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تأثير تمارين مقترحة للتدريب الذهني على دقة التصويب بلعبتي كرة القدم 

 جامعة الانبار -كلية التربية الرياضية  -الثاني لطلاب الصف واليد

 

 

م نصر خالد .م عدنان فدعوس عمر  م.د شاكر محمود عبدالله   م.م

 عبدالرزاق

 

 

 ملخص البحث                                        
 

وجود مشكلة وضعف بدقة التصويب في لعبتي كرة القدم واليد وعدم استخدام      

وتهدف الدراسة إلى وضع تمارين مقترحة , تمارين خاصة بالتدريب الذهني لها 

للتدريب الذهني ومعرفة تأثيرها على دقة التصويب للعبتين , كما وتفرض أن هنالك 

وتم , حة على دقة التصويب في اللعبتين فروقا ذات دلالة إحصائية للتمارين المقتر

استخدام المنهج التجريبي على عينة تتمثل بطلاب الصف الثاني لكلية التربية 

أما الإجراءات الميدانية فكانت باختبار قبلي ثم تطبيق , جامعة الانبار-الرياضية

 التمارين المقترحة في الجزء الختامي للمنهج التعليمي وبعدها إجراء الاختبار

ألبعدي بعد ذلك ليتم معالجة النتائج المستخرجة إحصائيا , ليستنتج منها إن 

التمارين المقترحة مناسبة لإمكانيات الطلاب وخصوصية كل لعبة فضلا عن فائدة 

التمارين المقترحة في زيادة دقة التصويب للعبتين وبشكل اكبر في لعبة كرة 

لذهني خاصة بكل لعبة والتأكيد على اليد,أما التوصيات فهي وضع تمارين للتدريب ا

التدريب الذهني إلى جنب التدريب البدني والمهاري مع البحث عن أساليب وطرق 

 .تسهم في تفعيل الأداء الرياضي الماهر 

 

The impact of exercises proposed for mental training on the 

accuracy of correction be foot ball and handball to the 

second class students  

at the Faculty of Physical Education - University of Anbar 

Dr. Shakir Mahmoud Abdullah, Adnan  Fadous Omar , 

Nasr  Khaled AbdulRazak 

 Extract study: there is a problem and poor accuracy in the 

correction of the football and handball, and lack of 

investment of mental training in special exercises, The aim 

of make exercises for mental training and knowledge is 

impact on the accuracy of correction for foot ball and hand 

ball, the hypothesis that defenses of statistics exercises 
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proposed for mental training on the accuracy of correction 

be foot ball and handball, use the experimental method on a 

sample of to the second class students  

at the Faculty of Physical Education - University of Anbar, 

The measures were field testing and application of tribal 

exercises proposed in the concluding part of the curriculum 

and then a post-test after that to address  

the results are statistically extracted, Them to conclude that 

the proposed exercises suitable for potential students and the 

specificity of each game and the benefit of the proposed 

exercises in increase the accuracy of correction for both 

sports and larger in the game of handball, The 

recommendations are the development of mental training 

exercises for specific game and an emphasis on mental 

training as well as physical training and skills with the 

search for methods and ways to contribute to the activation 

of skilled athletic performance .  

 

 الباب الأول 

 التعريف بالدراسة  -1

 مقدمة الدراسة وأهميتها 1-1

انجاز المهام وإتمام الواجبات في مختلف مجلات الحياة عملية إن 

وجود عمل دائم وحثيث  يلزم وخصوصا بمجال التربية الرياضية والبدنية وبرامجها

نفيذ بإتباع دقة التوة يالحرك إلى المهارة الوصولب وبتقصي الإتقان الذي يساعد

عدة أنواع من الطرق والأساليب التي تساهم في تحقيق الأهداف المرسومة 

 .والحصول على أعلى المستويات بأقل وقت وجهد ممكنين

المختلفة لمهارات الرياضية اتعليم وتدريب  ين في مجالواهتم المختص قدو

 هموضعب ز عليهاوالتركي الجوانب البدنية والمهاريةبلعبتي كرة القدم واليد  ومنها

إلا أن الأمر لا يمنع من البحث عن أمور أخرى , برامج ووحدات تسعى لتطويرهال

وعلى وجه التحديد ما يخص التدريب الذهني الذي لم يأخذ حقه بشكل كامل في 

مناهجها ووحداتها التعليمية والتدريبية وما إذا كانت فاعليته متفاوتة أم لا فيما 

 .بينها 

التوجه البحث ب تبرز أهمية الذي منه اسة هذا الموضوعدرل وفي محاولة

إلى مساعدة المتعلمين والمتدربين من طلاب كلية التربية الرياضية بشكل توافقي 

بين التدريب البدني والمهاري إلى جانب الاهتمام بالتدريب الذهني وتطبيق نظريات 

يق ما هو أفضل التعلم والتدريب بشكل علمي واستثمار الطاقات المتوفرة لتحق

 .وبجودة عالية من الأداء الماهر المميز 
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 مشكلة الدراسة 1-2

لاحظ الباحثون
()

بهذه الدراسة وجود ضعف بدقة التصويب في لعبتي كرة  

 في كلية التربية الرياضية ودرجات هامن مشاهدتهم للدروس الخاصة بالقدم واليد 

تحليلها وهم إلى البحث عن الأسباب مما أدى بفي الامتحانات الشهرية لهم,  طلابها

فتبين لهم أن هنالك نقصا في التدريب الذهني في , وتشخيص مواقع الخلل 

طلاب القدرات  تلاءمبرامجهم مع عدم توفر تمارين مناسبة لخصوصية كل لعبة 

 .المتوازن بين الجانب البدني والمهاري والذهني  للأداء

فلسفة التدريب الذهني المباشر  وارتأوا وضع تمارين مقترحة مستمدة من

وغير المباشر وفروع كل منها على أن توافق قدرات الطلاب وخصوصية كل لعبة 

ووضعها في الجزء الختامي لوحداتهم التعليمية والتدريبية كمقترح يحقق عدد من 

المصالح بتوظيف الجانب الذهني وعدم التأثير على الجانب المهاري فضلا عن 

 على أسسمبني دني ومحاولة التهدئة لتحقيق مستوى متقدم تقليل الضغط الب

 . سليمة علميةو عملية

 

