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تأثير تمارین التدریب الذهني في 
تطویر دقة بعض المهارات الاساسیة 
بلعبة الكرة الطائرة من وضع 

 الجلوس
  

  من قبل

  د حسین سبھان صخي.م

  

  

  

  

  
  

  

  ملخص البحث
أھتم المدربون والخبراء في التدریب بإعداد اللاعبین ذھنیاً وبدنیا ومھاریاً من أجل الوصول إلى أدق 
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بات التي تكون قریبة من حالات اللعب الواقعیة، وأن لعب ة الك رة الط ائرة م ن وض ع          النتائج والأستجا 

الجلوس واحدة من الألعاب الریاضیة التي شھدت تطوراً كبیرا، وترتبط اللعبة بالعدی د م ن الم دركات           

التي یمكن تطویرھا و تنمیتھا من خلال عملیة التدریب والتعلم، ونتیجة لذلك سوف یصبح من السھل 

لى اللاع ب أس تخدام جان ب الت صور ال ذھني، وم ن ھن ا ف ان اھمی ة البح ث تكم ن ف ي وض ع تم ارین                ع

 ت  م أختی   ار  للت  دریب ال  ذھني والمھ  اري لتط   ویر الاداء المھ  اري لتحقی  ق أف  ضل أداء ممك   ن، حی  ث       

من لاعبي المنتخب الوطني العراقي للكرة الطائرة من الجلوس، واستخدم الباحث المنھج ) ١٥(العینة

لملائمتھ طبیعة المشكلة، وقد توصل الباحث الى عدة أستنتاجات ) مجموعة تجریبیة واحدة(تجریبيال

ح   دة الانتب   اه،تركیز الانتب   اه،توزیع   (منھ   ا أن العین   ة حقق   ت تط   ورا ایجابی   اً ف   ي اختب   ار الانتب   اه       

ري،المحور المح ور الب  ص (وف ي اختب ار مح اور الت صورالذھني    ) الانتباه،تحوی ل الانتباه،ثب ات الانتب اه   

وأن التدریب على الاسترخاء أسھم     ) حركي،المحورالانفعالي،المحورالتحكمي–السمعي،المحورالحس

في تطویر قابلیات العینة في إستیعاب افضل للتدریب الذھني والمھاري، وقد توصل الباحث الى ع دة         

 ت  أثیر واض  ح توص  یات منھ  ا التأكی  د عل  ى اس  تخدام تم  ارین الت  دریب ال  ذھني والمھ  اري لم  ا ل  ھ م  ن    

وفاعلیة فـي تطویرالمھ ارات الاساس یة ف ـي لعب ة الك رة الط ائرة م ن الجل وس، والتنوی ع ف ي وس ائل                

التدریب الذھني من خلال استخدام الشرح والنماذج والوسائل البصریة والانموذج والتصور الحركي      

  .بوصفھ جزءاً مكملاً وفعالاً مع التعلم المھاري

Abstract  
Coaches and experts were interested in preparing players mentally, 

physically and skillfully to reach the best results and responses that 

resemble realistic game situations. Sitting volleyball is one of the sports 

that witnessed great development in training and learning a matter that 

facilitated the players' use of mental training. 

 

The importance of the research lies in designing mental training exercises 

as well as skill exercises for developing skill performance. The subjects 

were 15 sitting volleyball league players. The researcher used the 

experimental method and the results showed that the subjects developed 

in attention test (concentration, distribution of attention, shifting 

attention and consistency of attention as well as in mental training tests 
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(visual, auditory, sensory – motor, emotional and controlling axes). The 

researcher also concluded that relaxation helped in developing the 

abilities of the subjects in better comprehending mental and skill 

training. 

Finally the researcher recommended using mental and skill training 

exercises due to their great effect on the development of sitting 

volleyball's basic skills. He also recommended variety mental training 

styles by using visual aids and models and motor imagery as part of skill 

learning. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  الاولالباب 
  التعریف بالبحث
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     مقدمة البحث وأھمیتھ ١ – ١
أن التخط  یط ال  سلیم المبن  ي عل  ى اس  اس علم  ي ف  ي ال  تعلم والت  دریب، ھ  و ال  ذي ی  ؤدي إل  ى التط  ور       

وعلى ھذا الأساس أھتم المدربون والخبراء ف ي الت دریب بإع داد     ، المستمر والسریع في الالعاب كافة    

ن أجل الوصول إلى أدق النتائج والأستجابات الت ي تك ون قریب ة م ن     اللاعبین ذھنیاً وبدنیا ومھاریاً م  

حالات اللعب الواقعیة، وأن لعبة الكرة الطائرة من وضع الجلوس واحدة م ن الألع اب الریاض یة الت ي          

ش  ھدت تط  وراً كبی  را، وش  ملت التط  ورات المھ  ارات الفنی  ة والخططی  ة، ونلاح  ظ التب  این ف  ي الأیق  اع    

داء التشكیلات الھجومیة والدفاعیة المختلفة، كذلكً الدمج بین أسالیب التدریب الحركي لھا من خلال أ

والتعلم المختلفة لیس فقط في الجانبین البدني و المھاري، لكن ھناك قدرات أخ رى یج ب أن لا تھم ل     

 أذ أنھ ا لا ، وھي القدرات الذھنیة التي لا تقل أھمیة عن سواھا من القدرات الاخرى البدنیة والحركیة     

تلقى الأھتمام الكافي بما یتناسب مع أھمیتھا جنباً إلى جنب مع ممارسة التمارین البدنیة والمھاری ة،   

وأن من الأسس الم ساعدة عل ى الت دریب وال تعلم ھ ي ت رابط أو ت داخل التمرین ات المھاری ة والبدنی ة                

أذ ل یس بالأمك ان   ، هوالذھنیة لأنھا تشكل ثقلا ف ي عملی ة الأداء المھ اري والخطط ي وأتقان ھ وتط ویر          

، ففي اللعب یحتاج اللاعب إلى متطلبات عقلیة عالیة بأستمرار، التركیز على التمرینات المھاریة فقط

وعلیھ أن یفكر بطریقة مبدعة وإن تكون لدیھ القدرة على التصور المستقل ورأیھ الممیز في اللع ب،    

 م ن الم دركات الت ي یمك ن تطویرھ ا و      وترتبط مھارات لعبة الكرة الطائرة من وضع الجلوس بالعدی د   

تنمیتھا من خلال عملیة الت دریب وال تعلم، وبھ ذه الخب رات ی صبح م ن ال سھل عل ى اللاع ب أس تخدام             

جانب التصور الذھني، وكلما استخدم اللاعب عدداً أكبر من الحواس اثن اء ممارس ة الت دریب ال ذھني        

من ناحیة السیطرة والتحكم في ،  بالأداء المھاريكلما استطاع أن یتعرف على الحاسة الأكثر أرتباطاً 

الأفكار،ل  ذلك تكم  ن أھمی  ة البح  ث ف  ي وض  ع تم  ارین للت  دریب ال  ذھني والمھ  اري لتط  ویر دق  ة الاداء    

وخلق أسھام فع ال ف ي أكت ساب المھ ارات وأتقانھ ا لتحقی ق أف ضل أداء ممك ن ف ي             ، المھاري للاعبین 

  .لعبة الكرة الطائرة من وضع الجلوس 

    مشكلة البحث  ٢ – ١
أنَّ عل وم التربی ة الریاض یة متغی رة دائم اً م ع تغی ر أنم اط الحی اة والتق دم العلم ي الحاص ل ف ي مج  ال              

وبھذا تظل الحاجة إلى مواجھة المشكلات والتغلب علیھا ضرورة ملحة س عیاً ال ى       ، التعلیم والتدریب 

ة من الجل وس تحت اج إل ى الت دریب     الوصول إلى أفضل مستوى ممكن وأن مھارات لعبة الكرة الطائر 

