَّ قیم���ة 
، وھذا یؤكد عدم وجود فروق بین مجموعات البحث ف�ي الاختب�ارات القبلی�ة ،وب�ذلك تتح�دد ) 0.05(الدلالة

 . )1(نقطة الشروع ، وكما مبین في الجدول
 
 
 
 

 )1(الجدول 
 یوضح تكافؤ مجامیع البحث في الاختبارات القبلیة لمتغیرات البحث



 
 

 

 

 

245 
 

 2015عام   2العدد  ملحق  14المجلد  كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

مجموع  مصدر التباین المتغیرات
المربعات 

SS 

درجة 
 الحریة

متوسط 
المربعات 

MS 

 Fقیمة 
 المحسوبة

الدلالة 
الإح

 صائیة

الدلالة 
 الحقیقیة

بین  المناولة
 المجموعات

1,40 2 0,70  
0.59 

 

 
 
 
 
 

3,35 
 

 غیر معنوي

داخل 
 المجوعات

31,80 27 1,17 

بین  التصویب
 المجموعات

1,26 2 0,63  
0,47 

 

 غیر معنوي

داخل 
 المجموعات

35,70 27 1,32 

المحور 
 البصري

بین 
 المجموعات

 غیر معنوي 0.356 0.233 2 0.467

داخل 
 المجموعات

17.700 27 0.656 

اختبار حدة 
 الانتباه

بین 
 المجموعات

 غیر معنوي 0.502 0.433 2 0.867

داخل 
 المجموعات

23.300 27 0.863 

تركیز 
 الانتباه

بین 
 المجموعات

 غیر معنوي 0.434 0.233 2 0.467

داخل 
 المجموعات

14.500 27 0.537 

 ) 27 - 2( ودرجتي حریة  0.05تحت مستوى دلالة * 

 :المساعدة الأجھزة والأدوات والوسائل  3-3
من أجل تحقیق إجراءات البحث المیدانیة تم الاستعانة بالأجھزة والأدوات والوسائل المساعدة لضمان    

 :الحصول على بیانات صحیحة ودقیقة ؛ لتنفیذ متطلبات البحث منھا 

 : الاجھزة والأدوات المستخدمة في البحث  3-3-1

صافرة ,طباشیر ,ملونة لتقسیم المرمى  أشرطة,توقیت ساعة  ،) 1رقم  حجم( ید كرات ید، كرة ساحة   (
 ) .12(شواخص تدریب عدد,اقلام ,
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 :الوسائل المساعدة المستخدمة في البحث  3-3-2
 .المصادر العربیة والأجنبیة •
 .الوسائل الإحصائیة •
 .المقابلات الشخصیة •
 .الملاحظة العلمیة   •
 
   :الاختبارات المستخدمة بالبحث 3-4
 :رات التدریب الذھني اختبا 3-4-1
واختبار التدریب الذھني لـ ) أنفیموف  -بوردن (شملت اختبارات التدریب الذھني اختبار الانتباه لـ    
 ) .2(و ) 1(والموضحین في الملحقین ) 1992مارتینز ،(
 

 .)191: 22(. أولا ً اختبار الانتباه 
وھو اختبار یقیس خمسة مظاھر للانتباه ) أنفیموف -بوردن (تم استعمال مقیاس الانتباه المعروف باسم 

 ) .الحدة ، التركیز ، التوزیع ، التحویل ، الثبات(وھي 
سطر من الأرقام العربیة الموزعة على شكل مجموعة من ) 31(والمقیاس عبارة عن ورقة تحتوي على 

رقما ً بمعنى إنَّ ) 40(مجموعات ، أي أن مجموع أرقامھا ) 10(أرقام ، یحتوي كل سطر على )  5 -3(
رقما ً وقد وضعت بترتیب وتسلسل مقنن ، كما روعي عند وضعھا أن ) 1240(الاختبار یحتوي على 

 .تكون غیر منتظمة في توزیعھا وغیر متساویة ؛ لتفادي احتمالات الحفظ
 

 ).  497: 10(  .ثانیا اختبار التدریب الذھني  
أسامة كامل راتب ، وطبق على : تعریب ) 1992مارتنز، (عده تم استعمال إستبانة التدریب الذھني الذي أ

 :عینة البیئة العربیة ، تحتوي الاستبانھ على أربعة محاور وھي 
 . لقیاس مدى تمكن الریاضي من رؤیة الصورة عقلیا ً : المحور البصري -1
 الغرض التعرف على مدى سماع الأصوات ، أي الأداء الفعلي عقلیا ً : المحور السمعي -2
للتعرف على مدى إحساس الریاضي بالأداء الحسي والحركي الفني للمھارة : حركي  -المحور الحس -3

 . في أثناء الأداء الحركي عقلیا ً
اجیة أو الانفعالیة في أثناء الأداء المھاري لقیاس مدى شعور الریاضي بحالتھ المز: المحور الانفعالي -4

 .عضلیا ً
 
 :الاختبارات المھاریة المستخدمة بالبحث    3-5
 ). 418: 15(المناولة  3-5-1

 .اختبار التوافق وسرعة التمریر : اسم الاختبار
 .قیاس التوافق وسرعة التمریر على الجدار : الھدف من الاختبار

 ).ساعة ایقاف ,الجدار ,كرة الید ( :الادوات
امتار من الجدار ویقوم اللاعب بتمریر الكرة على الجدار )  4(یقف المختبر على بعد :  وصف الاداء

 .ثانیة ) 60(واستمرار التمریر لاكثر عدد ممكن في الزمن المحدد 
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 ).یحتسب عدد مرات استلام الكرة (تحتسب عدد التمریرات من الزمن المحدد:  طریقة التسجیل
 
 
 
 ). 436: 15(التصویب  3-5-2

 .دقة التصویب بكرة الید : اسم الاختبار 
 .قیاس دقة التصویب بكرة الید : الھدف من الاختبار 

م بحیث یكون الشكل للقائمین ملامس لخط )  3× 2(ھدف كرة ید مرسوم على الحائط بابعاد : الادوات 
 .م عن الھدف المرسوم ) 9(ل مستطیلات ویرسم خط بطو) 9(تلاقي الجدار بالارض ویقسم الى 

- :یقوم اللاعب بالتصویب من خلف الخط بخطوة الارتكاز مع مراعاة مایلي : طریقة الاداء
 والتي تمثل زوایا المرمى والتي تبلغ ابعادھا )  9,7,3,1( اصابة المستطیلات  -
 .سم ینال اربع درجات )   60×100( 
فوق راس حارس المرمى وبین قدمیھ والتي تبلغ والتي تمثل المنطقة ) 8,2(اصابة المستطیلین  -