 الدراسة اهدف 1-3

وضع تمارين مقترحة في التدريب الذهني ومعرفة تأثيرها على دقة التصويب  -

 .بلعبتي كرة القدم واليد لطلاب الصف الثاني بكلية التربية الرياضية 

 .يب في لعبتي كرة القدم واليد لدى العينة معرفة نسبة التطور لدقة التصو -

 

 الدراسة افرض 1-4

هنالك فروق ذات دلالة إحصائية للتمارين المقترحة على دقة التصويب بكرة القدم  -

 .واليد لطلاب الصف الثاني بكلية التربية الرياضية

توجد نسب تطور ذات دلالة إحصائية لدقة التصويب في اللعبتين لطلاب الصف  -

 .اني بكلية التربية الرياضيةالث

 

 مجالات الدراسة 1-5

 .طلاب الصف الثاني لكلية التربية الرياضية بجامعة الانبار : المجال البشري -

 (. 19/5/2212) ولغاية (  21/2/2212) للمدة من: المجال ألزماني -

-الملعبان الخارجيان للعبتي كرة القدم واليد بجامعة الانبار:المجال المكاني-

 .جمهورية العراق

 تعريف مصطلحات الدراسة 1-6

                                                 

 .جامعة الانبار–مدرس مادة التحليل الحركي لطلاب صف الثاني بكلية التربية الرياضية:د شاكر محمود.م - 

 .جامعة الانبار –يدرس مادة كرة القدم لطلاب صف الثاني بكلية التربية الرياضية : م عدنان فدعوس .م - 

 . جامعة الانبار –يدرس مادة كرة اليد لطلاب صف الثاني بكلية التربية الرياضية : لدم نصر خا.م - 
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هو المكون الأساسي للوحدة التعليمية والتدريبية كأداء حركي معلوم في : التمرين -

زمن وتكرار بعملية مزاوجة بين التعليم والتدريب بأنواعه البدني والحركي 

والذهني
 (1)

. 

لم الحركي لتحسين هو احد أشكال التدريب النفسي في التع: التدريب الذهني  -

الأداء ويستخدم في المنافسة بالتركيز على الاستثارة والتهيئة للأداء كعامل نفسي 

مساعدة
  (2)

 . 

 

 الباب الثاني 

 الدراسات النظرية والمشابهة  -2

 الدراسات النظرية  2-1

 التمرين وأشكاله 2-1-1 

, بالتركيز على  يعد التمرين كأساس تبنى عليه الوحدات التعليمية والتدريبية 

التكرار والتغذية الراجعة للجانب المهاري ,أما ما يخص البدني فإنه يرتبط بالشدة 

والراحة والحجم , حتى يأتي الجانب الذهني المكمل لهما واهتمامه بالاسترخاء 

 .والتصور وما إلى غير ذلك  

علم والتمرين هو ذلك الأداء الحركي المعلوم الزمن والتكرار كوسيلة للت 

الحركي فضلا عن كونه اصغر عمل في الوحدة التدريبية
(3)

حركة أو حركات  وهو, 

متصلة لها مدى ثابت وتوقيت معين وفوائد محددة كواجب معين مكرر لغرض تعلم 

مهارة ما وكوسيلة للتعلم
 (4)

. 

وإن للتمرين أشكالا من أهمها التمرين البدني كعمل معين لأصغر وحدة  

مج التدريبي , وآخر مهاري كأداء حركي في زمن وتكرار لعملية تدريبية في البرنا

التعلم , ثم التمرين الذهني وما يخص العمل الذهني المرتبط بالعمليات العقلية 

والأداء الحركي
(5 )

 . 

 التمرين الذهني وأشكاله 2-1-2

عمليات عقلية ذهنية لأداء تمرين ما من خلال  هو التمرين الذهنيإن  

بالاستعداد فالاسترخاء  ء  ليد الأداء البدني والمهاري بدون أداء فعلي بدالذاكرة وتق

ثم التركيز والتصور وبعدها التنفيذ وأخيرا المقارنة والتقويم , ويعرف على أنه 

عملية تنظيم الأحداث ذهنيا باستخدام الذاكرة وفق متطلبات المحيط
(6)

, ويعتبر أيضا 

رادي الذي يخص سير حركة رياضية معينةبأنه عملية تكرار التصور الذاتي الإ
( )

 ,

كما ويفهم أيضا بأنه نشاط ذهني يقترن بالنشاط الحركي كتمرين فكري يشكل 

الفيصل عن التمرين الحركي ومكملا له 
( )

. 

                                                 
 .  11 ، ص 5002، كلية التربية الرياضية، بغداد ،  موضوعات في التعلم الحركي: قاسم لزام صبر - 

1–Vlich E.: Investigation is sensomotor learning, Sell shaft for psychology, Germany ,1965, p364. 

 . ، ص 111 ، دار الكتب للطباعة والنشر ، الموصل ،علم الحركة  :وجيه محجوب - 

3–Singer and Pobert N. : motor learning and human performance, macmillan publishing goinc, 

newyork, 1986, pp. 

4–Dan millman. : body mind mastery, new word library, newyork, 1999, pp. 