ویعطی  ھ القابلی  ة عل  ى إكت  شاف أف  ضل الحرك  ات  ، ال  ذھني ال  ذي ی  ؤدي بالریاض  ي إل  ى نج  اح حركات  ھ 

الأش  خاص ال  ذین یمتلك  ون الإح  ساس الحرك  ي    "المناس  بة وقابلی  ة التواف  ق الحرك  ي ف  ضلاً ع  ن أن     
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ل عم  ل الباح  ث كم  درب  ، وم  ن خ  لا ١"ق  ادرون عل  ى أنج  از مھ  ارات لا ی  ستطیع الآخ  رون أنجازھ  ا    

لاحظ ظھور طرائق عدة وأستراتیجیات ، للمنتخب الوطني العراقي بالكرة الطائرة من وضع الجلوس     

ومنھا التدریب الذھني وما لھ من ، تدریبیة وتعلیمیة لم تأخذ مكانھا في الاستخدام في تدریب المعاقین

نا تبرز مشكلة البحث في قلة تسلیط اھمیة كبیرة في تطویر مستوى الاداء المھاري للاعبین، ومن ھ    

الضوء على الأستراتیجیات الحدیثة عند تدریب المنتخبات الوطنیة للمعاقین خصوصا وانھا اصبحت     

ریاض ة انج از، وأنَّ اس تخدام ھ ذا الن  وع م ن الت دریب ق د یثم ر بنتیج  ة فاعل ة، ویظھ ر تق دم  واض  ح            

احث إل ى أس تخدام طریق ة ت ربط ب ین الت دریب       ونتیجة لذلك فقط اتجھ الب   ، للمستوى المھاري للاعبین  

الذھني والمھاري للوصول إلـــى تطویر مستوى الاداء المھاري للاعبین في لعبة الكرة الط ائرة م ن       

  .وضع الجلوس

    أھداف البحث  ٣ – ١
أعداد تمارین التدریب الذھني لتطویر دقة بعض المھارات الأساس یة ف ي لعب ة الك رة الط ائرة م ن           . ١

 .لجلوسوضع ا

التعرف الى تأثیر أستخدام تمارین التدریب الذھني في تطویر دقة بعض المھارات الأساسیة بلعبة . ٢

  . الكرة الطائرة من وضع الجلوس 

    فروض البحث  ٤ – ١
ھناك تأثیر ایجابي لتم ارین الت دریب ال ذھني ف ي تط ویر دق ة بع ض المھ ارات الاساس یة بلعب ة الك رة                   

  .الطائرة من الجلوس

    مجالات البحث  ٥ – ١
  المجال البشري١ – ٥ – ١

  .لاعبو المنتخب الوطني العراقي للكرة الطائرة من الجلوس

  المجال المكاني٢ – ٥ – ١
  . الوزیریة–جامعة بغداد/ القاعة الداخلیة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات

   المجال الزماني٣ – ٥ – ١
   م٢٠٠٨ / ٣ / ١٠ م لغایة ٢٠٠٨ / ١ / ١٥للمدة من 

  

                                                
   .٣١٦ص، ) ١٩٩٥، دار الفكر العربي ، القاھرة  : (علم نفس الریاضة المفاھیم والتطبیقاتأسامة كامل راتب ؛  1
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  الباب الثاني
  الدراسات النظریة

   التدریب الذھني ١ – ١ – ٢
یعد التدریب الذھني إحدى الطرائق الحدیثة المستخدمة لدفع كل من العملیة التعلیمیة والتدریبی ة ال ى    

الامام إذ اثبتت اغلب الدراسات الت ي تناول ت موض وع الت دریب ال ذھني ال ى التق دم إیجابی اً م ن خ لال                

 Schmidt)ستعانة بھذا النوع من التدریب، وقد وردت تعریفات عدة للتدریب الذھني منھا تعریف الا

إج  راء الاس  تعادة العقلی  ة ال  ذي یفك  ر فی  ھ الم  ؤدي خ  لال أو ح  ول المعرف  ة، والرم  ز      "  بأن  ھ (2000

 Schmidt) ١"والاش كال الاجرائی ة لمھ ارة حركی ة بغی اب الحرك ة العلنی ة كم ا عرفھ ا          ) ال صوري (

  .٢" ھي عملیة التفكیر او تصور جوانب معینة من المھارة التي یتعلمھا الفرد دون حركة(2008

  ٣ أنواع التدریب الذھني٢ – ١ – ٢
تعتمد فكرة التصور الذھني الخارجي على ان اللاعب یستحضر الصورة :التصور الذھني الخارجي. ١

أن اللاع ب وھ و یستح ضر ال صورة     الذھنیة لأداء شخص أخر مثل لاع ب متمی ز أو بط ل ریاض ي، فك         

الذھنیة یق وم بم شاھدة ش ریط س ینمائي او تلفزی وني، وف ي ھ ذا الن وع یستح ضر الریاض ي ال صورة               

الذھنیة كما ھي، فعل ى س بیل المث ال ف أن لاع ب التت نس ی ستخدم الت صور ال ذھني المنظ ور الخ ارجي              

 ل  ف الج  ذع، مرجح  ة ال  ذراعین،   وقف  ة الاس  تعداد، حرك  ة (لأداء مھ  ارة الارس  ال فأن  ھ لا ی  شاھد فق  ط   

  .الخ...... وأنما یشاھد كذلك حركة الرأس وظھر اللاعب) المتابعة

تعتمد فكرة التصور الذھني الداخلي عل ى ان اللاع ب یستح ضر ص ورة        :  التصور الذھني الداخلي   .٢

ع ة م ن   ذھنیة لأداء مھارات أو اح داث معین ة س بق اكت سابھا او م شاھدتھا او تعلمھ ا، فھ ي ع ادة ناب            

داخلھ ولیس كنتیجة لمشاھدتھ لأشیاء خارجیة، وفي ھذا النوع من التصور الذعني ینتقي اللاعب ما   

ف  أن لاع  ب الت  نس ال  ذي ی  ستخدم  : یری  د م  شاھدتھ عن  د تنفی  ذ المھ  ارات المعین  ة، فعل  ى س  بیل المث  ال  

ا یری د م شاھدتھ   التصور الذھني من المنظور الداخلي لأداء مھارة الارسال یمكنھ أن یوجھ وینتقي م     

في الصورة الذھنیة، فھو یرى منافسھ، یتابع قذف الكرة، وفي نفس الوقت لا ی رى حرك ة ال رأس أو       

  .حركات القدمین

  

                                                
1 Schmidt.R.A.Craig.A.Wrisbers;Motor Learning and Perfromance:(Second Edibion, 
2000) p.130. 

 
nd Motor Learning a; Wrisbers. A. Craig. A. R.  Schmidt2 

246p.usa.Humankinetics.2008Perfromance   
 .٣١٨-٣١٧،ص ٢٠٠٧دار الفكر العربي،:القاھرة.) التطبیقات–المفاھیم (علم النفس الریاضة. أسامة كامل راتب3
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  ١ أثار التدریب الذھني على الریاضي٣-١-٢
ان التدریب الذھني یؤثر على ع دة أم اكن ف ي الجھ از الحرك ي الا إن ھ أی ضا ی دل عل ى وج ود نم وذج                   

  :تدریب الذھني یمكن ان یفعل التاليأدراكي، أن ال

  .یفعٌل مراحل البرمجة الخاصة بالجوانب الذھنیة والرمزیة وإتخاذ القرار الخاصة بالمھارة. ١

  .تقییم عملیة برمجة الاستجابة معطیا صورة واضحة عن الحالة المرغوبة.٢

كي والع  ضلات تحفی  ز فعالی  ة ع  صبیة ع  ضلیة ص  غیرة ج  دا عل  ى أنت  اج الحرك  ة ف  ي الحب  ل ال  شو      . ٣

  .المستخدمة اثناء الحركة الفعلیة

تساعد المؤدي على تركیز أنتباھھ على المؤشرات المھمة الخاصة بالمھارة وتؤدي الى أداء بدني .٤