 .سم ینال ثلاث درجات )  60×  100(ابعادھا 
والتي تمثل منطقة مدى ذراعي حارس المرمى والتي تبلغ ابعادھا )  6,4(اصابة المستطیلین  -
 .سم وینال اللاعب درجتین ) 80× 100(
) 80×100(تبلغ ابعادھا    یمثل منطقة صدر وجذع حارس المرمى والتي) 5(اصابة المستطیل  -

 .سم ینال الاعب درجة واحدة 
 .اذا جاءت الكرة خارج ذلك ینال صفرا  -
 .یؤدي كل لاعب عشرة رمیات ولكل لاعب محاولة واحدة فقط  -
 
 : التجربة الاستطلاعیة  3-6

) 10(أجریت التجربة الاستطلاعیة على عینة عشوائیة من خارج عینة البحث الرئیسة والبالغ عددھا      
)  17/2/2015 -16(للمدة  یومي الاثنین والثلاثاء المصادف           ) ج(طلاب من المرحلة الثانیة 

) التصویب ,المناولة (ة الید وبواقع وحدتین تعلیمیتین طبقت في الوحدة الأولى الاختبارات المھاریة بكر
 .وطبقت في الوحدة الثانیة اختبارات الانتباه والتدریب الذھني الریاضي

وكان ھدف التجربة الاستطلاعیة ھو التعرف على المعوقات والأخطاء التي یمكن أن تحدث خلال     
 .في البحث تطبیق التجربة الرئیسة لتلافیھا ؛ كذلك التعرف على صلاحیة الأدوات المستخدمة

 
 :إجراءات البحث المیدانیة  3-7
  :الاختبارات القبلیة  3-7-1

تم إعطاء مجامیع البحث الثلاث وحدتین تعریفیتین قبل الاختبار ؛ لغرض تعریف الطلاب بالمھارات     
كي یتمكنوا من فھمھا ومحاولة ) الانتباه ومظاھره والتدریب الذھني ومحاوره (وتم شرح الاختبارات 

، وأجري الاختبار القبلي ) المناولة و التصویب ( جابة عنھا ، كذلك تم شرح وعرض مھارات كرة الید الإ
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، وتم تثبیت الظروف المتعلقة بالاختبارات   19/2/2015-18في یومي الأربعاء والخمیس المصادف 
 .جمیعھا ؛ لغرض تحقیق الظروف نفسھا قدر الإمكان خلال إجراء الاختبارات البعدیة

 
 
 
 
 :تنفیذ التجربة الرئیسة  3-7-2

 22/2/2015تم الابتداء بتنفیذ الوحدات التعلیمیة على مجامیع البحث الثلاث یوم الأحد المصادف      
وحدة ) 12(،ولمدة شھر ونصف  وبمعدل وحدتین تعلیمیتین في الأسبوع أي  5/4/2015ولغایة یوم الأحد 

 : لآتي تعلیمیة ،وقسمت مجامیع البحث الثلاث كا

 .نفذت تمرینات التدریب الذھني والمھاري بأسلوب التمرین الثابت : المجموعة التجریبیة الأولى  .1

التدریب الذھني والمھاري بأسلوب التمرین الثابت ) ا ( طبقت ھذه المجموعة وھم طلاب المرحلة الثانیة 
دقیقة للجزء التعلیمي لغرض  )10(دقیقة قسمت إلى ) 50(في القسم الرئیس من الدرس والذي كان مدتھ 

) 25(دقیقة للتدریب الذھني و) 15(شرح وعرض المھارة بشكل مفصل ، أما الجزء التطبیقي فقسم إلى 
 ) .التصویب ,المناولة (دقیقة للتدریب على بعض المھارات الاساسیة بكرة الید 

 . أسلوب التمرین المتغیرنفذت تمرینات التدریب الذھني والمھاري ب: المجموعة التجریبیة الثانیة  .2

التدریب الذھني والمھاري بأسلوب التمرین المتغیر  ) ا ( طبقت ھذه المجموعة وھن طلاب المرحلة الثانیة 
دقیقة للجزء التعلیمي لغرض ) 10(دقیقة قسمت إلى ) 50(في القسم الرئیس من الدرس والذي كان مدتھ 

دقیقة للتدریب الذھني و ) 15(ء التطبیقي فقسم إلى شرح المھارة وعرضھا من قبل النموذج ، أما الجز
 ) . التصویب , المناولة ( دقیقة للتدریب على بعض المھارات الاساسیة بكرة الید ) 25(

تؤدي ھذه المجموعة المنھج المتبع من قبل مدرس المادة وخضعت ھذه : المجموعة الضابطة   .3
 .فة مدى تطورھا من خلال تطبیق ھذا الأسلوبالمجموعة للاختبارات القبلیة والبعدیة وذلك لمعر

 

 :إجراءات التدریب الذھني  3-7-3
وحدة تعلیمیة بمعدل وحدتین تعلیمیتین في الأسبوع ولمدة ) 12(ضم التدریب الذھني والمھاري على     

شھر ونصف ، كان التركیز في أول وحدتین تعلیمیة على تعلم الطلاب عملیة الاسترخاء الذاتي ، وتم 
 ).  65: 3:(شرح طریقة الاسترخاء الذھني والعضلي الإرادي وھي كما یأتي 

الطالب في وضع مریح ویغلق العینین ویحاول أن یتصور أو یستدعي منظرا ً جمیلا ً یبعث السعادة یجلس  •
 .والرضا ویركز انتباھھ على الإحساس الجسمي ویدع الأفكار تسیر بعیدا ً عن ذھنھ دون التصارع معھا

 .یأخذ الطالب شھیقا ً عمیقا ً ویخرج الزفیر ببطء مع إرخاء عضلات الجسم جمیعھا •
كرر الطالب كلمات أو جمل قصیرة تكون لھا مغزى بالشعور بالاسترخاء لأعضاء جسمھ ی •

 ) .أشعر بھدوء،أشعر بالاسترخاء،أشعر بأن ذھني صافي ، أشعر بأن التنفس سھل وعمیق :(مثلا
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وابتداء من الوحدة التعلیمیة الثالثة بدأ تنفیذ منھج التدریب الذھني یطبق بشكل كامل من الانتباه 
 .والاسترخاء ثم  التدریب الذھني المھاري 

 
 :الاختبارات البعدیة  3-7-4
أجریت الاختبارات البعدیة بعد الانتھاء من تطبیق تمرینات التدریب  الذھني المتداخلة بأسلوبي التمرین    

ظروف وقام الباحث بتھیئة ال 8/4/2015-7الثابت والمتغیر وكان في یومي الثلاثاء والأربعاء المصادف 
 .المناسبة المتبعة نفسھا في الاختبارات القبلیة

 
 :الوسائل الإحصائیة  3-8

؛ لمعالجة نتائج بحثھ وھي الوسط الحسابي ) SPSS(استخدم الباحث الحقیبة الإحصائیة للعلوم الاجتماعیة     
، واختبار أقل فرق معنوي ) F(للمجموعة الواحدة ، واختبار تحلیل التباین ) T.test(الانحراف المعیاري ، اختبار

(L.S.D). 
 