 . ، ص 5005، مكتبة الصخرة للطباعة ، بغداد ،  التعلم الحركي بين المبدأ والتطبيق: يعرب خيون - 

 . ، ص  11 ، مكتبة الفلاح ، الكويت ، علم الحركي والتدريب الرياضيالت: محمد عثمان - 

 . ص ، 5000، مطبعة العادل ، بغداد ،  التعلم وجدولة التدريب: وجيه محجوب -1
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للتمرين الذهني أشكال وطرق من أهمها تنظيم تسلسل الحركات ذهنيا قبل و

كما ويؤدى التمرين الفكري بين أوقات , ( لتحسين المهارة الحركية)القيام بالحركة 

تنظيم خطط وطرق عدة أثناء الأداء وتركيز تفكيره الذهني  وأيضاالتمرين الحركي 

على حركة معينة 
(1)

. 

ويمكن التلخيص في كون التمرين بأنه اصغر مفردة في المنهاج التدريبي 

ذية الراجعة لما يخص الشدة والتكرار والحجم , أو ما يخص الزمن والتكرار بالتغ

للمنهاج التعليمي , أو ما يخص العمليات العقلية كجانب فكري ونفسي يعطى قبل 

الأداء أو بين أوقات التنفيذ وأثناءه فضلا عن أداءه بعد التنفيذ لأجل الاسترخاء 

 .والتهدئة 

 التدريب الذهني وأشكاله 2-1-3

ا وأنه يتمم كم, إن التدريب الذهني هو نوع من أنواع المران والممارسة 

 التدريب البدني في الوحدات التعليمية والتدريبية لزيادة فاعلية التعلم والأداء

وان التدريب الذهني هو عبارة عن إجراءات ووسائل  ,المهاري لأي رياضي

معرفية وممارسات ذهنية تعطي فاعلية أكثر للممارسة البدنية وتحقيق نتائج 

أفضل
(2)

اعلية التدريب وتطوير المهارة عن طريق فه عملية مهمة لبأن ويعرف,  

 نظيم برامج حركية مرئيةإشارات عصبية في الدماغ إلى العضلات بدون حركة لت

تتوافق مع الإشارات العصبية لتنفيذ الحركة
(3)

 عاليأنه طرق فنية ذات تأثير  كما, 

التفوق من خلال التفاعل الذهني  التي توفر الفرصة لتحقيقعلى الرياضي و

نيوالبد
(4)

. 

التدريب الذهني المباشر الذي  حدهماأ, ويأتي التدريب الذهني في شكلين 

أما ,يستخدم التصور العقلي والانتباه فضلا عن تركيز وتوزيع وتحويل الانتباه 

فهو التدريب الذهني الغير مباشر والذي يستخدم قراءة كيفية أداء  الآخر

كتابة , النموذج الحي,ف المهارة الاستماع لوص, مشاهدة أداء المهارة,المهارة 

التعليمات والدمج بين الوسائل السمعية والبصرية
(5)

 . 

 خطوات التدريب الذهني ومراحله 2-1-4

إن ممارسة التدريب الذهني تتم وفق خطوتين أولهما ممارسة الاسترخاء 

انسحاب مؤقت ومتعمد من النشاط يسمح بإعادة الشحن والاستفادة هو والذي 

أما الخطوة الثانية فتتمثل في التصور الذهني ,من الطاقة الذهنية والبدنية الكاملة 

كمحاولة لاسترجاع الأحداث أو الخبرات الحية السابقة أو بناء صورة جديدة لحدث 

جديد وتكرارها أكثر من مرة ومراجعة المهارة ذهنيا لغرض تحسين الأداء 

والتخلص من الأخطاء بتصور الأداء الصحيح
(6)

 . 

                                                 
 . ص ، ، المصدر نفسه 111 وجيه محجوب ،- 

،  11 ، جامعةة للةوان ، المجلةة العلميةة للتربيةة البدنيةة والرياضةيةسيكلوجية التربيةة البدنيةة والرياضةية ، : محمود عبد الفتاح عنان -5

 .  42 ص

 .  11 ص، ، مصدر سبق ذكره 5000وجيه محجوب ،- 

 .  54 ، ص110 ترجمة محمد رضا وآخرون ، مطبعة دار الحكمة ، الموصل ، ،  الذهنيدليل الرياضي للتصور  :روبر نايدفر-4

 .  4،ص 11 ، دار الفكر العربي، القاهرة ،التدريب العقلي في المجال الرياضي  :محمد العربي شمعون-2

 .  554ص، ، مصدر سبق ذكره 5002قاسم لزام صبر ، - 
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يمكن توضيح إن ممارسة الاسترخاء تشمل الاسترخاء العضلي بالتركيز و

على مجموعة عضلية بمحاولة شدها ثم إرخائها والتحول إلى مجموعة عضلية 

الاسترخاء التعاقبي والتخيلي كيشمل أكثر المناطق العضلية بأساليب منوعة لأخرى 

التغذية من خلال الجهد والنفس الواحد وأخيرا استرخاء ,والموضوعي

ويشمل الاسترخاء الذهني عزل الدماغ عن المؤثرات بالتركيز على نقطة ,الراجعة 

معينة والتفكير فيما يوجه الفكر باتجاه يريده الفرد
(1 )

. 

إما ممارسة التصور الذهني فتشمل التصور الذهني الداخلي لاستحضار 

علمها وانتقاء الصورة الذهنية لأداء مهارات وأحداث معينة سبق اكتسابها أو ت

ويشمل التصور الذهني , الصورة والصوت الإحساس بالحركة والانفعال والتحكم 

الخارجي لاستحضار الصورة الذهنية لأداء شخص آخر عن طريق صورة سينمائية 

أو تلفزيونية من صورة وصوت
(2)

. 