  .فعال أكثر

   ٢ كیفیة التدریب على التصور الذھني٤-١-٢
حی ث لا یكف ي أن   عند تعلم فعالیات جدیدة یحت اج الم تعلم ال ى أرش ادات ح ول ط رق الت صور ال ذھني،           

تقترح على المتعلم أن یذھب الى مكان ما ویتصور الاداء المھاري، أن أكثر الط رق نجاح ا ان ی ذھب           

المتعلم الى مكان ھادئ لا توجد فیھ مقاطعات، لكي یرتاح بشكل كامل ویحاول الوصول الى حالة م ن      

ك ل  ) اس ترخي ( تك راره لكلم ة   الاسترخاء البدني وذلك بغلق العینین والتركیز على عملیة التنفس م ع     

مرة یقوم فیھا بالزفیر، متى ما وصل المتعلم الى حالة الاسترخاء یمكنھ أن یحاول تصور حدث بسیط 

بشكل واضح جدا حتى الألوان والاصوات وجمیع التفاصیل الخاصة بذلك الح دث، یمك ن لل شخص أن         

او من ) كة عندما یؤدون الحركةمن خبرتھم الشخصیة للحر( یتصور الحركات أما من منظور داخلي 

، ان المنظ ور الاف ضل یعتم د عل ى     )من رؤیة المھارة في شریط فی دیو یظھ ر ادائھ م       (منظور خارجي   

نوع المھارة، على سبیل المثال تشیر الأبحاث على إن المنظور الخارجي ھو أكثر فعالیة من المنظور 

 ی تم تقی یمھم عل ى ال شكل مث ل الجمناس تك       الداخلي بالنسبة للأشخاص ذوي المھارات المغلقة والذین     

والكراتیھ، أما لاعب كرة السلة عند تصوره الرمیة الحرة یستفید أكثر من المنظور الداخلي حیث أنھ    

یربط بین الفعل والنتیجة المرغوبة، أن من أكثر التصورات فعالیة بغض النظر على المنظور یجب أن 

 التصور الذھني إذا تم أداءه بھذا الطریق ة ف سوف یك ون    تحاكي شكل الحركة الاصلیة وأحساسھا، أن 

طریق  ة فعال  ة للت  دریب المھ  اري حی  ث یمك  ن لل  شخص أداء الت  صور ال  ذھني ف  ي أي وق  ت حت  ى ب  ین     

مح  اولات الأداء، وف  ي أی  ام الأس  تراحة، وأثن  اء الاس  ترخاء ف  ي المن  زل، أو حت  ى أثن  اء الرق  ود ف  ي          

 كلما زاد تكرار التصور الذھني كلما أصبح أكثر فاعلیة، الفراش، وكما ھو الحال مع أي مھارة أخرى

                                                
.247p.2008.cit.op.Wrisberg. A. Craig. A. R. Schmidt. 1 
.246p.2008.cit.op.Wrisberg. A. Craig. A. R.  Schmidt.2 
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 ٤٠ 

لذا لزیادة فعالیة التصور الذھني یجب على المتعلم تخصیص أوقات محددة في الیوم للتدریب الذھني، 

 دقیقة، ویجب التركیز على التدریب الفعال أي خلق ١٥-٥أن الوحدة المثالیة لا یجب أن تستغرق من 

  .عوضا عن زیادة كمیة التصوراتتصورات مشابھة للحقیقة 

  ١  التركیز والانتباه ودورھما في تطویر التدریب الذھني٥-١-٢
یعتبر التركیز او توجیھ الانتباه أحد المھارات النف سیة المھم ة للریاض یین، وھ ي الاس اس ف ي نج اح          

تركی ز ی ؤثر س لبا    عملیة التدریب والتعلم أو المنافسة في أشكالھا المختلفة، فتشتت الانتباه او ع دم ال   

على الاداء المھاري، وان الكثیر من الریاضیین یرجعون سبب انخفاض مستوى ادائھم في المناف سة   

الى فقدان التركیز، وھناك فرق ب ین التركی ز والانتب اه، فالأنتب اه أھ م م ن التركی ز، والاخی ر ن وع م ن               

 بمثابة أنتباه انتقائي یعك س مق درة   تضییق الانتباه وتثبیتھ على مثیر معین، فالتركیز على ھذا النحو       

الریاضي على توجیھ الانتباه ودرج ة ش دتھ، وكلم ا زادت مق درة الریاض ي عل ى التركی ز ف ي ال شيء                 

الذي یقوم بأدائھ كلما حقق أستجابة أفضل، وان الریاضي الذي یفقد تركیزه ولو بشكل ض ئیل س وف     

وان التصور الذھني یسھم ف ي  "المطلوب، یؤثر سلبا على مستوى أدائھ المھاري ولا یحقیق الھدف      

تحسین التركیز وخاصة فترة قبل ال سباق، ویتحق ق عن دما یستح ضر اللاع ب ال صورة الذھنی ة لاداء               

بعض المھارات التي یتوقع ممارستھا قبل المنافسة، فھذا الاجراء یمن ع الت شتت والتفكی ر ف ي أش یاء       

نتباه بأن یستحضر اللاعب ص ورة ذھنی ة ل بعض    غیر مرتبطة بالمسابقة، ویمكن تحسین التركیز والا  

المواقف التي تتسم بتشتیت الانتباه وضعف التركیز، ثم یح اول التغل ب عل ى ذل ك بالاحتف اظ بالھ دوء              

وتركی  ز الانتب  اه بم  ا ی  ضمن أداء المھ  ارة بكف  اءة عالی  ة وھ  ذا ی  ساعد اللاع  ب ف  ي أداء الاس  تجابات       

  ٢"الصحیحة في مواقف المنافسة

  الثالباب الث
  منھج البحث وأجرائتھ المیدانیة

   منھج البحث١-٣
الاختبار  ( باسلوب العینة التجریبیة الواحدةأستخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمتھ طبیعة المشكلة

  ).القبلي والبعدي

   عینة البحث ٢-٣
ة الطائرة من من لاعبي المنتخب الوطني للكر) ١٦(تم اختیار العینة بالطریقة العمدیة وأشتملت على 

س نة، وت م أس تبعاد لاع ب واح د فق ط لع دم التزام ھ بالت دریب لی صبح ع دد             ) ٣٥-١٨(الجلوس بأعمار 

  .لاعبا) ١٥(العینة
                                                

  .٣٦١،ص)١٩٩٧.(المصدر السابق.امة كامل راتبأس.١
 .٣١٩ص.نفس المصدر. أسامة كامل راتب2
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 ٤١ 

   الاجھزة والادوات٣ – ٣
لغرض تحقیق إجراءات البحث المیدانیة، تمت الاستعانة بأدوات بحثیة كثیرة لتنفی ذ متطلب ات البح ث           

 :منھا

 .(Casio)وع ساعة إیقاف الكترونیة ن -

 .جھاز مشتت لتركیز الانتباه  -

 .مع حبال ) معدني(شریط قیاس لقیاس المسافات  -

 .ملعب الكرة الطائرة من الجلوس قانوني -

 ).gala(نوع ) ٣٠(كرات طائرة عدد  -

 ). سم٥(شریط لاصق بعرض  -

 ).٣(عصابة عین من القماش الناعم الداكنة اللون عدد  -

 .(Fox)صافرة نوع  -

 ).٤(اطواق عدد  -

 ).١٢(شواخص عدد  -
   الاختبارات المستخدمة٤-٣

   إختبارات التدریب الذھني ١ – ٤ – ٣
وھ و  )  إنفیم وف –ب وردن (إستخدم الباحث مقیاس الأنتب اه ال ذي یع رف بأس م       : إختبار الانتباه  –أولاً  

الح دة، التركی ز، التوزی ع، التحوی ل،     (إختبار خ اص بالریاض یین یق یس خم سة مظ اھر للأنتب اه وھ ي         

