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عليك  الحكمة وعلمك ما لم تعلم كان فضل اللهوأنزل الله عليك الكتاب و:"قال الله تعالى

  .113.النساء " عظيما 

 
 

رب لا تدعني أصاب بالغرور إذا نجحت، ولا أصاب باليأس إذا فشلت بل ذكرني دائما أن   يا

  .الفشل هو التجارب التي سبقت النجاح

 يا  .رب علمني التسامح هو أول مراتب القوة، وان حب الانتقـام هو أول مظاهر الضعف

رب إذا جردتني من المال فـاترك لي الأمل، إذا جردتني من النجاح فـاترك لي قوة العناد حتى   يا

  .أتغلب على الفشل

  .إذا جردتني من الصحة اترك لي نعمة الإيمان

رب إذا أسأت إلى الناس أعطيني شجاعة الاعتذار وإذا أساء الناس إلي أعطني شجاعة العفو،   يا

  .نيإذا نسيت ذكرك فـلا تنسا

  .سبحانك لا علم لنا إلا ما علمتنا إنك أنت العليم الحكيم

 .العالمينو آخر دعوانا الحمد الله رب  

  
  



  
  

  
  
  
  

  :أهدي تمرة هذا الجهد إلى
  سيدي و محبوبي محمد رسول االله صلى االله عليه و سلم

  "بن عمر يمينة"وجدتي الغالية  " بومخيط الحاج معمر" إلى روح جدي الطاهرة  
  "حسني عائشة"وجدتي الغالية  " باقي لحول"جدي الطاهرة  روح    إلى

   ".ارحمهما كما ربياني صغيرا﴾ ﴿وقـل ربي:"إلى من قـال فيهما االله سبحانه وتعالى
. الأمل قـاطعت النوم على راحتي إليك يا رمز الحنان وعنوان إلى الحضن الدافئ والقـلب الحي إلى العين التي

االله في عمرها    الكبير ذو العطاء الوفير، إليك أمي العزيزة، أطال ، القـلبإلى أسطورة الماضي ومعجزة الحاضر
وحفظها لي من كل مكروه، والى من بدل كل ما في وسعه لأكون ناجحا في العلم، و العمل، الاسم الذي يخفي  

  .، و إلى كل إخوتي من رزيقة و عبد الحق إلى مريم  حقيقة نجاحي أبي العزيز أطال االله في عمره
  .ى أخي و حبيبي بلعيد حبيب بمدينة مستغانم، و نبيل  إل

  إلى روح أستاذي الكريم الأستاذ الدكتور قصي محمود القيسي
  إلى عمي بن مامون زبير ببشار و إلى كل أعمامي

  ، والى كل من يحمل لقب باقي، بومخيط، بن خطابإلى كل خالاتي وأولادهن و إلى كل العائلة و الأصدقـاء
  ، و إلى كل أبناء فـلسطين رمز العروبة و الشهداءلعربية الحبيبةإلى جزائرنا ا

And at the last for all our masters sport in mostaganem, and my friend English 
men Ali boumakhiet and daoud bourzama, mostafa , and all my friends amin 
ghanami, Omar ben khatab, and Abdullah Ben khatab, in mostaganem, hessin 

amer khaled ben abdelkader in Bechar    
  

وتحقيقه للنتائج الايجابية و   2010مونديال جنوب إفريقيا    إلىوأخيرا بمناسبة تأهل الفريق الوطني لكرة القدم  
  . بالتوفيق للخضر   .......تحقيق نتائج ايجابية أفضل    ، وخاصة عند تعادله مع نظيره الانجليزي أتمنى له التقدم
  
  

  
  
  

 



 ".قـالوا لا علم لنا إلا ما علمتنا إنك أنت العليم الحكيم  : " قـال االله تعالى

من العلم والمعرفة والصحة والعافية    مد االله سبحانه وتعالى الذي وفقني في إنهاء هذا البحث، أتانيحأ 

أحمد عطاء  « إلى الدكتور    و التقدير  تقدم بالشكر الجزيل و الاحترامأفي إنجاز هذا العمل المتواضع و  

، نعم الدكتور  بتوجيهاته و إرشاداته القيمة  و لم يبخل علي ،ف على هذا البحثالذي قبل الإشرا» االله  

  .لاحترام لما بذله من جهد من أجليكن له كل التقدير و اأ أناو    المشرف

م يبخل علي بتوجيهاته القيمة طيلة  الذي ساعدني كثيرا، ول  "زرف محمد"كما لا أنسى الأستاذ المحترم  

  ) 2010-2009(الموسم الجامعي  

، والى تلاميذ  "الطيبمناد  "مدير اكمالية طارق بن زياد    إلى :الامتنان الكبير  و  تقدم بالشكرأكما  

مادة التربية    ستاذأ إلىلهذه الاكمالية، و  ) 2010-2009(الأولى متوسط للموسم الدراسي    واتالسن

الذي ساعدني كثيرا ولم يبخل علي بنصائحه و توجيهاته    "راجع سالم" البدنية و الرياضية لنفس الاكمالية

 .التي كانت في الصميم  

، والى كل عمال مكتبة  و جميع الدكاترة و الأساتذة الكرام  التربية البدنية و الرياضيةإلى مدير معهد  

 .دنية و الرياضية  معهد علوم وتقنيات التربية الب

  . ، ولو بكلمة طيبةيد المساعدة من قريب أو من بعيد بغية إتمام هذا البحث  يإلى كل من قدموا ل

   شكرا  ... شكرا  ... أقول للجميع شكرا  
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 التعريف بالبحث
 

 

  :مقدمة / 1  
 ھامة كقاعدة الأساسية تعتمد المھارات الكرة الطائرة لعبة ومنھا الرياضية الأنشطة أن

 ھذه أداء على والتدريب التعليم في الوقت معظم والمدربين يقضون المدرسين تجعل بحيث للتقدم

 الطويل لوقتا ولكن ،التعليمية والتدريبية البرامج في لھا اكبر حصة وإعطاء وتعليمھا المھارات

 الطرق من الكثير فھناك الأساسية المھارات لتعلم الوحيد الأسلوب ليس البدني التدريب في

 حيث عقليال التدريب استعمال ومنھا واكتسابھا المھارات تعلم سرعة على تساعد التي والأساليب

 الجانبين نبي العمل تبادل خلال من اللاعب على الملقى العبئ  تخفيف على التدريب ھذا يعمل

 .الجانبين تتضمن كلا موحدة عملية فالتعلم العقلي، البدني و

 حضي الذي التعليم في المجال الرياضي اتكنولوجي إستراتيجيات أحد العقلي التدريب ويعد

 تطوير مستوى في وفعال ايجابي دور من له ھذا المجال، لما في المختصين من العديد باھتمام

 .الأداء  بمستوى الارتقاء في أھمية تمثل والنفسية العقلية المھارات تأصبح أن بعد خاصة الأداء

 لغرض يستعمل حيث الأداء في تؤثر التي الھامة المتغيرات من العقلي التدريب على القدرة إن

 بتصور الأخطاء من التخلص ذلك ويتضمن عقليا المھارة مراجعة طريق وعن الأداء تجسيد

 للمھارة الجوانب الرئيسية عن واضحة فكرة لديھم الذين اغلب وان للأداء، الصحيح الأسلوب

الاستجابات  يصحح ثم ومن الأمثل بالأداء استجاباتھم مقارنة العقلي التدريب بواسطة يستطيعون

فالتفوق الرياضي يتوقف على مدى إفادة اللاعبين من قدراتھم العقلية على "، )01:48(الخاطئة

إن القدرات العقلية ھي التي تساعد على ... دة من قدراتھم البدنية،نحو لا يقل أھمية عن الاستفا

حيث يساعد التدريب ) .05:54" (تعبئة قدراتھم وطاقاتھم لتحقيق أقصى وأفضل أداء رياضي

العقلي على تصور صحيح لمراحل أداء المھارة الحركية مما يؤدي إلى تطوير المھارة الحركية 

  )210،209:91(وتحسين زمن الأداء 

وأن استخدام التدريب العقلي للمھارة المراد تعليمھا يجعل من المتعلم مسئولا ومشاركا 

ايجابيا إلى حد كبير في العملية التعليمية، بعد أن كان مجرد متلقي ومقلد عند استخدام الأساليب 

العمل  من خلال تبادل  التقليدية في التعلم، ويعمل على تخفيف العبء الملقى على التلميذ، وذلك 

  (25).بين الجانبين البدني و العقلي، فالتعلم عملية موحدة تتضمن الجانبين



 التعريف بالبحث
 

 

وعليه فان القدرة على تمرينات التصور العقلي، و الاسترخاء، و الانتباه، من المتغيرات 

الھامة التي تؤثر في الأداء، إذ يستعمل لغرض تجسيد الأداء عن طريق مراجعة المھارة عقليا 

وأن أغلب اللذين . تخلص من الأخطاء بتصور الأسلوب الصحيح للأداء الفني ويضمن ذلك ال

لديھم فكرة واضحة عن الجوانب الرئيسية لتنفيذ المھارة يستطيعون بواسطة التدريب العقلي 

  )17:22(.مقارنة استجاباتھم بالأداء الأمثل ومن ثم تصحيح الاستجابات الخاطئة 

الدراسة في استعمال التدريب العقلي كوسيلة تساعد ومن ھذا المنطلق تتضح أھمية ھذه 

على تعلم بعض مھارات الكرة الطائرة لدى تلاميذ السنة الأولى متوسط باكمالية طارق بن زياد 

  .     بوسمغون ولاية البيض 
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  :المشكلة / 2  
كرة الطائرة، تلك التي عند النظر لمستوى التلاميذ أثناء تدريس المھارات الأساسية للعبة ال  

فيھا ما يؤدى باليدين معا فوق الرأس كمھارة التمرير، و منھا ما تستخدم فيھا يد واحدة أسفل 

مستوى الرأس كمھارة الإرسال و كذلك مھارات تستخدم فيھا اليدين معا من أسفل كالاستقبال 

دنية و الرياضية للمرحلة الطالب الباحث من خلال عمله في مجال التربية الب  لاحظ. بالساعدين 

الأساسية باكمالية طارق بن زياد بوسمغون ولاية البيض أن ھناك ضعف و تفاوت في المستوى 

بين تلاميذ ھذه الاكمالية في انجاز بعض المھارات الأساسية للكرة الطائرة، خاصة و أنھم يتلقون 

  . نفس الجرعة التعليمية 

 الحركية المھارات أداء على فقط البدني التدريب ومن ناحية أخرى رأى الطالب الباحث أن

البدنية  التربية مجال في العملية التعليمية أن كاملة، حيث بصورة وإتقانھا لتعلمھا كاف غير

 يتطلب أساليبھا وھذا استعمال في والتنويع والعقلي البدني الترابط على أساسا تعتمد والرياضية

 ومن الجديدة المھارات تعلم أثناء سيما ولا العقلية النواحي لىع والتركيز الجانبين بھاذين الاھتمام

لا  العقلي التدريب بأن لاحظ تدريسي في الاكمالية قيد البحث لكونه الطالب الباحث  خلال خبرة

 الاھتمام قلة ذالك إلى جانبالبرنامج التعليمي الموضوع من طرف الوزارة الوصية  ضمن يدخل

 مھارات في تعلم وفعالة وسائل مھمة تعد التي )الحسية  السمعية، صرية،الب ( التعليمية بالوسائل

 من المشكلة ھذه دراسة الطالب الباحث ارتأى لذا العقلي بالتدريب اقترنت ما إذا الكرة الطائرة

 بالعملية التعليمية والارتقاء المھاري للتعليم مصاحبة كوسيلة يعقلال التدريب خلال استعمال

ذا المنطلق وبغية السير الحسن مع الاتجاھات الحديثة في العملية التعليمية حاول ومن ھ.  للأفضل

للتعليم  مصاحبالالطالب الباحث المساھمة في حل ھذه المشكلة بإعداد برنامج للتدريب العقلي 

من أجل النھوض بمستوى التلاميذ من الناحية المھارية قيد البحث في الكرة الطائرة،  المھاري

  :و عليه يتساءل عن نتيجة ھذا البرنامج. ھذه اللعبة جديدة على العينة قيد البحث  وخاصة أن

 المصاحب لتدريب العقليا برنامج يوجد فروق ذات دلالة إحصائية في تطبيقھل  -

 ؟ (*) على تعلم بعض المھارات الأساسية للكرة الطائرة المھاري لتعلمل
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ). الإرسال البسيط من الأسفل، التمرير من الأعلى، الاستقبال بالساعدين: (المھارات الأساسية المدروسة في البحث ھي(*) 
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القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة في  ينھل توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس -

، ومستوى أداء المھارات الأساسية تباهمھارات الاسترخاء، التصور العقلي، تركيز الان

 ؟ (*) للكرة الطائرة

القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في  ينھل توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس -

الأساسية مھارات الاسترخاء، التصور العقلي، تركيز الانتباه ومستوى أداء المھارات 

  ؟ (*) للكرة الطائرة

التجريبية و الضابطة في القياس البعدي  تينا بين المجموعھل توجد فروق دالة إحصائي -

 (*) في مھارات الاسترخاء، التصور العقلي، تركيز الانتباه و مستوى أداء المھارات

    ؟لصالح المجموعة التجريبية 

  : انطلق الطالب الباحث في دراسة ھذا الموضوع من الفرضيات التالية  :الفرضيات / 3

  الفرضية العامة  

 لتعلمل المصاحب لتدريب العقليا برنامج ھناك فروق ذات دلالة إحصائية في تطبيق -  

  ؟ (*) على تعلم بعض المھارات الأساسية للكرة الطائرة المھاري

 :وسيتم اختبار ھذه الفرضية العامة من خلال اختبار الفرضيات الفرعية الآتية

 :الأولىالفرضية الفرعية 

 ن القياسين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية فيتوجد فروق دالة إحصائيا بي -

، ومستويات التوتر العضلي، (*) مستوى تعلم بعض المھارات الأساسية للكرة الطائرة

 .  لصالح القياس البعدي  تركيز الانتباه و التصور العقلي

 :الفرضية الفرعية الثانية 

 في لا توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة -

، ومستويات التوتر العضلي، (*) مستوى تعلم بعض المھارات الأساسية للكرة الطائرة

  .تركيز الانتباه و التصور العقلي 
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  ). الإرسال البسيط من الأسفل، التمرير من الأعلى، الاستقبال بالساعدين: (لمھارات الأساسية المدروسة في البحث ھيا(*) 
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 :الثالثةالفرضية الفرعية 

 في التجريبية و الضابطة في القياس البعدي تينتوجد فروق دالة إحصائيا بين المجموع -

، ومستويات التوتر العضلي، (*) رةمستوى تعلم بعض المھارات الأساسية للكرة الطائ

 . لصالح المجموعة التجريبية تركيز الانتباه و التصور العقلي 

يصبو الطالب الباحث من خلال دراسة ھذا الموضوع إلى تحقيق جملة من : أھداف البحث/ 4

  :يليالأھداف، أھداف علمية، أھداف عملية وھي كما 

  :الھدف العام / 4-1  
لتعلم بعض المھارات الأساسية المصاحب للتعليم المھاري دريب العقلي لتلإعداد برنامج  -  

  ) .البيض(في اكمالية طارق بن زياد بوسمغون  سنة) 12_10(ئرة لتلاميذ المرحلة للكرة الطا

  :الأھداف العلمية / 4-1-1  
  ة التي لھا علاقة بالمجال الرياضيعقليزيادة الرصيد العلمي في مجال المھارات ال -  

  .الكشف عن أفضل أسلوب لتعلم المھارات في الكرة الطائرة  -  

  :الأھداف العملية  /4-1-2  
على انجاز بعض المھارات دريب العقلي التعرف على تأثير البرنامج التعليمي بالت -  

  .الأساسية للكرة الطائرة 

    .لطائرة الدمج بين الجانب البدني و الجانب العقلي لتعلم المھارات الأساسية للكرة ا -  

فتح المجال لمزيد من البحوث لمعرفة أثر التدريب العقلي في تعليم المھارات المختلفة  -  

 . للألعاب الجماعية عامة و لعبة الكرة الطائرة خاصة 

التلاميذ بعض  تعليم مجال إلى بالتوجه تكمن البحث أھمية إن :أھمية البحث/ 5  

النھوض بمستواھم المھاري باستخدام التدريب العقلي  ومحاولة المھارات الأساسية للكرة الطائرة

واستغلال العبارات و الأفكار الايجابية  الحركي السلوك الأفكار وتنظيم في والتحكم السيطرة قصد

ي المنتظم وعملية التوافق بين التصور عقلو النماذج المناسبة للمساعدة في القدرة على التدريب ال

  .ي و التعلم المھاري عقلال
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  :مصطلحات البحث / 6  
الخطوة التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بھا " ھو: البرنامج/ 6-1  

ھو عبارة عن الخطوات التنفيذية لعملية التخطيط لخطة صممت " وبتعريف أخر " لتحقيق الھدف 

  "ذه الخطة سلفا، وما يتطلبه ذلك التنفيذ من توزيع زمني وطرق تنفيذ إمكانيات تحقيق ھ

" التعلم يسفر عنه تغير في السلوك :" يعرفه كل من سارنوف و مادنيك  :التعلم  /6-2  

).85:27(  

" التعلم ھو كشف للخطأ عما حصل للنفوس بالفطرة " ويقول حمانة البخاري كذلك   

)41:28(  

اء ھو طريقة التمرين المتعلقة بأد" عرفه محمود عبد الفتاح  :العقلي  التدريب/ 6-3  

ھو "المھارات التي يتصورھا المتعلم أو يراھا وبدون ممارسة تمرين مھاري معلن عليھا، أو 

تصور أو تخيل أداء المھارة بدون مشاركة حركات علنية في أعضاء الجسم وھي بمثابة إنتاج أو 

  )343:89" .(انتقال تعلم ايجابي كبير للمھارة من خلال واقع أدائھا

شمعون بعض التعاريف الخاصة بالتدريب العقلي منھا تعريف  وقد اقتبس محمد العربي  

)Rushallk1988 ( بأنه إحدى الطرائق الرئيسية في الحصول على التحكم و تركيز الانتباه  

بأنه تكرار المھارة المتضمنة للمحتوى الخاص يتعلمھا دون رؤيتھا ) Singer1994(تعريف 

  ) 220:54.(حركيا 

وسيلة عقلية يمكن من خلالھا تكوين " رفه أسامة كامل راتب يع :العقلي  التصور/ 6-4  

تصورات الخبرات سابقة أو تصورات جديدة لم تحدث من قبل بغرض الإعداد العقلي للأداء، 

ويطلق على ھذا النوع من التصورات العقلية الخريطة العقلية، بحيث كلما كانت ھذه الخريطة 

إرسال إشارات واضحة لأجزاء الجسم تحدد ما ھو  العقلية واضحة في عقل اللاعب أمكن للمخ

  )131:1" (مطلوب منه 

يتميز الاسترخاء بغياب النشاط و التوتر وھو فترة من  :الاسترخاء العضلي  /6-5  

السكون وإغفال الحواس، ويمثل الاسترخاء أحد الأبعاد الأساسية في التحضير للمنافسات حيث 

ير المطلوبة، كما يعتبر القاسم المشترك في جميع برامج يساھم في خفض التوتر و الاستثارة غ

التدريب العقلي و المدخل الأساسي للاسترجاع حيث يتوقف نجاح وفعالية التدريب الذھني على 
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الانتباه ھو أحد المقومات الأساسية لنجاح التعلم و التدريب، فيه يصل  :ه الانتبا /6-7  

الرياضي إلى الإدراك الصحيح للمثيرات وبذلك يكون أكثر قدرة على الاستجابة وتوزيع الجھد 

بشكل متوازن وصولا إلى الأداء الأمثل فالانتباه عملية إرادية يتجنب من خلالھا الرياضي منبھا 

  ) 241:2002(نا يھمه ويحصر شعوره وحواسه أو موضوعا معي

تعد لعبة الكرة الطائرة من الألعاب الجماعية الأكثر انتشارا في "  :الكرة الطائرة  /6-8  

) م18(لاعبين على ملعب طوله ) 6(العالم وتزاول بمختلف الأعمار والأجناس تلعب بين فريقين 

ھا حكام وتعتمد ھذه اللعبة على سرعة نقطة يدير) 25(أشواط من ) 4(في مباراة )م9(وعرضه 

الخ ...الإرسال، التمرير، الاستقبال: تنقل مع سرعة رد الفعل وذلك باستخدام مھارات حركية مثل

  .الخ....مثل الرشاقة، المرونة، الارتقاء  وصفات بدنية . 

ي تعني كل الحركات الضرورية الھادفة الت: الأساسية في الكرة الطائرة  المھارات/ 6-9  

تؤدى بغرض معين فـي إطار قانون لعبة الكرة الطائرة، سواء كانت ھذه الحركات بالكرة أو 

بدونھا و المھارات الحركية في الكرة الطائرة تختلف منھا في الألعاب الأخرى بسبب الطبيعة 

الخاصة للعبة حيث يتم التعامل مع الكرة بأطراف الأصابع مرة و مرة أخرى بجزء من الساعد، 

  )41:50" .(رة ثالثة بالكف مفتوح أثناء الضرب و الصد و م

ھو الضربة التي يبدأ بھا اللعب في المباراة، ويستأنف عقب انتھاء  :الإرسال  /6-10  

الشوط، وبعد كل خطأ،  وھو عبارة عن جعل بواسطة اللاعب الذي يشغل المركز الخلفي الأيمن 

أو المغلقة أو بأي جزء من الذراع بھدف إرسالھا في الفريق و الذي يضرب الكرة باليد المفتوحة 

  )57:44(من فوق الشبكة إلى ملعب الفريق المنافس 

ھو استقبال الكرة المرسلة من اللاعب المرسل للفريق  :الاستقبال بالساعدين /6-11  

و . المنافس لتھيئتھا للاعب المعد أو للزميل في الملعب، و ذالك بامتصاص سرعتھا وقوتھا

ھا من أسفل لأعلى بالساعدين من أسفل حسب قوة الكرة وسرعتھا ووضع اللاعب بتمرير

  )69:44(المستقبل 
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التمرير من أعلى للأمام من أكثر أنواع التمرير استخداما و  :التمرير من أعلى  /6-12  

ذلك لسھولة أدائه، و يعتبر أساسا لجميع التمريرات حيث يتوقف أداء أغلب التمريرات في الكرة 

  )89:44. (طائرة على إتقان ھذا النوع من التمرير ال

 

  

  



 درس التربية البدنية و الرياضية                                              ول     لأل اـالفص
 

  :تمھيد  
يعتبر درس التربية البدنية و الرياضية كأحد المواد الأكاديمية كالرياضيات و الاجتماعيات   

لكنه يختلف عنھا لكونه يزود التلميذ بالمھارات و الخبرات الحركية و يمѧدھم بكثيѧر مѧن المعѧارف 

مثѧل الألعѧاب و و المعلومات التي تغطي الجوانب العلمية بتكوين الجسم و ذلك بالأنشطة الحركيѧة 

، كما أن الدرس ھو عبѧارة عѧن وحѧدة مربين مختصين إشرافالحركات المختلفة و التي تتم تحت 

لا تتجѧѧزأ لѧѧه أھدافѧѧه و مناھجѧѧه ووسѧѧائل تحقيقѧѧه و أنѧѧواع و طѧѧرق اسѧѧتخدامه و كيفيѧѧة التحضѧѧير و 

  .التكوين 

ع لفضاء التلميذ إذ بالإضافة إلى ذلك فان درس التربية البدنية و الرياضية يعتبر مجال واس  

انه يتخلص من الروتين اليومي للمѧواد الأخѧرى، فھѧو يبعѧث فيѧه نشѧاط متجѧدد و طاقѧة جديѧدة كمѧا 

للإطѧلاع علѧى أھميѧة درس  يقوم بتربيته عقليѧا حيѧث يكسѧبه الثقѧة بѧالنفس و التفكيѧر السѧليم المتѧزن

   .و الرياضية في المرحلة الاكمالية التربية البدنية 

صل قام الباحث بتعريفه وذكر أھميته و أھدافѧه و كѧذا الطبيعѧة التربويѧة لѧه حيث في ھذا الف

  .إضافة إلى الطرق المستخدمة في إخراجه و الأجزاء التي يبنى عليھا

    

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 درس التربية البدنية و الرياضية                                                   ولل الأـالفص
 

 

 :تعريف درس التربية البدنية و الرياضية  /1-1
الوحدة  "يعرف حسن شلتوت و حسن معوض درس التربية البدنية و الرياضية بأنه 

الصغيرة في البرنامج الدراسي للتربية البدنية فللخطة الشاملة لمناھج التربية البدنية و الرياضية 

في المدرسة تشمل أوجه النشاط الذي يريد المدرس أن يمارسھا التلاميذ في ھذه المدرسة و أن 

  )106:38(يكتسبوا المھارات التي تنظمھا الأنشطة  

ن استيعاب أھداف البرنامج العام للتربية البدنية و الرياضية دفعة إن التلاميذ لا يستطيعو

واحدة لذا يلجأ الأستاذ إلى تقسيم ھذا البرنامج إلى أجزاء، كل جزء يتضمن نشاطين نشاط 

  .فردي و آخر جماعي يحتويان على تدريبان و ذلك ما يسمى بالتوزيع الدوري 

وسيلة ھامة من الوسائل التربوية لتحقيق إن درس التربية البدنية و الرياضية يعتبر  "

الأھداف المسطرة في تكوين الفرد ، بحيث أن الحركات البدنية التي يقوم بھا الفرد في حياته على 

المستوى التعليمي البسيط في الإطار المنظم و المھيكل  تعمل على تنمية و تحسين و تطوير الفرد 

  )110:55(" و تطوره و انسجامه في مجتمعه ووطنه 

الوحدة الصغيرة في  "و يعرف عباس أحمد صالح درس التربية البدنية و الرياضية أنه 

البرنامج الدراسي لمادة التربية البدنية و الرياضية تشمل أوجه النشاط التي يطلب أن يمارسھا 

  )95:54( "الطلبة و أن يكتسبوا المھارات التي تتضمنھا ھذه الأنشطة 

قول أن درس التربية البدنية و الرياضية ھو أحد أوجه الممارسات و من كل ھذا نستطيع ال

حتياجاتھم البدنية التي تحقق النمو الشامل و المتزن للتلاميذ على مستوى المدرسة، كما يحقق ا

ط الرياضي و قدراتھم الحركية كما يعطي الفرصة للاشتراك في أوجه النشا طبقا لمراحلھم

ھا، و بھذا الشكل فإن درس التربية البدنية و الرياضية يحقق و خارج التنافسي داخل المدرسة

الأغراض التي رسمتھا السياسة التعليمية في مجال النمو البدني و الصحي للتلاميذ على كل 

  .المستويات و لاسيما مستوى التعليم الإعدادي

  :أھمية درس التربية البدنية و الرياضية  /1-2
للتربية البدنية و الرياضية مكانة كبيرة في عملية  " يرى قاسم المندلاوي و آخرون أن

تكييف التلميذ و تطويره بدنيا و عقليا نفسيا و اجتماعيا، فھو يحتاج إلى الحركة و اللعب لكي ينمو 

و تتكامل أجھزته الداخلية و يتكيف لكافة الاحتمالات و الظروف الحياتية و العلمية لاكتساب 
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اكتساب التلاميذ القدرات  "كما يحدد الخاطر أھمية درس التربية البدنية و الرياضية في 

حوا أعضاء الحركية و النمو المتكامل بدنيا و نفسيا اجتماعيا و حركيا حتى يتمكن ھؤلاء أن يصب

 "ناجحين في المجتمع و ينطلقون بكل قواھم لتحقيق حياة أفضل و مستقبل أكثر حظا من غيرھم

)18:03(   

الدور الذي يلعبه درس التربية البدنية و الرياضية يجعل  يرى الطالب الباحث أنكما 

المستعمل في  التلاميذ قادرين على التكلم للقراءة و الكتابة بصورة سريعة بسبب الأسلوب الحديث

كما يزودھم بالمعلومات و المعارف الصحية و يفسح لھم مجالا واسعا للاستفادة  إخراج الدرس،

من أوقات الفراغ و التمتع به، كذلك يساعد على توجيھھم للأھداف ذات القيم النافعة بسبب 

جاد الترابط اكتساب الخبرة و زيادة السعة الحيوية للأجھزة العضوية ووظائفھا بشكل فعال و إي

العضلي العصبي، كما يمكن الحصول على الصفات البدنية العامة من السرعة القوة المرونة 

  .الرشاقة و التحمل 

  :أھداف درس التربية البدنية و الرياضية  /1-3
تربية و التعليم في كل إن تكوين الشخصية الشاملة للفرد في المجتمع ھدف تسعى إليه ال

رئيسي لدرس التربية البدنية و الرياضية ھو المساھمة الفعالة لتنمية و الھدف ال المجتمعات

الشخصية المتكاملة و المتزنة للفرد و يتجلى ذلك من خلال أھداف تعليمية للدرس تتعلق بتعلم 

النواحي الاجتماعية و الخلقية و الانفعالية و السلوكية للتلاميذ ، فلكل درس أھدافه الخاصة سواء 
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اف الحسية الحركية و الاجتماعية العاطفية و المعرفية دإن ھذه الأھداف المتمثلة في الأھ "

اغتھا على حسب تبرز القيمة التربوية لمادة و درس التربية البدنية و الرياضية و تمت صي

  :خصائص النمو البيولوجي و النفسي للتلميذ و تتمثل في ما يلي 

  .المساعدة على الاحتفاظ بالصحة و البناء البدني السليم لقوام التلاميذ  -

المساعدة على تكامل المھارات و الخبرات الحركية ووضع القواعد الصحية لكيفية  -

 .ممارستھا داخل و خارج المؤسسة 

 لى تطوير الصفات البدنية مثل القدرة، السرعة، التحمل، المرونة و الرشاقة المساعدة ع -

اكتساب المعارف و المعلومات و الحقائق عن طريق الحركية البدنية و أسسھا و أصولھا  -

 .البيولوجية الفيزيولوجية و البيوميكانيكية 

 .تدعيم الصفات المعنوية و السمات الإرادية و السلوك اللائق  -

 . على الممارسة المنظمة للأنشطة الرياضية  التعود -

 .تنمية الاتجاھات الإيجابية نحو ممارسة النشاط الرياضي من خلال الأنشطة الإضافية  -

  )122:52( "التحكم في القوام في حالتي الحركة و السكون 

 إعدادكمن في تمما تقدم يرى الطالب الباحث أن أھداف درس التربية البدنية و الرياضية 

أو حركية و غيرھا من الجوانب  إدراكيةلتلميذ و بناء شخصيته من جميع النواحي سواء كانت ا

و بالتالي بناء قاعدة متينة لھذا الفرد لأن طفل اليوم ھو  ھذه المرحلةالمتعلقة بالفرد و خاصة طفل 

  . رجل الغد

  :بناء درس التربية البدنية و الرياضية  /1-4
دقيق إلى أقسام بھدف تنظيم عمل  45و الرياضية و الذي مدته قسم درس التربية البدنية   

ف الدرس المدرس و رغبته في الحصول على نتائج إيجابية تعود على التلاميذ و تحقق أھدا

  :الرياضية حيث قسم إلى ثلاث أجزاء ھي كما يلي  لمنھج التربية البدنية و
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  :الجزء التحضيري  /1-4-1
الجو التربوي و منه نعمل ما مرحلة التھيئة العامة للوصول إلى و يحتوي على مرحلتين أولھ 

تھيئة المناخ الملائم للتلاميذ، إعداد الملعب بالصورة التي يرتكز عليھا الدرس، تحضير على 

الأجھزة اللازمة التي تكون في متناول المدرس و بعدھا تھيئة التلاميذ، تبديل الملابس ووصولھم 

رحلة فھي المقدمة و التي تعتبر فاتحة الدرس، فكلما كانت وافية الغرض إلى الملعب، أما ثاني م

و ناجحة كلما انعكس ذلك بالإيجاب على سير الدرس و مستواه، و الھدف الرئيسي من المقدمة 

للدرس يتمثل في إعداد و تھيئة التلاميذ من جميع النواحي و تضمن تجاوب التلاميذ مع الدرس 