 

وان التدريب الذهني يكون وفق ثلاث مراحل تبدأ بمرحلة تعلم وتدريب 

بنوعيه الذهني والعضلي كركيزة أساسية وأولى لعملية التحكم في الاسترخاء 

التدريب الذهني ثم تأتي مرحلة تعليم الطرق الذهنية من توجيه ذاتي وتصور ذهني 

وبعدها كمرحلة ثالثة تأتي مرحلة تدريب القوى الذهنية بدمج مهارات المرحلتين 

وتطبيقها
(3)

 . 

 الدراسات السابقة المشابهة 2-2

2224دراسة فرات جبار سعدالله  2-2-1 
(4 )

 

هدفت الدراسة إلى بناء اختبار معرفي للناحية المعرفية ومعرفة مستوى فئة 

الشباب في النواحي المعرفية والمهارية والخططية بكرة القدم فضلا عن معرفة اثر 

واعتمدت المنهج ,الأساليب المتنوعة في التدريب العقلي وأفضل الأساليب 

وباستخدام برنامج تدريبي مقترح ( لاعبا32)ى عينة بلغتالتجريبي عل

وحدة تدريبية , أما أهم الاستنتاجات فكانت بان التدريب (36)دقيقة في(15)بواقع

العقلي بأساليبه المنوعة عامل مهم لتطوير الناحية والمهارية والخططية فضلا عن 

غيرات البحث, المعرفية وان مجموعة الأسلوب المختلط هي الأفضل في جميع مت

لتعطي توصيات منها التأكيد على استخدام التدريب العقلي بأساليب منوعة 

 .ومختلطة

 الدراسات السابقة المشابهة  2-2

2224دراسة احمد حامد احمد  2-2-2 
(5

 
)
 

هدفت الدراسة إلى معرفة اثر أسلوبي التدريب الذهني المباشر وغير  

والمهارية بالكرة الطائرة والمقارنة بين المباشر بتطوير بعض النواحي المعرفية 
                                                 

 .   4ص، ه ، مصدر سبق ذكر 11 محمد العربي شمعون ،- 

 .  1 5، ص5000، دار الفكر العربي ، القاهرة ، تطبيقات في المجال الرياضي-تدريب المهارات النفسية: أسامة كامل راتب -5

3– Bundzen P. and other : Alternative state of consciousness, nerdy manic correlates and  brain 

mechanisms N.L.E.,  mental training for sport and life in Russia orbed swden , pp. 

تأثير استخدام أساليب متنوعة للتةدريب العقلةي فةي النةوالي المعرفيةة والمهاريةة والخططيةة بكةرة القدم،أ رولةة : فرات جبار سعدالله -4

 .  500جامعة بغداد، -كلية التربية الرياضية،دكتوراه

م أسلوبي التدريب الذهني المباشر وغير المباشر في تطوير بعض النوالي المعرفية والمهاريةة اثر استخدا: المد لامد المد السويدي -2

 . 5004،جامعة الموصل،كلية التربية الرياضية،أ رولة دكتوراه، بالكرة الطائرة
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الأسلوب المتبع والتدريب الذهني المباشر والتدريب الذهني غير 

وباستخدام برنامج ( طالبا24)واعتمدت المنهج التجريبي على عينة بلغت,المباشر 

دقائق للنشاط الذهني (5)تعليمي للتدريب الذهني المباشر وغير المباشر بواقع

أهم الاستنتاجات فكانت تفوق البرنامج التعليمي للتدريب ويمية ,وحدة تعل(24)في

الذهني على البرنامج المتبع ولا فرق بين مجموعتي الأسلوب المباشر وغير 

وإجراء ,المباشر, لتعطي توصيات منها التأكيد على استخدام التدريب الذهني 

سلوبين في مج الأدراسات مشابهة طبقا للجنس والألعاب الرياضية فضلا عن د

 .التدريب المهاري

وتشابهت الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة في استخدامها للمنهج 

التجريبي وتصميم المجموعات المتكافئة فضلا عن استخدام أنواع التدريب الذهني 

واخذ مهارة التصويب من لعبتين أحداها تلعب بالقدم والأخرى تلعب باليد وعلى 

البا, إلا أنها اختلف وتميزت عنها بوضع تمارين مقترحة ط( 62)عينة اكبر بلغت

خاصة بكل لعبة وتم دمج أنواع التدريب الذهني في منهج واحد يعطى وينفذ في 

دقائق قبل اللعبة الصغيرة والذي يختلف عن الدراستين ( )الجزء الختامي لمدة

لكل منها  دقائق( 5),دقيقة(15)السابقتين التي استخدمته في الجزء الرئيس لمدة

على التوالي وأخيرا فقد تميزت هذه الدراسة في معرفة التدريب الذهني على لعبة 

 .باليد في آن واحد وليس كل منها على حده  هابالقدم وأخرى تصوبالكرة تصوب 

 

 الباب الثالث 

 منهج الدراسة وإجراءاتها الميدانية  -3

 : وتصممها منهج الدراسة 3-1

 ,(ضابطة وتجريبية) لمجموعتين متكافئتينه تصميموتجريبي ستخدم المنهج الأ      

اختيار التصميم التجريبي أمر مهم في كل البحوث التجريبية كإجراء يهيئ  لأن

السبل الكفيلة في الوصول إلى النتائج المطلوبة
(1)

. 