  .١)ثباتال

قام الباحث بأستخدام استبانة الت صور ال ذھني الریاض ي ال ذي أع ده        - :إختبار التصور الذھني   –ثانیاً  

كح د  ) ٤( وتتراوح الدرجة لكل محور من المح اور م ا ب ین    ٢تعریب أسامة كامل راتب ) رینر مارتنز (

في ھذا البعد والدرج یعني دل على مھارتك ) ٢٠(كحد أقصى وكلما أقتربت الدرجة الى ) ٢٠(ادنى و 

 .المنخفضة تعني انك تحتاج الى تطویر ھذا البعد من التصور

  ٣ الاختبارات المھاریة٢-٤-٣
  ).القطري والمستقیم(الضرب الساحق .١

  .أستقبال الارسال.٢

                                                
 .٥٢٤، ص ) ١٩٨٧القاھرة ، دار المعارف ،  : (القیاس في المجال الریاضي احمد محمد خاطر وعلي فھمي البیك ؛ 1
 .٣٢٣ – ٣٢١ ، ص ٢٠٠٧. المصدر السابق. اسامة كامل راتب2

-١٥٠،ص ٢٠٠٣مؤسسة الوراق للنشر،: ،عمان١ط.جلوس-"الكرة الطائرة للمعاقین حركیا.م مروان عبد المجید ابراھی3
١٩٥.  
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  .الأرسال من الأعلى.٣

   التجربة الاستطلاعیة٤ -٣
دراسة أولیة "جربة استطلاعیة وھي من أجل الحصول على نتائج دقیقة موثوق بھا، أجرى الباحث ت

یقوم بھا الباحث للوقوف بنفسھ على الأیجابیات وال سلبیات الت ي تقابل ھ ف ي أثن اء إج راء الأختب ارات         

، أُجری  ت التجرب  ة الأس  تطلاعیة عل  ى عین  ة ع  شوائیة م  ن خ  ارج عین  ة   ١"لأمكانی  ة تفادیھ  ا م  ستقبلاً 

ن منتخ ب ال شباب ف ي قاع ة كلی ة التربی ة الریاض یة        لاعب ین م   ) ١٠(البحث الرئیســـة البــالغ عددھا     

 طبق ت الأختب ارات المھاری ة وأختب ارات     ٢٠٠٨ / ١ / ١٥ وزیریة في یوم الأثنین الم صادف    -للبنات

  -:التدریب الذھني، وكان ھدف التجربة الاستطلاعیة مایأتي 

  .ئیسة لتلافیھاالتعرف الى المعوقات والاخطاء التي یمكن أن تحدث خلال تطبیق التجربة الر .١

التأك  د م  ن ص  لاحیة الأجھ  زة والأدوات الم  ستخدمة وم  ستلزمات البح  ث وملائمتھ  ا البیئ  ة       .٢

 .البحثیة

  .معرفة المدة الزمنیة اللازمة لتنفیذ الأختبارات .٣
   إجراءات البحث ٥ – ٣

   الأختبارات القبلیة ١ – ٥ – ٣
ث جمیعھا، وتم شرح أختبارات التدریب أجرى الباحث الأختبارات القبلیة لعینة البحث ولمتغیرات البح

الذھني والأختبارات المھاریة لھم وكیفیة تطبیقھا وإجري الأختبار القبلي في یومي الاثنین والثلاث اء    

، وت  م تثبی  ت الظ  روف المتعلق  ة بالأختب  ارات جمیعھ  ا مث  ل المك  ان    ٢٠٠٨ / ١/ ٢٩ - ٢٨الم  صادف 

یق العمل المساعد لغرض تحقیق الظروف نفسھا قدر والزمان وطریقة تنفیذ الأختبارات فضلاً عن فر

  .الامكان خلال اجراء الاختبارات البعدیة 

   التجربة الرئیسیة٢-٥-٣
وحدة تدریبیة وبمعدل ستة وحدات تدریبیة في الاس بوع، وأبت داء   ) ٢٤(أشتمل المنھج التدریبي على  

ذھني تعطى في بدایة القسم  ، وكانت تمارین التدریب ال٢٩/٢/٢٠٠٨ ولغایة ٢/٢/٢٠٠٨من تاریخ  

 دقیقة، حیث ك ان التركی ز ف ي أول وح دتین ت دریبیتین عل ى        ١٥الرئیسي من الوحدة التدریبیة ولمدة      

تعلم اللاعبین عملیة الأسترخاء وكیفیة حدوثھا فقط في محاولة للوصول الى الأسترخاء الذاتي، وت م    

 م ن الوح دة التدریبی ة الثالث ة ب دأ م نھج       شرح طریقة الأس ترخاء ال ذھني والع ضلي الأرادي، وإبت داءً        

                                                
الموصل ، مطبعة التعلیم العالي : (لاختبارات والقیاس والتقویم في التربیة الریاضیةا؛ ) وآخرون( قاسم حسن المندلاوي 1
 .١٠٧، ص ) ١٩٨٩، 
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 ٤٣ 

التدریب الذھني یطبق بشكل كامل من الانتباه والاس ترخاء ث م الت صور ال ذھني المھ اري والتطبیق ات              

  .المھاریة والخططیة، وسار ھذا في الوحدات التدریبیة كلھا

   الاختبارات البعدیة ٣-٥ – ٣
بع  د الانتھ  اء م  ن تطبی  ق تم  ارین البرن  امج  ) ھنيالت  دریب ال  ذ_المھاری  ة(أجری ت الاختب  ارات البعدی  ة  

 ، وأجریت ھذه الاختبارات للتعرف عل ى م دى فاعلی ة البرن امج     ٢٠٠٨/ ٣/٣–٢–١التدریبي بتاریخ  

اتدریبي في تطویر بعض مھارات الكرة الطائرة من الجلوس، وحرص الباحث على أن تكون الظروف 

  . بارات القبلیة من حیث المكان والزمان والادواتفــي الاختبارات البعدیة مشابھة مع ظروف الاخت

   الوسائل الاحصائیة ٦ – ٣
  .المعالجات الاحصائیة المناسبة لاستخرج SPSSاستخدم الباحث البرنامج 

  الباب الرابع
  عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا

  ومناقشة نتائج أختبارات التدریب  عرض وتحلیل ١ – ٤
  )١(جدول 

  بارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في متغیرات الدراسةیبین نتائج الاخت
  

  الاختبارات  tدرجة   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  الجدولیة  المحسوبة  ع  س  ع  س

  الدلالة

١٢٫٨٨  حـدة الانتباه
٠  

١٨٫٦٨  ٤٫١٤١
٩  

  معنوي  ٣٫٣٧٨  ٤٫٩٨٣

١٠٫٧٩  ٢٫٠٢٠  ٦٫١٨٣  ٦٫٣٧٢  تركیز الانتباه
٢  

  معنوي  ٢٫١١٤

١٩٫٣٥  ٠٫٠٨٤  توزیع الانتباه
٦  

٤٠٫٠٤
٠  

١٠٫٩٤
٧  

  معنوي  ٧٫٠١٧

  معنوي  ١٫٨٠١  ٣٫٦٣٤  ٠٫٦٨٧  ٢٫٤٢٧  ١٫٤٣٣  تحویل الانتباه

  معنوي  ٧٫٣٩٧  ٠٫٠٩٨  ٠٫٦٨٨  ٠٫١٥٩  ٠٫٣٣٨  ثبات الانتباه

١٢٫٤٠  المحورالبصري
٠  

١٨٫٠٠  ٣٫٥٦١
٠  

  معنوي  ٥٫٥٧٩  ١٫٣٦٢

١١٫٧٣  المحورالسمعي
٣  

١٨٫٠٠  ٢٫٨٩٠
٠  

  معنوي  ٧٫٠٢٩  ١٫٦٠٣

١٢٫٤٠   حركي-المحورالحس
٠  

١٨٫٢٠  ٢٫٧٧٢
٠  

  معنوي  ٦٫٥٩٥  ١٫٢٠٧

١٢٫٤٠  المحورالانفعالي
٠  

١٨٫٥٣  ٤٫١٠٢
٣  

  معنوي  ٥٫٥٣٦  ١٫١٢٥

١٢٫٤٦  المحور التحكمي
٦  

١٧٫٦٦  ٣٫٤٨١
٦  

٥٫٣٢٣  ١٫٧٥٩  

  
  