و الجدية، ولذلك وجب إعطاء المقدمة حقھا من الوقت المخصص في  بروح عالية من الاھتمام

  .دقيقة  20إلى  5الدرس و الذي تتراوح مدتھا ما بين 

تحقق المقدمة في درس التربية البدنية و يجب أن  "ترى الدكتورة عفاف عبد الكريم أنه 

 "ضوية ثم إثارة واقعية الرياضية أھداف ثلاثة و ھي تھيئة المواقف التربوية، إعداد الأجھزة الع

)38:53. (  

إن الإحماء و التمرينات يمثلان الجزء الأكبر و الأساسي من ھذا الجزء التحضيري،  "

فالإحماء يجب أن يتناسب مع غرض الوحدة التعليمية من جھة و يعمل على تھيئة التلاميذ و 

طة التي تتميز بالاستمرارية إعدادھم بدنيا و نفسيا من جھة أخرى، وبالتالي نعطي للتلاميذ الأنش

في الحركات كالجري الخفيف المنظم لھدف زيادة نشاط الدورة الدموية كالقلب و إمداد العضلات 

سھل الأداء و  ،مفھوما لدى التلاميذ بالأوكسجين، كما وجب على النشاط البدني أن يكون محببا و

ي يجعل التلاميذ  يقبلون على مغزى خصوصا إذا ما اقترن بلعبة ھادفة الأمر الذ له معنى و

الدرس بنشاط فيجب أن تكون التمرينات لھا ارتباط بالوحدة التعليمية و على ذلك فالإحماء يجب 

  :أن يكون على نمطين ھما 

يشمل التمرينات و الألعاب بأنواعھا المختلفة و التي تھدف إلى رفع  :الإحماء العام  -أ

  .القابليات البدنية

ھو الذي يخدم الأجزاء التي ستشارك في التمرينات الخاصة بكل  :الإحماء الخاص  -ب

  ) .46:66( " حداأنواع الرياضات على 
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  : الجزء الرئيسي  /1-4-2
دقيقة، و يتضمن الأمور الأساسية  30حيث يمثل أكبر جزء من الدرس الذي يصل مدته إلى  "

ن خلال الألعاب المنظمة كحركات الخفة و الرشاقة و لبناء المھارات الرياضية للوحدة التعليمية م

الساحة و الميدان، و يعتمد على ثلاثة نقاط أساسية و ھي الشرح و العرض و التنفيذ،  اتفعالي

فالنشاط التعليمي يشمل تعليم المھارات الرياضية لفعاليات و ألعاب مختلفة من خلال اختيار 

  .المدرس التشكيلات المناسبة عند التعليم

بينما النشاط التطبيقي يھدف إلى تطبيق ما تعلمه التلاميذ في جزء النشاط التعليمي و 

  ) .144:14( "توجيه المدرس الذي يتولى المراقبة و تصحيح الأخطاء 

  : الجزء الختامي  /1-4-3
يھدف إلى العودة و الرجوع إلى الحالة الطبيعية للتلاميذ، وذلك بالتھيئة النفسية و  "

و السھولة و عدم الإجھاد و تھيئة التلاميذ  بالبطئباستخدام تمرينات التھدئة التي تتصف  العضوية

ن قصيرة و لا يجب وللعودة إلى حجرة الملابس وذلك بعد المحادثة النھائية و التي يجب أن تك

  ) .146:14( "تجاھلھا و يستعرض فيھا المدرس النتائج التي تحققت في الدرس 

أن يكون التعامل مع التلاميذ أثناء العملية التعليمية بحذر، خاصة  يرى الطالب الباحث

عندما يتعلق الأمر بالجھد المبذول من طرف التلاميذ حيث يجب أن يكون الدرس مقنن و من 

جميع مراحله حتى لا يؤدي إلى إجھاد التلاميذ، بل يجب أن يحقق الدرس بدل جھد أقل مقابل 

 . فاعلية كبيرة 

  :حضير درس التربية البدنية و الرياضية كيفية ت /1-5
لا تختلف طريقة تحضير درس التربية البدنية و الرياضية كثيرا عن طريقة تحضير  "

باقي الدروس الأكاديمية الأخرى المقررة ، و لتحضير الدرس يجب على المدرس أن يكون على 

  :لي دراية كاملة بمادته و كذلك بطرق تدريسھا و يجب عليه مراعاة ما ي

  .تحديد الھدف بدقة ووضع نصب عينيه النتائج المحتملة_ 

 .أن يلتزم المدرس بالخطة الموضوعية للمرحلة السنية_ 

 .يھيئ المدرس لنفسه الجو الملائم للتحضير _ 

 .مراعاة الإمكانات و الأجھزة المتيسرة ووضع الحلول البديلة في حالة عدم توفرھا _ 
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 ات و الألعاب المنسجمة ذات التأثير العام على النمو البدني للتلاميذاحتواء الدرس على التمرين_ 

  ) .157:52( "أن يكون الدرس عاما لجميع التلاميذ و يشبع رغباتھم في اللعب 

لاحظ الطالب الباحث أن طفل ھذه المرحلة يتميز بحركة زائدة، و انطلاقا من العينة قيد 

بية البدنية و الرياضية أن تستغل ھذه الحركات البحث، يرى أن يراعى عند تحضير درس التر

الزائدة عن طريق توظيف تمارين تشويقية شريطة أن تخدم ھته الأخيرة ھدف الحصة، و خاصة 

أن للحركة دور كبير و مھم إذا استغلت جيدا، حيث تعتبر الحركة وسيلة للتربية و التعليم، و ھي 

معرفة ما إن كان أي جسم أمامه صلب أو رخو وسيلة لجمع المعلومات لأن أي فرد لا يستطيع 

أن لم يقم بحركة و جسه للتعرف عليه، و تجاوزت الحركة ذلك و أصبحت وسيلة للتفاھم 

الاجتماعي، لذلك يجب أن تكون كل حركات طفل ھذه المرحلة أثناء التربية البدنية و الرياضية 

  .      مقننة من أجل تعلم سريع و فعال 

  :لتربوية لدرس التربية البدنية و الرياضية الطبيعة ا /1-6  
انطلاقا من كون التربية ھي عملية تفاعل بين الفرد و المجتمع للوصول إلى الأھداف   

المرجوة لاكتساب الفرد القيم و الاتجاھات التي تفرضھا البيئة و كونھا ظاھرة ممارسة حيث 

في الملعب ،فإن درس التربية البدنية و يتعلم الإنسان بواسطتھا سواء كان في الفصل المكتبة أو 

الرياضية من حيث الجانب التربوي يؤدي أيضا ھذه المھمة  فالتلاميذ بوجودھم في جماعة فان 

عملية التفاعل تتم بينھم في إطار القيم و المبادئ للروح الرياضية التي تكسبھم الكثير من الصفات 

  .التربوية 

يمكن تنمية السمات الأخلاقية كالطاعة و صيانة الملكية فمن خلال درس التربية البدنية  "  

العامة و الشعور بالصداقة مع الزملاء والمثابرة و المواطنة و اقتسام الصعوبات مع الزملاء 

و تكسبھا  الإنسانيةوالقدرة على اتخاذ القرار، وھذه الصفات تلعب دورا كبيرا في بناء الشخصية 

  ) .122:52( "طابعھا المميز

ومن خلال درس التربية البدنية و الرياضية يتم تعلم الحركات و المھارات و الألعاب  "  

الرياضية المختلفة و التي تعمل على علاج المشاكل و العلاقة المتبادلة بين القضايا البيولوجية و 

  )523:84("التربوية و الاجتماعية من أجل بناء الجسم و العقل السليم للطفل 
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  :لمستخدمة في درس التربية البدنية و الرياضية الطرق ا -1-7  
  :الطرق المستخدمة في درس التربية البدنية و الرياضية   

 :وتقوم ھذه الطريقة على المبادئ التالية : الطريقة الديكتاتورية  /1-7-1

تركيز السلطة في شخص أستاذ التربية البدنية و الرياضية و الذي يعتبر صاحب  "-

 . )التلاميذ (كم بأمره وأنه فوق المحكومين السيادة و الحا

عدم الثقة في التلاميذ من حيث ذكائھم واستعدادھم وكذا قدراتھم على الإسھام في تدبير  -

  . الحصة 

يعمل الأستاذ ما يريد وليس ما يريد التلاميذ وما يعتقد أنه صحيح دون اعتبار لرأي  -

  .الغير 

ات فيعتقد الأستاذ أن النظام لا يكون إلا إذا يفرض نظاما صارما جادا يخنق الحري -

  . انعدمت الحرية 

  ) .218:83( "الإكثار من العقاب والتقليل من المدح و الثواب  -

إذا استخدمت ھذه الطريقة في حصة التربية البدنية والرياضية فإنھا تتحول إلى سجن 

إلى ابتعاد التلاميذ عن  ي، مما يؤدبالنسبة إلى التلاميذ يسودھا الضغط والعقاب اللفظي أو البدني

الحصة و عن المربي و يقل التجاوب وتتسع الھوة بينھم فتنعدم فيھا الحيوية و النشاط الرياضي و 

و تنعدم روح  الاجتماعي مما يزيد الخناق عن التلاميذ و نتيجة ذلك تضعف ثقتھم في أنفسھم

  . جماعيالتعاون و العمل ال

  :لقة طريقة الحرية المط /1-7-2
إن ھذه الطريقة تختلف عن سابقتھا اختلافا واضحا معاكس تماما، و يتجلى ذلك في ترك  "

الأستاذ الحرية المطلقة للتلاميذ يفعلون ما يشاءون أي يتركھم لميولھم و أھوائھم لتحقيق رغباتھم 

تمثلة  في دون التدخل في تسيير أمورھم و تنظيمھا، و لكن ھناك عدة سلبيات لھذه الطريقة و الم

  :ما يلي 

  .الفوضى بدل النظام الصارم _ 

 .اللھو و العبث بدل الصرامة و الجدية _ 

 . ف أو خطة دالخضوع إلى ھوى النفس و نزواتھا دون ھ_ 
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  ) .218:83( "طغيان الأنانية دون اعتبار المصلحة الجماعية _ 

  :الطريقة الديمقراطية  /1-7-3
و التلميذ قيمة عليا في ذاته، إذا توفرت له العادات  تقوم ھذه الطريقة على أن للفرد "

الصحيحة فإنه يستطيع تصريف شؤون نفسه بنفسه و الاشتراك بمقدار معين في تحديد أھداف 

الجماعة و رسم الخطة لتحقيقھا و تنفيذھا، كما تقوم ھذه الطريقة على مبدأ التكافؤ في الفرص و 

بالتكافؤ المساواة المطلقة لأن ھذه الأخيرة غير ممكنة الحريات لجميع الأفراد و ليس المقصود 

عمليا ما دامت قدرات الأفراد و جھودھم متفاوتة و إنما المقصود ھنا بالتكافؤ إتاحة الفرص 

للتلاميذ لتنمية مواھبھم و قدراتھم إلى أقصى حد ممكن و ذلك يتجلى في التعاون بين الأستاذ و 

لعامة دون أنانية أو انفراد أحدھما بمصالحه و شؤونه، وما التلاميذ تعاون يستھدف المصالح ا

يميز ھذه الطريقة في حصة التربية البدنية و الرياضية نشاط و حركة و حيوية إيجابية و تعلم 

و إتاحة الفرصة  الإسھام في تصريف الشؤون العامة وفير و الاعتراف بقدرة كل تلميذ على

ا فيھم التلاميذ و المدرسين في تحقيق الأھداف و في لتحقيق ذلك بالفعل فيشترك الجميع بم

التخطيط للتنفيذ و تغدو العلاقة بين المربي و التلاميذ قائمة على التعاون و كذا تبادل وجھات 

  ) .219:83( "النظر و الاشتراك في تحميل المسؤولية 

حصة التربية  اسبة لتسييرومن بين ھذه الطرق الثلاث نستنتج أن الطريقة الثالثة ھي المن

و الرياضية لأنه من خلالھا يكون ھناك انتقال للمھارات و المعلومات من المربي إلى  البدنية

  .التلاميذ بطريقة صحيحة و سليمة و يكون تعاون بينھم 
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  :ة لاصخ
إن درس التربية البدنية و الرياضية ذو أھمية كبيرة لا تقل على أھمية المواد الأكاديمية 

على عكس ما يعتقد البعض على أنه مجرد حشو في البرنامج الدراسي حيث النتائج  الأخرى

لمھارات و القدرات اب استكاناھيك عن  فرادأثبتت عكس ذلك، لأنه يمد المعارف و الخبرات للأ

الحركية التي تساھم في بناء شخصية الطفل من شتى جوانبھا كتطوير الصفات البدنية و 

فات المعنوية كالشجاعة و الإرادة و الصبر و التعاون إلى غير ذلك من الرياضية و تنمية الص

  .الصفات الأخرى 

كما يعتبر علم قائم بذاته مبني على أسس و مبادئ خططت من طرف باحثين مختصين في 

و لأنه يقدم حجج منطقية و موضوعية يقبلھا العام و الخاص و ھذا ما جعل التربية  ھذا المجال،

العقل  " و باختصار يعمل على تحقيق العلاقة ياضية مادة تدرس في المؤسسات،البدنية و الر

  .    " السليم في الجسم السليم 
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تحليلا مقارنا لتطور مفھوم التѧدريب العقلѧي فѧي  ،يتضمن ھذا الفصل من الدراسة :مقدمة  

المجال الرياضي، وأھѧم النظريѧات المسѧتخدمة فيѧه، ثѧم نتطѧرق إلѧى أنواعѧه وأھدافѧه ثѧم أھѧم فوائѧد 

  ...استخدام التدريب العقلي في المجال الرياضي 

ريѧѧة ونظريѧѧة متعѧѧددة الأقطѧѧاب لموضѧѧوع كمѧѧا يتضѧѧمن ھѧѧذا الفصѧѧل، دراسѧѧة تحليليѧѧة ومقاربѧѧة فك

، كمѧѧا يتضѧѧمن ھѧѧذا ...)أقسѧѧامه، أبعѧѧاده، فوائѧѧده، مميزاتѧѧه، (التصѧѧور العقلѧѧي مѧѧن مختلѧѧف جوانبѧѧه 

الفصل أيضا موضوع الانتباه و الѧذي يعѧد مѧن أھѧم المھѧارات النفسѧية مѧن خѧلال توضѧيح مفھومѧه 

  .في الدراسة الحالية  مع تحديد أھميته... ومظاھره وأنواعه

وأسѧѧѧاليبه مѧѧѧع تحديѧѧد أھميѧѧѧة الأسѧѧѧاليب  مفھѧѧѧوم الاسѧѧترخاء إلѧѧىفѧѧي الأخيѧѧѧر سѧѧوف يѧѧѧتم التطѧѧѧرق و

ومѧѧن خѧѧلال كѧѧل ذلѧѧك، يكѧѧون الطالѧѧب الباحѧѧث قѧѧد حѧѧاول تحديѧѧد الاسѧѧترخائية فѧѧي الدراسѧѧة الحاليѧѧة 

مѧѧع تحديѧѧد أھميتѧѧه فѧѧي الأصѧѧول النظريѧѧة لدراسѧѧة موضѧѧوع التѧѧدريب العقلѧѧي فѧѧي المجѧѧال الرياضѧѧي 

      . الدراسة الحالية
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  :التدريب العقلي  /2-1
لإيضاح الرؤية حول مفھوم التدريب العقلي قدم العديد من علماء علم النفس الرياضي 

  :الكثير من التعريفات التي تعكس أرائھم واتجاھاتھم في ھذا المجال ومنھا 

وعرفته  ،)60:113(بأنه نشاط عقلي يقترن بالنشاط الحركي : الويس  تعريف الطالب و

حالة الأداء المثالية من خلال تطوير  إلىالوصول  إلىبأنه نوع من التدريب الھادف : الوسيمي 

التكرار لتثبيت التحكم في الأداء، وتطوير  إعادةالمھارات العقلية وتنميتھا، مع زيادة القدرة على 

  )01:59(للمنافسات  الإعدادالشفاء و  إعادة و نوعية نظام التدريب مع القدرة على الاسترخاء

طرق مخططة بھدف تحسين الأداء تعريف التدريب على أنه مجموعة  إلىويشير دوران 

ذلك أن التدريب يتألف من أقسام تعمل لتنمية المھارات البدنية، الحركية و  إلىالحركي وأضاف 

  .النفسية 

فرد وتطويره أن الھدف من استخدام التدريب العقلي ھو تنمية ال: ويرى شمعون و الجمال 

للوصول إلى المستويات المطلوبة من خلال زيادة نوعية حالة الأداء المثالية بواسطة تطوير 

المھارات العقلية المرتبطة، وزيادة القدرة على أعادة التكرار و التثبيت و التحكم في الأداء 

  )16:86(المثالي، والتحكم في الانتباه وغيرھا من العوامل الأخرى المرتبطة 

قتبس محمد العربي شمعون بعض التعريفات الخاصة بالتدريب العقلي منھا تعريف ا

)Rushallk1988 ( الطرائق الرئيسية في الحصول على التحكم وتركيز الانتباه  إحدىبأنه.  

بأنه تكرار المھارة المتضمنة للمحتوى الخاص يتعلمھا دون ) Singer1994(وتعريف 

  . )30،29:87(رؤيتھا حركيا 

يؤكد على أن دور التدريب العقلي يتمثل في التأكيد على : ين أن عصام حلمي في ح

الخبرات الناجحة لدى اللاعب بغرض تثبيتھا من خلال برمجة ميكانيزم النجاح في المخ و 

من خلال الصور العقلية وعند التدريب، أي التكرار تصبح الجھاز العصبي عن طريق التخيل 

  )121:61(ھذه الخبرات عادة 

تضيف ھدفا أخرا ھو ) بيل وفروھير(ھدى طاھر عن  إليهويتفق ھذا الرأي مع ما أشارت 

   )319:117(تثبيتھا  إلى بالإضافةتعلم وتحسين المھارة الحركية 
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في حين أن محمد العربي شمعون يراه لب عملية التفكير الناجحة وھو انعكاس للأشياء و 

  )219:87(جزاء ثم الكليات ويبدأ بأ إدراكھاالمظاھر التي سبق للفرد 

ومن ما تقدم يرى الطالب الباحث أن ھذه التعريفات اتفقت على أن التدريب العقلي يعد 

على أسس علمية من أجل تطوير مستوى الأداء وان أخدت اتجاھات  ترتكزالطرق التي  إحدى

زمنھم من  ،يرى أن التدريب العقلي ھو تكرار لصورة المھارة دون رؤيتھامنھم من مختلفة، و

في  الانتظامو  الاستمرارية و البعض الأخر ركز علىاستخدام قوى الخيال و التذكر  إلى اتجه

  .لصحة العامة التدريب مع ربطه با

السلوك وتعزيز التعلم بھدف ترقية وتعزيز  تغيير نه تظھر أھمية التدريب العقلي فيمو

  .المھارة الحركية للاعبين 

لب الباحث أن التدريب العقلي ھو عملية نفسية تربوية تعليمية ومن ھدا المنطلق يرى الطا

لتحقيق أعلى مستوى ممكن من الأداء في نوع معين من أنواع الفرد  إعداد إلىتھدف أساسا 

  .الأنشطة الرياضية 

  ) 320،319:117(:طرق واستخدامات التدريب العقلي / 2-1-1

  :طبيق برنامج التدريب العقلي وھي ئيسية يمكن الاستعانة بھا عند تتوجد ثلاث طرق ر

للاعب  إعطاءوتتم عن طريق ) 1971جسين ميدلير(وھي مقتبسة  :الطريقة الأولى 

كامل للمراحل الفنية للمھارة الحركية من بدايتھا حتى نھايتھا دون توقف  إيضاحنموذج يشمل 

  .اللاعب بخط سير الحركة  تذكر إلىوتھدف أساسا 

وتعتمد على ) 1983فينيك (وتبناھا )1971كيملير(مؤخودة من وھي  :الطريقة الثانية 

  :ثلاث أبعاد رئيسية وھي 

  .الشرح الشفھي للحركة ككل  -

 .الملاحظة لخط سير الحركة من خلال نموذج أو الاستعانة بأي وسيلة تعليمية  -

   .التصور الكامل للحركة مع التركيز على عملية الإحساس بالحركة ومراحلھا  -

  :ولھا ثلاثة أبعاد وھي ) 1978مسيمو (وھي مؤخودة من  :الثة الطريقة الث

  استرجاع المھارة عقليا في شكلھا المثالي دون توقف من البداية وحتى النھاية  -

 .استرجاع المھارة عقليا مع التركيز على التنفس المصاحب  -
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 . التركيز على انقباض العضلات كما لو كانت تؤدى فعلا ععقليا ماسترجاع المھارة  -

العديد من أوجه استخدامات التدريب يوجد  :فوائد استخدام التدريب العقلي / 2-1-2

داخل الميدان الرياضي، نوضح فيما يلي أھم العقلي والتي انتشرت على نطاق واسع 

  :فيما يأتي ) 1976(المتداول حسب سبيلكر 

و الأداء  تحسين تعلم المھارات الحركية في حالة الجمع ما بين التدريب الذھني .1

  .العملي 

 . الإصابةعلى التوافق الحركي للأداء المھاري في حالة المرض و  الحفاظ إمكانية .2

الجو (التكنيكي في حالة عدم وجود تدريب فعلي مثل جيدة مكملة للتدريب  إمكانية .3

 ) .الممطر

يمكن استخدام التدريب الذھني أثناء فترات الراحة بين الحمل التدريبي وخصوصا  .4

 .مسابقات التي تحتاج إلى حمل تدريبي عالي في ال

 الإصابات إلىفعالة جديدة للتدريب التكتيكي دون الخوف من التعرض  إمكانيةيعد  .5

 .أو الحمل الزائد 

 )189:60.(يساعد في تقليل زمن التعلم  .6

مما تقدم يرى الطالب الباحث أن للتدريب العقلي فوائѧد جمѧة حيѧث فѧي كѧلا الحѧالات يكѧون 

 .رياضي حيث يساھم في تحسين مستواه عند التعلم أو التدريب ومن حالته عند المرضلصالح ال

اجتھѧد العلمѧاء أمѧلا فѧي تقѧديم : النظريات المسѧتخدمة فѧي التѧدريب العقلѧي / 2-1-3

الأسѧѧس العلميѧѧة لأھѧѧم مظѧѧاھر التѧѧدريب العقلѧѧي، مسѧѧتندين فѧѧي ذلѧѧك علѧѧى بعѧѧض النظريѧѧات العلميѧѧة 

  .لأھم النظريات المستخدمة في التدريب العقلي  توضيحفيما يلي ونتائج البحوث التطبيقية، و

انتبѧاه المѧتعلم  وترى ھذه النظرية أھمية وتوجيѧه : المرجعي الكلي الإطارنظرية  /أ-2-1-3

الكلي عن المھارة أكثر من التفاصيل الدقيقة للحركة، وھنا تبѧرز أھميѧة  الإطارانطباع عام أو  إلى

ة المتعلم على تكوين فكرة عامة عن العمل المطلوب انجازه، وفѧي حالѧة التدريب العقلي في مساعد

المرجعѧѧي الكلѧѧي عѧѧن المھѧѧارة مѧѧن خѧѧلال الخبѧѧرة السѧѧابقة فѧѧان  الإطѧѧار تثبيѧѧت تحقѧѧق تأكيѧѧد و إذامѧѧا 

  )33:118(المرجعي العام للمھارة  الإطارالتدريب العقلي ب سيساعد على اكتساب وتشكيل 
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 إلѧىتوجيѧه انتبѧاه المѧتعلم  إلѧىتشѧير ھѧذه النظريѧة  :  نتقѧائينظريѧة الانتبѧاه الا / ب-2-1-3

تطѧوير  إلѧىالأبعاد المھمة المكونة للمھارة المراد تعليمھا وان ھذا الاتجاه ھو الطريق الѧذي يѧؤدي 

الأبعاد الأخرى المتضمنة للمھارة، و التركيز عليھا أثنѧاء الممارسѧة وعѧزل الأداء من بين  إتقان و

صيلات الغير المھمة وغير المؤثرة فѧي الأداء، وتبѧدو علاقѧة التѧدريب العقلѧي بھѧذه الانتباه عن التف

النظرية ھѧي قدرتѧه علѧى مسѧاعدة المѧتعلم فѧي تركيѧز الانتبѧاه علѧى اسѧترجاع الجوانѧب المھمѧة فѧي 

  )50:120(المھارة، فضلا عن تكرار الممارسة يعمل على تعلمھا وعدم نسيانھا 

دور ھѧѧذه النظريѧѧة فѧѧي تطѧѧوير الأداء المھѧѧاري مѧѧن  :جعѧѧة نظريѧѧة التغذيѧѧة الرا /ت-2-1-3

حيث قدرة الفرد على تكѧوين صѧورة حقيقيѧة تحѧت الѧتحكم للمھѧارة المطلѧوب تطويرھѧا وتحسѧينھا، 

وھذه الاستثارات  وكذلك الاستثارة العصبية للعضلات العاملة في المھارة التي يتم تصويرھا عقليا

راجعѧѧة الحركيѧѧة المطلوبѧѧة لعمѧѧل التوافѧѧق فѧѧي المحѧѧاولات العصѧѧبية تѧѧؤدي إلѧѧى الإمѧѧداد للتغذيѧѧة ال

  )127:115(تطوير أداء المھارات الحركية المطلوبة  إلىالمستقبلية، ومن تم 

تطѧѧѧوير الأداء لѧѧѧيس  إلѧѧѧىتشѧѧѧير ھѧѧѧذه النظريѧѧѧة  :نظريѧѧѧة الاستبصѧѧѧار الѧѧѧداخلي  /ث-2-1-3

طريѧѧق التعѧѧديلات طѧѧول مѧѧدة التѧѧدريب، ولكѧѧن الѧѧتعلم يحѧѧدث عѧѧن  إلѧѧىبالضѧѧرورة أن يكѧѧون راجعѧѧا 

المتعاقبة في السلوك الناتجة من الداخل، ومن ھنا تأتي علاقة التدريب الذھني لھذه النظرية، حيѧث 

تأكѧد  الفرصة لتعديل السلوك النابع من داخل الفرد ومزاولة التدريب الذھني، قѧد لا إتاحةيسھم في 

  .خل تطوير الأداء أو التعلم ولكن سوف تعمل على تنظيم جديد من الدا

قѧѧادرة علѧѧى الأقѧѧل علѧѧى وان نظريѧѧة الاستبصѧѧار الѧѧداخلي التѧѧي تشѧѧترط أن تكѧѧون الخبѧѧرة 

اسѧѧتدعاء الصѧѧورة الكليѧѧة الذھنيѧѧة للمھѧѧارة المتعلمѧѧة، حتѧѧى يمكѧѧن تقѧѧديم الفرصѧѧة للمѧѧتعلم مѧѧن خѧѧلال 

  )56:87(الاستبصار الداخلي 

ني يѧѧؤدي إلѧѧى أن التѧѧدريب الѧѧذھ إلѧѧىتشѧѧير ھѧѧذه النظريѧѧة  :النظريѧѧة الترابطيѧѧة  /ج-2-1-3

استجابة عضلية محدودة فѧي مѧدى ضѧيق، أي أن اسѧتجابات ناتجѧة عѧن مثيѧرات التѧدريب الѧذھني، 

تكرار المثير مع الاستجابات المطلوبة ينѧتج عنھѧا ارتبѧاط قѧوي بѧين المثيѧر و الاسѧتجابة، ممѧا  وأن

   تطوير المھارة التي تمت ممارستھا عقليا  إلىيؤدي 

للانتبѧاه يعقبѧه سѧلوك  تنظيماھا أن الحركات الرياضية ھي فحو: نظرية الحدث  /ح-2-1-3

أيضѧѧا اسѧѧترجاع مفѧѧردات  حركѧѧي أو تصѧѧرف حركѧѧي وھѧѧو شѧѧكل مѧѧن أشѧѧكال توقѧѧع الحѧѧدث، ويعنѧѧي
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  :أنواع التدريب العقلي / 2-1-4
  : إلىيمكن تقسيم التدريب الذھني 

  : إلىالتدريب الذھني المباشر وينقسم : لا أو
  .ه انتقاء الانتبا - أ

 .تركيز الانتباه  - ب

 .توزيع الانتباه  - ت

  .تحويل الانتباه  - ث

  :التدريب الذھني الغير المباشر : ثانيا 
  .قراءة الوصف الفني للمھارة، مشاھدة الأفلام و الصور  .1

 الوصف الفني للمھارة  إلىالاستماع  .2

 مشاھدة نماذج الأداء  .3
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المھѧѧارات  إن :المرتبطѧѧة بالمجѧѧال الرياضѧѧي ) العقليѧѧة(المھѧѧارات النفسѧѧية / 2-2

العقلية تلعب دورا ھاما في تحقيق الانجازات الرياضية، وان إغفѧال ھѧدا الѧدور وعѧدم الاھتمѧام بѧه 

الفعѧѧال فѧѧي درجѧѧة بعيѧѧدة، ويجѧѧب التأكѧѧد علѧѧى أھميѧѧة المھѧѧارات العقليѧѧة ودورھѧѧا  إلѧѧىيضѧѧر بѧѧالأداء 

جنѧب مѧع  إلѧىحالة الأداء المثالي، وأن تنميѧة المھѧارات العقليѧة يجѧب أن يسѧير جنبѧا  إلىالوصول 

تطѧѧوير  إلѧѧىحيѧѧث أن التكامѧѧل بѧѧين المھѧѧارات العقليѧѧة ھѧѧو الطريѧѧق تنميѧѧة عناصѧѧر اللياقѧѧة البدنيѧѧة، 

   )48:86(المھارات الحركية و الارتقاء بمستوى الأداء 

نموذج يتضمن ثѧلات مھѧارات أساسѧية، وھѧذه المھѧارات تتѧرابط حيث اقترح حسن علاوي 

وتتفاعل معا وتؤثر كل منھا في الأخرى و تتأثر بھا وھذا يعنѧي أن التحسѧن فѧي مھѧارة معينѧة مѧن 

أطلѧѧق عليѧѧه اسѧѧم نمѧѧوذج و. ھѧѧذه المھѧѧارات يѧѧؤثر بالتѧѧالي فѧѧي تحسѧѧين المھѧѧارات النفسѧѧية الأخѧѧرى 

  :علاوي كما ھو مبين في الشكل 

  التصور العقليتدريب 

  

  

  الانتباه                          الاسترخاء

  

) العقليѧة(نموذج علاوي يوضѧح العلاقѧة التفاعليѧة بѧين المھѧارات النفسѧية ) 01(الشكل رقم 

  )243،241:88(الثلاثة 
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  :لي تبادل بين تدريب المھارات المھارات النفسية الثلاثة على النحو التامالتفسير ال  
لكѧѧي يسѧѧتطيع اللاعѧѧب الرياضѧѧي أداء تѧѧدريب الاسѧѧترخاء بصѧѧورة أفضѧѧل ينبغѧѧي عليѧѧه أن * 

يكون باستطاعته القيام بعملية التصور العقلي ومن ناحية أخرى التصѧور العقلѧي يسѧھم فѧي سѧرعة 

  .تعلم أداء مھارة الاسترخاء 

خاء كمѧا أن الاسѧترخاء أداء الاسѧتر إتقانالتركيز الجيد للانتباه يساعد بدرجة كبيرة على * 

  )195:88(وعدم التوتر من الجوانب الھامة التي تساعد على تركيز الانتباه 

ويرى محمد العربي شمعون أن ھناك علاقة متداخلة بين المھارات حيث أن تطوير وتنمية 

حالѧة مناسѧبة مѧن  إلѧىالعقلية الأخѧرى فالوصѧول  تالمھارايساعد في تطوير ھذه المھارات  إحدى

فاعلية التصور العقلѧي وفѧي نفѧس الوقѧت فѧان التصѧور العقلѧي ذو فعاليѧة فѧي  إلىترخاء يؤدي الاس

الاسترخاء ويمكن تنمية تركيز الانتبѧاه مѧن خѧلال التصѧور العقلѧي وحتѧى يمكѧن  إلىتعلم الوصول 