  : عينة الدراسة  3-2

بار كلية التربية الرياضية بجامعة الان-تكون من طلاب الصف الثاني    

عمدية لكونهم بمرحلة مبتدئة في مادتي كرة طالبا اختيروا بطريقة ( 122)وعددهم

 وتم استبعاد نتائج الطلاب الراسبين والمتغيبين ولاعبي المنتخبات,معااليد والقدم 

 (.1)في جدولكما 

 عدد المشاركين والمستبعدين ونسبهم المئوية(1)جدول

 النسبة المئوية دينالمستبع العدد المشارك المجموعة الشعبة

% 7 5 22 32 الضابطة أ  

%62 22 32 التجريبية ب  

% 7 5 42 62 مجموعتين المجموع  

 

 :  الأدوات البحثية للدراسة 3-3

                                                 
 .  05 ، ص 11 اد، جامعة بغد-،مطبعة التعليم العالي ج، مناهج البحث في التربية: عبد الجليل الزوبعي ومحمد المد الغنام - 
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بحث , وقد التساعد في حل مشكلة  التي وسائل جمع البيانات والمعلومات شملت    

-ملحق)تباراتالاخ,  تضمن المصادر العلمية العربية والأجنبية,الملاحظة

 كما, (AL-ENTERNET)لمعلوماتا شبكة ,(2-ملحق)استمارة التسجيل,(1

بإبعاد مربعات (4), يدومثلها للكرات قدم  لعشرة أجهزة وأدوات مساعدة تشمل

حاسوب  ,شريط لاصق ,شريط قياس ,ساعة توقيت ,(سم42×سم42)

 (.LAPTOP-hp)إلكتروني

  : التجربة الاستطلاعية -3-4

 الأحدمن طلاب الصف الثاني  يوم ( 12)ء التجربة الاستطلاعية على تم إجرا    

لتأكد من فهم العينة وفريق ل ,صباحا تقريبا (12:32)في الساعة  (21/2/2212)

العمل المساعد
()

وتجنب المشاكل والأخطاء في الاختبار لطريقة إجراء الاختبارات  

لآخر مع حساب وقت الأداء والتي تلخصت في كيفية الانتقال من اختبار الرئيس 

 .لكل طالب 

 نس عينة الدراسةاتجتكافؤ و -3-5

بالارتباط البسيط  ؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبيةالتكافتم إجراء     

والمعالج ( 2  27)وظهر أنه يساويللتجزئة النصفية لدقة التصويب بكرة القدم 

أما المعالج (    27)ولدقة التصويب بكرة اليد فالبسيط هو, ( 27932)هو

للقيمة  2725ومستوى دلالة (  5)فيكون معنويا عند درجة حرية, (5  27)فهو

مستخدما معامل الالتواء للعينة ككل وب التجانسم إجراء كما ت,(27256)يقيةالحق

( 1±)وهو أقل من( 27996-)كان مقدارهو وانحراف المعياري الوسط والوسيط

 . الطبيعة للعينات ألاعتدالي التوزيع مما يعني تجانس العينة ضمن مدى 

 التجربة الرئيسة -3-6

( 24/2/2212)المصادف الأربعاءصباح يوم ( القبلي)السابقتم إجراء الاختبار     

, تقريبا بتطبيق على العينة للمجموعتين الضابطة والتجريبية  12:32في الساعة 

بدأ النصفين العلويين من وتم أداء اختباري الدقة للقدم واليد في نفس الوقت إذ 

المجموعتين باختبار القدم والنصفين السفليين باختبار اليد ومن ثم تبادل المجاميع 

وذلك لضمان مبدأ العدالة والسيطرة على المتغير الدخيل , بطريقة التقابل بالمبادلة

 .في تقدم اختبار على آخر وتأثيره على دقة التصويب

وعلى  2/ 2يوم الاثنين  (3-ملحق)المقترحة ةيتمارين الذهنالتطبيق  بدء    

على المجموعة  تنفذقد و, 16/5نتهي يوم الاثنينيلأسبوع ( 12)مدى

للوحدات  الانصرافف  قبل اللعبة الصغيرة في الجزء الختامي(أ-شعبة)التجريبية

درسي كرة القدم وكرة اليد والذي تصادف جدولهما في نفس اليوم بالتعليمية 

وتكون أربعة تمارين متغيرة من وحدة )بالتبادل بين الشعبتينللصف الثاني و

تقريبا ثم ( ثا 92)وبأداء ذهنيا للتمرين الواحد لمدة , لأخرى لمدة ثمانية دقائق

لمجموعة , وتبقى ا(ثا 32)الأداء في المكان مع الحركات الإيمائية لمدة 

قبل اللعبة  تبعممنهج الالفي مارين التهدئة والاسترخاء ت مع (ب-شعبة)الضابطة

 . الصغيرة فالانصراف

                                                 
- (. التدريسيان في كلية التربية الرياضية بجامعة الانبار)م أوراس قاسم محمد .م، م مناف ماجد لسن .م 
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( 19/5/2212)المصادف الأربعاءصباح يوم ( بعديال)اللاحقإجراء الاختبار     

, تقريبا بتطبيق على العينة للمجموعتين الضابطة والتجريبية  12:32في الساعة 

وتم أداء اختباري الدقة للقدم واليد في نفس الوقت إذ بدأ النصفين العلويين من 

لمجموعتين باختبار القدم والنصفين السفليين باختبار اليد ومن ثم تبادل المجاميع ا

وذلك لضمان مبدأ العدالة والسيطرة على المتغير الدخيل , بطريقة التقابل بالمبادلة

 .في تقدم اختبار على آخر وتأثيره على دقة التصويب

 

 المعالجات الإحصائية - -3

 : الآتية ائيةالإحصالمعالجات  استخدامتم  

 , الوسط الحسابي , معالج الارتباط للتجزئة النصفية ,معامل الارتباط البسيط -

للعينات  (ت)اختبار , للعينات المترابطة (ت)اختبار ,  الوسيط , الانحراف المعياري

 .معامل الالتواء , نسبة التطور,  غير المترابطة

 

 الباب الرابع 

 ا عرض نتائج الدراسة ومناقشته -4

 عرض نتائج الدراسة 4-1

 . لمجموعتي الدراسة(بعدي-قبلي)لاحقوال سابقعرض نتائج الاختبارين ال 4-1-1

 