 االباب ا لرابع
 : عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  -4
 :عرض وتحلیل نتائج الأداء المھاري ومظاھر الانتباه ومحاور التدریب الذھني  4-1
 ) :T(عرض وتحلیل نتائج اختبار  4-1-1

بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجامیع البحث الثلاث�ة  للعینات المتناظرة ؛ لمعرفة الفروق) T(استخدم الباحث اختبار 
 )2(في اختبار الأداء المھاري والانتباه والتدریب الذھني وكما مبین في الجدول 

 )2(الجدول 
لاختبارات الأداء المھاري ومظاھر الانتباه ومحاور ) T.test(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیم 

 الذھنيالتدریب 
 

 المتغیرات
 

) T(قیمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي المجموعة
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائیة

الدلالة 
 ع± س َ ع± س َ الحقیقیة

 
 المناولة

 
 

تجریبیة 
 اولى

31,50 1,35 34,10 1,28 4,40  
 
 
 
 
 
 
 

1,83 

 معنوي

تجریبیة 
 ثانیة

 معنوي 7,29 2,41 37,50 0,84 31,60

 معنوي 1,86 1,15 32,00 0,99 31,10 ضابطة

 
 التصویب

تجریبیة 
 اولى

 معنوي 8,58 0,96 21,40 0,73 18,10

تجریبیة 
 ثانیة

 معنوي 6,60 3,11 25,20 0,51 18,60
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  2,64 1,77 20,50 1,77 18,40 ضابطة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1,83 

 معنوي
حدة 
 الانتباه

تجریبیة 
 أولى

 معنوي 8.734 1.578 14.400 1.054 9.00

تجریبیة 
 ثانیة

 معنوي 27.386 0.994 18.90 0.738 8.90

 معنوي 8.835 1.370 10.90 0.966 8.60 ضابطة
تركیز 
 الانتباه

تجریبیة 
 أولى

 معنوي 6.466 0.789 4.80 0.699 2.40

تجریبیة 
 ثانیة

 معنوي 11.500 0.876 7.10 0.707 2.50

 معنوي 4.811 0.699 3.40 0.789 2.20 ضابطة
توزیع 
 الانتباه

تجریبیة 
 أولى

 معنوي 10.776 1.135 18.80 0.919 14.20

تجریبیة 
 ثانیة

 معنوي 25.875 1.354 28.50 0.823 14.70

 معنوي 6.530 1.159 15.70 0.816 14.00 ضابطة
تحویل 
 الانتباه

تجریبیة 
 أولى

 معنوي 22.846 1.264 17.60 0.949 7.70

تجریبیة 
 ثانیة

 معنوي 34.491 7.38 24.10 1.135 7.80

 معنوي 12.531 1.135 13.20 0.994 7.90 ضابطة
ثبات 
 الانتباه

تجریبیة 
 أولى

 معنوي 11.022 0.081 0.554 0.030 0.269

تجریبیة 
 ثانیة

 معنوي 18.854 0.073 0.697 0.024 0.243

 معنوي 3.253 0.109 0.365 0.253 0.257 ضابطة
المحور 
 البصري

تجریبیة 
 أولى

 معنوي 7.115 0.789 10.80 0.789 7.80

تجریبیة 
 ثانیة

8.00 0.816 14.10 1.101 14.077  
 
 
 
 
 
 
 

 معنوي

 معنوي 3.207 0.972 8.50 0.823 7.70 ضابطة
المحور 
 السمعي

تجریبیة 
 أولى

 معنوي 12.860 0.966 12.40 1.033 8.20

تجریبیة 
 ثانیة

 معنوي 19.398 1.197 14.90 1.033 8.80

 معنوي 8.510 0.876 9.100 1.033 7.80 ضابطة
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المحور 
الحس 
 حركي

تجریبیة 
 أولى

10.10 1.370 14.10 0.876 7.746  
 
 
 
 
 

1,83 

 معنوي

تجریبیة 
 ثانیة

 معنوي 17.528 0.816 17.00 1.101 10.90

غیر  1.309 1.475 11.20 1.74 10.40 ضابطة
 معنوي

المحور 
 الانفعالي

تجریبیة 
 أولى

 معنوي 10.247 0.949 14.30 1.229 10.80

تجریبیة 
 ثانیة

 معنوي 8.190 1.767 16.30 0.789 11.20

 معنوي 5.582 0.875 12.10 0.966 10.60 ضابطة
 )9(ودرجة حریة ) 0.05(تحت مستوى دلالة 

یتبین لنا أنَّ ھناك فروق دالة إحصائیا ً بین الاختبارین القبلي والبع�دي ) 2(من خلال ملاحظتنا للجدول     
 :لمجامیع البحث الثلاث وعلى النحو التالي

) 0.05(في اختبار الأداء المھاري أظھرت النتائج بأن قیمة الدلالة الإحصائیة ھي أقل من مس�توى الدلال�ة 
وجود فروق معنویة ذات دلالة إحص�ائیة ب�ین الاختب�ار القبل�ي والبع�دي و لص�الح الاختب�ار ؛ مما یدل على 

 .البعدي ولمجامیع البحث الثلاث 
أما في اختبارات مظاھر الانتباه فقد أظھرت النتائج بأنَّ قیمة الدلالة الإحصائیة لاختبارات مظاھر الانتب�اه 

وجود فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات  مما یدل على) 0.05(ھي أقل من مستوى الدلالة 
 .القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة

أما في اختبارات محاور التدریب الذھني فقد أظھرت النتائج بأنِّ قیمة الدلالة الإحصائیة ھ�ي أق�ل م�ن   مس�توى الدلال�ة    
لانفع�الي لك�ل مج�امیع البح�ث ال�ثلاث ؛ مم�ا ی�دل عل�ى وج�ود في المحور البصري والمحور السمعي والمحور ا) 0.05(

فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختب�ار البع�دي ،أم�ا قیم�ة الدلال�ة الإحص�ائیة  
والثانی�ة ، وھ�ذا  بالنسبة للمجموعتین التجریبیتین الأول�ى) 0.05(حركي فقد كان أقل من مستوى الدلالة  –للمحور الحس 

الدلالة الإحصائیة  یعني وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح الاختبار البعدي، أما المجموعة الضابطة فقد كانت قیمة
؛ مم�ا ی�دل عل�ى ع�دم وج�ود ف�روق معنوی�ة ذات دلال�ة إحص�ائیة  ب�ین الاختب�ار القبل�ي ) 0.05(أكبر من مس�توى الدلال�ة 