  )243،241:88(التصور العقلي بفاعلية يجب تركيز الانتباه على التصورات المطلوبة 

  :لمھارات التي اشتمل عليھا البرنامج المقترح للتدريب العقلي فيما يلي عرض ل

تعѧددت مصѧطلحات عديѧدة تصѧف الإعѧداد العقلѧي للمنافسѧة : التصور العقلѧي / 2-2-1 

، الممارسѧѧة العقليѧѧة، التѧѧدريب ذھنيالاسѧѧترجاع العقلѧѧي، التصѧѧور الѧѧ: مѧѧن ذلѧѧك علѧѧى سѧѧبيل المثѧѧال 

 العقلѧيالمسѧتخدمة فانѧه يمكѧن تعريѧف التصѧور العقلي، الرؤية، وبصرف النظر عن المصطلحات 

  :بأنه 

وسيلة عقلية يمكن مѧن خلالھѧا تكѧوين تصѧورات الخبѧرات سѧابقة أو تصѧورات جديѧدة لѧم " 

تحѧѧدث مѧѧن قبѧѧل بغѧѧرض الإعѧѧداد العقلѧѧي لѧѧلأداء، ويطلѧѧق علѧѧى ھѧѧذا النѧѧوع مѧѧن التصѧѧورات العقليѧѧة 

ضѧѧحة فѧѧي عقѧѧل اللاعѧѧب أمكѧѧن للمѧѧخ الخريطѧѧة العقليѧѧة، بحيѧѧث كلمѧѧا كانѧѧت ھѧѧذه الخريطѧѧة العقليѧѧة وا

  )131:1( " .إرسال إشارات واضحة لأجزاء الجسم تحدد ما ھو مطلوب منه 

ھѧѧو ممارسѧѧة مھѧѧارة بدنيѧѧة بصѧѧورة عقليѧѧة معرفيѧѧة بѧѧدون حركѧѧة : ويعرفѧѧه وجيѧѧه محجѧѧوب 

  )49:89. (واضحة للأطراف أو الجسم 

الحسية السѧابقة أو بنѧاء  ھو محاولة استرجاع الأحداث و الخبرات: ويعرفه نشوان عبد الله 

   )26:64(صور جديدة لحدث جديد وتكرارھا أكثر من مرة 
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تكѧوين أو اسѧترجاع الخبѧرة فѧي العقѧل مѧثلا عنѧد  إعѧادةھѧو " وعرفه محمد العربي شѧمعون

أو طريقتѧه  الإرسѧالمشاھدة أحد كبار لاعبي في كرة الطائرة وحاولت أن تقلده في مركѧز ضѧربة 

لطبع يمكѧن ذلѧك لأن العقѧل يسѧتطيع تѧذكر تلѧك الأحѧداث وتكѧوين صѧورة في المھارات الأخرى، با

   )50:104(لھا 

على النحو السѧابق لѧيس مجѧرد الرؤيѧة البصѧرية بѧرغم أن حاسѧة البصѧر  العقليو التصور 

تمثل عنصѧرا ھامѧا، و لكѧن يعتمѧد علѧى اسѧتخدام الحѧواس الأخѧرى مثѧل اللمѧس، السѧمع، الشѧم، أو 

  )131:1(.تركيبات من ھذه الحواس 

يجѧب أن يسѧتخدم أكبѧر قѧدر ممكѧن  العقلѧيووضع محمد العربي شمعون كيѧف أن التصѧور 

  )50:104:( الإرسالعلى ضربة  النموذجمن الحواس من خلال ھذا 

  .تستخدم حاسة البصر في متابعة الكرة وموقف المنافس _ 1

  .الساحق  الإرسالحاسة السمع في صوت ضربة الكرة عند _ 2

  .ركي عند تحويل ثقل الجسم في وقت محدود الح الإحساس_ 3

الوصول  "ھو العقليمن خلال التعاريف السابقة يرى الطالب الباحث أن التصور 

بالمھارات العقلية إلى مستوى عالي للقدرة على استرجاع الخبرات السابقة سواء سبق للفرد أن 

تركيز الانتباه وتجنب تشتت  قام بھا أو مھارات جديدة لم يسبق له أن قام بھا، حيث يساعد على

 " .الأفكار 

  :يوجد تصنيفان شائعان لأنماط التصور ھما  :ي عقلأنواع التصور ال /2-2-1-1

تعتمѧد فكѧرة التصѧور العقلѧي الѧداخلي علѧى أن اللاعѧب يستحضѧر  :التصور الѧداخلي :أولا 

و تعلمھѧا، فھѧي عѧادة الصورة الذھنية لأداء مھارات أو أحداث معينة سѧبق اكتسѧابھا أو مشѧاھدتھا أ

نابعѧѧة مѧѧن داخلѧѧه و لѧѧيس كنتيجѧѧة لمشѧѧاھدته لأشѧѧياء خارجيѧѧة، و فѧѧي ھѧѧذا النѧѧوع مѧѧن التصѧѧور ينتقѧѧي 

  .الرياضي ما يريد مشاھدته عند تنفيذ المھارات المعينة 

و تجدر الإشارة إلى أن حاسة البصѧر تسѧاھم بالѧدور الأساسѧي عنѧد اسѧتخدام نمѧط التصѧور 

حساس الحركي يساھم بفاعلية أكثر مقارنѧة بѧالحواس الأخѧرى فѧي نمѧط الذھني الخارجي، بينما الإ

  )318:12. (ي الداخلي عقلالتصور ال
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ي الѧداخلي ھѧو تصѧور اللاعѧب مѧا يجѧѧب أن عقلѧيѧرى الطالѧب الباحѧث أن التصѧور ال  

  .يراه عند تنفيذه للمھارة 

لاعѧѧѧب ي الخѧѧѧارجي علѧѧѧى أن العقلѧѧѧتعتمѧѧѧد فكѧѧѧرة التصѧѧѧور ال :التصѧѧѧور الخѧѧѧارجي  :ثانيѧѧѧا 

يستحضر الصورة الذھنية لأداء شخص أخر مثل لاعب متميز أو بطل رياضѧي، فكѧأن اللاعѧب و 

ھѧѧو يستحضѧѧر الصѧѧورة الذھنيѧѧة يقѧѧوم بمشѧѧاھدة شѧѧريط سѧѧينمائي أو تليفزيѧѧوني، و فѧѧي ھѧѧذا النѧѧوع 

  )318،317:12(.يستحضر الرياضي الصورة كما ھي 

ر نفسѧه كمѧا لѧو كѧان يشѧاھد فيلمѧا كما يرى الطالب الباحث في ھذا النوع أن اللاعب يتصѧو

سѧѧينمائيا، أو يشѧѧاھد نفسѧѧه علѧѧى شѧѧريط فيѧѧديو حيѧѧث يسѧѧمح لѧѧه ھѧѧدا النѧѧوع مѧѧن مشѧѧاھدة حتѧѧى ظھѧѧره 

   .ورأسه من الخلف 

الاسѧѧتخدام الجيѧѧد للتصѧѧور العقلѧѧي يتوقѧѧف علѧѧى  إن :مبѧѧادئ التصѧѧور الѧѧذھني  /2-2-1-2

  :ئ يذكرھا محمد العربي شمعون ھي دمجموعة من المبا

ور العقلي لѧلأداء ونتائجѧه حيѧث يجѧب أن يتصѧور التلميѧذ كѧل مѧن أداء المھѧارة الѧى التص* 

عنѧد أداء مھѧѧارة اسѧتقبال الكѧѧرة بالسѧاعدين يجѧѧب تعلѧيم التلميѧѧذ كيفيѧѧة  جانѧب نتѧѧائج ھѧذا الأداء فمѧѧثلا

التصور العقلي ليس فقѧط للمھѧارة ولكѧن أيضѧا لشѧكل وقفѧة الاسѧتعداد لھѧا وشѧكل الѧذراعين وشѧكل 

  ...الجذع 

حيѧѧث أنѧѧه كلمѧѧا كانѧѧت التفاصѧѧيل أكثѧѧر وضѧѧوحا كѧѧان التصѧѧور تصѧѧور ملامѧѧح بيئѧѧة الأداء * 

العقلي أفضل أي لابد احتواء مواقف التصور كل ما يخص المھارة من أداء فني، مكѧان المنافسѧة، 

  .الزملاء، الحكام 

ذلك حيث يجب أن يكون التصور العقلي على الأداء الناجح لأن التركيز على الايجابيات * 

  .يدعم العلاقة بين المثير و الاستجابة ويعمل بالتالي على الارتقاء بالمھارة 

  يكون التركيز على جزء من أجزاء المھارة  التصور العقلي للمھارة ككل حيث لا* 

التصور العقلي قبل الأداء مباشرة على الأقѧل مѧرة واحѧدة، ويفضѧل الأداء أكثѧر مѧن ذلѧك * 

  .والوقت المسموح به  حسب طبيعة النشاط الممارس

التصѧѧور العقلѧѧي فѧѧي نفѧѧس سѧѧرعة الأداء حيѧѧث يسѧѧاعد اللاعѧѧب علѧѧى تعلѧѧم التوقيѧѧت السѧѧليم * 

  .لأداء المھارة 



 دريب العقـليالت                                                                     يـل الثانـالفص
 

 

 طѧѧѧѧلابت لكѧѧѧѧي يحقѧѧѧѧق نتѧѧѧѧائج ايجابيѧѧѧѧة لللتصѧѧѧѧور العقلѧѧѧѧي لمѧѧѧѧدة قصѧѧѧѧيرة مѧѧѧѧن الوقѧѧѧѧا* 

)215،214:87(  

تسѧاعد قلѧي أن ھناك مبادئ عامة للتصور الع )130،129:01(ويوضح أسامة كامل راتب 

     :على سرعة التعلم واكتساب مھارة التصور العقلي أھمھا 

  : نستعرض فيما يلي المبادئ التي تساعد على تعلم و اكتساب التصور في الرياضة    

يفضѧѧل أن يسѧѧبق التصѧѧور استحضѧѧار الصѧѧورة الحركيѧѧة بعѧѧض تمرينѧѧات  :الاسѧѧترخاء  -أ

ѧѧائق ولا يتجѧѧس دقѧѧى خمѧѧلاث إلѧѧن ثѧѧدة مѧѧترخاء لمѧѧى الاسѧѧالتركيز علѧѧح بѧѧائق، و ينصѧѧر دقѧѧاوز عش

تمرينات الشھيق العميق و إخѧراج الزفيѧر بѧبطء، حيѧث يكѧرر ذلѧك حѧوالي أربѧع أو خمѧس مѧرات، 

كذلك يراعى أن تؤدى تمرينات الاسترخاء مѧن وضѧع الجلѧوس ولѧيس الرقѧود حيѧث أن الأخيѧر قѧد 

  ) 141:1. (يقود اللاعب إلى النوم ويضعف من القدرة على التركيز 

يجب أتكون تمرينات التصور الذھني لأداء مھѧارات معينѧة واقعيѧة  :الأھداف الواقعية  -ب

  )141:1.(حدود مستوى الأداء الفعلي للاعب في 

نظѧѧرا لأن التصѧور الѧѧذھني يحقѧق الفائѧѧدة المرجѧوة منѧѧه، كلمѧا كѧѧان  :الأھѧداف النوعيѧة  -ت

فعلѧى . داء إلѧى مراحѧل أو أھѧداف نوعيѧة مماثلا للأداء الفعلي للمھѧارة، لѧذلك مѧن المفيѧد تحليѧل الأ

ѧاحقة فعليѧه سبيل المثال إذا أراد لاعب الكرة الطائرة أن يؤدي التصور الذھني لمھارة الضربة الس

  )143،141:1(. أن يستحضر الصورة العقلية 

يعتمѧد نجѧاح التصѧور علѧى اسѧتخدام العديѧد مѧن الحѧواس، وكلمѧا أمكѧن  :تعدد الحواس  -ث

دد أكثر من الحواس عند استحضار الصѧور الذھنيѧة كلمѧا حقѧق التمѧرين الѧذھني للاعب استخدام ع

كذلك لا يكفي أن يتعرف اللاعب على الحواس المختلفѧة المشѧاركة فѧي الأداء ولا كѧن . فائدة أكبر 

مطلѧѧوب منѧѧه أن يتعѧѧرف علѧѧى الحاسѧѧة الأكثѧѧر ارتباطѧѧا بѧѧالأداء ھѧѧل ھѧѧي حاسѧѧة البصѧѧر ؟ أم حاسѧѧة 

لحركي ؟ و مع التقدم في التمرين الذھني يتسع التصور للعديد مѧن الحѧواس السمع ؟ أم الإحساس ا

  ) 327:12. (الأخرى مثل حاستي الشم أو التذوق 

عنѧѧد بدايѧѧة تعلѧѧم المھѧѧارات الجديѧѧدة، أو اسѧѧتخدام طريقѧѧة جديѧѧدة لأداء  :سѧѧرعة الأداء  -ج

كتسѧاب الإحسѧاس المھارات باعتبار أن انخفاض معѧدل السѧرعة للتصѧور الѧذھني يسѧمح للاعѧب با
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عنѧѧѧدما يحتѧѧѧاج اللاعѧѧѧب إلѧѧѧى الѧѧѧتخلص مѧѧѧن بعѧѧѧض أخطѧѧѧاء الأداء، أو يريѧѧѧد إدخѧѧѧال بعѧѧѧض 

الفنية للأداء، حيث أن انخفاض معدل سѧرعة التصѧور الѧذھني يسѧاعد فѧي التعديلات على النواحي 

علѧى أن يكѧون ذلѧك خطѧوة مرحليѧة يجѧب أن يتبعھѧا التصѧور الѧذھني وفقѧا . التخلص من الأخطاء 

  )   144،143:1. (لمعدل السرعة الفعلي للأداء في المسابقة 

إلى التѧدريب و الممارسѧة  التصور الذھني باعتباره مھارة يحتاج :الممارسة المنتظمة  -ح

و التكرار بانتظام، ويساعد على ذلك التصور الذھني في أي مكان أو زمان، و ھناك فروق كبيѧرة 

تتوقف علѧى طبيعѧة شخصѧية اللاعѧب، المھѧم فѧي ذلѧك أن اللاعѧب يسѧتطيع الاحتفѧاظ بالھѧدوء و لا 

ب ممارسة التصور الذھني يعاني من مصادر تشتت الانتباه، و معنى ذلك أنه يمكن أن يعتاد اللاع

 )144:1. (لفترات قصيرة و لكن لعدة مرات خلال اليوم 

. يجѧب أن تبقѧى عمليѧة التمѧرين الѧذھني خبѧرة ممتعѧة للرياضѧي  :الممارسة باسѧتمتاع  -خ

فѧѧالواقع أن الصѧѧورة الذھنيѧѧة التѧѧي يستحضѧѧرھا الرياضѧѧي و يمѧѧارس خلالھѧѧا التمѧѧرين الѧѧذھني ھѧѧي 

مصدرا لأفكار ايجابية أو سѧلبية، ومѧن تѧم عنѧدما يشѧعر الرياضѧي أن  بمثابة وسيلة يمكن أن تكون

الممارسة ھي مصѧدر للملѧل أو الإحبѧاط يجѧب أن يتوقѧف فѧورا، و يمѧارس أي جوانѧب أخѧرى فѧي 

  )328:12.(البرنامج التدريبي 

يرى الطالب الباحث المبادئ السابقة الذكر تساعد على تعلم و اكتساب التصور الذھني فѧي 

حالة الاسترخاء حتى يمكنѧه ذلѧك مѧن مواجھѧة  إلىوفي مقدمتھا يجب وصول الرياضي  الرياضة،

  ) . الاستثارة، الأفكار السلبية(التوتر و مثيرات البيئة 

عѧن  )317،316:01(يجيѧب أسѧامة كامѧل راتѧب  :كيف يعمѧل التصѧور العقلѧي / 2-2-1-3

  :كيفية عمل التصور العقلي على أن ھناك تفسيران يوضحان ذلك 

أثبتت نتائج البحوث إن التصور الѧذھني النشѧط لأداء مھѧارات معينѧة ينѧتج  :التفسير الأول 

عنه نشاط عضلي، ربما يكون محدود ولكن فائدته تتضح في تقوية الممرات العصبية المرسلة من 

  .الجھاز العصبي إلى ھذه العضلات العاملة 
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يحتѧѧاج إلѧѧى أداء ھѧѧذه المھѧѧارة  إن لاعѧѧب الكѧѧرة الطѧѧائرة الѧѧذي يحѧѧاول إتقѧѧان مھѧѧارة السѧѧحق

عشرات المرات، و ھو بذلك يقوي و يدعم الممرات العصبية التي تسѧيطر علѧى توجيѧه العضѧلات 

المسؤولة عن أداء ھذه المھارة، و الواقع أن التصѧور يمثѧل إحѧدى الطѧرق التѧي تعمѧل علѧى تѧدعيم 

رة بشكل منظم يѧؤدي إلѧى ھذه الممرات العصبية فاللاعب من خلال إحضار الصورة الذھنية للمھا

  .الاشتراك الفعلي لعضلات جسمه في أداء ھذه المھارة 

للمھѧارات الحركيѧة يسѧاعد اللاعѧب فѧي تحقيѧق المزيѧد  التصور العقلѧي إن :التفسير الثاني 

من الفھم لطبيعة أداء المھارات، و لا شك أن دلك يعاونه في أن يصبح أكثѧر ألفѧة بمتطلبѧات نجѧاح 

  .حركية في مواقف اللعب و المنافسة أداء المھارات ال

فعلѧѧى سѧѧبيل المثѧѧال عنѧѧدما يستحضѧѧر اللاعѧѧب الصѧѧورة الذھنيѧѧة لموقѧѧف المنافسѧѧة، فѧѧان ذلѧѧك 

يحقق له فرصة التفكير في الأسلوب الملائم للتغلب على منافسه و ربما اقتراح البدائل المناسبة، و 

فسѧѧة، و مѧѧن تѧѧم اتخѧѧاذ القѧѧرارات و فѧѧي ذلѧѧك تقѧѧديم العѧѧون لѧѧه فѧѧي أن يصѧѧبح أكثѧѧر ألفѧѧة بموقѧѧف المنا

  )317،316:12. (الاستجابات الصحيحة 

وعلى ضوء التفسيرين السابقين يتضح الدور الايجابي الѧذي يسѧھم بѧه التصѧور الѧذھني فѧي 

تطѧѧوير الأداء البѧѧدني الفعلѧѧي، و مѧѧن تѧѧم تطѧѧوير الأداء الرياضѧѧي، الأمѧѧر الѧѧذي يسѧѧاعد علѧѧى أداء 

  .ابية، فضلا عن تقديم الاستجابات الذھنية على نحو سليم المھارات بشكل أكثر آلية و انسي

دلت الأبحاث الحديثة على أن الخبرات  :الأساس الفسيولوجي للتصور العقلي / 2-2-1-4

تختزن في المخ على ھيئة تغيرات جزيئية في بروتينات الخلايѧا، وأن عمليѧة التѧدعيم تѧتم بواسѧطة 

من اسѧتدعاء  حتى يتمكن الإنسان إن) consolidation( ، و المقصود بالتدعيم)أ، د، ن(تغير في 

  )190:65(قد ثبتت في المخ وإلا فلن يستطيع تذكرھا الخبرة المطلوبة يجب أن تكون ھذه الخبرة 

ومن خلال الدراسات العديدة يمكن القول ان الأجزاء الھامѧة التѧي تتعلѧق بالѧذاكرة فѧي المѧخ 

  :ھي 

  .الفص الصدغي . 1

  .الأجسام الحلمية في المھاد التحتاني . 2

  .الجھاز الطرفي في المخ . 3
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بيولوجيѧة وتخѧتص ھѧذه الأمѧاكن  وكل ھذه الأجزاء مع الألياف الموصلة بينھا تعمل كوحدة

   )190:65(بوظيفتي الاحتفاظ و الاستدعاء 

ѧة المعروفѧادة الكيميائيѧى المѧتند إلѧذكر تسѧة التѧي كيميائيѧرى فѧيتيل وتوجد نظرية أخѧة بالأس

فقد لѧوحظ فѧي بعѧض التجѧارب أن  )وھي المادة الموصلة بين الأعصاب في القشرة المخية(كولين 

نسبة ھذه المادة تزداد بشكل واضح بعد عمليѧة الѧتعلم ممѧا يѧوحي أن لھѧذه المѧادة خصѧائص نوعيѧة 

  )190:65(في عملية التذكر 

جي للتصѧور ضѧرورة المѧرور لقد رأى الطالب الباحث عند الحديث عѧن الأسѧاس الفسѧيولو

  .بعملية التذكر لأنھا تعد أساسا للتصور 

يمكن استخدامه مباشرة قبѧل أو بعѧد الأداء في أن التمرين الذھني ) 2002محجوب (وأشار 

وأن التمѧѧرين ... حيѧѧث يتصѧѧور المتعلمѧѧون أنفسѧѧھم وھѧѧم يѧѧؤدون الѧѧنمط الصѧѧحيح للمھѧѧارة الحركيѧѧة 

صѧѧبية فѧѧي الѧѧدماغ و المسѧѧؤولة عѧѧن توجيѧѧه الحركѧѧة بصѧѧورة مѧѧن العناصѧѧر العالѧѧذھني ينشѧѧط العديѧѧد 

  )196،195،194:89(فعلية 

وقد توصل مارتنز إلى أن التصور الصحيح للمھارة الحركية ينتج عنѧه اسѧتجابات عصѧبية 

استثارات عصѧبية مѧن  إرسال إلىتؤدي عملية التصور ھذه  إذعضلية مماثلة للاستجابات الفعلية، 

  )190:65(مطلوبة لات لتنفيذ المھارة الالعض إلىالجھاز العصبي 

تعتبѧر القѧدرة علѧى التصѧور مѧن المتغيѧرات الھامѧة التѧي : القدرة على التصور / 2-2-1-5

  :تعكس تأثير التصور على الأداء وھي تتكون من متغيرين ھما 

الوضѧѧوح الѧѧذي يѧѧرتبط بواقعيѧѧة الصѧѧورة ونقائھѧѧا مѧѧن خѧѧلال التقѧѧدير الѧѧذاتي للاعѧѧب وھѧѧو  .1

  .يادة تكرار الصورة يزداد بز

بعض التحسѧينات و التغيѧرات علѧى الصѧورة  إدخالعلى  التحكم الذي يرتبط بقدرة الفرد.2

، ويمكѧن التعѧرف عليѧه عѧن طريѧق أسѧلوب عѧدم الѧتحكم كѧدليل للتعѧرف علѧى الدماغالمخزونة في 

يѧتمكن  ويجيѧب أنѧه لا للإرسѧالالتحكم فمثلا عند سؤال لاعب الكѧرة الطѧائرة عѧن التصѧور العقلѧي 

) un controledimage(من تصѧور الكѧرة فھѧذا يمكѧن أن يطلѧق عليѧه عѧدم الѧتحكم فѧي التصѧور 

)130:114( 
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لقد بات واضحا بان التصور العقلي ھѧو  :التصور العقلي في المجال الرياضي / 2-2-1-6

علѧى أن طريقة فاعلة للتأثير ايجابيا على الأداء الحركي، وقد اتفѧق العديѧد مѧن خبѧراء ھѧذا المجѧال 

ى الأداء الحركѧي لѧع تؤثرمختلفة بحيث يكون له أھداف متعددة  بأشكال التصور يمكن أن يطبق و

)149:20(  

يѧذكر محمѧѧد حسѧѧن عѧلاوي أن التصѧѧور الѧѧذھني لѧѧه  :اسѧتخدامات التصѧѧور العقلѧѧي / 2-1-7

  :يذكر منھا في الجدول الأتي  فعالية في العديد من الاستخدامات في المجال الرياضي

 أو(دام التصѧѧѧѧѧѧور العقلѧѧѧѧѧѧي اسѧѧѧѧѧѧتخ

  )الذھني

  أمثلة تطبيقية

المسѧѧѧѧѧاعدة فѧѧѧѧѧي سѧѧѧѧѧرعة تعلѧѧѧѧѧم . 1

  المھارات الحركية و إتقانھا

تصور النموذج الصѧحيح للمھѧارة الحركيѧة مثѧل تصѧور أداء 

  في كرة الطائرة الإرسالمھارة 

  في كرة القدم) خططية(تصور أداء جملة تكتيكية   المران الخططي. 2

تصѧѧور بعѧѧض مشѧѧكلات الأداء ومحاولѧѧة التوصѧѧل إلѧѧى الحѧѧل   اءحل مشكلات الأد. 3

  الأمثل في مثل ھذه المواقف وتحقيق الأداء الأفضل 

تصور الاسترخاء العضلي للتحكم في الاسѧتثارة والضѧغط و   المران على المھارات النفسية. 4

  القلق وكذلك وتصور الانتباه للتركيز على جوانب معينة  

ات الѧѧѧѧѧѧѧѧتحكم فѧѧѧѧѧѧѧѧي الاسѧѧѧѧѧѧѧѧتجاب. 5

  الفسيولوجية 

تصѧѧور سѧѧرعة دقѧѧات القلѧѧب وسѧѧرعة التѧѧنفس ودرجѧѧة حѧѧرارة 

  الجلد

تصѧѧور الأداء السѧѧابق كمراجعѧѧة عقليѧѧة وتحليѧѧل نقѧѧاط القѧѧوة و   مراجعة الأداء وتحليله. 6

  الضعف في ھذا الأداء 

وتركيѧѧز التفكيѧѧر الايجѧѧابي  تصѧѧور الأداءات الناجحѧѧة السѧѧابقة  تحسين الثقة بالنفس. 7

    احات في ھذه النج

الاسѧѧѧتعداد لѧѧѧلأداء فѧѧѧي ظѧѧѧروف . 8

  معينة 

تصور الأداء الجيد فѧي بعѧض الحѧالات أو الظѧروف المعينѧة 

كѧѧرداءة الجѧѧو أو مواجھѧѧة منافسѧѧين معينѧѧين، وتصѧѧور بعѧѧض 

  النصائح الھامة التي تحاول تعبئة اللاعب نفسيا
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المسѧѧѧѧѧاعدة فѧѧѧѧѧي تحمѧѧѧѧѧل الألѧѧѧѧѧم . 9

وسѧѧѧѧѧرعة اسѧѧѧѧѧتعادة الشѧѧѧѧѧفاء بعѧѧѧѧѧد 

  الإصابة

لعقلي لألم الإصابة ومحاولة تحملѧه وتصѧور عقلѧي التصور ا

لأداء حركي معѧين فѧي حالѧة عѧدم القѧدرة علѧى الأداء الفعلѧي 

  حركيا

  )256:88( ).أو الذھني(الاستخدامات المختلفة للتصور العقلي ) 01(الجدول رقم

يمكѧѧن القѧѧول أن التصѧѧور الѧѧذھني ھѧѧو لѧѧب عمليѧѧة التѧѧدريب علѧѧى  الجѧѧدولمѧѧن خѧѧلال ھѧѧذا 

النفسية حيث نلاحظ أنه يمكن الحصول على الاسترخاء باستخدام التصور، كذلك تركيز المھارات 

وقѧѧراءة كѧѧل مѧѧا يحملѧѧه مѧѧن مثيѧѧرات  مѧѧن خѧѧلال تصѧѧوره لѧѧذلك الموقѧѧف الانتبѧѧاه فѧѧي موقѧѧف معѧѧين

لكѧѧن لا ننسѧѧى أنѧѧه مѧѧن الضѧѧروري لاستحضѧѧار صѧѧور . ومعلومѧѧات ليعالجھѧѧا فѧѧي الوقѧѧت المناسѧѧب 

ھѧذا علѧى . كون في حالة نفسية مناسѧبة تتطلѧب التركيѧز و الاسѧترخاء ذھنية ينبغي على الفرد أن ي

أن مھارة التصور الѧذھني ھѧي بمثابѧة القاعѧدة الأساسѧية للتحضѧير  الأساس يشير بعض المختصين

  .الذھني 

ويسѧѧاعد التصѧѧور الѧѧذھني علѧѧى معايشѧѧة خبѧѧرة النجѧѧاح المتوقѧѧع حѧѧدوثھا مѧѧن خѧѧلال بنѧѧاء ثقѧѧة 

النفسѧية تتѧيح للرياضѧي فѧرص متعѧددة لاستحضѧار الصѧور الذھنيѧة ، ھѧذه المھѧارة الرياضي بنفسѧه

لبعض المواقف التي يصعب ممارستھا عمليا خلال التѧدريبات، و التفكيѧر فѧي كيفيѧة التعامѧل معھѧا 

)60:50(  

كلا من أسامة كامѧل راتѧب ومحمѧد العربѧي شѧمعون ومحمѧد حسѧن عѧلاوي علѧى  فقولقد ات

  :ضي حيث يساھم في أھمية التصور العقلي في المجال الريا

  و التفكير الايجابي بغرض حل المشكلات  تحسين مستوى الثقة بالنفس

  التحكم في مستوى اليقظة و التحكم في قلق المنافسة

  الإعداد للمنافسة ومراجعة تحليل الأداء 

 )212،211:87( )121،120:01(تتبيѧѧѧث مسѧѧѧتوى الأداء العقلѧѧѧي أثنѧѧѧاء فتѧѧѧرات الاصѧѧѧابة 

)21:88(  

  :أن تصور الأداء المھاري يؤدي إلى . د صبحي نقلا عن روشال وليب مانأحم ويذكر

  .خريطة أو نموذج لشكل المھارة  إنشاء* 

  .تثبيت مستوى أداء السلوك الحركي النھائي * 
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  )21:08(الإمداد بالوسائل المستخدمة لتوليد الدوافع الخاصة بالأداء * 

التدريب على التصѧور الحركѧي يمѧر  إن : التدريب على مھارة التصور العقلي /2-2-1-8

 : )89،86:86(بأربعة مراحل ھي

تصѧѧور لѧѧدى المھѧѧارة  لتحسѧѧينمѧѧن أھѧѧم الخطѧѧوات  : يمرحلѧѧة الѧѧوعي الحسѧѧ/ أ-2-2-1-8

 أنفاللاعب يحتѧاج أكثر وعيا لجميع أجسامھم أثناء أداء المھارة الرياضية  االرياضيين أن يصبحو

تجѧاه، و الحركѧات الابتدائيѧة للمھѧارة التѧي سѧيؤديھا يعرف وضع جسمه، توقيѧت الحركѧة، تغيѧر الا

كما أنه يحتاج إلى أن يكون أكتر وعيا بإحساسѧاته البصѧرية و الحسѧية و السѧمعية عنѧد تنفيѧذ وأداء 

  .   المھارة

وتѧѧرتبط درجѧѧة الوضѧѧوح بواقعيѧѧة الصѧѧورة ونقائھѧѧا مѧѧن  : مرحلѧѧة الوضѧѧوح/ ب-2-2-1-8

تكوين  إعادةھم مميزات التصور العقلي ھو القدرة على خلال التقدير الشخصي للاعب ولعل من أ

ما كانت عليه وكلمѧا اقتربѧت الصѧورة  إلىالتجربة الشخصية في العقل مرة ثانية وبأقرب ما يمكن 

ومѧن العوامѧل . الأداء الفعلѧي بѧنفس المواصѧفات أكثѧر احتمѧالا  إلѧىمن الحقيقة كلما أصبح تحولھا 

أكثѧѧر وضѧѧوحا دام كѧѧل الحѧѧواس التѧѧي تجعѧѧل الصѧѧورة المسѧѧاعدة فѧѧي وضѧѧوح التصѧѧور ھѧѧو اسѧѧتخ

وتفصѧѧيلا وھنѧѧا تبѧѧرز أھميѧѧة أن تѧѧرى وتسѧѧمع وتشѧѧعر بالحركѧѧة بѧѧأكبر قѧѧدر مѧѧن الدقѧѧة ولѧѧذلك فѧѧان 

   .  الإحساس بالقلق و التركيز المرتبط بالأداء يساعد على أن يكون التصور العقلي أكثر واقعية 

المحافظة على بقاء الصѧورة فѧي العقѧل التحكم يرتبط بمدى  : مرحلة التحكم/ ت-2-2-1-8

أو القدرة على تثبيت الصورة و الھدف الرئيسي لمرحلѧة الѧتحكم ھѧو وصѧول اللاعѧب للقѧدرة علѧى 