لمعيارية ووسط الفروق وانحرافها مع لأوساط الحسابية والانحرافات ال( 2)جدول

المحسوبة للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات القبلية ( ت ) قيمة 

 .والبعدية 

 عةمجمو

 البحث

 س الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ف
 ع±

 ف

 ت

محسو

 بة

 دلالة

 الفروق
 س

 ع±
 س

 ع±

 معنوي 3 2711 276 2734 74   272  572 ض قدم

 معنوي  47 2729   27 5 27 1272 2741   ض يد

 معنوي 376 1725 1739 2726 759  2754 722  ت قدم

 معنوي 1 47  376 5 5 37 11766 2735 6766 ت يد

 ( .2725)عند مستوى دلالة ( 29=1-32)لدرجة حرية ( 27245)القيمة الجدولية *

 

 . لمجموعتي الدراسة(بعدي-بعدي)لاحقينعرض نتائج الاختبارين ال 4-1-2

 

لأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعتين الضابطة ل( 3)جدول

 .الاختبارات القبلية والبعدية والتجريبية بلعبتي كرة القدم واليد في 

 مجموعات

 البحث واللعبة

 قيمة ت التجريبية بالبعدي الضابطة بالبعدي

 محسوبة

 دلالة

 ع± س ع± س الفروق

 غير معنوي 175 2726 759  2734 74  كرة القدم
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1176 5 27 1272 كرة اليد

6 

 معنوي 576 5 37

 ( .2725)عند مستوى دلالة (  5=2-62)لدرجة حرية (  2721)القيمة الجدولية *

 

 

 

 

 عرض نسبة التطور لمجموعتي كرة القدم وكرة اليد 4-1-3

 

 (4)جدول

 .لأوساط الحسابية بالاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي كرة القدم واليدل 

 مجموعتي

 الدراسة

الوسط 

 الحسابي
 نسبة الوسط الحسابي

 التطور

 دلالة

 التطور
 لاختبار البعديل للاختبار القبلي

 متوسط 27162 759  722  كرة القدم

 كبير 27429 11766 6766 كرة اليد

  

,  (  متوسطة%  22 -% 11), (  واقل ضعيفة% 12)نسبة التطور*

 ( .وأكثر كبيرة21%)

ويمكن تلخيص عرض النتائج بأن المنهجين فعالين للفروق المعنوية بين      

لعبتي كرة القدم واليد وهنالك فرق معنوي لمصلحة ن القبلي والبعدي ليالاختبار

 .منهج التدريب الذهني في كرة اليد وإن نسبة التطور لها أكبر منه لكرة القدم 

 

 مناقشة نتائج الدراسة 4-2

بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي  معنويفرق  وجوديتبين ( 2)من جدول 

ار البعدي صاحب الوسط ولمصلحة الاختبجريبية للمجموعات الضابطة والت

مما يدل على إن المنهاجين قد أثرى بشكل فعال وايجابي على دقة , الحسابي الأكبر 

 . كرة القدم واليد عبتيلالتصويب ب

تعلم يتوفر فيه الاستعداد والتمرن والممارسة مع الشرح والتوضيح اللان  

وهو ما يؤكده , ووفق الأسس العلمية يؤدي لتطور أي المهارة

بان المهارة ذات الترتيب والتنظيم للمجاميع العضلية بما ينسجم (2222)وبمحج

وهدف الحركة يمكن أن تتأثر بعدة عوامل منها التمرن والاستعداد والقابلية فتتطور 

بالشرح والتوضيح واستعمال الوسائل العلمية
(1)

ولان التعلم بإيجاد سلسلة متتابعة , 

ن قابليات أو مهارات جديدة يالتمرن وتكوبهارة من الأحداث تؤهل المتعلم لتعلم الم

وتبديلها وتحسينها عن طريق الممارسة والتجربة
(2)

كما وان التعلم يؤثر في ,  

                                                 
 .  21، ص5000،، دار الكتب والوثائق،بغداد نظريات التعلم والتطور الحركي :وجيه محجوب وآخران- 

 .   ،ص5000،جامعة الموصل،الكتب للطباعة دار،5 ،علم النفس الرياضي:نزار الطالب وكامل الويس-5
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سائر سلوك الفرد فيعدله نحو الأحسن ويكون سببا في تقدمه فضلا عن التعلم 

لتي الحركي لتغيير الأداء عن طريق الممارسة والميل والخبرة والعوامل البيئية ا

يعيش فيها المتعلم
(1)

  . 

يظهر فرقا غير معنوي بين المجموعة الضابطة والتجريبية ( 3)ومن جدول 

بكرة القدم وذلك لان لعبة كرة القدم من الألعاب المعروفة والمشهورة بشكل اكبر 

كما وان لدى العينة مستوى جيد في الاختبار القبلي يجعل من ,من باقي الألعاب

هنالك نسبة عالية من التطور وعدم تحقق فروق معنوية فضلا الصعوبة أن يكون 

عن وجود متغيرات دخيلة لا يمكن السيطرة عليها من ممارسة أفراد العينة للعبة 

خارج المنهج التعليمي للسبب السابق بممارستهم لها في الكلية وفي الفرق الشعبية 

 .ة والبدنيةيقلل من اثر التدريب الذهني نتيجة كثرة الممارسة العملي

بان مبدأ التدريب الذهني ليس له درجة تأثير مساوية ( 1999)ويؤكد شمت 

إلى تأثير الممارسة البدنية ولكنه يسهل ويسرع عملية التعلم
(2)