 .والبعدي
 

 ) :F(نتائج اختبار تحلیل التباین عرض وتحلیل  4-1-2
للاختب�ار البع�دي ولمج�امیع البح�ث ال�ثلاث ف�ي الأداء المھ�اري ) F(اختبار تحلیل التباین ) 3(یبین الجدول 

 :ومظاھر الانتباه ومحاور التدریب الذھني 
مصدر  المتغیرات

 التباین
مجموع 
المربعا
 ت 

درجة 
 الحریة

متوسط 
 المربعات 

 Fقیمة 
المحسو

 بة

الدلالة 
الإح

 صائیة

الدلالة 
الحقیق

 یة
 معنوي  26,19 77,03 154,02بین  المناولة
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  6 مجموعات
 
 
 
 
 
 

3,35 
 
 
 
 
 

 

داخل 
 مجموعات

79,40 27 2,94 

بین  التصویب
 المجموعات

213,2
6 

2 106,6
3 

 معنوي 22,47

داخل 
 المجموعات

128,1
0 

27 4,74 

حدة 
 الانتباه

بین 
 المجموعات

321.6
67 

2 160.8
33 

90.09
3 

 معنوي

داخل 
 المجموعات

48.20
0 

27 1.785 

تركیز 
 الانتباه

بین 
 المجموعات

69.80
0 

2 34.90
0 

55.75
7 

 معنوي

داخل 
 المجموعات

16.90
0 

27 0.626 

توزیع 
 الانتباه

بین 
 المجموعات

891.8
00 

2 445.9
00 

299.4
85 

 معنوي

داخل 
 المجموعات

40.20
0 

27 1.489 

تحویل 
 الانتباه

بین 
 المجموعات

601.4
00 

2 300.7
00 

262.7
48 

 معنوي

داخل 
 المجموعات

30.90
0 

27 1.144 

ثبات 
 الانتباه

بین 
 المجموعات

0.555 2 0.277 35.26
6 

 معنوي

داخل 
 المجموعات

0.212 27 0.008 

المحور 
 البصري

بین 
 المجموعات

158.4
67 

2 13.40
8 

85.57
2 

 معنوي

داخل 
 المجموعات

25.00
0 

27 0.926 
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المحور 
 السمعي

بین 
 المجموعات

169.2
67 

2 84.63
3 

81.03
2 

 معنوي

داخل 
 المجموعات

28.20
0 

27 1.044 

المحور 
الحس 
 حركي

بین 
 المجموعات

168.2
00 

2 84.10
0 

69.86
8 

 
3,35 

 
 

 معنوي

داخل 
 المجموعات

32.50
0 

27 1.204 

المحور 
 الانفعالي

بین 
 المجموعات

88.26
7 

2 44.13
3 

27.64
7 

 معنوي

داخل 
 المجموعات

43.10
0 

27 1.596 

 )27 -2(ودرجتي حریة) 0.05(تحت مستوى دلالة 
 

المحسوبة في الأداء المھاري ومظاھر الانتباه ومحاور التدریب (F) قیمة تحلیل التباین) 3(یبین الجدول    
؛ مم�ا ی�دل عل�ى وج�ود ) 0.05(النتائج بأن الدلالة الإحص�ائیة ھ�ي أق�ل م�ن مس�توى الذھني ، وقد أظھرت 

فروق ذات دلالة معنویة في الاختبارات البعدیة بین المجامیع ، ولتحدی�د أی�ة مجموع�ة أفض�ل ب�ین مج�امیع 
 .ك یبین ذل) 5(للمقارنات البعدیة والجدول ) L.S.D(البحث الثلاث تم استعمال اختبار أقل فرق معنوي 

 
للمقارنات البعدیة في متغیرات الأداء المھاري والانتباه ) L.S.D(یبین قیمة ) 4(الجدول

 والتدریب الذھني
الفرق بین  المجامیع المتغیرات

 أوساط المجامیع
 

قیمة فرق 
 الأوساط

الدلالة 
 الإحصائیة

المعنویة 
 الحقیقیة

 
 المناولة

 2لصالح مجمعنوي  0.000 3,40 37,50-34,10 2مج  -1مج 
 1معنوي لصالح مج  0.000 2,10 32,00-34,10 3مج  – 1مج 
 2معنوي لصالح مج  0.000 5,50 32,00-37,50 3مج  – 2مج 

 
 التصویب

 2معنوي لصالح مج  0.000 3,80 25,20-21,40 2مج  -1مج 
 1معنوي لصالح مج  0.000 2,70 20,50-21,40 3مج  – 1مج 
 2معنوي لصالح مج  0.000 6,50 20,50-25,20 3مج  – 2مج 

 2معنوي لصالح مج  0.000 4.500 18,90 – 14,40 2مج  -1مج  حدة الانتباه
 1معنوي لصالح مج  0.000 3.500 10.90 – 14,40 3مج  – 1مج 
 2معنوي لصالح مج  0.000 8,80 10.90 – 18,90 3مج  – 2مج 

 2معنوي لصالح مج  0.000 2.300 7,10 – 4.80 2مج  -1مج  تركیز الانتباه
 1معنوي لصالح مج  0.000 1.400 3.40 – 4.80 3مج  – 1مج 
 2معنوي لصالح مج  0.000 3,70 3.40 –7,10 3مج  – 2مج 
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 2معنوي لصالح مج  0.000 9.700 28,50 –18.80 2مج  -1مج  توزیع الانتباه
 1لصالح مج معنوي  0.000 3.100 15.70 –18.80 3مج  – 1مج 
 2معنوي لصالح مج  0.000 12,80 15.70 -18.80 3مج  – 2مج 

 2معنوي لصالح مج  0.000 6.500 24.10 –17.60 2مج  -1مج  تحویل الانتباه
 1معنوي لصالح مج  0.000 4.400 13.200 –17.60 3مج  – 1مج 
 2معنوي لصالح مج  0.000 10,90 13.200 -24.10 3مج  – 2مج 

 2معنوي لصالح مج  0.001 0.143 0.697 -0.554 2مج  -1مج  الانتباه ثبات 
 1معنوي لصالح مج  0.000 0.189 0.365 - 0.554 3مج  – 1مج 
 2معنوي لصالح مج  0.000 0,33 0.365 –0.697 3مج  – 2مج 

المحور 
 البصري

 2معنوي لصالح مج  0.000 3.300 14.10 – 10.80 2مج  -1مج 
 1معنوي لصالح مج  0.000 2.300 8.50  -  10.80 3مج  – 1مج 
 2معنوي لصالح مج  0.000 5,60 8.50 –14.10 3مج  – 2مج 