تثبيت الصورة لتصحيح خطأ ما وللتأكد من الأداء الفني الصѧحيح ثѧم معѧاودة عѧرض الأداء كѧاملا 

  . وھو يرتكب بعض الأخطاء  مع تحقيق ما يريد انجازه بالتحديد بدلا من التصور العقلي

وفѧѧѧي ھѧѧѧذه المرحلѧѧѧة يكѧѧѧون الھѧѧѧدف مѧѧѧن : التصѧѧѧور العقلѧѧѧي المتعѧѧѧدد الأبعѧѧѧاد / ث-2-2-1-8

و التركيѧѧز عليھѧѧا ... ) الحسѧѧية، البصѧѧرية، السѧѧمعية، الحѧѧس حركيѧѧة، (التѧѧدريب ھѧѧو تنѧѧاول الأبعѧѧاد 

صور العقلѧي تقѧدم شѧامل ومحاولة الارتقاء بھذه الأبعاد بطريقة متكاملة حتى يمكن التقدم بعملية الت

  . متزن يمكننا من تحقيق أفضل النتائج 

تѧم اسѧتخدام مصѧطلح التѧدريب  :الفرق بين التدريب العقلي و التصور الѧذھني / 2-2-1-9

 Imagery(بطريقѧѧѧة مرادفѧѧѧة لمصѧѧѧطلح التصѧѧѧور الѧѧѧذھني ) Mental Training(الѧѧѧذھني 
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  :الانتباه / 2-2-2
يعѧѧد الانتبѧѧاه مѧѧن العوامѧѧل المھمѧѧة لѧѧلأداء النѧѧاجح للمھѧѧارات  :مفھѧѧوم الانتبѧѧاه / 2-2-2-1

يوجѧѧه كامѧѧل عنѧѧدما  إلامسѧѧتويات الأداء العاليѧѧة  إلѧѧىالرياضѧѧية، فالرياضѧѧي لا يسѧѧتطيع الوصѧѧول 

عنѧدما  إلايحѧدث  لمتميѧز لاعمليѧة أدائѧه للمھѧارات دون الأشѧياء الأخѧرى، وأن الأداء ا إلѧىانتباھه 

الانتبѧاه لѧه تѧأثيرات سѧلبية علѧى  فتشѧتتيركز الرياضي انتباھه علѧى العوامѧل المرتبطѧة بالمھѧارة، 

انفعاليѧѧة ايجابيѧѧة  –علѧѧى المھѧѧارة ويكѧѧون فѧѧي حالѧѧة نفسѧѧية الأداء، فعنѧѧدما يقصѧѧد الرياضѧѧي انتباھѧѧه 

  )281،27(ية سيتمكن من أداء أفضل المستويات التي تسمح بھا قدراته البدن

عѧام يقѧوم بتوجيѧه شѧعور الفѧرد نحѧو موقѧف معѧين  إدراكѧييفھم من الانتباه بأنѧه اسѧتعداد  و

الفرد لشѧيء مѧا كتعبيѧر عѧن حالتѧه، أمѧا فѧي  يجتذبككل أو كجزء وفي المجال الحركي ھو عندما 

  )181:111(المجال الرياضي فھو الاستعداد لتھيئة الذھن لفترة من الزمن 

أو فكѧرة  ، بأنه تركيѧز الѧذھن تركيѧزا شѧعوريا علѧى شѧيء موضѧوعي)انيالجسم(كما يرى 

تتصل بشيء موضوعي، أو التركيز على فكرة مجردة، فھѧو عمليѧة عقليѧة تتصѧل باھتمѧام الجانѧب 

  )97:15(الشعوري بشيء معين على نحو واضح 

جѧال أن الانتباه فѧي الم إلى، نقلا عن روديك وراديتوف وعبد الحميد أحمد )مرقس(ويشير 

وأن ) الحѧѧدة، التركيѧѧز، التوزيѧѧع، التحويѧѧل، الثبѧѧات، الحجѧѧم(الرياضѧѧي يشѧѧمل عѧѧدة مظѧѧاھر ھѧѧي 

 تختلف حسѧب نѧوع اللعبѧة الانجاز يتطلب نمو وارتقاء ھذه المظاھر، غير أن تنميتھا إلىالوصول 

ة الكѧافي بالمظѧاھر المميѧز الإلمѧامب الفترة التدريبية، ويتطلب ھذا مѧن المѧدرب أن يكѧون لѧه سح و

فذكر ) الضمد(أما  )26:93(للعبة وأن يعمل على تطويرھا لدى لاعبيه حسب تخصصھم بالمراكز
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  :الانتباه في المجال الرياضي وھي ھناك العديد من مظاھر  :مظاھر الانتباه / 2-2-2-2

أكبر طاقة عصبية يمكن فقѧدھا أثنѧاء " يقصد بحدة الانتباه بأنھا  :حدة الانتباه / أ-2-2-2-2

  )328:07(النشاط الذي تشترك فيه العمليات النفسية التي تحدث بدقة ووضوح وبسرعة 

لحظѧات كثيѧرة وھامѧة والتѧي تتطلبھѧا  وتعد ظاھرة حدة الانتباه مھمة فѧي المجѧال الرياضѧي

حѧدة الانتبѧاه  ظѧروفدرجتھѧا القصѧوى وتحѧت  إلѧىمن اللعب ويمكن أن تصل فѧي بعѧض الأحيѧان 

يتمكن اللاعب وبشكل سليم أن يستوعب الموقف، وأن انخفѧاض مسѧتوى حѧدة الانتبѧاه أثنѧاء اللعѧب 

يظھѧر ذلѧك أخطاء تكتيكية أو لتقييم خاطئ لمواقف اللعب، و إلىيمكن أن يؤدي في بعض الأحيان 

  )69:21(على شكل ردود فعل واستجابات بطيئة 

وتلعѧѧب ظѧѧاھرة حѧѧدة الانتبѧѧاه دورا ھامѧѧا فѧѧي النشѧѧاط الرياضѧѧي وخاصѧѧة فѧѧي مرحلѧѧة تعلѧѧيم 

والفھم الواضح و الدقيق  الإدراك إلىتؤدي ظاھرة حدة الانتباه ھنا  إذالمھارات الحركية المركبة، 

  )290،289:07(لأجزاء المھارات الحركية 

تضييق الانتبѧاه أو تثبيتѧه نحѧو مثيѧر "ويقصد بتركيز الانتباه : تركيز الانتباه / ب-2-2-2-2

وضѧѧيفة انتقائيѧѧة أن تركيѧѧز الانتبѧѧاه " إذ )66:36(معѧѧين واسѧѧتمرار الانتبѧѧاه علѧѧى المثيѧѧر المختѧѧار 

  )219:94" (ومنظمة وتوجيھية من وظائف الشعور الإنساني

يѧة التعلѧيم أو التѧدريب فѧي أشѧكاله المختلفѧة، فتشѧتت ويعد تركيز الانتباه الأساس لنجاح عمل

، وكلمѧѧا زادت مقѧѧدرة الرياضѧѧي علѧѧى التركيѧѧز فѧѧي الانتبѧѧاه أو عѧѧدم التركيѧѧز يѧѧؤثر سѧѧلبيا فѧѧي الأداء

التركيѧز ولѧو بنسѧѧبة  إلѧىالشѧيء الѧذي يقѧوم بأدائѧه حقѧق اسѧتجابة أفضѧل وأن الرياضѧي الѧذي يفتقѧد 

  )102:01(حول دون تحقيق أقصى أداء ممكن ضئيلة، فان ذلك يؤثر سلبيا في أدائه وي

علѧѧى مسѧѧتوى الأداء فѧѧي أن أھѧѧم مظѧѧاھر الانتبѧѧاه التѧѧي تثبѧѧت تأثيرھѧѧا " ويؤكѧѧد عبѧѧد الحميѧѧد 

النѧواحي  إتقѧان النشاط الرياضي عملية تركيز الانتباه، فتركيز الانتبѧاه يѧؤثر علѧى دقѧة ووضѧوح و

ز يسѧѧاعد علѧѧى رد فعѧѧل جيѧѧد ومѧѧن ثѧѧم التركيѧѧ أنإذ  )102:62(الفنيѧѧة لأجѧѧزاء المھѧѧارة الحركيѧѧة 

التفاصѧѧيل  إلѧѧىاسѧѧتجابة حركيѧѧة جيѧѧدة، فتركѧѧز الانتبѧѧاه يحقѧѧق الفعѧѧل الحركѧѧي الصѧѧعب دون الانتبѧѧاه 

  )102:90.(الأخرى 
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أظھرت العديد من البحوث أن ھناك أنواع عديدة  :تركيز الانتباه ) أبعاد(أنواع / 2-2-2-3

 Robert(عينѧѧة، حيѧѧث توصѧѧل روبѧѧرت نѧѧدفير مناسѧѧبة لرياضѧѧة و أنشѧѧطة م مѧѧن تركيѧѧز الانتبѧѧاه

Nidefer) (41:01(  اتѧѧم متطلبѧѧى فھѧѧين علѧѧدرب و اللاعبѧѧاعدة المѧѧدا لمسѧѧدين جѧѧدين مفيѧѧى بعѧѧإل

  :ھما كما يلي ) 2(الانتباه لنوع الرياضة وھذان البعدان كما يوضحھما الشكل رقم 

التي يجب أن يتعامل تعني سعة الانتباه كم أو مقدار المثيرات  :سعة الانتباه / 2-2-2-3-1

  :اللاعب معھا في وقت معين، وتتضمن سعة الانتباه لنوعين 

يسمح ھذا النوع من التركيز للاعب بادراك العديد : تركيز الانتباه الواسع / أ-2-2-2-3-1

وھѧѧذا النѧѧوع يمثѧѧل أھميѧѧة خاصѧѧة للأنشѧѧطة الرياضѧѧية التѧѧي تتطلѧѧب . مѧѧن الأحѧѧداث فѧѧي وقѧѧت واحѧѧد 

  .المثيرات المحددة  إلىأي الاستجابة . تغيرات السريعة في البيئة للو الحساسية  اليقظة

يحѧѧدث ھѧѧذا النѧѧوع مѧѧن التركيѧѧز عنѧѧدما يكѧѧون  :تركيѧѧز الانتبѧѧاه الضѧѧيق / ب-2-2-2-3-1

  .المطلوب من اللاعب الاستجابة لمثير واحد أو اثنين فقط 

صѧدر المنبѧه ھѧل نوعين على أسѧاس م إلىيصنف اتجاه الانتباه  :اتجاه الانتباه / 2-2-2-4

مѧѧن داخѧѧل اللاعѧѧب نفسѧѧه أي الأحاسѧѧيس و المشѧѧاعر و الأفكѧѧار، أم مѧѧن خѧѧارج اللاعѧѧب أي البيئѧѧة 

  :المحيطة به وكما يلي 

يوجѧѧه نحѧѧو البيئѧѧة الرياضѧѧية التѧѧي تحѧѧدث خѧѧارج  :تركيѧѧز الانتبѧѧاه الخѧѧارجي / أ-2-2-2-4

  .اللاعب مثل أداة اللعب، تحركات المنافس أو الزملاء في الفريق 

 Focus(ويسمى بالتركيز الذاتي  الذاتيوجه نحو : تركيز الانتباه الداخلي / ب-2-2-2-4

Self ( يسѧѧاعر و الأحاسѧѧار و المشѧѧمل الأفكѧѧب دون . ويشѧѧدرب اللعѧѧل المѧѧدما يحلѧѧك عنѧѧال ذلѧѧومث

  ) .2(الأداء الفعلي وكما ھو موضح في الشكل 
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  الانتباه الواسع زتركي

  

  

  ي                                      تركيز الانتباه الداخليتركيز الانتباه الخارج

  

  

  الانتباه الواسع زتركي

يوضح نموذج ندفير لبعدي الانتباه لفھѧم متطلبѧات الانتبѧاه فѧي الرياضѧة ) : 02(الشكل رقم 

)41:01(  

شѧيء لقد تناول العديد من الباحثين موضوع الانتبѧاه و أنواعѧه ب :الانتباه أنواع / 2-2-2-5

عѧدة أنѧواع  إلѧىقسم العلمѧاء الانتبѧاه  إذوسيكتفي الطالب الباحث بذكر أنواع الانتباه،  من التفاصيل

  )3(بالشكل  وفق تصنيفات متفق عليھا حسب مصدر الانتباه وكما موضح

  

  أنواع الانتباه من حيث

  

طبيعة    ثباته   السعة

  الموضوع

 إليهالدافع  

  إرادي  متحرك  ضيق

  يرجخا  ثابت لا إيرادي

  داخلي تلقائي

 استباقي

  مشتق

  واسع

  )43:17(يوضح أنواع الانتباه ) 03(الشكل رقم 

يعد الاسترخاء من المھѧارات العقليѧة المھمѧة التѧي تسѧاعد علѧى : الاسترخاء / 2-2-2-3

الѧѧتحكم فѧѧي الضѧѧغوط وتوجيѧѧه الاسѧѧثتارة الانفعاليѧѧة خѧѧلال عمليѧѧة التѧѧدريب أو المنافسѧѧة الرياضѧѧية، 

الاسѧѧتثارة الفسѧѧيولوجية التѧѧي تѧѧؤدي علѧѧى مسѧѧتويات الاسѧѧتثارةالمثلى وخفѧѧض  الإبقѧѧاءعلѧѧى  ويعمѧѧل
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أن  إذسѧѧترخاء ھѧѧو أحѧѧد أسѧѧاليب خفѧѧض التѧѧوتر إلѧѧى أن الا: ويشѧѧير الوتѧѧار ومحمѧѧد علѧѧي 

الاسѧѧتثارة تحѧѧدث أولا، نظѧѧرا لان ھѧѧذه الاسѧѧتثارة تكѧѧون بمثابѧѧة اسѧѧتجابة شѧѧرطية تѧѧرتبط بѧѧالمثيرات 

  )104:28(البيئية من خلال تكرار حدوثھا 

يعتبѧѧѧر الاسѧѧѧترخاء المѧѧѧدخل الأساسѧѧѧي قبѧѧѧل الѧѧѧدخول فѧѧѧي  :أھميѧѧѧة الاسѧѧѧترخاء / 2-2-3-1

 إتقѧاناد التدريب العقلي الأخرى وتتحدد مدى فاعلية التدريب العقلѧي بمѧدى التدريب، وبعدا من أبع

  ) 169:91(ھذه المھارة 

ويتفق كلا من أسامة كامل راتب و محمد العربي شمعون على استخدامات الاسѧترخاء قبѧل 

خطѧѧѧѧѧة جديѧѧѧѧѧدة قبѧѧѧѧѧل ممارسѧѧѧѧѧة التصѧѧѧѧѧور العقلѧѧѧѧѧي  أوعنѧѧѧѧѧد تعلѧѧѧѧѧم المھѧѧѧѧѧارات  الإحمѧѧѧѧѧاءفتѧѧѧѧѧرة 

)162:81)(156،154:87(  

أن مھѧѧارة الاسѧѧترخاء  )271:12) (1995راتѧѧب، (و  )37:24) (1991الكاشѧѧف،(ويѧѧرى 

تجعل الفرد متأھبا للضѧغوط التѧي تѧأتي نتيجѧة عوامѧل داخليѧة أو خارجيѧة تمكنѧه مѧن تعبئѧة طاقاتѧه 

المسѧتوى  إلѧىالجسمية و العقلية و الانفعالية وتسمح له بخفض التوتر و القلѧق و الاسѧتثارة الزائѧدة 

التѧوتر والاضѧطراب  إزالѧةأيضا إلѧى أنھѧا تعمѧل علѧى ب وترجع أھمية تمرينات الاسترخاء المناس

العصبي في المناطق التي يتمركز فيھا التوتر أثناء الأداء مثل الرقبة و الوجه و العين و الذراعين 

الرياضي وتعتبر قدرة الرياضي  الإنسانو الكتف و الظھر و الأيدي و الأرجل وھي مناطق توتر 

علѧѧى الاسѧѧترخاء و الاحتفѧѧاظ بھѧѧدوء الأعصѧѧاب مھمѧѧة جѧѧدا لكѧѧي يحѧѧافظ علѧѧى المسѧѧتوى الأمثѧѧل 

   )355:13(للاستثارة الانفعالية 
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الشحن و الاستفادة  بإعادةيعرف الاسترخاء بأنه انسحاب مؤقت ومعتمد من النشاط، يسمح 

غيѧاب النشѧاط و التѧوتر، وھѧو الكاملة من الطاقات البدنية و العقلية و الانفعالية ويتميز الاسترخاء ب

يمثѧѧل الاسѧѧترخاء أحѧѧد الأبعѧѧاد الأساسѧѧية فѧѧي التحضѧѧير  و. فتѧѧرة مѧѧن السѧѧكون وإغفѧѧال الحѧѧواس 

للمنافسات حيث يساھم في خفѧض التѧوتر و الاسѧتثارة غيѧر المطلوبѧة، كمѧا يعتبѧر القاسѧم المشѧترك 

نجѧѧاح وفعاليѧѧة  التحضѧѧير النفسѧѧي و المѧѧدخل الأساسѧѧي للاسѧѧترجاع حيѧѧث يتوقѧѧففѧѧي جميѧѧع بѧѧرامج 

  )169،168:874" (التدريب الذھني على مدى إتقان ھذه المھارة النفسية

ويستعمل بعض المختصين بشكل مترادف التدريب على مھارة الاسترخاء و التدريب على 

أن الطѧѧرق المسѧѧتخدمة فѧѧي تنظѧѧيم الطاقѧѧة  )74:86" (تنظѧѧيم الطاقѧѧة النفسѧѧية بحيѧѧث أشѧѧار الѧѧبعض 

وثѧѧل الاسѧѧترخاء التخيلѧѧي، الѧѧذاتي، سѧѧترخاء بشѧѧكله العѧѧام وأنواعѧѧه المتعѧѧددة النفسѧѧية متمثلѧѧة فѧѧي الا

العضلي، التغذية الرجعية و الاسترخاء التعاقبي الذي يعتبر حسب البعض من أفضل الطѧرق التѧي 

  )75:86.(تتناسب و المجال الرياضي 

خمѧس الذي يحدد المھѧارات النفسѧية ال" مارتنز"وأوضح محمد حسن علاوي أن في نموذج 

إدارة الضѧغوط فѧي أيطѧار متشѧابه لمفھѧوم الاسѧترخاء بمعنѧاه الشѧامل سѧواء كѧان " يستعمل مفھѧوم 

الضغوط البدنية، أو تѧدريب  لإدارةتدريب الاسترخاء التدريجي وبعض أنواع الاسترخاء الأخرى 

الضѧѧغوط  لإدارةالتفكيѧѧر كمحاولѧѧة  إيقѧѧافالتصѧѧور الѧѧذھني ومѧѧا يѧѧرتبط بѧѧه مѧѧن الكѧѧلام الѧѧذاتي أو 

  )195:88" (المعرفية

  :أھمية الاسترخاء في  إلىكما يشير محمد العربي شمعون 

علѧى بقѧاء اللاعѧب  المحافظѧةالمستوى المثل مѧن الاسѧتثارة و  إلىالمساعدة في الوصول * 

  .في المنطقة المثلى 

ممارسة خبرة ايجابية سارة وتحقيق الاستفادة مѧن القѧدرات البدنيѧة و العقليѧة و الانفعاليѧة * 

)166:87(   

يفشلون في تحقيق أفضل  نيلاحظ أن الكثير من الرياضيي :أساليب الاسترخاء / 2-2-3-2

العصبي و القلق الذي يصاحب الاشѧتراك فѧي المنافسѧات الھامѧة، و  رمستويات أدائھم بسبب التو ت

الذي يؤدي إلى تقلص عضلات الجسѧم كافѧة بѧدلا مѧن أن يحѧدث الѧتقلص فѧي العضѧلات المشѧتركة 

  )277:12.(أداء المھارة فقط في 
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تعد قدرة الرياضѧي علѧى الاسѧترخاء و الاحتفѧاظ بھѧدوء الأعصѧاب مھمѧة جѧدا لكѧي تحѧافظ 

على المستوى الأمثل للاستثارة الانفعالية، لذلك ھناك أربعѧة أسѧاليب شѧائعة فѧي المجѧال الرياضѧي 

ة ودرجتھѧا علѧى وفقѧا لمحѧك الصѧعوبتحقق الاسترخاء في مواجھة التѧوتر الجسѧمي وھѧي مرتبطѧة 

   :النحو الأتي 

يتطلب ھذا الأسلوب من الاسترخاء أن يتخيل الرياضي  :الاسترخاء التخيلي  /أ-2-2-3-2

نفسه في بيئة أو مكان حيث الشعور بالاسترخاء و الراحة الكاملين، مثال ذلك يتخيل نفسه مسѧتلقيا 

  .الھدوء يخيم من حوله  على شاطئ البحر، و الشمس تملئ الجو بدفئھا، و النسيم عليل، و

إن الأسѧѧاس المنطقѧѧي الѧѧذي يعتمѧѧد عليѧѧه ھѧѧذا الأسѧѧلوب معنѧѧاه أنѧѧه إذا كѧѧان مѧѧن المتعѧѧذر علѧѧى 

  )278:12.(الرياضيين تغير البيئة الواقعية، فانه يستطيع أن يغير من البيئة خلال التصور الذھني

للتѧѧدريب  يعتبѧѧر الاسѧѧترخاء الѧѧذاتي صѧѧورة مختصѧѧرة : الاسѧѧترخاء الѧѧذاتي /ب-2-2-3-2

الاسترخائي التدريجي، و ھو أسلوب يتسم بالسھولة و يمكن تعلمه، و يعتمѧد ھѧذا الأسѧلوب بدرجѧة 

علѧѧى مواضѧѧع التѧѧوتر للمجموعѧѧات العضѧѧلية بالجسѧѧم، ثѧѧم اسѧѧتخدام  نأساسѧية علѧѧى تعѧѧرف الرياضѧѧيي

و  التنفس البطيء السھل، وأثناء ذلك يتصور الرياضي خروج التوتر من الجسم من خلال الشѧھيق

  )281:12. (الزفير العميقين

توجѧѧѧد أسѧѧѧاليب عديѧѧѧدة للاسѧѧѧترخاء  ) :التقѧѧѧدمي ( الاسѧѧѧترخاء التѧѧѧدريجي /ج-2-2-3-2

و تعتمѧد علѧى سلسѧلة " ادمونѧد جاكوبسѧون"التدريجي، إلا أنھا جميعا تسند إلى الطريقة التي قدمھا 

فѧي التعѧرف علѧى  و الغرض من ذلѧك مسѧاعدة الرياضѧي. من التقلصات العضلية يتبعھا استرخاء 

. و الإحسѧѧاس بالاسѧѧترخاء العضѧѧلي ) عنѧѧد الانقبѧѧاض العضѧѧلي ( الفѧѧرق بѧѧين الإحسѧѧاس بѧѧالتوتر 

ويطلق عليه الاسترخاء التدريجي نظرا لأنѧه يشѧمل التقѧدم مѧن مجموعѧة عضѧلية إلѧى أخѧرى حتѧى 

  )285،284:12.(يمكن احتواء جميع المجموعات العضلية الرئيسية 

عنѧѧدما يخفѧѧق الرياضѧѧيون فѧѧي تطѧѧوير  :غذيѧѧة الرجعيѧѧة الحيويѧѧة اسѧѧترخاء الت /د-2-2-3-2

مھاراتھم من حيث الѧوعي الѧذاتي بدرجѧة التѧوتر فѧي أجسѧامھم، فѧإنھم يسѧتخدمون بعѧض الأسѧاليب 

حيѧث يتضѧمن ھѧذا ) . التغذيѧة الرجعيѧة الحيويѧة (  ل أسلوب رجع الاستجابة البيولوجيالأخرى مث

الحقѧائق عѧن بعѧض التغيѧرات البيولوجيѧة غيѧر الإراديѧة  تزويد الرياضيين بالمعلومѧات و بالأسلو

و قѧѧد أثبتѧѧت البحѧѧوث العلميѧѧة أن . مثѧѧل ضѧѧغط الѧѧدم، ومعѧѧدل النѧѧبض فѧѧي الدقيقѧѧة و معѧѧدل التѧѧنفس 
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مѧѧن خѧѧلال مѧѧا سѧѧبق، يتضѧѧح لنѧѧا أن معظѧѧم الدراسѧѧات أكѧѧدت علѧѧى أن التѧѧدريب  :خلاصѧѧة 

حالѧة الأداء المثاليѧة مѧن خѧلال تطѧوير وتنميѧة القѧدرات العقليѧة مѧع  إلىالوصول  إلى يھدفالعقلي 

 التكѧѧرار لتثبيѧѧت الѧѧتحكم فѧѧي الأداء وتركيѧѧز الانتبѧѧاه وتطѧѧوير نوعيѧѧة نظѧѧام إعѧѧادةزيѧѧادة القѧѧدرة علѧѧى 

  .التدريب مع تطوير القدرة على الاسترخاء 

الانجازات الرياضية تتطلب قدرا مѧن الاسѧتخدامات العقليѧة وإصѧدار القѧرارات حتѧى  إن إذ

  .يكون اللاعب قادرا على القيام بذلك 

ومن خلال ما تقدم نجد أن التصور العقلѧي كمھѧارة عقليѧة أساسѧية لھѧا دورا مھمѧا فѧي رفѧع 

 أندرجѧة بعيѧدة، حيѧث  إلѧىھذا الѧدور وعѧدم الاھتمѧام بѧه يضѧر بѧالأداء  الإغفمستوى التعلم، وان 

  .المھارات في الكرة الطائرة يعد من الأمور المھمة في تكامل مستوى التلاميذ  وإتقانتعلم 

للمھѧارة المѧراد ) الاسترخاء، التصور العقلي، تركيѧز الانتبѧاه(وان استخدام التدريب العقلي 

حد كبير في العملية التعليمية، بعѧد أن يكѧون  إلىلم مسئولا ومشاركا ايجابيا تعليمھا يجعل من المتع

  . مجرد متلقي و مقلد عند استخدام الأساليب التقليدية في التعلم
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  :مقدمة
  ѧا مبادئھѧددة،  اتعتبر الكرة الطائرة من الألعاب الجماعية التي لھѧية المتعѧا الأساسѧو مھاراتھ

التي تعد بمثابة العمود الفقري لھا، المعتمدة فѧي أدائھѧا و إتقانھѧا مѧع إتبѧاع الأسѧلوب الجيѧد والسѧليم 

ѧѧد علѧѧذا لابѧѧدريبھا، لѧѧا أو تѧѧرق تعليمھѧѧي طѧѧة والري ىفѧѧة البدنيѧѧدرس التربيѧѧة مѧѧم ومعرفѧѧن فھѧѧية مѧѧاض

الكيفية الصحيحة والجيدة لطريقѧة أدائھѧا وإتقانھѧا بغيѧة إيصѧالھا بالصѧورة الصѧحيحة للتلاميѧذ وفѧق 

  . قواعد ومتطلبات اللعبة 

في الكرة الطائرة الحديثة يلعب  :مفھوم الأداء المھاري في الكرة الطائرة/ 3-1  

يجابية لصالح الفريق حيث تلعب آية المھارة الأداء المھاري الجيد دورا كبيرا في تحقيق نتائج ا

الخصم و  دورا في عملية إتقان و نجاح طريقة اللعب بدرجة عالية مما يؤدي إلى إرباك الفريق

عدم قدرته على السيطرة على مجريات اللعب و الأداء و بالتالي يستطيع الفريق المھاجم ذو 

الفريق أن يأخذ زمام المبادرة دائما و دلك السيطرة الميدانية يفضل المھارات العالية لأعضاء 

تسھل له القدرة على القيام بالواجب الدفاعي و الھجومي على , لتواجد في أماكن و مواقع جيدة

فنحن فعلا لا نجد ھناك سيطرة  ،و ذلك كله بعكس الفريق الذي يفتقد الأداء المھاري ،أكمل وجه

 ،خاصة أثناء استقبال الإرسال و الدفاع ،يحةعدم التواجد في الأماكن الصح على الكرة بسبب

و الإعداد المنطقي كل ذلك بالطبع سوف يؤثر على طريقة اللعب  ،أيضا لا نجد التمريرات الجيدة

  ) 27:36. ( اليأس و الإحباط ةبدرجة تصل بالفريق إلى حال

م 1952"جيثري"يعرف مصطلح المھارة  :مفھوم المھارة والمھارة الحركية/ 3-2 

" ى أنھا قدرة تكتسب بالتعلم حيث يفترض مسبقا الحصول على نتائج محددة نتيجة لھذا التعلمعل"

يشير إلى مجموعة من الاستجابات الخاصة التي تؤدى في  "م 1980سينجر "وكما يراھا   

موقف معين ھذا الموقف يشمل أساسا في مضمونه معايير الحكم على مستوى الأداء في 

   )167:56(".المھارة

ھي القدرة على التوصل إلѧى نتيجѧة مѧن خѧلال القيѧام بѧأداء " مفتي إبراھيم حماد "كما يرى   

  )124:103( "واجب أقصى درجة من الإتقان مع اقل بذل للطاقة في اقل زمن ممكن 
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السلوك الѧذي يعمѧل علѧى تقليѧل التضѧارب بѧين الانتبѧاه والأداء :"يعرفھا عصام عبد الخالق   

العنايѧة بالإعѧداد البѧدني الخѧѧاص  ببقѧدرات الفѧѧرد البدنيѧة والحركيѧة لѧذا يجѧѧكمѧا أن المھѧارة تѧرتبط 

  " لإتقان مھارات النشاط الممارس

الحركية يمكن تعريفھا على أسѧاس الآليѧة فѧي الأداء والتوافѧق العضѧلي ويѧرى فѧي ھѧذا  ةأما المھار

دة في النشاط الحركي الموجو) الأوتوماتيكية (بأنھا المركبات الآلية " محمد يوسف الشيخ"المجال 

  )124:103( .المعلوم

مѧѧدى ومѧѧن خѧѧلال مѧѧا تقѧѧدم يѧѧرى الطالѧѧب الباحѧѧث أن المھѧѧارة الحركيѧѧة الرياضѧѧية تكمѧѧن فѧѧي  

ھѧѧي السѧѧلوك الѧѧذي يعمѧѧل علѧѧى تقليѧѧل  آخѧѧر، وبأسѧѧلوب كفѧѧاءة الأفѧѧراد فѧѧي أداء واجѧѧب حركѧѧي معѧѧين

   .الانتباه  التضارب بين التركيز و

تشير المھارات في أي لعبة من  :الكرة الطائرة جالم المھارات الأساسية في/ 3-3

الألعاب الرياضية إلى قدرة الفرد على أداء مجموعة من الحركات الخاصة التي تضمنھا اللعبة 

بدقة وكفاية ونجاح وتتطلب استخدام مجموعة من العضلات العاملة والعضلات المقابلة لھا 

   )32:101(.بتوافق وانسيابية والعضلات المحايدة والعضلات المثبت ة للمفاصل

يرى الطالب الباحث أن المھارات الأساسية في الكѧرة الطѧائرة ھѧي كѧل الحركѧات التѧي لھѧا   

فѧي إطѧار قѧانون اللعبѧة قيѧد بغرض الوصول إلى أفضل النتائج مع الاقتصاد في الجھد  ھدف معين

  البحث سواء كانت ھذه المھارات بالكرة أو بدونھا 

ھناك عدة تقسيمات للمھارات الأساسية  :ات الأساسية الرياضيةأقسام المھار/ 3-4

الرياضية في الألعاب والأنشطة الرياضية حيث يرى معظم متخصصي الكرة الطائرة أن 

  )63:36:( المھارات الحركية في الكرة الطائرة  يمكن تقسيمھا إلى

وقيت الصحيح و ھي القدرة على تنفيذ الحركات المطلوبة في الت : المھارة العامة: أ

القدرة على الاستقبال والدفاع والتمرير :المناسب لأدائھا مع الاقتصاد في بذل المجھود البدني مثلا

  بفكر معين 

ھو امتلاك الشخص أو اللاعب المھارة الخاصة للكرة الطائرة  : المھارة الخاصة: ب

الوقت المناسب بطريقة  إذا كان عنده القدرة على اختيار المھارة المناسبة لأدائھا في:مثال