  
  
  

١٫٧٥٣  
  
  

  معنوي

  )٠٫٠٥(، مستوى دلالة ) ١٤(تحت درجة حریة
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 ٤٤ 

ضح لن ا ان ھن اك ف روق معنوی ة ب ین الاختب ارین القبل ي والبع دي          یت  ) ١(من خلال ملاحظتنا للج دول      

) t(ف  ي اختب  ار ح  دة الانتب  اه اظھ  رت النت  ائج أن قیم  ة      : للاختب  ارت قی  د البح  ث وعل  ى النح  و الات  ي    

، أم  ا اختب  ار تركی  ز الانتب  اه فق  د  )١٫٧٥٣(الجدولی  ة البالغ  ة(t)اكب  ر م  ن قیم  ة  ) ٣٫٣٧٨(المح  سوبة

، )١٫٧٥٣(الجدولی  ة البالغ  ة(t) اكب  ر م  ن قیم  ة ) ٢٫١١٤( المح  سوبة)t(اظھ  رت النت  ائج أن قیم  ة 

الجدولی ة  (t) اكب ر م ن قیم ة   ) ٧٫٠١٧(المح سوبة  ) t(وأظھرت نتائج اختبار توزیع الانتباه ان قیمة 

) ١٫٨٠١(المح سوبة ) t(، ام ا اختب ار تحوی ل الانتب اه فق د اظھ رت النت ائج ان قیم ة             )١٫٧٥٣(البالغة

 )t(، واظھ  رت نت  ائج اختب  ار ثب  ات الانتب  اه ان قیم  ة  )١٫٧٥٣(دولی  ة البالغ  ةالج(t) اكب  ر م  ن قیم  ة 

، كما اظھرت نتائج اختبار المحور )١٫٧٥٣(الجدولیة البالغة(t) اكبر من قیمة ) ٧٫٣٩٧ (المحسوبة

، كما ان قیم )١٫٧٥٣(الجدولیة البالغة(t) اكبر من قیمة ) ٥٫٥٧٩(المحسوبة ) t(البصري أن قیمة 

)t (بة في المحور السمعي المحسو)٧٫٠٢٩ ( اكبر من قیمة (t)الجدولیة البالغة)اما قیمة )١٫٧٥٣ ،

)t (   المح  سوبة للمح  ور الح  س حرك  ي)٦٫٥٩٥ (  اكب  ر م  ن قیم  ة (t) الجدولی  ة البالغ  ة)١٫٧٥٣( ،

الجدولی ة  (t) اكب ر م ن قیم ة    ) ٥٫٥٣٦(المح سوبة ) t(وأظھرت نتائج اختبار المحور الانفعالي قیم ة  

اكبر من قیمة ) ٥٫٣٢٣(المحسوبة ) t(وكانت نتائج اختبار المحور التحكمي لقیمة ) ١٫٧٥٣(البالغة

 (t)١٫٧٥٣(الجدولیة البالغة.(  

   مناقشة النتائج ٢– ١ – ٤
ف ي اختب ار ح دة الانتب اه ظھ رت ھن اك ف روق معنوی ة ویع زو الباح ث             ) ١(من خلال ملاحظتنا الج دول    

لرئیسة في التدریب الذھني ھو الانتباه، ونلاحظ ھنا تحسناً كبیراً السبب في ذلك الى أن أحد الجوانب ا

جداً في حدة الانتباه نتیجة التزام اللاعبین بتنفیذ التمارین الذھنیة الموضوعة وكانت الافادة اكبر من  

تمارین الانتباه لانھا كانت تعطى في بدایة الجزء الرئیسي من الوحدة التعلیمیة أي في قمة النشاط إذ  

عملیة الانتباه عند اداء المھارات الحركیة تحدث بدرجات مختلفة فتارة یكون الانتباه حاداً وتارة "أن 

اخرى یكون فیھا الانتباه ضعیفاً ففي حالة التعب تقل حدة الانتباه بسبب اجھاد الجھ از الع صبي ال ذي       

ا في اختبار تركیز الانتب اه  ، أم١"یؤدي الى خمول في العملیات الحادثة في القشرة الداخلیة في المخ     

فظھرت فروق معنویة، ویرى الباحث أن البرنامج الموضوع قد أثر بشكل فاعل في تح سین م ستوى      

إذ تعد ھذه الصفة من أھم مظاھر الانتباه وتلعب دوراً ھاماً في الوصول الى المستویات "افراد العینة 

، وھ ذه  ٢" الفنی ة لاج زاء المھ ارة الحركی ة     العلیا لما لھا من تأثیر في دقة ووضوح وإتق ان الن واحي   

النتیجة تؤكد تجاوب افراد العینة مع البرنامج الموضوع لھا والاف ادة من ھ ب شكل كام ل، وف ي اختب ار          

                                                
رس الة ماج ستیر ، جامع ة بغ داد ، كلی ة      ( بدق ة الت صویب بك رة الی د ،      امیرة حنا مرقس ؛ بعض مظاھر الانتب اه وعلاقتھ ا   1
 .٢٧، ص ) ١٩٩٤لتربیة الریاضیة ، ا
 .٣٢، ص ) ١٩٩٦مصر ، دار المعرفة الجامعیة ،  : (٣ ، طأسس علم النفس احمد محمد عبد الخالق ؛ 2
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 ٤٥ 

توزیع الانتباه ظھرت فروق معنویة، ویعزو الباحث ذلك، بأن لعبة الكرة الطائرة من الجلوس تحتوي 

لاعب یوزع انتباھھ علیھا كما أن الانتباه یعتبر الخطوة الاول ى  على الكثیر من المثیرات التي تجعل ال  

من خطوات التدریب الذھني وأن اللاعب الجید ھو الذي یحدد المثیر الرئیس م ن مجموع ة المثی رات       

التي تنقل عن طریق الحواس الى الدماغ ومن ثم القدرة على الانتباه لھذا المثی ر واختی ار الاس تجابة     

، وھذه الفروق المعنویة تثبت أن لعبة الكرة الطائرة من الجلوس ١"لوقت المناسب المناسبة لھ في ا   

تحتاج الى الانتباه بدرجة كبیرة في أثناء تعلم وتدریب المھارات الحركیة وھذه العملی ة تتطل ب أعل ى       

 درجة أو مستوى من الانتباه لغرض فھم اللاعب اجزاء المھارة الحركی ة المطل وب تعلمھ ا كاف ة، أم ا      

في اختبار تحویل الانتباه فنلاحظ ظھور فروق معنویة، ویع زو الباح ث ال سبب ال ى احت واء البرن امج         

المطب  ق عل  ى تم  ارین لتنمی  ة مظھ  ر تحوی  ل الانتب  اه م  ن خ  لال اعط  اء مواق  ف متغی  رة ومتع  ددة ف  ي     

س  رعة توجی ھ الانتب  اه م  ن ن  شاط ال  ى ن  شاط آخ  ر وب  نفس   "التم رین عل  ى المھ  ارة وھ  ذا یعم  ل عل  ى  

، وإنَّ لاعب الكرة الطائرة المدافع یفید من تحویل الانتباه من خلال توجیھ انتباھھ نحو لاعب ٢"لحدةا

منافس معین یقوم بالضربة الساحقة ثم سرعة تحویل انتباھھ نحو لاعب منافس آخر سیؤدي الضربة 