ويجب التأكيد على , 

انه لا يحدث تعلم حركي كبير من خلال التدريب الذهني فقط ولكنه عامل مساعد 

المكونات أو العناصر المعرفية للمهارة كما وانه لتسريع التعلم من خلال مشاركة 

يسهم في التخطيط للحركة وهو الجزء الأساسي في عملية التدريب الذهني 

للتعلم
(3)

 .لذا لم يكن الأثر الكبير بسبب كثرة الممارسة العملية للعبة,

ومن الجدول نفسه يتبين أن هنالك فرقا معنويا بين المجموعة الضابطة  

كرة اليد ومن الاختبار القبلي يتبين أن مستواها ضعيف في اللعبة مما والتجريبية ب

يجعل إمكانية التطور كبيرة وهو ما حصل للمجموعة التجريبية بشكل اكبر 

لاستخدامها منهج تعليمي يحتوي على تمارين للتدريب الذهني فضلا عن التمارين 

تدريب الذهني يتسبب وذلك لكون أن ال, المستخدمة في المنهج التعليمي المتبع 

بنقل ايجابي كبير في تعليم المهارة نتيجة تصور الأداء بدون أن يرتبط بفعل 

ظاهري
(4)

عن سبيكر بان التدريب الذهني يحسن تعلم ( 2224)ويذكر السويدي, 

المهارات الحركية في حالة الجمع ما بين التدريب الذهني والأداء العملي مع 

الحركي للأداء المهاري وإمكانية جيدة مكملة للتدريب إمكانية الحفاظ على التوافق 

التكتيكي
(5 )

. 

ثر في أداء المهارة الحركية أن التدريب الذهني يؤ( 1999)ويرى شمت

ويساعد المتعلم  هايدخل في تعلم العناصر المعرفية المكونة للمهارة وكيفية تعلمو

ع السلسلة المتعاقبة في بالتفكير حول أي الحركة يحاول أداءها فيبدأ بتنبؤ أو توق

كل نشاط أو حركة والابتعاد عن بعض الحركات غير المناسبة للأداء 

الصحيح
(6)

وان التدريب الذهني يقدم وسائل وإجراءات معرفية لها صلة بالتفوق ,

الرياضي كون الممارسة الذهنية كاستراتيجية معرفية أكثر فاعلية من عدم 

                                                 
 .  51،ص5002،بغداد، التربية الرياضية،أسس التعلم والتعليم وتطبيقاته في كرة القدم:قاسم لزام وآخرون- 

2 -Schmidt R. and Timothy D. : motor control and learning , 3ed , human kinetics , USA, 1999,p321. 

3-Heuer H. :How does mental practice operate, psychologist rundschau, no.36,USA, 1985, p200. 

 .  1 ص، ، مصدر سبق ذكره 5000وجيه محجوب  ، -4

 .  05 ص،  ، مصدر سبق ذكره  5004، المد لامد السويدي-2

6--Schmidt R. and Timothy D. : last book ,p312. 
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ة مكملة للممارسة البدنية وإعطاء أفضل ممارستها كما ويجب استخدامها بطريق

النتائج
(1)

. 

ومما تقدم فان التدريب الذهني وتمارينه تساهم في تطوير المهارة الحركية 

ومدى تعلمها بشكل متقن وحسب طبيعة اللعبة وكونه عملية متممة ومتزامنة مع 

سليم التمارين البدنية للوصول بالأداء إلى مستوى متقدم على أساس علمي وعملي 

 .يساهم في أضافه الفاعلية للتعلم الحركي في المجال الرياضي 

 

 

 

 

 الباب الخامس 

 الاستنتاجات والتوصيات للدراسة  -5 

 استنتاجات الدراسة 5-1

إن التمارين المستخدمة للتدريب الذهني تناسب إمكانية العينة في لعبتي كرة القدم -

 .واليد 

ذهني المباشر وغير المباشر في تمارين ذهنية إمكانية المزاوجة بين التدريب ال-

 .موحدة 

 .إن تمارين التدريب الذهني المستخدمة تزيد دقة التصويب بلعبتي كرة القدم واليد -

إن تمارين التدريب الذهني المستخدمة ذات فائدة أكثر لدقة التصويب بكرة اليد منه -

 .لكرة القدم 

لتمارين البدنية والمهارية في تطوير أن التمرينات الذهنية تسهم في تكميل ا-

 .الأداء 

 

 توصيات الدراسة 5-2

 .وضع تمارين ذهنية خاصة بكل لعبة ومناسبة لتطوير أداء أفراد العينة -

استخدام أساليب وطرق منوعة في وضع تمارين ذهنية موحدة تفعل عملية التعلم -

 .الحركي 

كية بلعبتي كرة القدم واليد وباقي استخدام التمارين الذهنية في كل المهارات الحر-

 .الألعاب 

وحدات التعليمية والتدريبية مع التمارين البدنية الإدخال تمارين ذهنية ضمن -

 .والحركية 

 .وضع دراسة للتمارين الذهني خاصة بالنساء والرجال ولمختلف المراحل السنية -
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 الملاحق

اختباري دقة التصويب في الدراسة ( 1-ملحق)
(1)

 