  .صحيحة وفعالة بمجھود بدني اقل
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  : إلىفي حين يفضل البعض تقسيم المھارات الأساسية   

و  هو تتمثل في الجري وتغير الاتجا )26،25:36( : بدون كرة المھارة الأساسية: أ

لاستقبال  التوقف الفجائي لأخذ المكان المناسب مثل وقفات الدفاع عن الملعب أو المنطقة، الدخول

الإرسال، وشغل المساحات الخالية، الوثب لضرب الكرة ھجوميا ساحقة في الوقت المناسب و في 

  .أعلى ارتفاع ممكن 

ويѧѧتم بحركѧѧات الجѧѧدع مثѧѧل خѧѧداع الصѧѧد عنѧѧد الضѧѧرب و ھѧѧو  :الخѧѧداع و التمويѧѧه بالجسѧѧم 

وافѧق العضѧلي متعدد و يتطلب من اللاعب أن يكѧون علѧى جانѧب كبيѧر مѧن الرشѧاقة والمرونѧة والت

  .بالإضافة إلى مقدرته على التوقع السليم 

تتمثل في التمرير بأنواعه من أعلى و من أسفل و تمرير  :المھارات الأساسية بالكرة : ب

بأشكاله من الثبات و لحركة، و الإرسال من الثبات و الإرسال من الحركة و الضرب الھجومي 

  )26:36( . أخيرا الصدو بأنواعه، 

  : المھارات الأساسية في الكرة الطائرة إلى ستة مجموعات أساسية و ھي كما قسمت

  )76:29() . الدفاع، حائط الصد، الضرب الساحقالإعداد،  ،الاستقبالالإرسال، ( 

دفاعية على  ىھذه المھارات إلى مجموعتين احدھما ھجومية و الأخريمكن تقسيم  حيث

  :النحو التالي 

  الطائرة المھارات الأساسية في الكرة

  المھارات الدفاعية  المھارات الھجومية

 الدفاع عن الملعب  الاستقبال  الصد  الضرب الساحق  الإعداد  الإرسال

  .تقسيم المھارات الأساسية في الكرة الطائرة ) : 01(جدول 

  :المھارات الھجومية / 3-4-1
تأنف عقب انتھاء ھو الضربة التي يبدأ بھا اللعب في المباراة، ويس : الإرسال/ 1- 3-4-1

الشوط، وبعد كل خطأ،  وھو عبارة عن جعل بواسطة اللاعب الذي يشغل المركز الخلفي 

و الذي يضرب الكرة باليد المفتوحة أو المغلقة أو بأي جزء من الذراع  الأيمن في الفريق

  )57:57(ملعب الفريق المنافس  إلىمن فوق الشبكة  إرسالھا بھدف
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  :الأنواع الإرس/ 1-1- 3-4-1
و يعني بذلك ضرب الكرة باليد بطريقة معينة بحيث يؤدي ذلك  :بدوران الكرة الإرسال/ أ

  )81،79،78،77:29(: دورانھا أثناء طيرانھا في الھواء و يشمل إلى

كما  الإرسالالمواجه من أسفل أسھل أنواع  الإرساليعتبر  :الإرسال المواجه من أسفل/ ب       

و لا .  حيث أنه يحتاج إلى قوة بسيطة في عملية أدائه ،بالنسبة للمبتدئين أنه يعتبر النوع الأساسي

يوجد بالنسبة لأفراد الفريق المنافس أية صعوبة في الدفاع عنه بسبب بطء مسار الكرة في اتجاھا 

  . و لذلك نرى أنه يجب على اللاعبين إتقان أدائه اتقانا تاما.  إلى ملعب الخصم

 الإرسالفي سھولة أدائه مع  الإرساليتشابه ھذا النوع من  :بي من أسفلالإرسال الجان/ ت      

و الناشئين بالنسبة لقلة القوة اللازمة  لسيداتالمواجه من أسفل و يعتبر من الأنواع المفضلة ل

  .للضرب بفضل مرجحة الذراع للخلف مسافة كبيرة

انتشارا و استعمالا  الإرسال ھو أكثر أنواع ):التنس ( المواجه من أعلى  الإرسال/ ث       

و يمكن أداؤه . أي أنه يسھل للاعب توجيه الكرة و التحكم فيھا ،حيث أنه يعتبر إرسالا ھادفا

كما أن حركة أدائه مشابھة لحركة أداء الضرب  ،بضربة قوية تؤثر على صعوبة وفشل استلامه

  . الساحق و يعتبر خطوة تعليمية سابقة لھا

أقѧѧوى أنѧѧواع  الإرسѧѧاليعتبѧѧر ھѧѧذا النѧѧوع مѧѧن  ):الخطѧѧافي ( جѧѧانبي مѧѧن أعلѧѧى ال الإرسѧѧال/ ج       

إلا أنѧه يحتѧاج إلѧى  ،عمومѧا و يرجѧع ذلѧك إلѧى حركѧة المرجحѧة الكبيѧرة للѧذراع الضѧاربة الإرسال

و يستعمل بعض اللاعبѧين  ،حتى يستطيع اللاعب التحكم في توجيه الكرة ندرجة عالية من الراتقا

جحѧѧة الѧѧذراع و الѧѧبعض الآخѧѧر يسѧѧتعمل حركѧѧة لѧѧف الجѧѧذع مѧѧع ثنيѧѧة ممѧѧا ثنѧѧي الجѧѧذع بشѧѧدة عنѧѧد مر

  .  يعطي قوة أكبر للضربة

أيضѧѧѧا  الإرسѧѧѧاليعѧѧѧرف ھѧѧѧذا النѧѧѧوع مѧѧѧن  ):المتمѧѧѧوج ( بѧѧѧدون دوران الكѧѧѧرة  الإرسѧѧѧال/ ح       

بالإرسال المتموج بالنسبة لتذبذب سير الكرة و ھي في الھواء و يتطلب من اللاعبين درجة تركيز 

ذلѧѧك أن الحركѧѧة تمѧѧوج الكѧѧرة أثنѧѧاء طيرانھѧѧا تѧѧؤدي إلѧѧى صѧѧعوبة تقѧѧدير مكѧѧان  ،نѧѧد اسѧѧتلامهعاليѧѧة ع

    : الاستلام و ھو ينقسم إلى نوعين

 ،مع إرسال التنس من حيث وضع الجسѧم الإرساليتشابه ھذا  :التنس المتموج  إرسال /خ    

العمليѧة دوران الكѧرة  و إما ألا تصاحب ھѧذه.  و لكنه يتميز عنه بان خط سير الكرة يكون متموجا
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طافي في وقفة البدء و الخ الإرسالمع  الإرساليتشابه ھذا  :الإرسال الخطافي المتموج  /ه  

إلا انه يتميز بشدة الرسغ و تكون اليد ثابتة و لا تقوم بعمل ايجابي في الضربة  ،الحركة عموما

و تضرب اليد الكرة بحدة و باستقامة مع أقل متابعة . كما أن حركة التمھيد بالذراع كبيرة للجنب

ب الكرة من الخلف مباشرة و و تضر.  و يكون الذراع و الرسغ ثابتين. ممكنة لھا على الكرة

  )85،84،82:29( .و يكون الضرب بباطن اليد و ھي متصلبة.  ليس من الأسفل

الإعداد ھو استلام الكرة باليدين فوق الرأس و أمامھا تقريبا و  : الإعداد/ 2- 3-4-1    

  )100:29. ( تمريرھا لأعلى مع تغيير اتجاھھا بدون استقرارھا على اليدين

  )105،104،103،102:57(: واع الإعدادأن/ 2-1- 3-4-1  

ھو أكثر أنواع الإعداد استعمالا لسھولة أدائه و ھو أساس لجميع أنواع : الإعداد الأمامي/ أ    

الأخرى  عالإعداد الأخرى، و على ھذا يجب البدء في تعلمه و إتقانه حتى يساعد على تأدية الأنوا

الارتفاع و الاتجاه و البعد ليستطيع اللاعب  من حيث دمن الإعداد، و يجب مراعاة إتقان الإعدا

  .التكيف مع مواقف اللعب المختلفة

الخططية و يتطلب درجة  ضيستعمل في الأغرا :الإعداد الخلفي من فوق الرأس/ ب    

عالية من الإحساس بالحركة حيث أن اللاعب لا يرى الھدف المراد توجيه الكرة إليه لحظة أداء 

  .الإعداد

يستخدم ھذا النوع من الإعداد في حالة الكرات المنخفضة  :بالدحرجة خلفاالإعداد / ت    

القريبة من الأرض و الكرات الساقطة أرضا خلف حائط الصد، وھو يشابه الإعداد للأمام في 

  .الجري السريع للكرة في الوقت المناسب و في حركة الأصابع و اليدين على الكرة

الإعداد عندما يكون اللاعب قريبا من الشبكة و لا يوجد يستخدم ھذا  :الإعداد الجانبي/ ث    

  .و يستعمل عند الرغبة في الخداع ،مكان كافي للدوران

يستعمل ھذا الإعداد للكرات العالية و في عمليات الخداع و يعتمد  :الإعداد بالوثب/ ج    

نتيجة الوثب على استعمال الذراعين و الأصابع بحيث لا يكون ھناك أھمية لاستخدام الرجلين 

   . لحظة الإعداد و على اللاعب ملاقاة الكرة في الوقت المناسب
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المھارات الضرورية الھامة في الكرة  نمھارة الإعداد م :أھمية الإعداد/ 2-2- 3-4-1    

الطائرة و ھي الخطوة التي يرتكز عليھا المھاجم للحصول على نقاط في المباراة و يعتمد الإعداد 

  . من أعلى فإجادة التمريرات العلوية يساعد على أداء الجيدكليا على التمرير 

و يعتبر الإعداد من أكبر مواقف اللعب حساسية و أھمية يتوقف عليه ھجوم الفريق و   

ففي الماضي كانت الطريقة التي يلعب بھا الفريق ھو تخصص بعض اللاعبين . طريقة أدائه

ب كافة اللاعبين لإتقان مھارة الإعداد إلا أنه في للإعداد إلا أنه في الوقت الحاضر لابد من تدري

لإتقان مھارة الإعداد، فكثيرا ما تفرض ظروف  نالوقت الحاضر لابد من تدريب كافة اللاعبي

الذي يشغل مركز المھاجم عملية الإعداد، و اللاعب الذي يشغل مركز  بالمباراة أن يؤدي اللاع

ا يجب على المدربين تھيئة لاعبيھم على إجادة جميع و لذ. المعد للكرة أداء الضربة الھجومية 

  )09:57( .أنواع الإعداد في جميع مواقف اللعب المختلفة

ھѧѧو عبѧѧارة عѧѧن ضѧѧرب الكѧѧرة بإحѧѧدى اليѧѧدين بقѧѧوة لتعѧѧديتھا  :الضѧѧرب السѧѧاحق/ 3-4-1-3    

   )112:57. (بالكامل فوق الشبكة و توجيھھا إلى ملعب الفريق المنافس

يعتبر الضرب الساحق ھو سلاح الھجوم في الكرة  :الضرب الساحق أھمية/ 3-1- 3-4-1    

و ھو . الطائرة، و يحتل وضعا رئيسيا في اللعب لأھميته في العمل على تفوق الفرق المنافسة 

  . اللمسة الأخيرة في لعب الفريق، و لذلك تصمم ھذه الضربة للفوز بنقطة

ساعة، مما لا يسمح /كم120لى و يتميز مسار الكرة بقوة و أقصى سرعة قد تصل إ    

للاعبي الخط الخلفي للفريق المنافس برد الفعل بمجرد ضرب الكرة، و ھذه الضربة تستلزم 

نوعية معينة من اللاعبين تتميز بالقوة الانفجارية في الضرب و الوثب بالإضافة إلى الرشاقة و 

ارب في بعض الفرق و قد يصل طول الض. الدقة في الأداء الحركي و في توجيه الضربات 

ونسبة . سم105و يتميز بقوة وثب عمودية تصل إلى ما يزيد على ) متر 2(القومية إلى حوالي 

  )114:29(. ت٪ من جميع المھارا21تكرار حدوث الضرب الساحق في اللعب حوالي 

  :أنواع الضرب الساحق/ 3-2- 3-4-1    
الأنواع تكرارا في الملعب  يعتبر ھذا النوع من أكثر :الضربة الساحقة المواجھة/ أ    

مقارنة بالأنواع الأخرى و تؤدى عملية ضرب الكرة في السطح العلوي بحيث تغطي اليد الكرة 

، و يرجع الذراع بكامله أثناء الضرب و تكون الزاوية بين الساعد و ةلتجعلھا في حركة دورا ني
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عند أداء الضربة الساحقة المواجھة بالدوران  :الضربة الساحقة المواجھة بالدوران/ ب    

ا تتماثل خطوات الاقتراب و الوثب ثم الھبوط، كما في جميع أنواع الضرب الساحق، إلا أنھ

  .تختلف فقط في لحظة الضرب 

وفي ھذه المھارة يقوم اللاعب بلف بسيط لكتف اليد الضاربة أثناء الاستعداد لأداء الضربة        

ثم يلي الذراع الضاربة حركة تتابع في اتجاه الدوران بعد لف الجزء العلوي للجسم بحيث يصبح 

  )116:57(. كة بمواجھا للش

في ھذا النوع من الضرب الساحق  يكون  ):الخطافية( الضربة الساحقة الجانبية/ ت  

الاقتراب مائلا على الشبكة أو موازيا لھا، يكون جانب جسم اللاعب مواجھا للشبكة لحظة 

الارتقاء و الوثب، و الارتقاء بقدم واحدة أو بقدمين، و تكون حركة الذراع الضاربة بمرجحتھا 

لى لتقابل الكرة فوق الرأس كما في الإرسال جانبا في حركة دائرية من أسفل و جانبا لأع

و يستخدم ھذا النوع عندما يكون إعداد الكرة بعيدا عن الشبكة، و كذلك في حالة . الخطافي 

وجود الضارب نفسه قريبا جدا من الشبكة و إعداد الكرة تكون خلفه، و أثناء لحظة أداء الضربة 

  )118:57(.الھبوط مواجھا للشبكة يقوم اللاعب بلف جسمه، و في معظم الحالات يكون

تستخدم ھذه الضربة الساحقة عندما يكون  ) :الصاعدة(الضربة الساحقة السريعة / ث    

الإعداد منخفضا، أو قطري حيث لا يتيح الفرصة للفريق المنافس القيام بعملية الصد، و لتفادي 

ر الفريق المدافع إلى القيام قيام الفريق المنافس القيام بالصد بلاعبين أو بثلاث لاعبين فيضط

و تؤدى ھذه المھارة بخطوات قصيرة و سريعة، و يقوم المھاجم بالوثب . بالصد بلاعب واحد 

فورا قبل ترك الكرة يد المعد، وتعتبر ھـذه المھارة مـن الضربات الساحقة اليابانية و ذلك 

ربة الصاعدة، و ذلك لأنھا تضرب لاستخدام اليابانيين لھـا بكثرة و بكفاءة خلال المباريات أو الض

  )120:57. ( ىقبل أن تصل إلى أعلى ارتفاع لھا بعكس الضربات الساحقة الأخر

تتشابه مراحل أداء ھذه المھارة مع الضربة  : الضربة الساحقة الساقطة بالرسغ/ ج    

الحالة  الساحقة الأمامية المواجھة و الضربة الساحقة بالدوران، تؤدى ھذه الضربة الساحقة في

و ذلك بمفاجأة الفريق المنافس . التي يكون فيھا اللاعب على استعداد كامل لأداء الضربة الساحقة
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يستخدم ھذا النوع للأغراض الخططية، و يتميز عن :  الضربة الساحقة الخادعة/ ح  

التمويه و الخداع، و يتشابه في الأداء الحركي للضرب  الضربة الساحقة الساقطة بقدرة أكبر على

الساحق المواجه، إلا أنه عند فرد الذراع لضرب الكرة يتوقف الضرب، ثم توجه الكرة بواسطة 

أصابع اليد الضاربة بلمسھا من أسفل بخفة في الاتجاه المطلوب في اللحظة المفاجأة دون أن 

  )123:57(.يكتشفه المنافس 

  :  ارات الدفاعيةالمھ/ 3-4-2  

ھو استقبال الكرة المرسلة من اللاعب المرسل للفريق المنافس  :الاستقبال/ 1- 3-4-2  

و بتمريرھا من . لتھيئتھا للاعب المعد أو للزميل في الملعب، و ذالك بامتصاص سرعتھا وقوتھا

ع أسفل لأعلى بالساعدين من أسفل أو بالتمرير مـن أعلى حسب قوة الكرة وسرعتھا ووض

  )69:57(اللاعب المستقبل 

يعتبر الدفاع عن الإرسال من المھارات الدفاعية ذات  :أھمية الاستقبال / 1-1- 3-4-2    

أھمية كبيرة في الكرة الطائرة، فمند نشأة الكرة الطائرة وحتى وقتنا الحاضر تنوعت وتتابعت 

أعلى أصبحت الطريقة  طرق استقبال الكرة سواء بالكفين أو الذراعين، وبعد أن كانت تؤدى من

، وتؤدى باستخدام السطح الداخلي )(beggerالمتبعة حاليا بالذراعين من أسفل يطلق عليھا 

للساعدين، وذلك لضمان استلام الكرة بطريقة جيدة ولتوصيلھا للزميل وبدون حدوث أخطاء 

.)69:57(  

ة سѧѧريعة يتحѧѧرك اللاعѧѧب إلѧѧى المكѧѧان الصѧѧحيح بطريقѧѧ :الاسѧѧتقبال  طريقѧѧة3-4-2-1-2    

لضѧѧمان وضѧѧع جسѧѧمه خلѧѧف الكѧѧرة وحسѧѧب تقѧѧديره لضѧѧربة إرسѧѧال اللاعѧѧب المنѧѧافس، حيѧѧث يقѧѧف 

اللاعѧѧب و القѧѧدمان متباعѧѧدتان أوسѧѧع مѧѧن الحѧѧوض قلѧѧيلا و الركبتѧѧان مثنيتѧѧان ثنيѧѧا خفيفѧѧا و تشѧѧكلان 

ثقѧѧل الجسѧѧم مѧѧوزع علѧѧى القѧѧدمين  .زاويѧѧة قائمѧѧة تقريبѧѧا مѧѧع الحѧѧوض، ميѧѧل الجѧѧدع قلѧѧيلا للأمѧѧام 
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  :حركة الاستقبال بالمراحل التالية تمر / 3-4-2-1-3    
يتحرك اللاعب فѧي اتجѧاه الكѧرة ليأخѧذ وقفѧة الاسѧتعداد خلѧف الكѧرة  : رحلة التمھيديةالم/ أ    

حيث يقدم اللاعب و القدمين أوسع مѧن الحѧوض و الركبتѧان منثنيتѧان قلѧيلا و الفخѧذان مѧع السѧاقين 

الرأس عمودي علѧى الكتفѧين، الѧذراعان ممѧدودتان . يشكلان زاوية قائمة وميل الجدع قليلا للأمام 

م وضم السѧاعدين لبعضѧھما مѧع وضѧع اليѧد منقبضѧة داخѧل الأخѧرى، ويѧزداد انثنѧاء الѧركبتين للأما

  .لأسفل لحظة التأھب لاستلام الكرة 

عند وصول الكرة لملامسة سطح الساعدين يبدأ اللاعب بفرد  :المرحلة الرئيسية/ ب   

) مفصل الركبة(اقين فيبدأ بفرد القدمين فيكون البدء في الخلفية ثم الس. أجزاء الجسم لأعلى 

ويتبعه مفصل الفخذ والجزء العلوي من الجسم للأمام ولأعلى، ثم تتحرك الذراعين مفرودتين من 

مفصل الكتفين دون اشتراكھما الفعلي، وذلك أثناء فرد الجدع، وتحدد مقدار المسافة بين الذراعين 

اللاعب من الشبكة، فكلما في لحظة استلام الكرة على بعد ) الجزء العلوي من الجسم(و الجدع 

وتلعب الكرة بأكبر سطح ممكن . كان اللاعب قريبا من الشبكة زاد ارتفاع الذراعين لأعلى 

  مراد تمرير و توجيه الكرة إليھا للساعدين، ويعتمد فرد أجزاء الجسم على قوة و اتجاه و المسافة ال

جسѧѧم إلѧѧى أن يصѧѧل إلѧѧى يسѧѧتمر اللاعѧѧب فѧѧي فѧѧرد جميѧѧع أجѧѧزاء ال :المرحلѧѧة الختاميѧѧة / ت    

و ھѧدا النѧوع مѧن الѧدفاع عѧن . الوقوف على الأصابع و الاستعداد لمتابعѧة عمليѧة اللعѧب مѧن جديѧد 

الإرسال الأكثر شيوعا في ملاعب الكرة الطائرة، إلا أن ھناك طرقا أخرى للدفاع وذلك حسب مѧا 

نѧѧب الجسѧѧم، السѧѧقوط و كالѧѧدفاع باليѧѧدين بجا. تتطلبѧѧه ظѧѧروف اللعѧѧب واتجѧѧاه ومكѧѧان اسѧѧتلام الكѧѧرة 

  .  الطيران و الدفاع بيد واحدة 

الصد ھو قيام اللاعب أو أكثر من لاعبي الصف الأمامي ) : البلوك(الصد / 2- 3-4-2    

باعتراض الكرة المضروبة ساحقا من ملعب المنافس بالقرب من الشبكة برفع اليد أو كلتا اليدين 

  )92:29(.ب للكرة فوق مستوى الحافة العليا للشبكة و لمس اللاع

و الھامة في عملية الدفاع  ةيعتبر الصد من المھارات الأساسي :أھمية الصد/ 2-1- 3-4-2    

عن الملعب أمام الضربات الھجومية المختلفة على الشبكة و ھو وسيلة لإحباط عزم الفريق 
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يعتبر تشكيل حائط الصد بلاعبين ھو الشائع و الرئيسي في لعبة الكرة الطائرة ثم يليه        

لاث لاعبين فھو قليل الاستعمال و تستخدمه الفرق ذات المستوى العالي جدا، أما ث. بلاعب واحد 

فھو يزيد من مسؤولية لاعبي الدفاع عن الملعب و يستخدم في حالة و جود مھاجم منافس قوي 

)137:57(  

  )137:29(:أنواع الصد/ 2-2- 3-4-2    
صد الكرة ومحاولة  وفيه تتحرك الذراعان و اليدان بفاعلية أثناء :الصد الھجومي / أ    

  .ضربھا في ملعب المنافس 

  و فيه تثبت الذراعان و اليدان عند مقابلتھما الكرة أثناء الصد  : الصد الدفاعي/ ب    

المنافس أو  الفريق الكرة المضروبة ضربا ساحقا من قبالاستھو  : الدفاع عن الملعب/ ت    

  )150:57( .ھا لزميل في الملعبتوجيھبالمرتدة من حائط الصد و تمريرھا من أسفل لأعلى 

يعد الدفاع عن الملعب مھارة دفاعية الھدف منھا  : أھمية الدفاع عن الملعب/ 2-3- 3-4-2      

ھو الدفاع عن الضرب الساحق للمنافس في الجزء الخلفي من الملعب، و تغطيه حائط الصد، و 

٪ تقريبا في 14لمھارة بنسبة و تتكرر ھذه ا. أيضا تغطية عملية الھجوم بالنسبة للفريق ذاته 

و تبدو أنھا ليست في المرتبة الأولى من الأھمية، و لكن الحقيقة عكس ذلك، إذ أن . المباراة

٪ من جميع 23٪ من حالات الفشل في اللعب، بينما يكسب الفريق بواسطتھا41إھمالھا يؤدي إلى 

حالة الكرات المنخفضة جدا، وھي تستخدم في . النقط، ومن ذلك تظھر أھميتھا في نتيجة اللعب 

  .و السريعة جدا، و البعيدة جدا عن الجسم 

و تعتبر ھذه المھارة من أصعب مھارات الكرة الطائرة حيث أنھا تتطلب مستوى عال في     

القوة العضلية للرجلين، و الرشاقة، و القدرة على سرعة رد الفعل، و التركيز لفترة طويلة، و 

  )150:29(لإنقاذ الكرات البعيدة ) الغطس (  الشجاعة في استخدام الجسم
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  : أنواع الدفاع عن الملعب/ 2-4- 3-4-2    
تعتبر ھذه المھارة من أكثر المھارات الدفاعية تكرارا في  : الدفاع باليدين من الوقوف/ أ    

الملعب و فيه يتحرك اللاعب من مكانه بسرعة في حدود المنطقة المخصصة له لتغطيتھا حسب 

  )151:57(لدفاعية المناسبة لتوقع وصول الكرة المضروبة من المنافس الخطة ا

يستخدم ھذا النوع من الدفاع ضد الكرات التي  : الدفاع بيد واحدة من الوقوف/ ب    

تضرب بقوة من المنافس و تصل إلى مسافة قريبة بجانب اللاعب و يصعب عليه ضربھا باليدين 

.)152:29(  

تستخدم ھذه المھارة لصد الكرات  : د واحدة بالسقوط المتدرجالدفاع باليدين أو بي/ ت    

عن متناول يد اللاعب و إلى الجانبين، و لسرعة و ) م 2-1حوالي (التي تبعد مسافة متوسطة 

انخفاض مسار الكرة، فاللاعب لا يستطيع التحرك بكامل جسمه ليصبح خلف الكرة فيضطر إلى 

د الكرة، و يتشابه الدفاع باليدين بالسقوط في حركة تحريك ذراعيه أو ذراع واحدة للجانب لص

الذراعين و اليدين مع الدفاع باليدين من الوقوف، و تتشابه حركة الذراع و اليد في الدفاع بيد 

  )152:57(واحدة بالسقوط مع الدفاع بيد واحدة من الوقوف 

ذه المھارة عندما يستعمل اللاعب ھ : الدفاع باليدين أو بيد واحدة بالسقوط الغاطس/ ث    

تكون الكرة بعيدة عنه أماما أو جانبا، أو في حالة الكرات التي يكون ساقطة بانحدار شديد لأسفل 

فلا يتمكن اللاعب من اللعب الكرة بالطرق السابقة مما يضطره إلى الميل للأمام و لعب الكرة بيد 

ھواء ليقوم زميل آخر واحدة أو باليدين معا قبل سقوطھا على الأرض، لجعل الكرة في ال

  )153:29(.بتمريرھا 

ھو استلام الكرة باليدين أو بيد واحدة من أعلى أو من أسفل  : التمرير/ 3- 3-4-2

  . بتوجيھھا لأعلى مع تغيير اتجاھھا بدون استقرارھا على اليدين

التمرير ھو الأساس في لعبة الكرة الطائرة حيث يتوقف  :أھمية التمرير / 3-1- 3-4-2

الفريق على مدى قدرة لاعبيه في السيطرة والتحكم في توجيه الكرة إلى كل الاتجاھات نجاح 

  .وبطريقة صحيحة وقانونية

  .التمرير من أعلى والتمرير من أسفل: عموما يمكننا تقسيم التمرير إلى نوعين ھما و  
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تخداما ثر أنواع التمرير اسكالتمرير من أعلى للأمام من أ :التمرير من أعلى / 2- 4-2-3  

، و يعتبر أساسا لجميع التمريرات حيث يتوقف أداء أغلب التمريرات في أدائهو ذلك لسھولة 

 إتقانهلذا يحب على المدرب من البداية تعليمه و . ھذا النوع من التمرير  إتقانالكرة الطائرة على 

كل تمرين  للاعبين حتى يساعد على تعلم باقي أنواع التمرير، فيعطي المدرب وقتا كافيا في

 إتقاناللاعبون أثناء الأداء، و ھنا يجب على اللاعبين الأخطاء التي يرتكبھا  إصلاحلمحاولة 

التمرير من أعلى من حيث الارتفاع و البعد و الاتجاه حتى تكون لذا اللاعب القدرة على مواجھة 

  .كافة الظروف التي يتعرض لھا أثناء اللعب 

  :طريقة الأداء   
اللاعب وقفة الاستعداد حيث يقف اللاعب و القدمان باتساع  يتخذ :تمھيدية المرحلة ال/ أ  

قليلا، ثقل الجسم موزع على القدمين بالتساوي،  منثنيتانالحوض واحدة تسبق الأخرى، الركبتان 

الجدع مائل قليلا للأمام، الرأس عمودي على مستوى الكتفين، و النظر في اتجاه خط سير الكرة، 

ويشكل الساعد و العضد زاوية يتان قليلا و أمام الجسم، و المرفقان لأسفل وللخارج الذراعان منثن

  .حادة و اليدان مفتوحتان و الأصابع منتشرة وغير متصلبة و مقعرة على شكل الكرة 

سم تقريبا عن مستوى ) 20_15(ارتفاع  إلىعند وصول الكرة  :المرحلة الرئيسية / ب  

قليلا لاستقبال الكرة، وعند ملامستھا لسلاميات الأصابع تقوم  أعلى إلىالرأس تتحرك اليدان 

الذراعان بحركة رجعية خفيفة تمھيدا لأدائھا في الاتجاه المطلوب و تغطي سلاميات الأصابع 

و  الإبھامالمسافة بين  مراعاةالنصف الخلفي للكرة و ھما متباعدان و في مستوى واحد مع 

أن تكون الأصابع مشدودة وتؤدى التمريرة بمد جميع مفاصل  السبابة، وعند لحظة الملامسة يجب

بحيث يتناسب فرد أجزاء الجسم مع المسافة . الجسم، و العقبين و الركبتين و الجذع و الذراعين 

ويجب ملاحظة استمرار حركة الذراعين .  إليهو الاتجاه المراد تمرير و توجيه الكرة و الارتفاع 

  .المطلوبة و المناسبة القوة  لإعطائھاخلف الكرة 

التمريرة و فرد جميع أجزاء الجسم و الذراعين على  تنفيذبعد  :المرحلة الختامية / ت  

اللاعب المحافظة على توازنه و التحكم بالجسم في نھاية الحركة و ذلك بنقل الرجل الخلفية للأمام 

  .و استعداد لاستقبال الكرة من الزميل أو من الفريق المنافس 
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يستخدم ھذا النوع من التمرير أثناء اللعب  :التمرير من أعلى للخلف -/3-2-1- 3-4-2  

لخدمة الأغراض الخططية لخداع المنافس تفاديا لعملية الصد فيؤدى قريبا من الشبكة للتھيئة 

للضربات الھجومية فھو يساعد على تغيير اتجاه الھجوم و زيادة تشكيلات اللعب، ويؤدى عندما 

فوق الرأس، و غالبا ما تكون التمريرة من اللمسة الثانية، ملعوبة في مستوى ارتفاع تكون الكرة ال

  .ويؤدى من الثبات ومن الوثب 

  : طريقة الأداء   
يقف اللاعب و القدمان باتساع الحوض قدم أحدھما تسبق الأخرى  :المرحلة التمھيدية / أ  

على مستوى الكتفين و النظر  قليلا، و الجدع عمودي على مستوى الفخذين و الرأس عمودي

و الكفين في حالة كب   مثنيتانلأعلى باتجاه الكرة، حتى يكون اللاعب أسفل الكرة، الذراعان 

شكل  تأخذللخلف فوق الساعدين و العضدين زاوية قائمة، الأصابع منتشرة و غير متصلبة و 

  .مقعر كشكل الكرة 

رأس و عند ملامسة الكرة لأصابع عند وصول الكرة فوق ال :المرحلة الرئيسية / ب  

و فرد الذراعين لأعلى و للخلف مع تقوس اليدين يقوم اللاعب بفرد جميع أجزاء الجسم المثبتة 

الجسم شكل تقوس  يأخذالجدع للخلف و دفع الحوض للأمام و ثني الرأس قليلا للخلف حيث 

  مفرودتان  الذراعانللخلف و تؤدى التمريرة و 

بعد الانتھاء من التمرير فوق الرأس للخلف ينتقل ثقل الجسم  :ية المرحلة الختام/ ت  

للخلف على القدم الخلفية فيقوم اللاعب بنقل الرجل الأمامية للخلف للمحافظة على الاتزان و عدم 