 2معنوي لصالح مج  0.000 2.500 14.90 – 12.40 2مج  -1مج  المحور السمعي
 1معنوي لصالح مج  0.000 3.300 9.100 – 12.40 3مج  – 1مج 
 2معنوي لصالح مج  0.000 5,80 9.100 –14.90 3مج  – 2مج 

المحور  الحس 
 حركي

 2معنوي لصالح مج  0.000 2.900 17.000 – 14.100 2مج  -1مج 
 1معنوي لصالح مج  0.000 2.900 11.200 – 14.100 3مج  – 1مج 
 2معنوي لصالح مج  0.000 5,80 11.200 –17.000 3مج  – 2مج 

المحور 
 الانفعالي

 2معنوي لصالح مج  0.001 2.000 16.30 – 14.30 2مج  -1مج 
 1معنوي لصالح مج  0.000 4.200 12.100 – 14.30 3مج  – 1مج 
 2معنوي لصالح مج  0.001 2,20 12.100 –16.30 3مج  – 2مج 
 ) 0.05(تحت مستوى دلالة 

أنَّ ھناك فروق دالة إحصائیاً  في الأداء المھاري ومظ�اھر الانتب�اه ومح�اور الت�دریب ) 4(یبین الجدول     
) التدریب الذھني بأس�لوب التم�رین المتغی�ر (الذھني ، إذ أظھرت النتائج تفوق المجموعة التجریبیة الثانیة 

، وأخی�را ً المجموع�ة الثالث�ة ) م�رین الثاب�تالت�دریب ال�ذھني بأس�لوب الت(تلیھا المجموعة التجریبیة الاولى 
 ) .الضابطة(
 
 :مناقشة نتائج اختبارات الأداء المھاري و مظاھر الانتباه ومحاور التدریب الذھني  4-1-3

ان المھارات الاساسیة بكرة الید قد : یتضح لنا ما یأتي )  5, 4،3(من خلال ملاحظتنا للجداول      
ث، وذلك من خلال المنھج الموضوع سواء أكان تمرینات التدریب الذھني تطورت لمجامیع البحث الثلا

متداخل بأسلوب التمرین الثابت أو تمرینات التدریب الذھني متداخل بأسلوب التمرین المتغیر أو مھاریا ً 
یب فقط بالنسبة للمجموعة الضابطة ، إلا إنَّ الأفضلیة كانت لصالح المجموعة الثانیة والتي استخدم التدر

ویعود السبب الى فاعلیة المنھج المعد للتدریب الذھني  الذي الذھني متداخل بأسلوب التمرین المتغیر ، 
اعطى لافراد المجموعتین التجریبیتین والقادرة على معرفة تفاصیل المھارات من خلال الاستماع الدقیق 

مل على اعادتھا او ادائھا ذھنیا للوصف الفني للمھارات وكذلك ملاحظتھم النموذج المصور او الحي والع
والوقوف على تفاصیل الاداء محاولة تلو الاخرى والاستمرار بتكرارھا ذھنیا جعلھم یتمكنون من 
الاحساس بالحركة من خلال وضوح الصورة التي حصل علیھا عن طریق الاشارة الحسیة التي عملت 

تدریب العقلي من اجل تطویر سرعة عند استعمال ال" على تشذیب الصورة خلال التكرار المستمر 
المھارات وزیادة التعلم الحركي سوف یكون اكثر فاعلیة عند القیام بالتدریب على حقیقة الشعور الحسي 

ھذا بالاضافة الى احتواء برنامج التدریب العقلي على , ) 98: 5(" او الحركي الذي یصاحب الحركات 
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یة والتي تثیر الریاضي وتجعلھ غیر مستقر على افكاره تدریبات خاصة عن كیفیة عزل اللافكار السلب
 .واستبدالھ بافكار ایجابیة بناءه وتحقیق الاھداف 

كما ان عرض المھارة من قبل النموذج والتعلیق علیھ بشكل مفصل للمجموعتین التجریبیتین من     
راك البصري والسمعي فالاحساس والاد" الانتباه والتركیز على اجزاء المھارة ومعرفتھا تفصیلیلا 

 ).45: 8" (حركي والانفعالي  لھما اھمیة كبیرة تؤثر في خصوصیة الالعاب الریاضیة  –والحس 
ومن خلال ملاحظتنا لنتائج اختبارات مظاھر الانتباه نجد بـأنَّ النت�ائج أظھ�رت وج�ود ف�روق ذات دلال�ة    

ریبی�ة الثانی�ة ث�م تلیھ�ا المجموع�ة التجریبی�ة إحصائیة معنویة لكافة مجامیع البحث مع تفوق المجموع�ة التج
الاول��ى ، وأخی��را ً المجموع��ة الض��ابطة ، ویع��زو الباح��ث الس��بب ف��ي تف��وق المجموع��ة الثانی��ة إل��ى إنَّ ھ��ذه 
المجموعة كانت تؤدي تدریبات ذھنیة وإنَّ أحد الجوانب الرئیسة في الت�دریب ال�ذھني وھ�و الانتب�اه ؛ ل�ذلك 

ه ؛ وذلك نتیجة التزام الطلاب بتنفیذ التمرینات الذھنیة الموضوعة وكانت الإفادة فقد تحسنت مظاھر الانتبا
أكبر من تمرینات الانتباه ؛لأنھ�ا كان�ت تعط�ى ف�ي بدای�ة الج�زء ال�رئیس م�ن الوح�دة  التعلیمی�ة أي ف�ي قم�ة 

حركی��ة تح��دث عملی��ة الانتب��اه عن��د أداء المھ��ارات ال"إذ إنَّ )  27: 2(النش��اط ؛ ل��ذلك كان��ت الفائ��دة أكب��ر
بدرجات مختلفة فتارة یكون الانتباه حاداً وتارةً  أخرى یكون فیھا الانتباه ضعیفا ً ففي حالة التعب تقل ح�دة 
الانتباه بسبب إجھاد الجھاز العصبي الذي یؤدي إلى خم�ول ف�ي العملی�ات الحادث�ة ف�ي القش�رة الداخلی�ة ف�ي 

عند تطبیق التدریب الذھني وم�ا ل�ھ م�ن ت�أثیر ف�ي ال�تعلم  فضلاً  عن دور التغذیة الراجعة الداخلیة" . المخ 
فعالی��ة " إذ تظھ��ر نت��ائج ھ��ذه الدراس��ة ) 34: 23(وخصوص��ا ً ف��ي مراحل��ھ الأولی��ة وھ��ذا یتف��ق م��ع دراس��ة 

استراتیجیات أنواع التغذیة الراجعة من وجھة نظر التعل�یم ، فھ�و عام�ل مھ�م للطال�ب ، وتطبیقھ�ا یمك�ن أن 
 ". مرحلة التعلم الأولیة یكون مفید جدا ً في 