 إن السرعة الزائدة ونجاح تحویل الانتباه من مثیر الى مثیر آخر یرتبط بعامل التوقیت، إذ"الساحقة، 

  . ٣"أو البطء الشدید، أي التوقیت الخاطئ لتحویل الانتباه، لا یساعد اللاعب على النجاح في الاداء

أما في اختبار ثبات الانتباه فظھرت فروق معنویة، ویعتقد الباحث أن اعطاء اللاعبین تمارین تساعد     

 اري، وعل ى ال رغم م ن أن اھمی ة ثب ات     على ثبات الانتباه لدیھم س تعمل عل ى تح سین م ستواھم المھ         

الانتب  اه لاتظ  اھي اھمی  ة تحوی  ل الانتب  اه ك  ون أن لعب  ة الك  رة الط  ائرة لعب  ة متغی  رة الایق  اع وس  ریعة      

الحركة، إلا أن لھذا المظھ ر اھمی ة كبی رة ف ي بع ض مواق ف اللع ب كم ا ف ي مھ ارة الارس ال ومھ ارة                 

قدرة اللاعب على الاحتفاظ بأنتباھھ على مثیر أو " المناولة من الاسفل أو الدفاع عن الملعب إذ یقصد

، واخیراً فأن مظاھر الانتباه جمیعھ ا لھ ا اھمی ة كبی رة ف ي لعب ة       ٤"مثیرات معینة لفترة طویلة نسبیاً   

الكرة الطائرة من الجلوس ماعدا مظھر ثبات الانتباه إذ یعد أقل مظھر یستخدم لان ھ ذه اللعب ة تتمی ز      

غیر مما یجعل اللاعب دائم التغییر في أتج اه نظ ره مم ا یفق ده الثب ات ال دائم ف ي          بالایقاع السریع والمت  

  .الانتباه 

   مناقشة نتائج محاور التصور الذھني

                                                
القاھرة ، مركز الكتب للنشر  : (١ ، طرة القدمالتحلیل الفني لطرق اللعب الحدیثة في ك عمرو أبو المجد وابراھیم شعلان ؛ 1
 .١٥، ص ) ١٩٩٧، 
 ٥٤، ص )١٩٩٦ار المعرفة الجامعیة،مصر، د:(علم النفس في المجال التربوي عبد الرحمن محمد عیسوي؛ 2
 .٦٨ ، ص المصدر السابق عبد الستار جبار الضمد ؛ 3
 ٦٨ ، ص نفس  السابق؛  عبد الستار جبار الضمد 4
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 ٤٦ 

یب  ین نت  ائج اختب  ار المح  ور الب  صري، ویع  زو الباح  ث ال  سبب ف  ي   ) ١(م  ن خ  لال ملاحظتن  ا الج  داول 

ن الصورة البصریة، وذلك من خلال ما تم التحسن الى تأثیر تمارین التدریب الذھني لاسیما في تحسی

عرضھ علیھم من وسائل تعلیمیة موجھة نحو التصور البصري للاداء الحركي، وھذا یعني ان ھ كلم ا       

أن صورة واحدة افضل من " زادت الاشیاء التي نراھا زادت معرفتنا بھا وھذا یؤكد القول المشھور        

ة على تل ك المن اطق، وإنَّ برن امج الت دریب ال ذھني      ، أما الكلام فھو مجرد دلالات صوتی    ١"الف كلمة   

الذي تم اعط اؤه اعط ى معلوم ات وتك رارات ذھنی ة كافی ة ل ضمان تح سین ال صورة الداخلی ة للجھ از               

العصبي من خلال تقویة الممرات العصبیة المرسلة من الجھ از الع صبي ال ى الع ضلات العامل ة، وان        

ؤدي الى تكوین صورة واضحة ومفھومة للمتعلم بعد أن استخدام التصور البصري للاداء الحركي سی

 م ن أن الت دریب   2(Orlick and Parting ton:1988)كانت غیر واضحة، وھذا م ا اكدت ھ دراس ة    

ف ي البدای ة، كم ا أن م ن     ) غی ر واض حة  (على التصور البصري یوضح الصورة بعد أن كانت ض بابیة   

لات ال سلبیة الموج ودة ف ي ال صورة الحركی ة      محاسن استخدام التصور البصري انھ یك شف ع ن الح ا       

المرسومة في الدماغ على شكل برن امج حرك ي، وم ن ث م معرف ة كیفی ة معالجتھ ا ع ن طری ق اعط اء            

تكرارات وطریقة تصحیح الاخط اء، وم ن الج دیر بال ذكر ی ستعمل لاعب و الك رة الط ائرة م ن الجل وس            

 %) ٩٠(ال زملاء، كم ا أثبت ت الدراس ات أن     النظر في تحدید مكان واتجاه اللعب والك رة والمن افس و     

من المعلومات التي یمتلكھا لاعبو الك رة الط ائرة م صدرھا الرؤی ا المح سوسة،  وی صل م دى الرؤی ا              

، ٣درج ة ) ١٢٠ – ١١٠(في حین یصل ھذا المدى لدى اللاعبین الاولمبیین م ا ب ین     ) ٩٠(لدیھم الى   

ن تم ارین الت دریب ال ذھني الداخل ة ف ي البرن امج       أما في المحور السمعي فیعزو الباح ث ال سبب ال ى أ     

 اظھرت تأثیراً فعالاً، من خلال أس تماع اللاعب ین ال ى ش رح مف صل لمف ردات البرن امج وتحویلھ ا ال ى          

ب  رامج ت  صوریة ف  ي ال  دماغ، أي أن ال  دماغ یأخ  ذ ص  ورة ع  ن المح  یط أم  ا ع  ن طری  ق النظ  ر وجم  ع    

الكلمات الوص فیة ال ى ص ورة ت دخل ال ى ال دماغ،       المعلومات البصریة، أو عن طریق السمع وتحویل      

 حركي یرى الباحث أن السبب ف ي تح سن ھ ذا المح ور یع ود لبرن امج الت دریب           –وفي المحور الحس    

ال  ذھني وھ  و اعط  اء فرص  ة جی  دة للاعب  ین لملاحظ  ة الاح  ساس الحرك  ي للمھ  ارة م  ن خ  لال اعادتھ  ا   

ج  زاء الحركی  ة الت  ي تتك  ون منھ  ا المھ  ارة    وتكرارھ  ا ذھنی  اً خ  لال الاس  ترخاء، ف  ضلاً ع  ن تحلی  ل الا    

الحركیة، ومن ثم سیعزز دقة الاشارة الحسیة الذاھبة والاتیة من العضلات، أما في المحور الانفعالي    

فیعزو الباحث السبب في تحسن ھ ذا المح ور ھ و نتیج ة لبرن امج الت دریب ال ذھني ال ذي ك ان یحت وي               

" صة السیطرة على الانفعالات ب صورة جی دة وعزلھ ا،    على الاسترخاء الذاتي الذي یعطي للطالب فر 
                                                

  ٣٩ ، ص المصدر السابق،، ) ١٩٩٣(ولین جالیین ؛  بفرلي ، ك1
2 Orlick and Parting ton; Mental linkes excellence: (Sport Psychology, 1988)p.p. 105 

– 130. 
  ٤١٢، ص المصدر السابق، ) ١٩٩٧( محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم ؛ 3



  م2009 ....الحادي عشرالعدد ......المجلد الثامن ..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ٤٧ 

 ل ذلك یج ب ال سیطرة عل ى الافك ار ع ن طری  ق       ١"ولان الفك رة تؤك د الم زاج والم زاج یول د الت صرف       

متابعة تمارین الاسترخاء والتركیز الداخلي وبھذا ستنخفض الانفعالات المصاحبة للاداء، وفي اختبار 

لتطور الى احتواء برنامج التدریب الذھني على الاسترخاء الذاتي المحور التحكمي یعزو الباحث ذلك ا