  .وقفة الاستعداد استعدادا للعب  إلىالسقوط و العودة 

اتجاه  إخفاءمما يتيح  ادالإعديستخدم في  :التمرير من أعلى للجانب / 3-2-2- 3-4-2  

الكرة عن طريق الفريق المنافس و خاصة في حالة الصد، و يؤدى عندما يكون اللاعب مواجھا 

للشبكة أو ظھره للشبكة و في المنطقة الأمامية قريبا للشبكة، و ھذا التمرير قليل الاستعمال فلا 

 .من قبل اللاعبين ذوي المستوى المتقدم إلايستخدم 
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  : لأداءطريقة ا  
يقف اللاعب و جانبه يواجه خط سير الكرة، القدمان متوازيان و  :المرحلة التمھيدية / أ  

المسافة بينھما باتساع الحوض، النظر في اتجاه خط سير الكرة، الذراعان على شكل تقوس 

  .للأعلى فوق الرأس و الجدع مائل للجانب في اتجاه التمريرة 

ول الكرة فوق الرأس و ملامستھا بسلاميات الأصابع عند وص :المرحلة الرئيسية / ب  

يقوم اللاعب بفرد مفاصل الذراعين و امتدادھما للأعلى و فوق اتجاه التمريرة مع فرد أجزاء 

في اتجاه التمريرة حيث يقع العبئ على الذراعين و اليدين و الأصابع الجسم و التقوس الجانبي 

  .القوة اللازمة  لإعطاءاتجاه التمريرة  في ھذه المھارة، وتتم متابعة اليدين في

بعد الانتھاء من التمرير يكون ثقل الجسم على القدم التي في اتجاه :  المرحلة الختامية/ ت  

 يأخذالتمريرة لذا يقوم اللاعب بالدوران في اتجاه التمريرة للمحافظة على التوازن وبعدھا 

  .ق المنافس اللاعب وقفة الاستعداد لاستقبال الكرات من الفري

تستخدم ھذه التمريرة في حالة التأكد  :التمرير من أعلى مع الدحرجة / 3-2-3- 3-4-2  

من أخد الوضع الصحيح لاستلام الكرة بأصابع اليدين ويستعمل في الحالات الكرات المنخفضة 

طوة خ بأخذالقريبة من الشبكة أو البعيدة عن اللاعب حيث يتحرك اللاعب بالقدم القريبة للكرة 

حيث يتمكن من أداء التمريرة المنخفضة، ويمكن أداء ھذا وضع أسفل الكرة  إلىكبيرة حتى يصل 

الدحرجة للخلف، فھذه المھارة تتميز بصعوبتھا فيجب  أوالنوع من التمرير مع الدحرجة للجانب 

  .تفادي عامل الخوف وخصوصا لدى اللاعب الناشئ 

  : الأداءطريقة   
في حالة وصول الكرة منخفضة و بعيدة عن اللاعب يتحرك :  المرحلة التمھيدية/ أ  

خطوة كبيرة بالرجل القريبة من  بأخذيقوم . مسافة مناسبة  إلىأن يصل  إلىاللاعب باتجاه الكرة 

وضع الطعن جانبا يكون الرأس عموديا على مستوى الكتفين، و الذراعان أمام  يأخذالكرة أي 

  .الصدر مفرودتان في اتجاه الكرة 

عند وصول الكرة لملامسة سلاميات الأصابع يقوم اللاعب بأداء  :المرحلة الرئيسية / ب  

  .الكرة القوة اللازمة  لإعطاءو لأعلى في اتجاه التمريرة  للأمامالتمرير لأعلى بفرد الذراعين 
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ثني على و للأمام يقوم اللاعب بعملية بعد الانتھاء من التمرير لأ :المرحلة الختامية / ت  

أكتر للرجل التي في اتجاه التمرير و سقوط المقعدة أولا على الأرض ثم على عضلات الظھر 

و امتصاص الصدمة و التي تحدث أثناء السقوط وبعد أداء التمريرة  إصاباتالكبيرة تفاديا وقوع 

  .و الدحرجة على الظھر أو الجانب على اللاعب استعادة وقوفه بسرعة لاستكمال اللعب 

ھذا النوع من التمرير يستعمل للكرات  :التمرير من أعلى مع الوثب / 3-2-4- 3-4-2  

قبل أن يستعد المنافس  إعدادھاالعالية و في حالة الخداع وتمويه المنافس، وذلك بتمرير الكرة أو 

خطوة أو خطوتين للأمام أو من نفس مكان اللاعب ثم الوثب عاليا على  بأخذللدفاع حيث تؤدى 

فھذا النوع من التمرير يتطلب من اللاعب الدقة و الرشاقة بعملية الوثب و التمرير . القدمين معا 

  .في وقت واحد ويتطلب مھارة فائقة وقدرة عالية على التحكم في حركة الأصابع أثناء التمرير 

  :طريقة الأداء   
ث يكون تبدأ الحركة بأن يقوم اللاعب بالوثب في اتجاه الكرة بحي :المرحلة التمھيدية / أ  

الجسم مستقيما و بدون انثناء في مفاصل الجسم، الذراعان و العضدان زاوية قائمة، النظر في 

  .اتجاه خط سير الكرة و الأصابع منتشرة و بشكل مقعر على شكل الكرة 

أعلى نقطة في الوثب و أثناء ارتفاع  إلىعند وصول اللاعب  :المرحلة الرئيسية / ب  

رة بسلاميات الأصابع و يكون العبئ في ھذه التمريرة على الذراعين و الكرة يقوم بأداء التمري

الأصابع، و ذلك لأداء اللاعب التمريرة و ھو في الھواء، ولذا يتطلب القدرة على اتقان 

  .المسافة و الارتفاع و الاتجاه للتمريرة  مراعاةالتمريرات بدقة و التوجيه الصحيح مع 

وقفة  بأخذنتھاء من التمريرة يھبط اللاعب على الأرض بعد الا :المرحلة الختامية / ت  

الاستعداد بحيث تكون القدمين باتساع الحوض متوازيين أو قدم تسبق الأخرى و ثقل الجسم 

موزع على القدمين بالتساوي للمحافظة على التوازن و الركبتين مثنيتين قليلا و الجدع مائل قليلا 

   .للأمام استعدادا للعب من جديد 

يؤدى ھذا النوع من التمرير عندما تكون الكرة في  :التمرير من أسفل / 3-3- 3-4-2  

مستوى أقل من الكتف وھو عملية دفاعية بعكس التمرير من أعلى والذي يعتبر الخطوة الأولى 

كالدفاع  الإرسالللھجوم، ويفضل استخدام التمرير من أسفل في اللعب وخصوصا في استقبال 

ات القوية كالدفاع عن الملعب والكرات المرتدة من الشبكة من اللمسة والضرب الإرسالعن 
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يعتبر التمرير من أسفل باليدين من أكثر  :التمرير من أسفل باليدين / 3-3-1- 3-4-2  

الدفاع عن الإرسال و أنواع التمريرات استخداما بحيث يستخدم في الدفاع عن الملعب و 

  )90:57.(الضربات القوية 

يستخدم ھذا النوع من التمرير للتخلص  :التمرير من أسفل بيد واحدة / 3-3-2- 3-4-2  

من مواقف محرجة، وخصوصا في الظروف التي لا تسمح باستخدام اليدين معا وفي الكرات التي 

  )91:57.(صيرة الجانب الأيمن أو الجانب الأيسر وعلى مسافات ق إلىتأتي 

  : ةلاصخ  
إن إتقان المبادئ والمھارات الأساسية يتوقف إلى حد كبير وصول المتعلم إلى درجة يسѧتطيع فيھѧا 

ھنѧѧا ھѧѧو التطѧѧرق إلѧѧى  الھѧѧدفحيѧѧث أن ) إرسѧѧال، الاسѧѧتقبال، تمريѧѧر( أن يѧѧؤدي فѧѧي الكѧѧرة الطѧѧائرة

سѧبة حسѧب متطلبѧات توضيح أداء بعض المھارات الأساسية للكѧرة الطѧائرة بصѧورة صѧحيحة ومنا

  .اللعبة وقواعدھا لكي يستفيد منھا كل من التلميذ والمدرس 
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 :تمھيد  
من المھم أن يكون المدرس على دراية بمراحل النمو البدني و الحركي و الاجتماعي و  

قدرات طفل ھذه المرحلة  استثمارالعقلي و الانفعالي الذي يميز ھذه المرحلة حيى يستطيع 

سنة ) 12_10(بطريقة جيدة حتى يستطيع أن يبني قاعدة قوية للمستقبل، حيث تعتبر ھذه المرحلة 

  .لمرحلة الذھبية للتعلم الحركي ا

يوضح الطالب الباحث الخصائص المميزة لھذه المرحلة حيث  أنمن الأھمية القصوى   

كما أن ھذا العمر ھو أفضل عمر زمني يجب . أنھا المرحلة المناسبة للتعلم الحركي السريع 

الأساس في درس التربية  استثماره لتطوير القابلية الحركية المتنوعة الوجوه و ھذه الناحية تعتبر

يصبح الطفل ابتداء من سن "و يقول قاسم المندلاوي و آخرون  . )26:76(الرياضية و التدريب 

سنوات ذا حركات أكثر اقتصادية و الجھاز العصبي المركزي يمتلك مستوى عالي للتحليل  9

     ) .20:74(ويظھر القدرة الممتازة للتعلم و الإتقان 

  :ات المرحلة العمرية خصائص ومميز/ 4-1  
لѧѧيكن التلميѧѧذ نقطѧѧة " : جѧѧون ديѧѧري " يقѧѧول , إن فكѧѧرة احتѧѧرام التلميѧѧذ مѧѧن الأفكѧѧار الحديثѧѧة   

فھѧѧي تراعѧѧي ميولѧѧه الحاضѧѧرة و تتخѧѧذ مѧѧن , البدايѧѧة وھѧѧو المحѧѧور وھѧѧو الغايѧѧة مѧѧن عمليѧѧة التربيѧѧة 

  . )54:87(د حاجاته النفسية أساسا للتربية ولا ينبغي أن يتعلم التلميذ ما لم يھيأ بع

كما أطلق عليھѧا المربѧون فѧي  ،و قد وصف بعض المفكرين أن التربية مركزة حول التلميذ  

و لѧذلك . نظرا لكونھا حركة تربوية تبѧدأ ن التلميѧذ و تتوجѧه إلѧى الخѧارج " عصر التلميذ " ألمانيا 

الحركة العلمية من الضروري جدا دراسة التلميذ و فھمه فھما حقيقيا فالحاجة لذلك ھي التي دفعت 

  .عقليا و اجتماعيا  ، نفسيا،الحديثة لدراسة التلميذ بدنيا

ومن المميزات التي نلاحظھا على التلميذ في المرحلة الابتدائية نجد لديه سѧرعة الاسѧتجابة   

القدرة على أداء الحركات لكѧن فѧي  ،نمو الحركات بإيقاع سريع ،كثرة الحركة ،للمھارات التعليمية

  . سطة صورتھا المب

سѧنة يصѧل ذروتѧه و كثيѧرا مѧا تعتبѧر  12إلѧى  8وعليه يمكننا القول أن النمѧو الحركѧي مѧن   

الفترة المثلى للتعلم الحركѧي و اكتسѧاب المھѧارات الحركيѧة و يؤكѧد الكثيѧر مѧن العلمѧاء بأنھѧا السѧن 
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تعتبر ھѧذه المرحلѧة مѧن أحسѧن مراحѧل الѧتعلم الحركѧي و خاصѧة قابليѧة التصѧرف الحركѧي   

فѧان ھѧذا العمѧر ھѧو ", انطلاقѧا مѧن وجھѧة التطѧور الحركѧي " كورت مانيل " للأطفال بحيث يقول 

و يصѧبح )240:88("أفضل عمر زمني يجب استثماره لتطѧوير القابليѧة الحركيѧة المتنوعѧة الوجѧوه

يصѧѧبح الطفѧѧل ابتѧѧداء مѧѧن السѧѧن " يقѧѧول   قاسѧѧم المنѧѧدلاوي و آخѧѧرون , الجھѧѧاز العصѧѧبي متكѧѧاملا

التاسعة ذا حركة أكثر اقتصادية و الجھاز العصبي المركزي يمتلك مسѧتوى عѧال لتحليѧل و يظھѧر 

  )20:72(". القدرة الممتازة للتعلم و الإتقان 

ھذه المرحلة بضعف في النمو بالنسبة للطول و  تتميز:  المميزات الجسمية/ 4-1-1  

الوزن كما يلاحظ نمو العضلات الصغيرة يتم بسرعة كبيرة بالمقارنة بالعضلات الكبيرة، و يقول 

تنمو العضلات الصغيرة بدرجة كبيرة جدا، و يلاحظ أن حجم العضلات "محمد حسن علاوي 

بقھا حيث أن الزيادة تكون كبيرة بالنسبة يزداد في ھذه المرحلة بالمقارنة مع المرحلة التي تس

للجھاز العضلي للطفل في ھذه المرحلة فتبلغ عضلاته في سن الثانية عشرة ضعف وزنھا و قوتھا 

  ) .6:68(في سن السادسة 

في ھذه المرحلة نرى أن النسب الجسمية تتعدل وتصبح قريبة الشبه بھا عند الراشد "   

العضلي، وتكون العظام أقوى من ذي قبل و يشھد الطول حيث تتصل الأطراف ويتزايد النمو 

و تزداد المھارات الجسمية ويعتبر أساسا ) %10(في النسبة و يزيد الوزن ) %5(زيادة 

" ضروريا لعضوية الجماعة و النشاط الاجتماعي ويقاوم الطفل المرض بدرجة ملحوظة 

)267:68        . (  

ھار أن للھرمونات تأثير واضح في بداية  يذكر :المميزات الفسيولوجية / 4-1-2  

  .عند الراحة  130/80المراھقة على الدورة الدموية حيث يصل الارتفاع في ضغط الدم إلى 

و يشير أيضا أن لھرمونات الغدة النخامية تأثير كبير على النمو و الغدد الجنسية، ويكر   

ء الحركي ويتناول البعض الأخر أن ھرمونات الجنس تلعب دورا بارزا في الأدا" اريك نزمسن 

تغيرات الجھاز الدوري فيذكر أن للمراھقة تأثير على الجھاز الدوري و نمو القلب و الشرايين 
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ويذكر كل من شانل، جارتنز أنه يصاحب البلوغ عدم اتزان المراكز العصبية لعمليات   

الإثارة و الكف حيث تحدث إثارة زائدة في القشرة المخية مع انخفاض في الإشارات الكافة تسبب 

  .السنية السابقة  في المراحل إتقانھاحدوث حركات جانبية حتى أثناء أداء حركات سبق 

يѧѧرى الطالѧѧب الباحѧѧث أنѧѧه يجѧѧب ممارسѧѧة الرياضѧѧة فѧѧي ھѧѧذه المرحلѧѧة لأنھѧѧا كعامѧѧل لمنѧѧع   

لأنه في دراسة أجريت في المدارس العامة في أيوا . أمراض القلب لأنھا قد تصيب أيضا الأطفال 

(Iowa) )1973 (وѧѧن أن يتعرضѧѧنة يمكѧѧرة سѧѧاني عشѧѧت و ثمѧѧين سѧѧال بѧѧين أن الأطفѧѧراض  اتبѧѧلأم

 اومѧѧن الواضѧѧح أن ھѧѧؤلاء الأطفѧѧال كѧѧانو. الشѧѧريان التѧѧاجي و زيѧѧادة الضѧѧغط و زيѧѧادة الكولسѧѧترول 

  .يحتاجون إلى ممارسة النشاط 

) 12_10(درجة عالية من  إلىالتطور الحركي يصل  إن :المميزات الحركية / 4-1-3  

ودقة  إتقانم ، كما تتطور عندھإدراكموجھة و ذات سنة حيث تصبح حركات أطفال ھذه المرحلة 

معين  ھدفاالحركات، وكذلك تكون حركاتھم الحرة في حياتھم اليومية ذات طابع اقتصادي وتخدم 

ت محلھا لالحركات الكمالية و الحركات الغير مسيطر عليھا نتيجة الحركة الدائمة قد ح   إنو . 

  ) 304،303:102. (الحركات الموجھة و الحركات الاقتصادية 

و في الحركات . لائمة و انسيابية و أن أقسام الحركة تكون ظاھرة فالحركات تكون م  

تظھر ديناميكية  كذلكالثنائية و الحركات المركبة يكون ھناك اندماج جيد يخدم الحركة، و 

الحركة بصورة أوضح فمثلا ديناميكية رمية طفل الثانية عشر أقوى من طفل مبتدئ، و لكن يجب 

و ھذه ة حركاته و حتى في الحركات التي لا يتقنھا لا يكون كاملا، ھنا بأن وزن ديناميكي نذكرأن 

  )304:102.(الديناميكية يجب أن تدرب بصورة خاصة 

في ھده المرحلة الزمنية يكون النقل الحركي لعمل الجدع جيدا، و كذلك مطاطية الحركات   

و الصفة الخاصة . جامدة و تتطور إمكانية التوقع للحركات الذاتية و الغريبة و حركات الأجسام ال

لھذه المرحلة ھي سرعة تعلم سير الحركات الرياضية، و الإمكانية الجيدة للانسجام الحركي مع 

أي أن الأطفال يتعلمون و يتقنون سير حركة ما ) التعلم بسرعة(المتطلبات المختلفة، ونسمي ذلك 

  .بسرعة دون التدريب عليھا مسبقا 
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 إنالقمة في التعلم الحركي و  إلىولة المتأخرة قد وصلت مرحلة الطف إنبصورة مختصرة   

السرعة و  إنھذه الفترة ھي أحسن فترات التعلم الحركي للطفل، و ھذا يشمل نوعية الحركة و 

الاستجابة مرتبطة بالشجاعة و المھمة  إمكانيةالمھارة و الدقة و  إنالقوة تزدادان باستمرار، و 

 )305:102. (بيرة للتعلم، وھذه جميعھا صفة التطور الطبيعي في ھذه المرحلة الك

مراعاة مبدأ الفروق في ھذه المرحلة  :و تتلخص فيما يلي  :المميزات الحسية / 4-1-4

السنية، حيث يختلف أطفال ھذه المرحلة في القدرة و الميول، فالنشاط يجب أن يتناسب مع القدرة، 

الجنسي لان متطلبات البنين تختلف عن متطلبات البنات، و يتعرض الطفل الميل و الاستعداد 

كثيرا إلى حالات الضجر، ولتفادي ھذه الظاھرة يلزم أن يتماشى النشاط الرياضي الذي يقدم له 

مع ميوله و رغباته و قدراته حتى يتمكن من الاستقرار في الأداء، و يستفيد من ممارسة ھذه 

المحاكاة و التقليد خاصة للأبطال المرموقين، و يعتمد طفل ھذه المرحلة الأنشطة حين يميل إلى 

على نفسه في انجاز كل ما يتعلق به أو بالغير، و يميل كذلك إلى اللعب الجماعي حيث تكون فيه 

  )32:58( .المنافسة واضحة 

في ھذه المرحلة نلاحظ أن الطفل يستطيع أن يفكر ويستعمل  :النمو الفكري / 4-1-5  

الناشئ ينشد "لتحليل للظواھر الاجتماعية و المواقف التي يمر بھا، يقول محمد حنفي مختار ا

  )35:40. (" و لكنه كثير الطلبات الآخرينالتوازن بينه و بين 

في ھده المرحلة يستطيع الطفل تعلم المھارات الأساسية المنوطة به مثل القراءة و الكتابة   

الجسم و  ووظائفلازمة للحياة اليومية و يفھم الموت و الحياة و الحساب كما يكون المفاھيم ال

المقاييس الأخلاقية سواء  إرساءيعرف الخطأ و الصواب، ومن ھنا كانت أھمية ھذه الفترة في 

  ) 34:102(استخدام أسلوب المكافأة أو العقاب المناسب، كما يحسن كلامه و فھمه لما يقول

يتميز الطفل في ھذه المرحلة بالتنافس، و ھذا  :الي النمو الاجتماعي و الانفع/ 4-1-6  

كل من روح المنافسة و التعاون الاجتماعي اللذان يبدأن في الانبثاق من  إلىالوقت مدعاة للانتباه 

ويعتبر الطابع ) . 23:73(خلالھا، و قد يكره الأطفال في ھذه المرحلة كل ما يبدو لھم غير دال 

لشخصية التي تسمح للفرد بالاندماج في مجتمعه مع الأفراد من الاجتماعي سيرورة في تكوين ا

اكتشاف البيئة المحيطة بھم،  إلىبني جنسه، كما يستوعب قوانينه، كما ھو الشأن في ميل الناشئين 

حيث تكون نظرتھم نفعية، يعتمدون فيھا على حواسھم و خبراتھم العلمية، أما من الناحية 
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نستنتج مما سبق أن الطفل في ھذه المرحلة يحاول اكتشاف ما حوله معتمدا على حاسة   

 .الجماعة و يھتم لأحواله الشخصية كما أنه يتقبل النقد و يعترف بالخطأ إلىالبصر و يميل دائما 

من التقدير و الحب، فيجب أن يكون للطفل  فھم يحتاجون إلى تشجيع الكبار و الأقران في جو

  .فالنجاح يولد نجاح أكثر . فرص للمحاولة و الخطأ بدون خوف من الفشل 

و يرى أن يكون المربي حذرا في التعامل مع مثل ھذه المرحلة حيث يجب أن يكون عادلا   

طفل و بالتالي وصادقا مع كل الأطفال لأن أي انحياز بغض النظر عن الظلم، يؤثر على نفسية ال

  .لذا يجب أن تعم المساواة في المعاملة و إعطاء كل ذي حق حقه . الفشل 

في ھذه المرحلة يظھر الطفل نوعا من التفتح و التعبير عن نفسه  :النمو النفسي / 4-1-7  

  ) 7:74. (و يقلدھا و يجعلھا نموذجا لحياته في الشخصيات التي يتقمصھا 

و كذا النقد الذاتي، الجرأة، الحماس و المبادرة في  مبالاةالو يكون سلوك الناشئ عدم   

في تخصصه  يشتمل مختلف الفعاليات و الأنشطة الرياضية حتى يتضح له المسار الذيالتعليم 

)56:85 . (  

أن السمات الرياضية و الأخلاقية التي تدخل في نطاق تربية  بينما يرى الطالب الباحث

اجتياز ر في العمل و الابتعاد عن الكماليات في اللعبة و الطفل على الصرامة و الاستقرا

الصعوبات و ضمان الروح الرياضية و المثابرة، يجب أن تطور في وقت واحد مع الصفات 

  .البدنية سواء كانت في الحركات الفردية أو الجماعية أثناء اللعب 

 الظروفر عندما تتوف :سنة و التعلم السريع ) 12_10(المرحلة العمرية / 4-2  

المناسبة للأطفال في ھذه المرحلة نراھم يتعلمون بسرعة، حتى بدون توجيه، خاصة عندما نراھم 

يتعلمون السباحة و التزحلق على الثلج و ركوب الدراجات و الخيل و كذلك بعض الألعاب التي 

التعلم في ھذه  و يتم. ينظمونھا فيما بينھم، كھوكي الجليد و الھوكي و كل أنواع الألعاب المنضمة 

ففي الدرس و في حالات كثيرة يكفي الطفل . المرحلة بسرعة نسبيا قياسا بالمراحل الأخرى 
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تطور العمل العصبي  إلىأساس التعلم الحركي السريع يرجع  إن:"يقول زكي محمد حسن   

و بما أن عمليات . عدة بسرعة  تثبيتو  الإراديةكثرة التجارب الحركية و يتعلم الأعمال  إلىو 

لعب دورا في جمال الحركة تتعادل مع الدوافع الحركية لذا يصبح توقف الدافع الحركي و التي ت

  )307:102". (ممكنا نتيجة لھذا التعادل الدقة الجيدة و سرعة عزل الحركة

تكون أتم التعلم السريع بدون تدريب بصورة جيدة، فھذا يعني أن أكثر الحركات  وإذا  

لتي تأتي نتيجة لذلك، وكذلك معرفة و على أساس القابلية ا. معروفة وقد سبق التعلم عليھا 

 إن" بخصوص ذلك  )كون(مجموعة حركات كثيرة يمكن بناء حركات جديدة عليھا، ولقد قال 

كان عمل الجھاز  إذاأشكال حركية جديدة تكون عالية وجيدة ومضبوطة، خاصة   القابلية لتعلم

كة ما سريعة ربط الأعصاب المھمة لحر إمكانيةالحركي ھو أداؤھا وبعد ذلك تكون 

)308،307:102( 

من خلال ما تقدم يتضح أن المرحلة العمرية قيد البحث من أفضل المراحل  :ة لاصخ  

العمرية لما يميزھا من خصوصيات حيث يستطيع الطفل فيھا اكتساب مستوى جيد، كما أنھا تتم 

تعرف على بالرغبة في المعرفة و الاحتكاك بكل ما ھو غريب و غامض من أجل الاكتشاف و ال

لذا يرى الطالب الباحث أن ھذه المرحلة . الجديد ھذا من جھة، و تتقبل النقد من جھة أخرى 

 .اختصاصه  إلىتعتبر بوابة يمر من خلالھا الطفل 
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أكثر وضوح و معرفة رأت بعض الدراسـات  إعطائهموضوع البحث و  إثراءلغرض  :تمهيد

معرفـــة الأبعـــاد المختلفـــة المحيطـــة بمشـــكل البحـــث و  إلـــىالتـــي تناولـــت التصـــور الـــذهني و هـــدفت 

الباحــث  الطالــب لك قــامذإعطــاء صــيغة علميــة للبحــث ســواء مــن الناحيــة التوجيهيــة أو المحتــوى، لــ

 .بالتطرق إليها 
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  :الدراسات السابقة / 5-1

  :الدراسة الأولى / 5-1-1  

  )25( ).م1993( حامد محمد الكومي. د  اسم الباحث

تــأثير برنــامج مقتــرح للتــدريب العقلــي علــى القــدرة علــى مســتوى  الموضوع 

  .أداء الرمية الجزائية لناشئ كرة اليد 

 _ ريب العقلــي علــى القــدرة علــى التعــرف علــى تــأثير برنــامج للتــد  الأهداف

  .تحسين الأداء المهاري في رياضة كرة اليد 

  تم تقسيمهم إلى مجموعتين  العينة  العدد اناشئ 30

  .مجموعة من الناشئين في كرة اليد  الفئة 

يبي    .استخدم الباحث المنهج التجر  المنهجية

 _   أهم النتائج

 

ء المهــاري التــدريب العقلــي يلعــب دورا هامــا فــي تحســين الأدا

  في رياضة كرة اليد
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  :الدراسة الثانية / 5-1-2

  )26( ) .1994(سمية محمود منصورة   اسم الباحثة

  ثأتير برنامج مقترح للتدريب العقلي على تطوير بعض   الموضوع

  .المهارات النفسية و مستوى الأداء لمسابقة رمي الرمح

  البات الفرقة الثانية  لعقلي لطوضع برنامج مقترح للتدريب ا_   الأهداف

ــأثير البرنــامج المقتــرح للتــدريب العقلــي علــى مســتوى _  معرفــة ت

  .الأداء المهاري لمسابقة رمي الرمح 
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  .كل طالبات الكلية  العينة  العدد 

  .طالبات كلية التربية البدنية و الرياضية للبنات بالقاهرة   الفئة

  .جريبي استخدمت الباحثة المنهج الت  المنهجية

إن للبرنامج المقترح للتدريب العقلي تأثير ايجابي على  _

تحسين مستوى تركيز الانتباه في القدرة على الاسترخاء و 

  .التصور الذهني 

  أهم النتائج

استخدام تدريبات التصور العقلي أدت إلى تهيئة العقل  _

لعملية التصور الحركي لمهارة رمي الرمح و زيادة التركيز 

ار صورة الأداء ذهنيا، فاستحضار صورة المهارة لاستحض

جزئيا مع التركيز على الأخطاء في كل جزء و الشعور به و 

تصحيحه و الربط بين أجزاء المهارة ككل و تصور نموذج 

الأداء الجيد عدة مرات أدى إلى تحسين صورة الأداء في ذهن 
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يؤثر البرنامج المقترح للتدريب العقلي تأثير ايجابي على _ 

 .مستوى الأداء الحركي 
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  :الدراسة الثالثة / 5-1-3

  )26( ) .1997( حسنمحمود  وفاء  اسم الباحثة

في كرة  تأثير التدريب العقلي على بعض المهارات الأساسية  الموضوع

  . السلة

ــأثير  الأهداف _  فــي بعــض المهــارات الأساســية لتــدريب العقلــي امعرفــة ت

  .في كرة السلة 

البة 40   ط  العينة  العدد

  .طالبات كلية التربية البدنية و الرياضية للبنات بالقاهرة  الفئة 

  .مت الباحثة المنهج التجريبي استخد  المنهجية

يبية في  _ توجد فروق دالة إحصائيا لصالح المجموعة التجر  أهم النتائج
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  الدراسة الرابعة/ 5-1-4

  

  )26( ) .1998(لطفي   اسم الباحث

تحسين مستوى أداء ي على هنذثأتير برنامج مقترح للتدريب ال  الموضوع
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  الأهداف  .  تأثير برنامج التدريب الذهني المقترح في تركيز الانتباه_ 

تـــــأثير برنـــــامج التـــــدريب الـــــذهني المقتـــــرح فـــــي القـــــدرة علـــــى  _ 

  .الاسترخاء  

تــأثير برنــامج التــدريب الــذهني المقتــرح فــي تحســين مســتوى _  

  .حرة في كرة السلة أداء الرمية ال

البة 60   . ط  العينة  العدد

  .بطنطا كلية التربية الرياضية الفرقة الثانية طالبات  الفئة

يبي    .استخدمت الباحثة المنهج التجر  المنهجية

القدرة  تحسين في له تأثير المقترحبرنامج التدريب الذهني  _

  .اء الاسترختركيز الانتباه و القدرة على على 

  أهم النتائج

 .طور التدريب الذهني مهارة الرمية الحرة  _
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  : خامسةالدراسة ال/ 5-1-5

  )25( ) .م1999(طارق محمد صلاح الدين. د  اسم الباحث

في تطوير  المطلب المعرفي والتدريب العقلي كعوامل مؤثرة  الموضوع

  . الأداء الفني لسباحة الدولفن

المعرفي لسباحة الدولفن علـى تطـوير استخدام أسلوب التقديم _   الأهداف

  .مستوى الأداء لسباحة الدولفن 

استخدام برنامج التدريب العقلـي المصـاحب للتـدريب المهـاري _ 

  .على تطوير مستوى الأداء لسباحة الدولفن 

التفاعــل بــين أســلوب التقــديم المعرفــي و التــدريب العقلــي علــى _ 

  .تطوير مستوى الأداء الفني لسباحة الدولفن 
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  .طالبا تم تقسيمهم إلى أربعة مجموعات  العينة  العدد  40

طلبــة الفرقــة الرابعــة تخصــص أول و ثــاني ســباحة بكليــة التربيــة  الفئة 

  .الرياضية جامعة ألمانيا 

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي   المنهجية

يوجد تأثير ايجابي لكل من أسلوب التدريب العقلي و أسلوب _ 

التقديم المعرفي معا على تطوير الأداء الفني لسباحة الدولفن 

التقديم _ بصورة أفضل من استخدام أسلوب الشرح و النموذج

  .التدريب العقلي _ المعرفي 

  أهم النتائج

استخدام أسلوب التدريب العقلي يؤدي إلى تطوير الأداء _ 

الفني لسباحة الدولفن بصورة أفضل من استخدام أسلوب الشرح 

  .التقديم المعرفي _ و النموذج 

لا يوجد فرق في تطوير الأداء الفني لسباحة الدولفن بين _ 
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  : سادسةالدراسة ال/ 5-1-6

  )26( . )م2000(عبد الباسط جميل عبد الفتاح الأشقر. د  اسم الباحث

  

ر برنامج للتدريب العقلي على القدرة على الاسـترخاء و أداء تأثي  الموضوع

الدقهليـة  بمحافظـةبعض التكنيكـات الدفاعيـة للملاكمـين الشـباب 

.  