ولمعرفة افضل اسلوب یؤثر على التعلم لبعض المھارات الاساسیة بكرة الید نلاحظ ان ھناك تاثیرا     
جمیعھا تھدف الى تعلم المھارة ویفسر الباحث ذلك ان مجموعة التدریب الذھني , معنویا الى ھذة الاسالیب 

لبرنامج الحركي وخزنھ في ذاكرة المتعلم ویزید من بالاسلوب الثابت تركز على خطة واحدة لرسم ا
, الاحتفاظ باعتبار ان المتعلم یؤدي تكرارات متركزة على اداء واحد مما یساعد على ترسیخھ في الذھن 

ویھدف ایضا الى ,في حین یھدف التمرین المتغیر الى تنویع الاداء باشكال مختلفة وبمسافات متنوعة 
 .ي المتنوع واستعمالاتھ في مواضع واماكن مختلفة ومسارات متنوعة توسیع خطة البرنامج الحرك

وان ظھور تفوق مجموعة التدریب الذھني بالاسلوب المتغیر یعد حالة مشابھة لحالة اللعب من خلال      
التصرف من اماكن ومواقع ومسافات مختلفة ومتنوعة وتكوین برامج حركیة متئیة مسبقا والتخطیط لھا قبل 

وھذا یساعد في تغیر السرعة والمسافة والانتقال من مكان لاخر وباتجاھات مختلفة وھذا یساعد ,  الاداء
ان فكرة التمرین المتغیر قد عززت فكرة النظریة , اللاعب على السیطرة والتحكم بمجریات اللعب 

تعلم والتطور من ان تنظیم التمرین بشكل متنوع او متغیر ھو اكثر تاثیرا في ال" التخطیطیة التي تقول 
 " التمرین الثابت 

ھو الاجود والافضل في "عن فؤائد التمرین والمتغیر والذي یعتبره ) 45:  11(واضاف عامر      
المراحل اللاحقة من التعلم لما یحققھ في ایجاد برامج وقوانین حركیة وتساعده على ادائھا اثناء المباریات 

" 
تغیر لانھ یزید من التكیف لمتطلبات الاداء وزیادة خبرة المتعلم من ومن ھنا یظھر تفوق التمرین الم    

مسافات متعددة كالسرعة والدقة والمسافة والاتجاه وھذا النوع من التمرین یزود اللاعب بالدافعیة 
للتدریب " والتي أثبتت بأن ) 867: 19(بذلك فإنَّ نتائج ھذا البحث تتفق مع دراسة , والتشویق والتعزیز 
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ني البدني تأثیر أفضل من التدریب البدني فقط أو الذھني فقط في تعلم مھارة رمي السھم على ھدف الذھ
كما إنَّ التدریب العقلي قد ساعد على استبعاد التفكیر السلبي وإعطاء المزید من الدعم في الثقة ". دائري 

 بالنفس وزیادة الدافعیة وبناء الأداء الإیجابي وتحقیق الأھداف
را فان تمرینات التدریب الذھني بالاسلوب المتغیر اعطت فرصة لافراد المجموعة للتعلم من خلال واخی   

 .استجابات متعددة مختلفة ینتج عنھا صور تنطبع في الدماغ وتلافي الاخطاء 

 الباب الخامس
 :الاستنتاجات والتوصیات  -5
 :الاستنتاجات  5-1

التجریبیة الثلاثة في تعل�م بع�ض المھ�ارات الاساس�یة بك�رة ظھور تعلم مؤثر في التعلم للمجامیع  .1
 .الید 

إنَّ للأسالیب التعلیمیة المستخدمة للمجموعتین التجریبیتین ت�أثیر إیج�ابي وفع�ال ف�ي تعل�م بع�ض  .2
 .المھارات الاساسیة بكرة الید 

بي الأفضل في تعلم إنَّ التدریبات الذھنیة وتداخلھا بالأسلوبین الثابت و المتغیر لھا التأثیر الإیجا .3
 .بعض المھارات الاساسیة بكرة الید

إنَّ التدریب الذھني المتداخل مع التمرین المتغیر ھو الأفضل في تعلم بعض المھارات الاساسیة  .4
بكرة الید ولھ التأثیر الإیجابي الأفضل ف�ي اختب�ارات مظ�اھر الانتب�اه ومح�اور الت�دریب ال�ذھني 

 . تمرین الثابت ،ثم أسلوب الكلیة المتبع ویلیھ التدریب الذھني بأسلوب ال
 :التوصیات  5-2

ض�رورة الت��دریب عل��ى الاس��ترخاء ف��ي بدای��ة عملی��ة ال��تعلم بحی��ث یعط��ي للم��تعلم فرص��ة ھادئ��ة  .1
للتعلم وان ھذة الفرصة ھي اساسیات التعلم حیث یجب ان یكون المتعلم ضمن ض�روف مناس�بة 

. 
لم�ا , الذھني مع أسلوبي التمرین الثابت والمتغیر ضرورة استعمال التداخل في أسالیب التدریب  .2

 .لھ من أثر فعال في استثمار الوقت والجھد 
المكثف والم�وزع ، (إجراء دراسات مشابھة للتدریب الذھني وتداخلھ بأسالیب التمرین الأخرى  .3

 .في الفعالیات  الأخرى ) المتسلسل والعشوائي ، الكلي والجزئي
 ).المرئیة والسمعیة والرمزیة والانموذج (بات الذھنیة التنویع في أسالیب التدری  .4
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 المصادر
 ).1998مالطا،شركة الجا ، : (احمد عریبي عودة ؛ كرة الید وعناصرھا الساسیة  .1
رسالة ماجستیر ، : ( أمیرة  حنا مرقس ؛ بعض مظاھر الانتباه وعلاقتھا بدقة التصویب بكرة الید  .2

 )1994التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، كلیة 
عمان ، ) : ( وآخرون(خلیل الخلیلي : ترجمة ، التعلم  من خلال التخیل بفرلي وكولین جالیبن ؛  .3

 )1993منشورات معھد التربیة ، الیونسكو، 
التدریب الثابت والمتنوع في التھدیف بكرة القدم، كلیة التربیة . جمال صالح واخرون .4

 .1988منشور في مجلة المؤتمر العلمي الرابع، الریاضیة جامعة بغداد، بحث 
الموصل ) : (آخرون(محمد رضا و: ، ترجمة دلیل الریاضي للتدریب الذھني روبرت نایدرفر ؛  .5

 )1990، دار الحكمة للطباعة والنشر ، 
، بغداد ،  2ج,  علم الحركة والتطور الحركي :وجیھ محجوب  .6