الذي یساعد اللاع ب عل ى كیفی ة ال تحكم بحرك ات الج سم والع ضلات العامل ة كم ا یعط ي فرص ة جی دة                  

كما تساعد المراجعة الذھنیة الریاضي على "للاستقرار النفسي والتحكم الجید في المواقف المختلفة     

  ٢." في الاداء المھاريالتھیؤ نفسیاً والتحكم

   عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات المھاریة٣-٤

  عرض وتحلیل الاختبارات المھاریة  ١ – ٣ – ٤
  )٢(الجدول 

   المحسوبة والجدولیة للاختبارات المھاریة(T)یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
  

    عديالاختبار الب  الاختبار القبلي
  المھارات

  ع  س  ع  س

* قیمة ت
  المحسوبة

  الدلالة

 معنوي ٢٫٦١  ١٩٫٤٥  ٩٢٫٦٠  ٢٣٫٨٢  ٧٠٫٩٣  الضرب الساحق
 معنوي ٦٫٣٦  ١٤٫٣١  ٦٤٫٠٦  ٩٫٠٩٠  ٣١٫٩٣  أستقبال الارسال

 معنوي ١٠٫٢٦  ٦٫٩٣  ٣٦٫٠٦  ٤٫٣٥  ١٦٫٠٦  الارسال من الاعلى

  )٠٫٠٥(ومستوى دلالة ) ١٤(عند درجة حریة ) ١٫٧٦(الجدولیة ) ت(قیمة * 

یت  ضح لن  ا ان ھن  اك ف  روق دال  ة اح  صائیاً ب  ین الاختب  ارین القبل  ي  ) ٢(وم  ن خ  لال ملاحظتن  ا للج  دول 

( المحسوبة لمھارة الضرب ال ساحق  ) ت(والبعدي في المھارات قید البحث حیث اظھرت نتائج قیمة        

ى دلال ة  وم ستو ) ١٤(عن د درج ة حری ة    ) ١٫٧٦(الجدولیة البالغة ) ت(وھي اكبر من قیمة      ) ٢٫٦١

، مما یدل على وجود ف روق ذات دلال ة اح صائیة ب ین الاختب ارین القبل ي والبع دي ول صالح            ) ٠٫٠٥(

 ) ٦٫٣٦(المح سوبة كان ت   ) ت(الاختبار البعدي ،اما نتائج اختبار مھارة أستقبال الارسال ف إن قیم ة        

 ب ین الاختب ارین   الجدولیة ، مما یدل عل ى وج ود ف روق ذات دلال ة اح صائیة     ) ت(وھي اكبر من قیمة    

القبلي والبعدي ولصالح الاختبارالبعدي، وأظھرت نتائج اختبار مھ ارة الارس ال م ن الاعل ى أن قیم ة           

الجدولیة، مما یدل عل ى وج ود ف روق ذات دلال ة     ) ت(وھي اكبر من قیمة    ) ١٠٫٢٦(المحسوبة  ) ت(

  .احصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

                                                
143. p, )1978. A.S.Burgees Comp U: (Felling Good; Burns .1 

  .٣٠٠ ، ص المصدر السابق، ) ١٩٩٠( یحیى كاظم النقیب؛ 2
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 ٤٨ 

   مناقشة نتائج الاختبارات المھاریة٢-٣-٤
ان المھارات  قید الدراسة قد تطورت، وذلك من خلال البرنامج ) ٢(یتبین من خلال عرض الجدول 

الموضوع ویعتقد الباحث أن السبب في التفوق الى ان اللاعبین مارسوا تمارین مكثفة جداً للتدریب 

وانبھا كافة، كذلك قیام اللاعب بتمرینات الانتباه الذھني الذي ساعدھم في التعرف على المھارة من ج

والاسترخاء ثم یقوم بتصور نفسھ وھو یؤدي المھارة، الامر الذي ادى الى سھولة الاداء عند 

المتدربین وانسیابیتھ بصورة جیدة فضلاً عن الاقتصاد بالجھد المبذول وعن ممارسة تمارین التدریب 

 نفسھا الامر الذي اعطى تمارین مكثفة للمتعلم، الذھني التي كانت مشتقة من المھارة

أن التدریب الذھني قبل الاداء یساھم في سھولة الاداء وسرعة )" ١٩٩٧: سوستین وتوزف(ویذكر

التي ) ١٩٨٨: ھناء (، وفي دراسة ١"تسجیل ارقام افضل للرماة عند خط النار في التزلج على الثلج 

راً افضل من التدریب البدني فقط أو الذھني فقط في تعلم أن للتدریب الذھني البدني تأثی" اثبتت 

، وأن التصور العقلي ھو جمیع انواع الخبرات شبھ الحسیة ٢"مھارة رمي السھم على ھدف دائري

والادراكیة التي تشعر بھا في العقل الواعي في حالة غیاب المثیرات الشرطیة التي تستدعي ظھور 

، وھذه النتیجة تؤكد فاعلیة التمارین التي مارسھا اللاعبین، ٣قیةالعوامل الحسیة والادراكیة الحقی

ویعزو الباحث ھذا التفوق الى اھمیة التدریب الذھني في اعطاء تسلسل حقیقي للبرنامج الحركي 

المرسوم في الدماغ وتصحیح الاخطاء الموجودة فیھ مما یؤدي الى تنقیة الصورة الحركیة ومن ثم 

ة الحركیة، ومع الاستمرار في ممارسة التدریب الذھني تتحسن قابلیة المتعلم الاداء المثالي للمھار

الذھنیة في اكتشاف التوقیت الصحیح لرفع الكرة أو مناولتھا، إذ أن التداخل ھو الحالة السلیمة في 

التدریب، كما أن التكامل بین التدریب الذھني والتدریب المھاري ینتج منھ وصول اللاعب الى استعداد 

الممارسة وبذل الجھد بالتدریب والتكرارات المستمرة "، فضلاً عن أن ٤عقلي بدني قبل المنافسة

ضروریة في عملیة التعلم، والتدریب عامل مساعد وضروري في عملیة تفاعل الفرد مع المھارة 

ن والسیطرة على حركاتھ وتحقیق التناسق بین الحركات المكونة للمھارة في اداء سلیم متتابع وزم

،أن تطویر مھارات الكرة الطائرة ٥"مناسب والتدریب المستمر وحده یزید من تطور المھارة واتقانھا

  .من الجلوس یتطلب عملاً متواصلاً واسالیب تعلیمیة وتدریبیة فعّـالة من قبل المدربین

                                                
 ، بغداد ، العدد مجلة التربیة الریاضیة: ( سوستین وتوزف ؛ تأثیر التدریب الذھني على نتائج ریاضي فعالیة رمي السھم 1

 .١٥، ص ) ١٩٩٧ ، ١٨
المؤتمر العلمي الریاضي الرابع (مھارات الحركیة ،  ھناء صالح محمود ؛ مقارنة تأثیر التدریب البدني والذھني في تعلم ال2

 .٨٦٧، ص ) ١٩٨٨ ، مطبعة التعلیم العالي ، الموصل ، ٢ ، جلكلیات التربیة الریاضیة في العراق
 .١٩٩ ، ص المصدر السابق عبد الستار جبار الضمد ؛ 3
الق  اھرة ، مرك ز الكت  اب للن  شر ،   ( :١، ط اللاع  ب والت دریب العقل  ي  محم د العرب  ي ش معون وماج  دة محم  د اس ماعیل ؛    4

 .٦٧، ص ) ٢٠٠١
 .١٣٠، ص ) ١٩٧٥البصرة ، دار الكتب للطباعة والنشر ، : ( التعلم الحركي نجاح مھدي شلش واكرم محمد صبحي ؛ 5
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 ٤٩ 

  الباب الخامس
  الاستنتاجات والتوصیات

   الاستنتاجات١-٥
  :ا ومناقشتھا توصل الباحث الى الاستنتاجات الاتیة في ضوء نتائج الاختبارات وتحلیلھ