التعــرف علــى تــأثير برنــامج للتــدريب العقلــي علــى القــدرة علــى _   الأهداف

الاســــترخاء و أداء بعــــض التكنيكــــات الدفاعيــــة لــــدى الملاكمــــين 

  .الشباب 

نســبة التقــدم فــي مســتوى القــدرة علــى الاســترخاء التعــرف علــى _ 

  و أداء بعض حركات الدفاع للمجموعتين التجريبية و الضابطة
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  ملاكما تم تقسيمهم إلى مجموعتين  العينة  العدد 16

  .الدقهلية  ةسنة من محا فض )17_ 16(الملاكمين الشباب  الفئة 

يبي    .استخدم الباحث المنهج التجر  المنهجية

 )0.05(عدم ظهور فروق إحصائية دالة عند مستوى الدلالـة  _

فـــي قيـــاس التكنيكـــات الدفاعيـــة للملاكمـــين فـــي الجـــولات الثلاثـــة 

قبــــل و بعــــد التجربــــة للمجموعــــة الضــــابطة نتيجــــة لقصــــور فــــي 

  .عملية التدريب 

  ائجأهم النت

دلالــة إحصــائية للمجموعــة الضــابطة  ذاتعــدم ظهــور فــروق _ 

رخاء في القياس البعـدي نظـرا لعـدم في مستوى القدرة على الاست

  .ممارستها للتدريب على الاسترخاء و كذلك التدريب العقلي 

وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية للمجموعـــة الضـــابطة فـــي _ 

مســـــتوى التكنيكـــــات الدفاعيـــــة خلفـــــا بعـــــد التجربـــــة نتيجـــــة تنفيـــــذ 
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  :السابعةراسة الد/ 5-1-7

  )16( . )م2001(الرحاحلة و الخياط  اسم الباحث 

  .تأثير التدريب الذهني على دقة وسرعة الإرسال في التنس  الموضوع 

مدى فاعلية التدريب الذهني مـع مشـاهدة الأفـلام، و التصـور _ 

 الإرســالالعقلــي علــى الأداء الفنــي و دقــة وســرعة انجــاز مهــارة 

  .في التنس 

  الأهداف

لكشــف عــن أفضــل الأســاليب التدريبيــة فــي الاســتثمار الجيــد ا_ 

  .للوقت المخصص للتدريب وبكفاءة عالية 

البا 16   .ثلاث مجموعات تم تقسيمهم إلى  ط  العينة  العدد

   طلاب المرحلة الثالثة في كلية التربية الرياضية بجامعة بغداد  الفئة

يبي    .استخدم الباحث المنهج التجر  المنهجية

 الإرســالحققــت المجموعــة التجريبيــة الثانيــة تطــورا فــي انجــاز  _

  .تليها المجموعة التجريبية الأولى ثم الضابطة 

  النتائجأهم 

ــــى  الإرســــالمهــــارة  تطــــورت_  ــــة الأول ــــدى المجموعــــة التجريبي ل

بشـــــكل أفضـــــل مـــــن المجموعـــــة التجريبيـــــة الثانيـــــة و المجموعـــــة 
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  :ة ثامنالدراسة ال/ 5-1-8

  )26(  .)م2004(.السويدي  أحمد أحمد حامد  اسم الباحث

لمباشــر و غيــر المباشــر أثــر اســتخدام أســلوبي التــدريب الــذهني ا  الموضوع

  في تطوير بعض النواحي المعرفية و المهارية بالكرة الطائرة 

الكشف عن أثر استخدام أسلوبي التـدريب الـذهني المباشـر و _   الأهداف

اج المقـــــرر فـــــي الكليـــــة فـــــي التحصـــــيل غيـــــر المباشـــــر و المنهـــــ
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ــــر اســــتخدام أســــلوبي _  ــــين أث ــــار البعــــدي ب ــــة فــــي الاختب المقارن

التدريب الذهني المباشر و غير المباشـر و المنهـاج المقـرر فـي 

الكلية في التحصيل المعرفي و بعض المهارات الأساسية بـالكرة 

  .الطائرة 

  طالبا تم تقسيمهم إلى ثلاثة مجموعات 24  العدد  العينة

طلاب المرحلة الرابعة اختصاص الكـرة الطـائرة فـي كليـة التربيـة   الفئة

  .الرياضية جامعة الموصل 

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي   المنهجية

أســلوب التــدريب الــذهني المباشــر و غيــر المباشــر فضــلا  إن_   أهم النتائج

منهــاج المقــرر لطـــلاب المرحلــة الرابعــة اختصــاص الكـــرة عــن ال

الطــائرة و التــي نفــدت ضــمن البــرامج التعليميــة الثلاثــة ذو تــأثير 
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تفوقـــــت المجموعـــــة التجريبيـــــة الأولـــــى التـــــي نفـــــدت أســـــلوب _ 

التــدريب الــذهني المباشــر علــى المجموعــة الضــابطة فــي اختبــار 

المواجــــه مــــن الأعلــــى  الإرســــالالتحصــــيل المعرفــــي و مهــــارتي 

  أن الفرق إلىالأمام ،  إلىالتنس و التمرير من أمام الرأس 

  .ظاهريا و لمصلحة المجموعة التجريبية الثانية  

لــم تظهــر فــروق دات دلالــة معنويــة بــين المجموعــة التجريبيــة _ 

ــــار التحصــــيل  ــــة فــــي اختب ــــة الثاني ــــى و المجموعــــة التجريبي الأول

  . المعرفي و بعض المهارات الأساسية بالكرة الطائرة 
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  : ةتاسعالدراسة ال/ 5-1-9

  )99( . )م2004( محمود موسى العكيلي. د  اسم الباحث

برنـــــامج للتـــــدريب الـــــذهني فـــــي العلـــــم بـــــبعض المهـــــارات  إعـــــداد  الموضوع

  .الأساسية بكرة اليد 

ـــيم المهـــاري  إعـــداد_   الأهداف ـــذهني المصـــاحب للتعل ـــامج للتـــدريب ال برن

  لطلبة المرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية جامعة بغداد 

معرفـة تــأثير التــدريب الــذهني المصـاحب للتعلــيم المهــاري فــي _ 

  . بعض المهارات الأساسية بكرة اليد تعلم 

  طالب تم تقسيمهم إلى ثلاثة مجموعات30  العدد  العينة
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طلاب المرحلة الرابعة اختصاص الكـرة الطـائرة فـي كليـة التربيـة   الفئة

  .الرياضية جامعة الموصل 

يبي    .استخدم الباحث المنهج التجر  المنهجية

تعلم المهاري له فاعلية كبيـرة فـي التدريب الذهني المصاحب لل_

  تعلم الطلبة بعض المهارات الأساسية بكرة اليد 

  أهم النتائج

أهميـــة كـــل مـــن الـــتعلم المهـــاري و التـــدريب الـــذهني فـــي تعلـــم _ 

  .الطلبة بعض المهارات الأساسية بكرة اليد 

 _ 

 

التدريب المهاري فقط و لـبعض المهـارات الأساسـية بكـرة اليـد

  . ارات قد يكون كافي لتعلم بعض المه

 

 

 

 

 

  

 :ة عاشر الدراسة ال/ 5-1-10

  ) .2004(بوفرمة عبد القادر و آخرون  اسم  الطالب 
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ثأتير الوحدة التدريبية و التصور الذهني للأداء الحركي في   الموضوع

  .تعلم مهارة الإرسال الساحق في الكرة الطائرة 

رســـــال معرفـــــة تـــــأثير الوحـــــدة التدريبيـــــة علـــــى تعلـــــم مهـــــارة الإ_   الأهداف

  .الساحق  في الكرة الطائرة 

معرفــــة تـــــأثير التصــــور الـــــذهني علــــى تعلـــــم مهــــارة الإرســـــال _ 

  .الساحق  في الكرة الطائرة

معرفـــة العلاقـــة بـــين التصـــور الـــذهني و الوحـــدة التدريبيـــة فـــي _ 

  .تعلم مهارة الإرسال الساحق في الكرة الطائرة

  .موعات طالبا تم تقسيمهم إلى أربعة مج 40  العدد  العينة

طلبـــــة الســـــنة الثانيـــــة تـــــدريب رياضـــــي بكليـــــة التربيـــــة البدنيـــــة و   الفئة

  الرياضية جامعة مستغانم 

  .استخدم الطلبة المنهج التجريبي   المنهجية
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الوحدة التدريبية لها الأثر الإيجابي في تعلم مهارة الإرسال  _  أهم النتائج

  .الساحق في الكرة الطائرة

ثر الايجابي في تعلم مهارة الإرسال التصور الذهني له الأ _

  .الساحق  في الكرة الطائرة

 في _ 

  

إن التصور الذهني و الوحدة التدريبية كان لهما فعالية ايجابية

تعلم مهارة الإرسال الساحق في الكرة الطائرة، مقارنة بالوحدة التدريبية 

 .وبالتصور الذهني 
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  :دي عشرة الدراسة الحا/ 5-1-11

  )33( ) .2008(بوخراز رضوان   اسم  الباحث

للمهام الحركية فعالية التصور الذهني في  التحضير الذهني  الموضوع

  .الأداء و التحكم الحركي 
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  الأهداف  . تشخيص واقع التدريب على مستوى فرق النخبة_ 

مــــدى اســــتعمال التحضــــير الــــذهني فــــي التــــدريبات و معرفــــة _ 

برامج التدريبية المخططة من طـرف المـدرب المنافسات ضمن ال

.  

معرفــة مــدى ارتبــاط مســتوى التصــور الــذهني ومســتوى الأداء _ 

علـــــى مســـــتوى الثانويـــــة  الرياضـــــي عنـــــد الرياضـــــيين الجزائـــــريين

   .الوطنية الرياضية الذين يمثلون النخبة الوطنية المستقبلية 

 مــدى تــأثير التصــور الــذهني علــى تعلــم مهــارة حركيــةمعرفــة _ 

      .أثناء حصص التربية البدنية و الرياضية  عند المتعلمين

  . تينتم تقسيمهم إلى مجموع تلميذا  العينة  العدد 60

  الفئة  تلاميذ الثانوية الوطنية الرياضية  

  

يبي    .استخدم الباحث المنهج الوصفي و المنهج التجر  المنهجية

خاصـة بالجانـب النفسـي النقص فـي المعـارف و المعلومـات ال_ 

عـــدم  إلـــىهـــو الســـبب الرئيســـي الـــذي يـــدفع المـــربين و المـــدربين 

  الاهتمام بالتحضير النفسي و التدريب الذهني 

  أهم النتائج

هنـــــاك علاقـــــة ارتبـــــاط موجبـــــة بـــــين نتـــــائج التصـــــور الـــــذهني _ 
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اتضــــح أن المجموعــــة التــــي اســــتفاد عناصــــرها مــــن البرنــــامج _ 

لــى تنميــة المهــارات النفســية و بالخصــوص مهــارة الــذي يهــدف إ

ـــذهني، قـــد ســـجلت نتـــائج أفضـــل بكثيـــر  ـــار التصـــور ال فـــي اختب

  .الرميات نحو السلة بالمقارنة مع المجموعة الضابطة 
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  :ة ني عشر الدراسة الثا/ 5-1-12

  . )م2008(سليماني البشير  اسم الطالب

ذهني بالمهــــــارات الحركيــــــة عنــــــد الأطفــــــال علاقــــــة التصــــــور الــــــ  الموضوع

  . الصغار 

  .لمهارات الحركية و االتصور الذهني  العلاقة بينمعرفة _  الأهداف
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معرفـــة الفـــروق الفرديـــة بـــين الأطفـــال الـــذين يتمتعـــون بقـــدرات _ 

عقلية عالية مقارنة بغيـرهم قصـد ضـمان نمـو المهـارات الحركيـة 

  .ملائمة بصورة منظمة و سليمة في ظروف عادية و 

فلا  15   .ط  العينة  العدد

ســـــنوات مـــــن روضـــــة الحلـــــم الأزرق بالمدينـــــة  )6_3 ( أطفـــــال  الفئة

  .الجديدة زرالدة الجزائر العاصمة 

  . المنهج الوصفي استخدم الطالب  المنهجية

   

 

 

 أهم النتائج

 

 

 

  

هناك علاقـة ارتباطيـة بـين التصـور الـذهني و الأداء الحركـي _ 

فـــي هـــده المهـــارة العقليـــة يمكـــنهم مـــن حيـــث أن تحســـن الأطفـــال 

  . حركيرفع مستوى أدائهم ال

مكـــون أساســـي و مكمـــل فـــي العمليـــة  يعتبـــرالتصـــور الـــذهني _ 

  .العوامل الأخرى  إلى بالإضافةالتعليمية 

عامـــل الســـن لا يعتبـــر عـــائق فـــي تحســـين قـــدرة الطفـــل علـــى _ 

  .التصور الذهني 
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  :الدراسة الثالث عشرة / 5-1-13

جمعة   )48( . )م2009(شويه بو  م الباحثاس

تــــأثير التــــدريب العقلــــي علــــى بعــــض مهــــارات جهــــاز الحركــــات  الموضوع 

  .الأرضية 

برنامج تدريبي مقترح باستخدام التـدريب العقلـي لتحسـين  إعداد_

  .تعلم مهارات  جهاز الحركات الأرضية  

  الأهداف

ـــــ_  ـــــي المصـــــاحب للتعل يم معرفـــــة تـــــأثير برنـــــامج التـــــدريب العقل

  .المهاري في تعلم بعض المهارات في الجمباز 

البا 50   . تم تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين ط  العينة  العدد

جامعــــة (و التســــيير الرياضــــي  الإدارةطلبــــة الســــنة الثانيــــة قســــم  الفئة 

  ) .المسيلة

ل   . تجريبيالمنهج ال باحثاستخدم ا  المنهجية

القبلــــــي و البعــــــدي  ن الاختبــــــارينمعنويــــــة بـــــيوجـــــود فــــــروق  أهم النتائج  _ 

ولصــــالح الاختبــــار البعــــدي، وفــــي ضــــوء المقارنــــة بــــين النتــــائج 

هنــــاك تحســــن واضــــح فــــي الأداء  البعديــــة للمجمــــوعتين نجــــد أن
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اطلاع الطالب الباحـث  من خلال :أهمية الدراسات السابقة في الدراسة الحالية / 5-2

  :على الدراسات السابقة يتضح ما يلي 

  .في المجال الرياضي  التأكيد على أهمية التصور العقلي - 1

 .اعتماد كل الدراسات المنهج التجريبي  - 2

تباينــت العينــات مــن حيــث نوعهــا وعــددها، حجــم العينــات المســتخدمة فــي الدراســات الســابقة  - 3

مـــد علـــى عـــدة عوامـــل منهـــا مـــا يتعلـــق بالأهـــداف و لأن حجـــم العينـــة يعتوهـــذا أمـــر طبيعـــي 

 .المنهج المستخدم و المرحلة الدراسية و الأدوات وقد اختيرت بالطريقة العشوائية 
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، تنوعت الفعاليات التي تناولتها هذه الدراسات بـين كـرة السـلة، كـرة اليـد، كـرة الطـائرة، التـنس - 4

 .الجمباز 

 و لمختلف الأعمار.لجنسين تنوع المجال البشري من طلاب، لاعبين من ا - 5

 . 60 إلىفرد  15تراوح حجم العينة من  - 6

 .أسبوع  12تراوح مدة تطبيق البرنامج من ثلاث أسابيع إلى  - 7

   .من المهم إجراء دراسات مشابهة في مثل هذا النوع من الدراسات  - 8

الباحــث مــن هــذه الدراســات فــي تحديــد العديــد مــن الإجــراءات  ومــن هنــا لقــد اســتفاد الطالــب  

وترتيــــب الأفكــــار التــــي يجــــب أن تراعــــي منهجيــــة البحــــث العلمــــي و أســــلوب المعالجــــة  المنهجيــــة

  :الإحصائية المستخدمة و كانت أوجه الاستفادة في النقاط التالية 

  .أكثر  ، وفهم الموضوعالإشكاليةلقد ساعدت الطالب الباحث في تحديد بعض جوانب *   

، وتزويد الطالـب الباحـث بـالمراجع و المصـادر )ةالفصول النظري(تدعيم الايطار النظري *   

  .المتنوعة و الجديد، وأفادته حتى ميدانيا، عند تحديد مؤشرات الفروض 
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ـــائج الدراســـات الســـابقة *    ـــائج الدراســـة نت ســـاعدت الطالـــب الباحـــث فـــي توضـــيح وتفســـير نت

  .الحالية

  )زمن كل وحدةمدته، مكوناته، عدد الوحدات، (تحديد ووصف البرنامج المستخدم *   

  .تحديد المنهج المستخدم *   

  .تحديد العينة ومميزاتها ومواصفاتها *   

ــــارات و الوســــائل الإحصــــائية المســــتعملة فــــي هــــذه الدراســــة *         . تحديــــد المقــــاييس و الاختب
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  :ة لاصخ

قل فــي مختلــف مــن خــلال الدراســات الســابقة و التــي كــان فيهــا التصــور الــذهني كمتغيــر مســت  

الرياضــات و التــي اتفقــت كلهــا علــى أهميتــه و دوره الايجــابي علــى الأداء مــن أجــل إعطــاء نتــائج 

ايجابيـــة فـــي العمليـــة التعليميـــة و التدريبيـــة، و الكشـــف عـــن قـــدرات اللاعبـــين فـــي مختلـــف الأنشـــطة 

  .الرياضية 

  . ر التشابه بينهاالباحث من تحليلها و دراستها و محاولة إيجاد عناص الطالب حيث تمكن  
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   : تمھيد    

يعتبر ھذا الفصل من أھم الفصول المتعلقة بالبحث لأنه يتطرق إلى الجانب التطبيقي و   

الذي يمكن الباحث من تجسيد مختلف المعطيات النظرية و التطبيقية الخاصة بالدراسة من خلال 

ب على تحديد المنھج المتبع في ذلك إضافة الى أھم الإجراءات العلمية و الميدانية و التي يج

  .الباحث إتباعھا طبقا لأھداف البحث دون نسيان عينته 
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  :منھجية البحث /1-1  
يواجѧѧه الباحѧѧث مشѧѧكلة علميѧѧة و مѧѧن أجѧѧل حلھѧѧا ينѧѧتھج المѧѧنھج المناسѧѧب و الملائѧѧم لطبيعѧѧة 

البحث و من أجل دراسة و مناقشة وتحليل المشѧكلة، و اسѧتجابة لطبيعѧة موضѧوع البحѧث المقتѧرح 

 .وسيلة لبلوغ غايته التجريبي كأفضلاعتمد الطالب الباحث على المنھج 

 :منھج البحث /1-1-2  
إن اختيار الباحث للمنھج المتبع في دراسته لا يكون بالصدفة ولا بالاختيار العشوائي،  

  .حيث أن المناھج العلمية تختلف باختلاف المواضيع المدروسة 

طريقة محددة لتنظيم النشاط و بالمعنى الخاص وسيلة وسيلة لتحقيق ھدف ب"و المنھج ھو   

  )339:95" ( للمعرفة، وھو طريقة للحصول على تحديد ذھني للموضوع قيد الدراسة

كما أنه لكل منھج علمي وظيفته و خصائصه التي يستخدمھا كل باحث في ميدان   

  .اختصاصه، وفي الكشف عن الظاھرة محل الدراسة ميدانيا 

حاولة الوقوف على ثأتير التدريب العقلي على تعلم بعض المھارات وانطلاقا من م  

، )ھج التجريبيمنال(الأساسية للكرة الطائرة، ونظرا لما يتطلبه البحث، فقد اعتمد الطالب الباحث 

  .البحث وأھدافه  مشكلة طبيعةل لملائمته

ملائم لطبيعة ھي اختيار التصميم التجريبي اللذلك فمن الخطوات الواجب الالتزام بھا   

التجربة، وتحديد ووصف البرنامج  لإجراءالبحث، وتحديد مجتمع البحث، واختيار العينة المناسبة 

 الإحصائيةيتعلق بالتدريب العقلي، وتحديد أدوات القياس، وتحديد الوسائل  الذيالمستخدم 

  :تية المناسبة، وتحقيقا لأھداف البحث وفرضياته، اتبع الطالب الباحث الإجراءات الآ

  :التجريبي  التصميم/ 1-1-3  
التي يستطيع الباحث بواسطتھا جمع المعلومات  الإستراتيجيةيعد التصميم التجريبي بمثابة   

 إجراءاللازمة وضبط العوامل و المتغيرات التي يمكن أن تؤثر في ھذه المعلومات، ومن ثم 

  )129:06(عن أسئلة البحث ضمن خطة شاملة  للإجابةالتحليل المناسب 

لتطبيق أسس التصميم  إمكانياتهو التصميم التجريبي الجيد يعتمد على كفاءة الباحث و   

ويشير الزوبعي و الغنام، ) 90،82:22(للتجربة  التنفيذيةيعد بمثابة الخطة  الذيالتجريبي الجيد 
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واستخدم الطالب الباحث التصميم التجريبي للمجموعتين التجريبية و الضابطة ذات   

منھج البحث " يعد المنھج التجريبي  إذوطبيعة البحث،  لملاءمتهوذلك  الاختبارين القبلي و البعدي

ا ذه الاختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر كما أن ھيمكن الذيالوحيد 

لحل العديد من المشكلات العلمية بصورة عملية ونظرية المنھج يمثل الاقتراب الأكثر صدقا 

)237:81 (  

بشكل عام و للمنھج التجريبي بشكل خاص لابد ولأجل استيفاء الشروط المطلوبة للتصميم   

ويقدم  أيضاة بطريقة عمدية وتوزيع أفرادھا على مجموعتين تجريبية وضابطة من اختيار العين

برنامج (المتغير المستقل  إلىاختبار قبلي للمجموعتين، وبعد ذلك تخضع المجموعة التجريبية 

ويحجب عن المجموعة الضابطة، وبعد نھاية التجربة يتم اختبار )  المقترح للتدريب العقلي

برنامج للتدريب (عديا لقياس الأثر الذي أحدثه تطبيق المتغير المستقل المجموعتين اختبارا ب

  ) .العقلي المقترح
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 راتـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمتغي

 الاختبارات العقلية الاختبارات المھارية

اختبار 
تركيز 
 الانتباه

 الطول

 الوزن

الاستقبال  السن
 بالساعدين

 الإرسال
 البسط

اختبار 
سترخاء الا

 العضلي

التمرير من 
 الأعلى

اختبار 
التصور 
 العقلي

 التكافؤ بين المجموعتين

 الاختبارات المرفولوجية

اختبارات 
عقلية و 
 مھارية

 التجريبية

تتعرض 
لبرنامج 

 التدريب العقلي

اختبارات 
عقلية و 
 مھارية

اختبار 
 بعدي

 الضابطة

اختبارات 
عقلية و 
 مھارية

لم تتعرض 
لبرنامج 

 التدريب العقلي

 اختبارات
عقلية و 
 مھارية

اختبار 
 قبلي

 إجراء
 تجانس

 إجراء
 مقارنة

  
  

  يوضح التصميم التجريبي للبحث من تصميم الطالب الباحث) 04(الشكل رقم 
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  :البحث مجتمع / 1-1-4  
ث التجريبية وھو يتطلب دقة بالغة يعد تحديد مجتمع البحث من الخطوات المھمة في البحو  

ويتكون مجتمع البحث ) . 184:47(البحث وتصميمه وكفاءة نتائجه  إجراءيتوقف عليھا  إذ

سنة اكمالية طارق بن زياد بوسمغون ولاية )12-10(الحالي من تلاميذ السنة الأولى متوسط 

  تلميذا  44و البالغ عددھم  2009/2010البيض للموسم الدراسي 

 يعد من الخطوات المھمة في البحث الاختيار الجيد للعينة إن :عينة البحث / 1-1-4-1  

الدقة و  العلمي و الذي يبعد الباحث عن الوقوع بالأخطاء، مما يعطي للبيانات المستخلصة

" ھي الجزء الذي يجري عليه الباحث مجمل ومحور عمله عليه " الصحة، و أن العينة المختارة 

)164:95(  

من تلاميذ السنة الأولى متوسط باكمالية طارق بن عينة البحث بالطريقة العمدية  اختيرت  

مجموعتين  إلىقسمت العينة  حيث، تلميذا 44تلميذ من أصل ) 34(زياد بوسمغون ولاية البيض 

اختبار التكافؤ في  إجراءتلميذا للمجموعة الضابطة وتم ) 17(تلميذا للمجموعة التجريبية و ) 17(

   . متغيرات النمومھاري و القدرات العقلية و الأداء ال

  العدد  المعالجة  المجموعة  الرقم

تعلمت المھارات الأساسية للكرة الطائرة قيد البحث   الضابطة  1

  . عن طريق البرنامج التعليمي المقرر العادي

17  

 تعلمت المھارات الأساسية للكرة الطائرة قيد البحث  التجريبية  2

المصاحب  لتعليمي المقررعن طريق البرنامج ا

  .دريب العقلي الت

17  

عينة الدراسة   3

  الاستطلاعية

طبقت عليھا الدراسة الاستطلاعية بھدف إيجاد 

  . وفصلت من الدراسة الأساسية المعاملات العلمية

10  

  يبين التوصيف الإحصائي لعينة البحث) 03(جدول   
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  :أسباب اختيار العينة / 1-1-4-1-1  

تراوحت أعمارھم بين ) الاكمالية ( عينة البحث من تلاميذ المدرسة الأساسية تم اختيار   

  :سنة للأسباب التالية  )10-12(

  .كون الباحث يدرس ھذه العينة _   

  .انخفاض مستوى تلاميذ السنة الأولى متوسط في أداء مھارات الكرة الطائرة _   

  .ينة كون لعبة الكرة الطائرة تعتبر لعبة جديدة على الع_   

لسرعة و استيعاب و تعلم طفل ھذه المرحلة للحركات الجديدة و القدرة على المواءمة _   

   . فروظالحركية لمختلف ال

  .بالمؤسسة قيد البحث  )الخ .…الملعب الكرات ( توفر الإمكانيات و الوسائل التقنية _   

  : للاختبارات الدراسة الاستطلاعية/ 1-1-5
احث على إمكانية تطبيق المقاييس على العينة قام بإجراء لغرض اطمئنان الطالب الب

من اكمالية طارق بن زياد بوسمغون ولاية تلاميذ ) 10(قوامھا تجربة استطلاعية على عينة 

، تم اختيارھم بالطريقة العمدية من مجتمع سنة )12_  10(تراوحت أعمارھم بين البيض 

  :الدراسة الاستطلاعية كالتالي  إجراءت فترة وكان .الدراسة، و فصلوا من الدراسة الأساسية 

تم تطبيق الاختبارات الخاصة بتركيز الانتباه، التصور العقلي  :بالنسبة للاختبارات العقلية 

، لأن 18/03/2010وإعادة تطبيقھا في  04/03/2010ومستوى التوتر العضلي، بتاريخ 

مع الحرص ) 08:100" (ة عن أسبوعين تقل الفترة الزمني اختبارات الورقة و القلم يجب أن لا"

  .على تطبيق الاختبارات في نفس الظروف 

استخدم الطالب الباحث الطريقة نفسھا التي استخدمھا  :بالنسبة للاختبارات المھارية 

للتعرف على ثبات الاختبارات النفسية  وھي طريقة إعادة الاختبار ولكن المدة الزمنية الفاصلة 

حيث .  18/03/2010وإعادة تطبيقھا بعد ثلاثة أيام  14/03/2010تاريخ بين القياسين كانت ب

يفضل أن تكون الفترة الزمنية لإعادة التطبيق قريبة جدا ثلاثة أيام على الأكثر حتى لا يتأثر أداء 

  ) .08:35(الفرد بالتدريب 
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التصور (استھدفت الدراسة الاستطلاعية إيجاد المعاملات العلمية، حيث تم تطبيق مقاييس 

و اختبارات خاصة بقياس المھارات الأساسية للكرة الطائرة ) العقلي، الاسترخاء، تركيز الانتباه

  .قيد البحث، و لإيجاد معامل الثبات و الصدق استخدم الباحث معامل ارتباط لبيرسون 

  :و استھدفت التأكد من 

ياس و الأدوات و سلامة تنفيذ و تطبيق الاختبارات و ما يتعلق بھا من إجراءات الق

  .الأجھزة المستخدمة 

اكتشاف نواحي القصور التي قد تظھر أثناء تنفيذ الاختبارات و معالجة القصور التي 

  .تظھر عند تطبيقھا 

  .ترتيب أداء الاختبارات و التدريب على تسجيل البيانات 

  .تدريب المساعد على كيفية القياس وطريقة جمع البيانات 

  :) ثبات و صدق و موضوعية الاختبار( :مية الأسس العل/ 1-1-6  
ھو أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد تطبيقه على ":الاختبار  ثبات/ 1- 1-1-6  

  ) .152:  77" (نفس الأفراد و في نفس الظروف 

وھي من أكثر الطرق استخداما في حساب الثبات وتكشف لنا ھذه الطريقة عن معامل   

  )242:10(ئج بوجود فاصل زمني الاستقرار في النتا

ويقصد بالثبات دقة المقياس في القياس أو الملاحظة وعدم تناقضه مع نفسه واتساقه   

  )106:02(واطرداه فيما يزودنا به من معلومات عن الفرد 

  )96:43(يشير الثبات إلى مقدور الطريقة على إعطاء نتائج منسجمة يمكن الركون إليھا   

إعطاء " ار من أھم الصفات التي يتصف بھا الاختبار الجيد، ويقصد به إذ يعد ثبات الاختب  

النتائج نفسھا إذا ما أعيد تطبيقه على العينة نفسھا في فترتين مختلفتين وفي ظروف مشابھة 

)."653:23(   

وتقوم فكرة إعادة الاختبار على إجراء الاختبار على مجموعة من الأفراد ثم إعادة نفس   

فس مجموعة الأفراد بعد مضي مدة زمنية وھكذا يحصل كل فرد على درجة في الاختبار على ن

الإجراء الأول للاختبار وعلى درجة أخرى في الإجراء الثاني للاختبار وعندما ترصد ھذه 
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ولغرض التأكد من ثبات الاختبارات المھارية قام الطالب الباحث بتطبيق الاختبارات   

وذلك على نفس العينة و بعد المدة المذكورة أعلاه، وإعادة تطبيقھا  الخاصة بالمھارات قيد البحث

 في نفس الظروف، ثم عولجت النتائج إحصائيا باستخدام معامل ارتباط لبيرسون و بعد الكشف

وجد أن القيم  09و درجة الحرية  0.05في الدلالة لمعامل الارتباط عند مستوى الدلالة  

 مما يعني أن  0.86و أدنى قيمة  0.93حيث كانت أعلى قيمة  01المتحصل عليھا تبدو قريبة من 

  .تتمتع بدرجة ثبات عاليةالاختبارات كل 

معامل   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  ن  المتغيرات

 (*)لثباتا

معامل 

  ع  س  ع  س الصدق

  0.93  0.86 0.816  5 0.788  3.8  10  الإرسال من الأسفل  المھارية

  0.96  0.93 1.135  8.2 1.173  7.4  الاستقبال من الأسفل

  0.95  0.91 2.406  8.3 1.751  7.2  التمرير من الأعلى

  0.95  0.90  1.43  8.4  1.43  6.7  تركيز الانتباه  النفسية

  0.93  0.87  1.58 22.5  1.62 21.2  ور العقليالتص

  0.95  0.91  1.42 45.3  1.52 44.1  التوتر العضلي

  ) .0.631(الجدولية ) ر(حيث قيمة  09و درجة الحرية  0.05دال عند مستوى (*) 

  .يبين معامل ثبات و صدق التجربة الاستطلاعية :  )03(جدول رقم 

ختبار على صدقه الظاھري إلا إذا كان ھناك لا يحصل الا :الاختبار  صدق/ 2- 1-1-6  

  ) .114:105(اتفاق من قبل المختصين على ملاءمته أو صلاحيته 

ويعد صدق الاختبار من العوامل التي تدل على صحة عملية القياس، وأن ما تم استخدامه 

  ) .53:42(من اختبارات تقيس فعلا ما وضعت لأجله 

ه في قياس ما أعد لقياسه و الذي يحقق الغرض الذي ويعد الاختبار صادقا من خلال كفاءت

إلى أن أفضل طريقة للتأكد من صدق ) E bel 1972(ويشير أيبل ) 35:05(أعد من أجله 
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م صدق المحكمين على أساس عرض الاختبار بتعليماته ومحتواه وطريقة تصحيحه ويقو