 .1993مطبعة جامعة بغداد ،
اثر برنامج مقترح لأسلوبین من التدریب الذھني في ) :  ۲۰۰۲( یم سلامي ، عبد الرح .7

بعض المھارات الأساسیة ومستوى الرضا الحركي لكرة القدم ، رسالة ماجستیر غیر 
 .جامعة الموصل   –منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة 

شر اثر استعمال اسلوبي التدریب الذھني المبا) : 2004(السویدي،احمد حامد احمد ،  .8
وغیر المباشر في تطویر بعض النواحي المعرفیة والمھاریة بالكرة الطائرة ، أطروحة 

 .دكتوراه غیر منشورة ، جامعة الموصل 
كرة الید ترجمة كمال عبدالحمید ، ) :  ۱۹97( شتاین ، ھانز جیرت وادجار فیدرھوف  .9

 .2المعارف، مصر ،ط. دار
، دار  ۱عقلي في المجال الریاضي ، ط التدریب ال) :  ۱۹۹٦( شمعون ، محمد العربي  .10

 .الفكر العربي ، القاھرة 
التعلم المھاري باستعمال طرائق التدریب الكتجمع والمتوزع تحت ,عامر رشید سبع  .11

جامعة بغداد ,كلیة التربیة الریاضیة ,اطروحة دكتوراه ,نظم تدریب وظروف مختلفة 
,1998 . 

، دار  1الحركي والتدریب الریاضي ، ط التعلم) : 1987(عثمان ، محمد عبد الغني   .12
 .القلم للنشر والتوزیع ، الكویت 

، مطبعة المصري ،  ۲فن الكرة الطائرة ، ط ) :  ۱۹۷۷( فرج ، ایلین ودیع  .13
 .الإسكندریة
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،الدار الجامعیة  1الإعداد الفني والخططي بالتنس ، ط) :2000(الكاظمي،ظاھر ھاشم، .14
 .للطباعة والنشر والترجمة ، بغداد 

:( 1ط,واخرون ؛الاحصاء والاختبار في المجال الریاضي,لؤي غانم الصمیدعي   .15
 ).2010,اربیل 

اثر التدریب الذھني في تعلم بعض المھارات ): 1998(المالكي،محمد عبد الحسین  .16
 .الأساسیة بكرة القدم ، رسالة ماجستیر غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد

،  التدریب العقلي في المجال الریاضيمعون ؛ محمد العربي ش .17
 ) 1996القاھرة ، دار الفكر العربي ، (  : 1ط 
،دار الضیاء للطباعة 1أساسیات في التعلم الحركي ط) :2008(ناھده عبد زید الدلیمي، .18

 .النجف الاشرف  –والتصمیم،العراق 
م المھارات الحركیة ھناء صالح محمود ؛ مقارنة تأثیر التدریب البدني والذھني في تعل .19
، مطبعة  2، ج المؤتمر العلمي الریاضي الرابع لكلیات التربیة الریاضیة في العراق :( 
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 )1(الملحق 
 انفیموف لقیاس مظاھر الانتباه –اختبار التصحیح بوردن 

س�طراً م�ن الأرق�ام العربی�ة یح�وي ) 31(إنَّ المقیاس عبارة عن استمارة تحت�وي عل�ى  -:مكونات المقیاس 
ف�ي ك�ل س�طر م�ن  رقم�اً وتتك�ون الأرق�ام) 1240(رقماً وبذلك یحتوي الاختبار على ) 40(كل سطر على 

أرقام مختلفة التوزی�ع لض�مان ع�دم حفظھ�ا م�ن  5-3مجموعة موضوعة بطریقة مقننة ،تتكون كل منھا من
 .المختبر

حدة الانتباه ، تركیز الانتباه ، توزیع الانتباه ، تحویل الانتباه ، ثبات :( المقیاس یقیس مظاھر الانتباه وھي 
 ).الانتباه

 
 ) 2(الملحق 

 الذھني الریاضي اختبار التدریب 
 2000أسامة كامل راتب : تعریب                                     1992مارتینز : إعداد 

الممارسة بمفردك ، الممارسة مع الآخرین ، مشاھدة :(یتضمن المقیاس أربعة مواقف ریاضیة ھي    
 .ویتصور الموقف المحدد لھ  ، والمطلوب أن یختار الطالب مھارة واحدة) الزمیل ، الأداء في المسابقة

 : ویتضمن المقیاس أربعة محاور للتصور الذھني ھي
 ) .كیف ترى الصورة: (المحور البصري  .1
 )كیف تجید الاستماع: (المحور السمعي  .2
 )كیف تشعر بحركات جسمك خلال أداء المھارة: (حركي  -المحور الحس  .3
 )كیف تقدر حالتك الانفعالیة: (المحور الانفعالي  .4

یتم تقویم درج�ة الطال�ب لك�ل موق�ف م�ن المواق�ف الأربع�ة والمح�اور الأربع�ة طبق�ا ً لمی�زان تق�دیر م�ن ثم 
 :خمسة أبعاد وھي كما یلي 

 .درجة واحدة  –عدم وجود صورة للمھارة  •
 .درجتان –وجود صورة ولكن غیر واضحة  •
 .ثلاث درجات -صورة واضحة بدرجة متوسطة أو معتدلة   •
 .أربع درجات  -كبیرة  صورة واضحة بدرجة  •
 .خمس درجات –) واضح وحیوي(صورة واضحة بدرجة كبیرة جدا ً  •

 
لم یرفق الباحث مكونات المقیاس وتفاصیلھ وذلك لكبر المقیاس والبحث مقید بصفحات مح�دودة :  ملاحظة

 .؛ ولذلك فقد اكتفا الباحث بتوضیح مكونات المقیاس فقط 
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 )3(الملحق 
 وحدة تعلیمیة لتمرینات التدریب الذھني بأسلوب التمرین الثابتالانموذج یوضح 

 للمجموعة التجریبیة الأولى  
 دقیقة  50: الثالثة                                                         الزمن : الوحدة التعلیمیة 
 :  الھدف التربوي:                                                                     الھدف التعلیمي 

القسم 
 الرئیس

50 
 دقیقة

 الملاحظات المحتویات

الجانب 
 التعلیمي

10 
 دقائق

شرح المھارة وعرضھا من قبل مدرس المادة 
 ومن ثم من قبل نموذج 

 

تمرینات 
التدریب 
الذھني 

بأسلوب 
التمرین 

 الثابت

15 
 دقیقة

ش��ھیق م��ن الأن��ف وزفی��ر : الت��نفس العمی��ق  •
 .من الفم

بع����د الوص����ول إل����ى مرحل����ة الاس����ترخاء  •
محاولة تركیز انتباه الطالب لتص�ور الحال�ة 