من خلال النتائج التي أظھرتھا الاختبارات تبین أن التم ارین الموض وعة لھ ا ت أثیر إیج ابي        .١

 .كبیر في تطویر دقة الاداء المھاري لعینة البحث

لانتب اه،  ح دة الانتب اه، تركی ز الانتب اه، توزی ع ا     (في اختب ار الانتب اه   " أن العینة حققت تطورا  .٢

المح  ور الب  صري،  (وف  ي اختب  ار مح  اور الت  صور ال  ذھني   ) تحوی  ل الانتب  اه، ثب  ات الانتب  اه  

 ) . حركي، المحور الانفعالي، المحور التحكمي–المحور السمعي، المحور الحس 

أن التدریب على الاسترخاء أسھم في تطویر قابلیات اللاعبین ف ي إس تیعاب اف ضل للت دریب        .٣

 .الذھني والمھاري

ن التنویع في التمارین واستخدام النماذج والصور والاشكال ساھم في تط ور عین ة البح ث         أ .٤

  .في التصور الذھني والمھاري
   التوصیات ٢ – ٥
  :في ضوء ما تقدم یوصي الباحث بما یأتي  

التأكید على استخدام تمارین التدریب الذھني والمھاري، لما لھا من تأثیر واضح وفاعلیة  .١

  .ارات الاساسیة فـي لعبة الكرة الطائرة من الجلوسفـي تطویرالمھ

التنویع في وسائل التدریب الذھني من خلال استخدام الشرح والنماذج والوسائل البصریة  .٢

 .والانموذج والتصور الحركي بوصفھ جزءاً مكملاً وفعالاً مع التدریب والتعلم المھاري 

لم للتقلیل من نسبة القلق والسماح یجب ان یكون ھناك انسجام بین اللاعبین وموقف التع .٣

 .لھم بالتركیز على عملیة تحسین الاداء

فتح باب التواصل مع اللاعبین لتشجیعھم للتعبیرعن رغباتھم وللحصول على معلومات  .٤

 .حول انواع المساعدة التي یجدونھا اكثر فائدة

ختلف  مساعدة اللاعبین في تحدید اھم الاشیاء لغرض التركیز علیھا فیما یخص م .٥

 .المھارات والمواقف

  . تشجیع اللاعبین على تغییر انتباھھم من التركیز الخارجي الى الداخل أثناء الأداء المھاري .٦
 



  م2009 ....الحادي عشرالعدد ......المجلد الثامن ..... مجلة الریاضة المعاصرة    
  

 ٥٠ 

  المصادر العربیة والاجنبیة
  .١٩٩٥،دار الفكر العربي:القاھرة.علم نفس الریاضة المفاھیم والتطبیقات.أسامة كامل راتب.١

  .٢٠٠٧دار الفكر العربي،:القاھرة.) التطبیقات–المفاھیم (اضةعلم النفس الری. أسامة كامل راتب.٢

  .١٩٨٧دار المعارف، :القاھرة.القیاس في المجال الریاضي.احمد محمد خاطر وعلي فھمي البیك.٣ 

: الموص ل .الاختبارات والقیاس والتقویم ف ي التربی ة الریاض یة   ). وآخرون(قاسم حسن المندلاوي   .٤ 

 .١٩٨٩مطبعة التعلیم العالي ، 

عمان، منشورات ).وآخرون(خلیل الخلیلي) ترجمة.(التعلم من خلال التخیل.بفرلي وكولین جالیبن. ٥ 

 .١٩٩٣معھد التربیة،الیونسكو، 

بع ض مظ اھر الانتب اه وعلاقتھ ا بدق ة الت صویب بك رة الی د ،رس الة ماج ستیر،              . امیرة حنا م رقس   .٦ 

  .١٩٩٤جامعة بغداد،كلیة التربیة الریاضیة،

 .١٩٩٦دار المعرفة الجامعیة، :مصر.٣،طأسس علم النفس. حمد عبد الخالقاحمد م.٧

التحلی     ل الفن     ي لط     رق اللع     ب الحدیث     ة ف     ي ك     رة    .عم     رو أب     و المج     د واب     راھیم ش     علان  .٨ 

  .١٩٩٧،القاھرة،مركز الكتب للنشر،١،طالقدم

  ١٩٩٦،مصر، دار المعرفة الجامعیة.علم النفس في المجال التربوي.عبد الرحمن محمد عیسوي. ٩

 )١٩٩٠، معھد إعداد القادة ، الریاض  : ( علم النفس الریاضي ، یحیى كاظم النقیب .١٠

مجل ة التربی ة   تأثیر التدریب الذھني على نت ائج ریاض ي فعالی ة رم ي ال سھم ،          .سوستین وتوزف . ١١

 ).١٩٩٧ ، ١٨ ، بغداد ، العدد الریاضیة

المؤتمر ( والذھني في تعلم المھارات الحركیة ، مقارنة تأثیر التدریب البدني.ھناء صالح محمود. ١٢ 

 ، مطبعة التعلیم العالي ، الموصل ، ٢ ، جالعلمي الریاضي الرابع لكلیات التربیة الریاضیة في العراق

١٩٨٨.( 

مرك ز  : ،الق اھرة ١ ، طاللاعب والتدریب العقل ي  . محمد العربي شمعون وماجدة محمد اسماعیل     . ١٣ 

  .٢٠٠١الكتاب للنشر ، 

 .١٩٧٥،البصرة،دار الكتب للطباعة، التعلم الحركي.نجاح مھدي شلش واكرم محمد صبحي.١٥

1. Schmidt.R.A.Craig.A. Wrisbers; Motor Learning and 

Performance:(Second Edibion, 2000) . 

2. Schmidt. R. A. Craig. A. Wrisbers; Motor Learning and Performance 

2008 .Humankinetics.usa. 
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  انموذج یوضح وحدة تدریبیة لتمارین التدریب الذھني والمھاري

   د١٢٠:        الزمن             الثالثة: الوحدة التدریبیة 
  تكرار التعلم على الاسترخاء الذاتي مع  تصور مھارة الضرب الساحق : الھدف التعلیمي

 المحتویات الزمن القسم 

  التحضیري
 

   د١٥
 

  .تمارین الاحماء العامة والخاصة 
 

  الرئیسي
  

  
الجانب 
  التعلیمي
لتمارین 
التدریب 

  الذھني
  
  
  

  
الجانب 

  التطبیقي 

   د٩٥
  
  
  

   د١٥
  
  
  
  
  
  
  

  
   د٨٠

  
   د٣٥
   د٤٥

 
 .ین والاستلقاء على الظھرغلق العین .١
بحیث یكون ) شھیق من الانف والزفیر من الفم(التنفس العمیق  .٢

  .التنفس من البطن
بعد ثبات الیة التنفس یتم الانتقال الى اجزاء الجسم المختلفة من  .٣

الذراعین والوجھ والقدمین مع التركیز الدائم على التنفس وادائھ 
 . الصحیح بین جزء وآخر

ى مرحلة الاسترخاء ومحاولة تركیز انتباه اللاعبین بعد الوصول ال .٤
 .لتصور المھارة مع مراعاة الانتظام  في التنفس 

محاولة تركیز انتباه اللاعبین على اجزاء الضرب الساحق وكما  .٥
 :یأتي

تصور الحركة مع التركیز على عمل الذراعین بدون كرة وتكرارھا  -
 .مع التنفس

ة الجسم بالكامل وتكرارھا مع تصور الحركة مع التركیز على حرك -
 .التنفس

تصور الحركة مع التركیز على حركة الجسم بالكامل مع وجود حائط  -
 .الصد وتكرارھا مع التنفس

 . مرات٥ – ٤التنفس بعمق من  .٦
  .محاولة تصور الحركة بسرعة اكبر مع التنفس.  ٧

  الجانب المھاري
  الجانب الخططي

   د١٠  الختامي
  

  ةتمارین استرخاء وتھدئ

 