 .اختبار ركل الكرة نحو المرمى بكرة القدم : أسم الاختبار. أولا

 .قياس دقة التصويب بكرة القدم : ختبارالهدف من الا

 ( . 5)كرات قدم عدد : الأدوات المستخدمة

ياردة وتوضع الكرة (12)يرسم خط موازي لخط المرمى وعلى بعد : الإجراءات

على نقطة الجزاء ثم تركل الكرة نحو المرمى على أن يعطى للاعب خمسة محاولات 

 .متتالية 

لم تلمس الأرض من وضع الطيران يمنح اللاعب إذا دخلت الكرة و: طريقة التسجيل

درجتان , أما إذا لمست الأرض فتعطى درجة واحدة , أما إذا دخلت من وضع 

الدحرجة إعطيت نصف الدرجة ولا تحسب درجة للكرة التي لا تدخل المرمى , 

 .درجات ( 12)وتكون أعلى درجة يمكن الحصول عليها هي 

ريقة التجزئة النصفية للأعداد الفردية كان وجد أن معاملة الثبات بط: ملاحظة

وكانت الموضوعية لرأي , ( 27913)وبصدق ذاتي يساوي , ( 34 27)يساوي

علما أن درجة الحرية , (  2796)تساوي ( مسجلين لدرجات الاختبار)محكمين 

وهو ما يؤكد ملائمة الاختبار للعينة , (275)وتحت مستوى دلالة (  5)تساوي

 .لمية لهويحقق الأسس الع

 . بكرة اليد اختبار التصويب على أهداف معلقة في المرمى: أسم الاختبار.ثانيا

 .قياس دقة التصويب بكرة اليد : الهدف من الاختبار

أهداف معلقة مربعة الشكل بقياس ( 4), كرات يد( 5: )الأدوات المستخدمة

 ( . سم62×سم62)

إذ ,ى على الأهداف المعلقة من منتصف المرم( م9)التصويب على بعد: الإجراءات

 .يعطى للاعب خمسة محاولات متتالية 

                                                 
مطةةةةةابع التعلةةةةةيم ،بعةةةةةداد، ج،موسةةةةةوعة القياسةةةةةات والاختبةةةةةارات فةةةةةي التربيةةةةةة الرياضةةةةةية والبدنيةةةةةة: ريسةةةةةان مجيةةةةةد خةةةةةريب    -4

 .0 4ص، 51ص،111 ،العالي 
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تعطى درجتان للكرة التي تدخل مباشرة ودرجة واحدة للكرة التي : طريقة التسجيل

ولا تحسب درجة للكرة التي لا تدخل أحد المربعات ولا , تلامس أضلاع المربع 

 .درجات ( 12)تلامسها , وتكون أعلى درجة يمكن الحصول عليها هي 

وجد أن معاملة الثبات بطريقة التجزئة النصفية للأعداد الزوجية كان : ملاحظة

وكانت الموضوعية لرأي , (27929)وبصدق ذاتي يساوي , ( 26 27)يساوي

علما أن درجة الحرية , ( 3 279)تساوي ( مسجلين لدرجات الاختبار)محكمين

لائمة الاختبار للعينة وهو ما يؤكد م, (275)وتحت مستوى دلالة (  5)تساوي

 .ويحقق الأسس العلمية له 

 

 

 

 

 

 استمارة التسجيل لكل اختبار من اختباري الدراسة( 2-ملحق)

 

 ت

 اسم 

 الطالب

 المحاولة

 الأولى

 المحاولة

 الثانية

 المحاولة

 الثالثة

 المحاولة

 الرابعة

 المحاولة

 الخامسة

 الدرجة

 الكلية

1        

2        

3        

4        

5        

6        

         

         

9        

12        

11        

12        

13        

14        

15        

16        

1         

1         

19        
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22        

21        

22        

23        

24        

25        

26        

2         

2         

29        

32        

 تمرينات التدريب الذهني المستخدمة في الدراسة( 3-ملحق)

 

 .تصور الأجزاء المهمة في التصويب لأداء الطالب -

 .تصور أجزاء التصويب جميعها بالترتيب من البداية حتى النهاية لأداء الطالب -

 .تصور الترتيب المعاكس للأداء من نهايته حتى البداية -

 .تصور الطالب لنفسه وهو يؤدي التصويب -

 .تصور اللاعب للزميل وهو يؤدي التصويب -

 .تصور اللاعب للنموذج وهو يؤدي التصويب -

خلتتف الكتترة فتتي نهايتتة ( الرستت  واليتتد)انتبتتاه اللاعتتب علتتى حركتتة الرستت  والقتتدم-

 .الحركة 

 .انتباه اللاعب على الدور التوجيهي للرأس أثناء التصويب -

 .تباه اللاعب على حركة حارس المرمى أثناء التصويب ان-

تركيز انتباه اللاعب على زاوية التصويب أثناء الأداء مع تركيتز النظتر إلتى حتارس -

 .المرمى 

 .أثناء التصويب ( مسك ورمي الكرة)تركيز انتباه اللاعب على مكان ركل الكرة-

 . ثناء التصويبتوزيع انتباه اللاعب بين الكرة وحركة حارس المرمى أ-

 .التركيز على مسافة التصويب أثناء الأداء -

 .التركيز على ميلان ووضع الجسم أثناء التصويب -

 .التركيز على حركة الرجل والذراع الحرة أثناء التصويب -

 .التركيز على متابعة الحركة للرجل واليد  بعد التصويب -

 .ج أو تسرع أو قلق التأكيد على التنفيذ بثقة عند الأداء بدون تشن-

 .التأكيد على التركيز على الدقة عند الأداء -

 .التأكيد على القوة عند الأداء اللاحق -

 تأكيد التركيز على دقة وقوة التصويب عند الأداء-

 .الاستماع إلى توجيه المدرب لكيفية تصحيح التصويب -
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 .الاستماع إلى وصف الزميل لكيفية الأداء -

 .ف المدرب لأداء النموذج الاستماع إلى وص-

 .مشاهدة اللاعب لنفسه وهو يؤدي بعد تصويره وعرضه على الحاسوب -

 . حديث اللاعب مع نفسه عن كيفية التصويب-

 .مشاهدة الزميل وهو يؤدي بعد تصويره وعرضه على الحاسوب -

 .الحديث مع الزميل عن كيفية التصويب -

 . مع الشرحمشاهدة النموذج وصور عن كيفية التصويب -

 .الحديث مع المدرب عن كيفية التصويب -