 .التنفسمع مراعاة الانتظام في 
محاول��ة تركی��ز انتب��اه الطال��ب عل��ى أج��زاء  •

 .المھارة وھي حركة الذراعین 
تك��رار تص��ور الحرك��ة م��ع التركی��ز عل��ى  •

حركة الجسم بالكامل وتكرارھ�ا م�ع الت�نفس 
. 
 .مرات 5 – 4التنفس بعمق من  •
محاول���ة تص���ور الحرك����ة كامل���ة بص����ورة  •

بطیئ��ة وقریب��ة م��ن النم��وذج وتكراراھ��ا م��ع 
 .التنفس 

تص��ور الحرك��ة بس��رعة اكب��ر م��ن  محاول��ة •

التأكید على 
الالتزام 

بتعلیمات 
 .المدرس
الجدیة 

بممارسة 
تعلیمات 
تمرینات 
التدریب 
 الذھني 

ــــة تكــــرار  الــــتعلم علــــى الاســــترخاء مــــع تعلــــم مهــــارة المناول
 والتصویب بكرة الید 

ـــــى روح التعـــــاون   ـــــد عل التأكی
 حب الوطنو 
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 )4(الملحق 

 الانموذج یوضح وحدة تعلیمیة لتمرینات التدریب الذھني بأسلوب التمرین المتغیر 
 للمجموعة التجریبیة الثانیة 

 50: الثالثة                                                                  الزمن : الوحدة التعلیمیة 
 دقیقة 

 :  الھدف التربوي:                                                                   الھدف التعلیمي 
 

 . التنفس

الجانب 
 التطبیقي

25 
 دقیقة

یقف الطلاب بشكل نسق ویقف أحد  •
الطلبة أمامھم ویتبادل التمریر والتسلمّ 
مع كل طالب ثم یبدل الطالب الذي 

 .المجموعةإمام 
رم��ي الك��رة ف��ي الھ��واء وتس��لمّھا ب��ین  •

 .طالبین أو أكثر
یوض���ع ط���وق عل���ى حص���ان خش���بي  •

ویحاول الطال�ب التص�ویب م�ن الثب�ات 
 ).م6(من مسافة 

ف����ي ) س����م50(نض����ع دوائ����ر بقط����ر    •
الزوایا العلیا لھدف ك�رة الی�د ویص�وب 

) م6(الطالب داخل ال�دوائر م�ن مس�افة 
 .من الثبات

التأكید على 
 حب العمل

الجماعي 
والمساعدة بین 

 .الزملاء 

تكــرار الــتعلم علــى الاســترخاء مــع تعلــم مهــارة المناولــة 
ـــــى روح التعـــــاون   والتصویب بكرة الید  ـــــد عل التأكی

 وحب المساعدة 
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القسم 
 الرئیس

50 
دقی
 قة

 الملاحظات المحتویات

الجانب 
 التعلیمي

10 
دقی
 قة

شرح المھارة وعرضھا من قبل مدرس المادة ومن ثم 
 من قبل نموذج 

 

تمرینات 
التدریب 
الذھني 

بأسلوب 
التمرین 
 المتغیر

15 
دقی
 قة

 .شھیق من الأنف وزفیر من الفم: التنفس العمیق  •
الاس�ترخاء محاول�ة تركی�ز بعد الوصول إلى مرحل�ة  •

انتباه الطالب لتصور الحالة مع مراعاة الانتظ�ام ف�ي 
 .التنفس

محاول��ة تركی��ز انتب��اه الطال��ب عل��ى أج��زاء المھ��ارة  •
 .الأولى  وھي حركة والذراعین

تك��رار تص��ور المھ��ارتین م��ع التركی��ز عل��ى حرك��ة  •
 .الجسم بالكامل وتكرارھا مع التنفس 

 .مرات 5 – 4التنفس بعمق من  •
محاولة تصور المھارتین بصورة بطیئة وقریب�ة م�ن  •

 .النموذج وتكراراھا مع التنفس 
 .محاولة تصور المھارتین بسرعة اكبر من التنفس  •
 

التأكید على 
الالتزام 

بتعلیمات 
 .المدرس
الجدیة 

بممارسة 
تعلیمات 
تمرینات 
التدریب 
 الذھني 

الجانب 
 التطبیقي

25 
دقی
 قة

  
وتس�لیمھا م�ن ی�د إل�ى  تمریر الكرة بین ال�رجلین •

أخرى بعد فتح الرجلین لكل لاعب مع نفسھ من 
  .الحركة وبمسافات متغیرة

 .تمریر الكرة وتسلمّھا على الجدار للاعبین  •
ویح����اول ) م1(دائ����رة عل����ى الج����دار بقط����ر    •

م�ن الحرك�ة ) م4(الطالب التصویب م�ن مس�افة 
 .وبمسافات مختلفة

الطال�ب ویح�اول ) م1(دائرة عل�ى الج�دار بقط�ر •
التصویب داخل ال�دائرة م�ن الحرم�ة م�ن مس�افة 

 .وتغیر المسافات) م3(

التأكید على 
حب العمل 

الجماعي 
والمساعدة 

 .بین الزملاء 
التأكید على 

الالتزام 
بتعلیمات 
المدرس 

حول تكنیك 
 .المھارة 
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Abstract 
The impact of mental training exercises intruding two methods fixed and variable 

exercise to learn some basic skills Hand Reel 
Research Summary 
            Key words: mental training - hard exercise - Exercise variable 
Research Summary 
     The goal of the research and Da exercises for training mental to learn some basic skills 
hand ball, as well as to identify the impact of the use of mental training and overlapping 
exercises two methods hard exercise and variable in learning some basic skills hand ball, 
and to identify the best combination between the groups three research to learn some basic 
skills Reel Alid.astkhaddm researcher experimental approach, involving research sample 
the second phase of the students in the Faculty of Physical Education and Sports Science / 
University of Diyala and were randomized two-pronged distribution totals research to 
represent the Second Division (a) the first experimental group applied (hard mental 
training), and experimental group Second applied (mental training variable), and the 
Division II (c) to represent the control applied Group (followed college style), and the rate 
of (10) students per group and after tribal tests; to see equal totals Search variables (under 
study), and in the experiment President has been implemented mental training exercises 
two methods fixed and variable exercise for (12) and educational unit and by two units a 
week later was a posteriori tests, then the researcher used statistical bag of Social Sciences 
(spss) to address the results of his research, which included (mean, standard deviation, 
variance analysis (F), the least significant difference (LSD), and test (T.test). The 
researcher obtained a set of conclusions, including: The results demonstrated by the tests 
show that the educational exercises for the experimental groups have a positive and 
effective impact on learning some basic skills hand reel but rates varying with the 
superiority of the group that applied the mental training nested variable-style exercise. 