على مجموعة من المختصين لبيان رأيھم وملاحظاتھم في مدى ملاءمته لقياس ما وضع من أجله 

)488:69. (  

ومن ھنا استخدم الطالب الباحث طريقة صدق المحتوى وذلك بعرض الاختبارات 

حيث أنھم أقروا صدق المحتوى لھذه  ،)05الملحق رقم(متخصصين  المستخدمة على الخبراء و ال

  .الاختبارات بمعنى أن الاختبارات تقيس ما وضعت من أجله 

ومن اجل التأكد من صدق الاختبار أسѧتخدم الطالѧب الباحѧث معامѧل الصѧدق الѧذاتي والѧذي 

و درجѧة الحريѧة  0.05عند مسѧتوى الدلالѧة  .يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار 

حيѧѧث وجѧѧد أن القيمѧѧة المحسѧѧوبة لجميѧѧع الاختبѧѧارات أكبѧѧر مѧѧن القيمѧѧة الجدوليѧѧة  و ھѧѧذا مѧѧا يؤكѧѧد  9

  .الصدق الكبير للاختبارات

  :الاختبار  موضوعية/ 3- 1-1-6  
موضوعية الاختبار ترجع في الأصل إلى مدى وضوح التعليمات الخاصة بتطبيق   

  . )665، 664:  79(ائج الخاصة به الاختبار وحساب الدرجات أو النت

التي أجراھا الطالب الباحث بسيطة وسھلة وواضحة  المھارية و العقلية إن الاختبارات  

وغير قابلة للتأويل وھي ذات موضوعية كبيرة وقد تم اختيارھا بعد الاطلاع على عدة مصادر، 

  .) 05الملحق رقم (ثم عرضھا على عدة أساتذة ودكاترة 

  : الرئيسية جربةالت /1-1-7  
انطلاقا من نتائج التجربة الاستطلاعية و من نتائج الاختبارات القبلية على عينة البحث و   

  . بعد عرض النتائج على المشرف تقرر انجاز التجربة الرئيسة

  :البرنامج المقترح  تطبيق/ 1- 1-1-7  
عرضه على السيد تم تطبيق البرنامج المقترح على المجموعتين قيد الدراسة، بعدما تم   

) 03(أسابيع بواقع ) 07(المشرف للتعرف على مدى صلاحيته و الذي تطلب مدة زمنية قدرھا 
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  :الھدف من البرنامج / 1-1- 1-1-7  
  :تحقيق أھداف رئيسية ھي  إلىيھدف برنامج التدريب العقلي المقترح   

  )تركيز الانتباه  -التصور العقلي  - العقلي(ة  عقليتنمية المھارات ال -

البسيط من أسفل، التمرير من أعلى،  الإرسال( بعض مھارات الكرة الطائرة  تعلم -

 ) .عدين الاستقبال بالسا

 .المساعدة على خفض حدة التوتر و القلق و الشعور بالارتخاء العضلي و العقلي  -

 .تنمية الشعور بالوعي الحسي و التحكم في الحالة الانفعالية و الثقة بالنفس  -

    .زيادة القدرة على تركيز الانتباه وعزل الأفكار السلبية وتثبيت الأفكار الايجابية  -

  :برنامج أبعاد ال/ 1-2- 1-1-7  
  :يشتمل البرنامج على ثلاثة أبعاد   

  ).العقلي - الاسترخاء العضلي(  :البعد الأول  -

 ) .تصور بعض مھارات الكرة الطائرة  –التصور العقلي (  :البعد الثاني  -

  .تركيز الانتباه  :البعد الثالث  -

  .استرخاء عضلي واسترخاء عقلي  إلىوينقسم  :الاسترخاء : البعد الأول   

 )68:04(تم استخدام طريقة الاسترخاء التدريجي لجاكبسون  :الاسترخاء العضلي  -أ  

)Jacopson ( تھدف ھذه الطريقة للوصول باللاعب للاسترخاء العضلي لخفض حدة التوتر و

، و التنويع بينه وبين القلق عن طريق تدريب اللاعب على التمييز بين التوتر و الاسترخاء

  .الاسترخاء التخيلي 

يأتي دور الاسترخاء العقلي بعد الانتھاء من التدريب على  :الاسترخاء العقلي  -ب  

الاسترخاء العضلي الذي يساعد على خفض التوتر العقلي للوصول لمرحلة صفاء الذھن وقد 

    .     استخدم الطالب الباحث طريقة التحكم في التنفس للوصول بالتلميذ إلى الاسترخاء العقلي 
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أن المدة  )225:88(ومحمد حسن علاوي  )127:01(أسامة كامل راتب ويتفق كلا من   

  .دقيقة في الوحدة الواحدة  20إلى  10اللازمة للتدريب الاسترخاء تتراوح بين 

  : وينقسم إلى جزأين  :التصور العقلي : البعد الثاني   

  التدريب الأساسي على مھارات التصور العقلي/ أولا  

  .ھارات الكرة الطائرة قيد البحث التصور العقلي لم/ ثانيا  

  :التدريب الأساسي على مھارات التصور العقلي / أولا  
لصفات البدنية و  لو التدريب الأساسي لمھارة التصور العقلي يشبه التدريب الاساسى    

و يتضمن التدريب الاساسى للتصور  ،مرحلة الأعداد لعملية التدريب الرياضي فيالمھارية 

  جموعات من التمريناتالعقلي ثلاث م

        : طة أو الفاعلةشتنمية الصورة الحية و الن: أولا  

ھدف المجموعة من التمرينات إلى زيادة حيوية و فاعلية ووضوح التصورات و تفاصيلھا و 

  تتضمن تمرينات لزيادة قدرة الحواس التي تلعب دورا ھاما في الأداء الرياضي 

  : للتصورات  لإرادياتنمية القدرة على التحكم  :انيا ث  

القدرة على الاستدعاء الارادى  وإتقانھدف ھذه المجموعة من التمرينات  تعلم و اكتساب    

  للتصورات المختلفة و القدرة على تغييرھا و تشكيلھا طبقا لإرادة اللاعب

  : تنمية الادراكات الذاتية  :الثاث  

نھا تتضمن قدرة الفرد على الرؤية ذاته الفرد لنفسه بمكان لأ لأداءعتبر الادراكات الذاتية ت  

  من  خلال التصور 

  : التصور العقلي للمھارات/ انياث  
يكون  فعندئذبعد التمرينات الأساسية للتصور  ر العقليلتصوايتقن اللاعب مھارات أن عد ب  

لتدريب على التصور للمھارات قيد الدراسة ويتفق كلا من االلاعب مؤھلا للبدء في استخدام 

المناسب للتدريب الوقت على ان  )124:88(و محمد حسن علاوي  )124:01(مة كامل راتبأسا

  دقائق 10على التصور العقلي يكون حوالي 
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  تركيز الانتباه: لبعد الثالثا  
احد الأبعاد الھامة في البرنامج المقترح لما له من تأثير في نجاح كل  عتبر تركيز الانتباهي  

دريب وقد تم استخدام تدريبات تركيز الانتباه من أجل مساعدة التلاميذ على من عملية التعليم و الت

تحسين عملية التعلم وقد تم استخدام تدريبات تركيز الانتباه على المھارات وعزل الأفكار السلبية 

  :وقد راعى الطالب الباحث قبل تنفيذ البرنامج ما يلي 

يدا عن مصادر الإزعاج ويفضل أن يكون اختيار المكان المناسب حيث يكون التلميذ بع-1  

  .في مكان التعلم 

  .المناسبة بين التلاميذ  ةالمساف ةمراعا - 2  

  .الربط بين رمز الزفير وخروج التوتر من الجسم  - 3  

خلال تحريك  الاسترخاء ومنمن وضع  ظالتأكد على خطوات النھوض و الاستيقا - 4  

  .ح العينين حتى الشعور الكامل بالاستيقاظ القدمين و الذراعين مع تحريك الرأس وفت

ضرورة انتظام عينة البحث في التدريب و مراعاة الفروق الفردية في القدرة على  – 5  

  .التصور 

  :العقلي المقترح  البرنامج/ 1-3- 1-1-7  
تم تحديد محتوى وزمن و أبعاد البرنامج العقلي من خلال المسح المرجعي لأھم الأبحاث   

عليه من طرف السيد المشرف حيث أعطى الضوء  مرتبطة بالتدريب العقلي وتم الموافقةالعلمية ال

  .الأخضر من أجل تطبيق البرنامج 

  :أسس البرنامج / 1-4- 1-1-7  
  . متھاميذ ومحقق لحاجيتمشى البرنامج مع خصائص التلا أن -1

  . ميذيراعى البرنامج الفروق الفردية بين التلا أن -2

للتعلم لتحقيق  مدافعيتھ باستثارةميذ بما يسمح قدرات التلا مع رنامجمحتويات الب ناسبتت أن -3

  .الھدف التربوى

  .للحركة والنشاط  ميذالتلا احتياجاتالبرنامج  يأن يراع -4

  .آن واحد  فييتيح البرنامج الفرصة للمشاركة والممارسة لكل تلميذ  أن -5

  . ميذأن يراعى البرنامج عوامل الأمان والسلامة للتلا -6
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 .الاداوت والمكان المناسب لتنفيذ البرنامج  و الإمكانياتعى البرنامج توفير أن يرا -7

  .الاسترخاء العقلي  إلىالفرق بين الانقباض و الانبساط للوصول  التعرف على -8

التصѧور البصѧري، السѧمعي، الحركѧي، الانفعѧالي، (استخدام التفاعل بين أبعاد التصور العقلي  -9

   ) التحكم في الصورة

  :خطوات تنفيذ البرنامج 1-5- 1-1-7  
من خلال الدراسة الميدانية، وفر الطالب الباحث جوا تسوده الثقة المتبادلة و الاطمئنان بينه   

وبين التلاميذ، بالرغم من أن الطالب الباحث أستاذ تربية بدنية ورياضية مشرف على التدريس 

علومات، لا تستخدم إلى لأغراض في الاكمالية قيد البحث إلا أنه أقنع عينة البحث بأن كل الم

علمية، كما أنھم يساھمون في كشف الحقيقة العلمية، حيث وضحت لھم أھمية الدراسة و أھدافھا، 

عن عدم نقل المعلومات بين المجموعتين المتعلقة باستخدام المھارات مع حرص الطالب الباحث 

النفسية التي ھي قيد البحث لكي لا يؤثر سلبا على نتائج التجربة وذلك لأسباب منھجية ومن 

  :الخطوات التي اتبعھا الطالب الباحث ما يلي 

تصور العقلي، تركيز العقلي، ال/الاسترخاء العضلي ( تقديم المھارات النفسية للتلاميذ  -1  

وذلك لتوضيح لھم الفائدة و العائد من التدريب العقلي و الناتج من التدريب المنتظم و ) الانتباه 

  . الممارسة العقلية المنتظمة 

تقييم المھارات النفسية لمعرفة قدرات التلاميذ قبل وبعد البرنامج وقد قام الطالب  -2  

  العقلي على المتغيرات قيد البحث لبعدية لمعرفة تأثير البرنامج الباحث بإجراء القياسات القبلية و ا

  .تعلم التلاميذ للمھارات النفسية  -3  

  . تدريب وإتقان المھارات النفسية  -4  

  .تقييم الناتج من البرنامج العقلي  -5  

  :الزمني للبرنامج العقلي المقترح  التوزيع/ 1-6- 1-1-7  
أن التدريب على المھارات النفسية تتطلب فترات ) 207:88(يؤكد محمد حسن علاوي   

أيام أسبوعيا حتى يمكن للاعب اكتساب و إتقان ) 5-3(ولمدة ) دقيقة 30-15(تدريبية مابين 

  .المھارات النفسية 
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ولمدة ) دقيقة 30(أسبوعيا وزمن كل وحدة ) أيام3(وقد تم الاتفاق مع السيد المشرف على   

  :لثالث وبذلك يكون البرنامج كالآتي سبع أسابيع نظرا لضيق الفصل ا

دقيقة لمدة سبع ) 30(وحدة وزمن كل وحدة ) 19(عدد الوحدات التعليمية في البرنامج   

  .أسابيع بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع 

دقيقة و التوقيت ) 570(أي  ات ونصفساع 09كما بلغ عدد ساعات التدريب العقلي ككل   

  .دمة الوحدة التعليمية المناسب لتنفيذ البرنامج في مق

وحرص الطالب الباحث على إتباع الخطوات المتبعة في تعليم المھارات الحركية لكلا   

  :وحسب الترتيب الآتي ) . التجريبية و الضابطة(المجموعتين 

  ) .المتعلم يسمع ويفكر(الشرح اللفظي  :أولا  

  ) .المتعلم يشاھد ويفكر(تقديم نموذج للحركة  :ثانيا  

المتعلم (وإصلاح الأخطاء ) الطالب الباحث(قيام المتعلم بالحركة تحت إرشاد الأستاذ  :ثالثا  

  ) .يمارس و يكتشف

تدريب المتعلم على الحركة وتكرار أدائھا بعد أن يكون قد تفھم الصحيح من الخطأ  :رابعا  

  ) .وذلك لتثبيت المھارة المكتسبة(في المرحلة الثالثة 

  )91:103.(وذلك بإضافة حركات أخرى وزيادة الدقة في الأداء التقدم بالحركة : خامسا  
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  :توزيع محتوى برنامج التدريب العقلي المقترح /  1-1-7-1-7
  

  الأسبوع
  وحدات التدريب العقلي

01  02  03  
  
  الأول

  
  القياس القبلي

تنمية القدرة على 
الاسترخاء العضلي من 
الرقود لخفض حدة التوتر و 

  .القلق 
  

تعليم التلاميذ كيفية التحكم 
في مستوى الانقباض و 

  .الانبساط العضلي 
  

  
  الثاني

تعليم التلاميذ كيفية التحكم 
في مستوى الانقباض و 

  .الانبساط العضلي 
  

الاسترخاء العضلي العقلي، 
محاولة الوصول بالتلميذ 

  لمرحلة صفاء الذھن 
  

التصور العقلي الأساسي، 
  .تنمية الصورة النشطة 

  

  
  الثالث

  التصور العقلي الأساسي
تنمية القدرة على التحكم 

  .الإرادي للتصور 
  

التصور العقلي الأساسي، 
  .تنمية الادراكات الذاتية 

  

التصور العقلي لمھارة 
الإرسال البسيط من أسفل 

تصور داخلي، تصور (
  ) .خارجي

  
  
  الرابع

التصور العقلي لمھارة 
الإرسال البسيط من أسفل 

تركيز على النقاط مع ال
  الھامة في الأداء و الحواس

  

التصور العقلي لمھارة 
الاستقبال من الأسفل 
بالساعدين تصور داخلي، 

  .تصور خارجي 
   

  

التصور العقلي لمھارة 
الاستقبال من الأسفل 
بالساعدين مع التركيز على 
النقاط الھامة في الأداء و 

  .الحواس 
  

  
  الخامس

التصور العقلي لمھارة 
ستقبال الكرة بالساعدين ا

من أسفل مع التركيز على 
  .الأداء السليم 

  

التصور العقلي لمھارة 
تصور (التمرير من الأعلى 

  )داخلي، تصور خارجي
  

التصور العقلي لمھارة 
التمرير من الأعلى مع 
التركيز على النقاط الھامة 

  .في الأداء و الحواس 
  

  
  السادس

التصور العقلي لمھارة 
من الأعلى من التمرير 

أسفل مع التركيز على 
  .الأداء السليم 

  

التصور العقلي وتركيز 
الانتباه باستخدام تمرينات 

  التنفس 
  

تصور عقلي وتركيز 
الانتباه باستخدام تسجيل 
المثيرات المرتبطة بالأداء 

  المھاري أثناء الاختبار
  

  
  السابع

التدريب على التصور 
العقلي وتركيز الانتباه على 

مصادر تشتت  حضور
الانتباه حتى يستطيع التلميذ 
أداء المھارة تحت مثل ھذه 

  .الضغوط 
  

  نفس ھدف الوحدة السابقة 
  

  
  القياس البعدي

  توزيع محتوى برنامج التدريب العقلي المقترحيبين ) 04(جدول رقم   
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  : مجالات البحث/ 1-1-8  
  : المجال البشري/ 1- 1-1-8  
تلميذا من تلاميذ اكمالية طارق بن زياد  34ة التجريبية من تكونت عينة البحث في الدراس  

سنة، بولاية البيض في الفصل الدراسي الثالث )  12_  10( بوسمغون تراوحت أعمارھم بين 

من المجتمع الأصلي لعينة البحث و التي    %77.27م وتمثل ھذه العينة نسبة  2010من عام 

  .تلميذا  44تقدر ب 

  :تلميذا كما يلي  17ة إلى مجموعتين عدد كل مجموعة وقد تم تقسيم العين

و تعلمت المھارات قيد البحث بالطريقة التقليدية حيث قام  :المجموعة الأولى ضابطة   

  .بشرح المھارات و عرض نموذج لأدائھا  الأستاذ

 المصاحبة تعلمت المھارات الأساسية للكرة الطائرة قيد البحث: المجموعة الثانية تجريبية   

   .للتدريب العقلي بعد وصول التلاميذ للاسترخاء 

  : المكانيالمجال / 2- 1-1-8  
ملعب الكرة الطائرة لاكمالية طارق بن زياد  بوسمغون ولاية البيض بالنسبة للاختبارات     

  .المھارية في الكرة الطائرة 

  .عقلية الأقسام اكمالية طارق بن زياد  بوسمغون ولاية البيض بالنسبة للاختبارات   

  : الزمنيالمجال / 3- 1-1-8    
يقصد الباحث بالمجال الزمني الوقت المخصص لانجاز ھذا البحث حيث امتدت ھذه المدة   

  :، و كانت على النحو التالي  2010_ 06_ 07غاية  إلى 2009_  07_  10من 

ة متعلقة تم انجاز الجانب النظري و كل ما يتعلق به من مادة علمي :النظرية  الدراسة/ أ  

  . 2010_ 03_  25غاية  إلى 2009_  07_  10بالموضوع في الفترة من 

تم إجراء التجربة الاستطلاعية على عينة من تلاميذ المدرسة  :الاستطلاعية  الدراسة/ ب  

  :على النحو التالي  الاكمالية بوسمغون ولاية البيض و ذلك

حيث أنجز الاختبار القبلي و  2010_03_ 04ابتداء من تاريخ :العقلية  الاختبارات/ ت  

  2010_ 03_ 18أعيد نفس الاختبار على نفس العينة يوم 
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حيث أنجز الاختبار القبلي و  2010_03_ 14ابتداء من تاريخ  :المھارية  الاختبارات/ ح  

   2010_ 03_ 18أعيد نفس الاختبار على نفس العينة يوم 

حيث تم انجاز  2010_06_07غاية   2010_04_04 من ابتداء : تطبيقيةالدراسة ال/ ج  

  . الجانب التطبيقي و كل ما يتعلق به من مادة علمية متعلقة بالموضوع 

  التوقيت  اليوم  المجموعات 

   12:00-10:30  د حالأ  التجريبية 

  15:00-13:30  الثلاثاء

  17:00-15:30  الخميس

  16:30-15:30  الأحد   الضابطة

  15:00-14:00  الثلاثاء

  17:00-16:00  يسالخم

  .التجربة يمثل المجال الزمني لتنفيذ )05(جدول رقم  

  :متغيرات البحث وكيفية ضبطھا / 1-1-9
يقوم الباحث بفحص خططه التجريبية فحصا دقيقا "إن من مميزات العمل التجريبي أن 

لكي يتأكد فيما إذا كان ھناك مؤثرات خارجية ومتغيرات ترجع إلى الإجراءات التجريبية 

ومتغيرات ترجع إلى العينة تؤثر في المتغير التابع، وعليه أن يبذل كل جھد مستطاع لضبط 

  : الآتيةولقد تضمن البحث المتغيرات  )398:70" (المتغيرات التي يتبينھا

  .برنامج التدريب العقلي المقترح  : والمتغير المستقل وھ/ أ

  .يد البحث مھارات الكرة الطائرة ق :المتغيرات التابعة وھي / ب

الدخيل بأنه نوع من المتغيرات يعرف المتغير  ) :الدخيلة(المتغيرات الغير التجريبية / ج

ولكن يؤثر في نتائج يم البحث ولا يخضع لسيطرة الباحث المستقلة الذي لا يدخل في تصم

الدخيل أو قياسه لا يستطيع الباحث ملاحظة المتغير البحث تأثيرا غير مرغوب فيه و

  ) .137:64(فترض وجود عدد من المتغيرات الدخيلةولكنه ي
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 وعلى ذلك فان كل تجربة لابد أن تتعرض إلى متغيرات دخيلة ولابد من محاولة عزلھا أو

  .السيطرة عليھا لكي يمكن إرجاع التغيير الحاصل في المتغير التابع إلى تأثير المتغير المستقل 

و الوزن و الطول، التحصيل الدراسي،  تم ضبط ھذا المتغير بتحقق التجانس في العمر  

  :فضلا عن أن جميع أفراد العينة يتعرضون إلى عمليات نمو واحدة، بالإضافة إلى 

  .فصل الذكور عن الإناث عند إجراء الاختبارات  -  

  .العمل برغبة و إرادة عالية دون أي تأثيرات خارجية  -  

لكونه أستاذ معين في  احث شخصياالإشراف على ھذه الاختبارات من طرف الطالب الب -  

  . ھذه الاكمالية

  .تكرار الاختبارات بنفس العدد لجميع عينة البحث  -  

  .أخد الاحتياطات اللازمة من أجل تفادي الإصابات و سلامة التلاميذ  -  

كما كانت الفترة الزمنية متساوية لمجموعتي البحث إذ بدأت التجربة الرئيسية بتاريخ   

الأحد، الثلاثاء، ( وبناءا على ذلك تم تخصيص الأيام  20/05/2010ولغاية .  04/04/2010

على التوالي في مكان واحد وھو ملعب الكرة )  15:30، 13:30، 10:47(الساعة ) الخميس 

وبالتعاون مع  علما بأن الذي قام بتطبيق البرنامج ھو الطالب الباحث. الطائرة داخل المؤسسة 

وحرص الطالب الباحث على إتباع نفس الخطوات المتبعة لكلا  ،)06ماحق رقم ( المساعد

  تينالمجموع

  :أدوات جمع البيانات/ 1-1-10  
يعتبر اختيار وتحديد أدوات جمع البيانات من الميدان، عنصرا ھاما من عناصر الدراسة   

الطريق  يكون قد أنارالعلمية، وذلك أن الدارس بتحديده للوسائل التي سيعتمد عليھا في الميدان 

عن التساؤل  إجاباتالعلمية و الموضوعية، و التي تعتبر   اكتشاف الحقائق إلىأمامه للوصول 

ذلك الطريق الذي يمثل المنھج العلمي الذي كان قد حدده من قبل، . الذي طرح في بادئ الدراسة 

جل استعمالھا تحظير تلك الوسائل وبنائھا بناء دقيقا وواضحا، من أ إلاوبالتالي فلا يبقى عليه 

وفي الدراسة الحالية فقد اعتمد الطالب الباحث على الأدوات . ميدانيا، دون تعب وعناء كبيرين 

  :العلمية التالية 
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  :الأدوات المستخدمة / 1-1-10-1
  ) .HASEE(محمول من نوع  آلي إعلامجھاز  -1

 SONYمرئي تصوير  آلة -2

 .بالكيلوغرام ميزان طبي لقياس الوزن  -3

 طول جھاز لقياس ال -4

 .استمارة استطلاع رأي الخبراء  -5

الطائرة، صافرة، شواخص،  كراتملعب الكرة الطائرة، ( الوسائل البيداغوجية  -6

 )ميقاتي

 . شبكة الأنترنات  -7

 بطاريات اختبار -8

  المصادر و المراجع -9

  :القياسات المرفولوجية / 1-1-10-3
الطبي، كما تم تدوين العمر تم قياس الطول بالسنتمتر و الوزن بالكيلوغرام بواسطة الميزان 

  .وبھذا أصبح لدينا بيانات عن جميع أفراد العينة في الطول و الوزن و العمر . الزمني لكل تلميذ 

  :الاختبارات/ 1-1-10-4  
عدد من المراجع و الدراسات السابقة  إلى عبالرجوتم تحديد الاختبارات المھارية و العقلية   

  .و الاختصاص من الأساتذة  اب الرأيواستشارة مجموعة من الخبراء أصح

    :الاختبارات المھارية / 1-1-10-4-1  
من خلال اطلاع الطالب الباحث على المصادر المختلفة وتحليل المحتوى للمھارات قيد   

البحث واختباراتھا، استخلص الطالب الباحث مجموعة من الاختبارات وتم عرضھا بصورة 

بھدف تحديد أھم الاختبارات المناسبة لتقييم المھارات  ساتذةالأعلى عدد من ) 04(استبيان ملحق 

 إلىمن أراء الخبراء وبذلك خلصت الدراسة ) %100(قيد البحث التي حصلت على نسبة اتفاق 

  :تحديد الاختبارات التالية 
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عدد الموافقون على   الاختبارات المھارية   الرقم

  الاختبار

  %وية ئالنسبة الم

اختبار الإرسال   1

 المواجه من الأسفل

  02رقم 

05  100%  

اختبار الاستقبال   2

 بالساعدين من الأسفل

  01رقم 

05  100%  

اختبار التمرير من   3

  01رقم الأعلى 

05  100%  

  يبين الاختبارات المھارية المتفق عليھا من طرف السادة المحكمين) 06(جدول رقم   

  : اختبار الإرسال من الأسفل/ أ
  .لإرسال من الأسفلقياس دقة ا : الغرض

  .شريط متري –ملعب كرة طائرة قانوني  –كرات طائرة  10 : الأدوات

  .يقسم الملعب كما ھو موضح في الشكل

  .تحدد النقاط على المناطق المستھدفة وتكتب على الأرض وفقا لما ھو وارد في الشكل

نصف لا توجيه الكرة متتالية من الأسفل محاو تإرسالا عشرةيقوم المختبر بأداء  : الإجراءات

  الملعب الأخر

التي قام بھا، علما بان  عشرالتي حصل عليھا في المحاولات ال نقاطيسجل المختبر ال :التسجيل 

  .نقاط  10 النھائية ھي نقطةال
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  يبين اختبار الإرسال من الأسفل) 05(الشكل البياني رقم  

  : اختبار الاستقبال من الأسفل/ ب
  .ة اللاعب باستقبال الإرسالقياس مھار : الغرض

  :نفس مواصفات الملعب المذكورة  في اختبار الإرسال فيما عدى : الأدوات

 .متر إلى ثلاث مناطق متساوية كما ھو موضح في الشكل03تقسيم منطقة  -

مواجه للشبكة، وعلى المدرب إرسال  )6(في منطقة اللاعب رقم يقف المختبر  : الإجراءات

 طقاالمن أي منطقة من ذا المكان ليقوم باستقبالھا على أن يوجھھا إلى داخلالكرة إليه وھو في ھ

   الثلاثة

  : التسجيل

  نقاط 4يمنح المختبر ) 1(المنطقة رقم  داخلسقوط الكرة  -

 نقطتانيمنح المختبر ) 2(المنطقة رقم  داخلسقوط الكرة  -

 نقاط4يمنح المختبر ) 3(المنطقة رقم  داخلسقوط الكرة  -

  نقطة 20 :ة النھائية للاختبار ھينقطلوبھذا تكون ا
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  .بالساعدينيبين اختبار الاستقبال ) 06(الشكل البياني رقم 

  :اختبار التمرير من الأعلى/ ت
  .قياس القدرة على التمرير باليدين من الأعلى : الغرض

موضح الملعب كما ھو  يخطط –شريط قياس  –كرات طائرة  5 –ملعب كرة طائرة  : الأدوات

متر وفي النصف الثاني نرسم  3في الشكل إلى خطوط عرضية المسافة بين كل خطين منھا 

  .يكون ھو مكان التمرير) 1x1(مربع 

يقف المختبر داخل المربع المخصص له ثم يقوم بالتمرير باليدين من الأعلى جھة  : الإجراءات

  .مرات5العمل  يكرر ھذا. النصف المقابل من الملعب والى أبعد مسافة ممكنة 

  .يسجل للمختبر ابعد مسافة يحصل عليھا من المحاولات الممنوحة له : التسجيل

  نقطة 2يمنح المختبر ) 1(سقوط الكرة داخل المنطقة رقم  -

 نقاط 3يمنح المختبر ) 2(سقوط الكرة داخل المنطقة رقم  -

 نقاط 4يمنح المختبر ) 3(سقوط الكرة داخل المنطقة رقم  -

 نقطة 20: النھائية للاختبار ھي  طةنقوبھذا تكون ال
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  .يبين اختبار التمرير من الأعلى ) 07(الشكل البياني رقم 

  :العقلية الاختبارات/ 1-1-10-4-2  
  :وھي  ةبالدراسوشملت المقاييس المتعلقة   

  )03( ملحق رقم :الانتباهتركيز  مقياس/ أ  

كيز، وأعد صورته العربية حمد العربي ، لقياس التر)1987(صمم الاختبار ورثي ھاريس   

، ويتكون ھذا الاختبار من مجموعة من الأرقام تبدأ من الصفر الى تسعة )1996(شمعون 

وتسعون، مكتوبة داخل مربعات بطريقة غير مرتبة ويراعى أن يتكون الرقم من عددين، ويمنح 

أو ) 15(أو ) 11(قم الذي يحدد له لمتابعة ھذه الأرقام بالترتيب بداية من الرالمختبر دقيقة واحدة 

مثلا، وذلك بوضع علامة على ھذا المربع، بعد ذلك يحسب عدد المربعات التي توصل ) 50(

تقديمه مرات لاختلاف البداية لكل  بإمكانيةبعد مرور دقيقة، ويتميز اختبار شبكة التركيز  إليھا

  )502،501:87( توزيع الأرقام عدة مرات إعادة إمكانيةجانب  إلىمرة، وھذا 

  )01(مرفق رقم  ) :نيد فير(مستويات التوتر  بطاقة/ ب  

وضع ھذه البطاقة نيد فير وأعد صورنه العربية محمد العربي شمعون وماجدة محمد   

تعرف اللاعب على المستويات المختلفة التي يمر بھا التوتر  إلى، وتھدف )1999( إسماعيل

لتحقيق أفضل النتائج، وذلك عن طريق مثل للاستثارة العضلي كوسيلة للتعرف على المستوى الأ

  :المجموعات العضلية المرتبطة بالأداء، ولقد اختيرت ثلاث مجموعات 

  .تشمل عضلات الوجه : المجموعة الأولى   
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  .تشمل عضلات الكتفين، الصدر و الذراعين : المجموعة الثانية   

  .تشمل عضلات الفخذ و الساق : المجموعة الثالثة   

  :أبعادثلاث  إلىوتتكون البطاقة من مقياس مدرج من عشرة تدريجات تقسم   

  .تاماسترخاء ) 2 ،1( -

 .توتر متوسط  ) 8، 7، 6، 5، 4، 3( -

 .توتر عالي ) 10، 9( -

ويطلب من التلميذ تسجيل درجة التوتر في المجموعات العضلية المحددة وما يشعر به في   

  ) .281:97(سة تلك اللحظات سواء في التدريب أو المناف

  ) 02(مرفق رقم  :التصور العقلي في المجال الرياضي مقياس/ ت  

وقام بتعريبه وتقنينه ) 1982(مقياس التصور العقلي المصمم في أصله من طرف مارتنز   

وتطبيقه في مجموعة من البحوث في ) 1996( إسماعيلمحمد العربي شمعون وماجدة محمد 

التعرف على الدرجة التي يمكن بھا  إلىويھدف ) 342:87(الوسط الرياضي المصري و العربي 

التصور العقلي، وذلك من خلال أربعة محاور تمثل مواقف  أثناءاللاعب استخدام الحواس 

  :التصور المختلفة وھي 

  .التدريب الفردي   

  .مشاھدة الزميل   

  . الآخرينالممارسة مع   

  .الأداء في المنافسة   

  :بعاد تمثل مجالات التصور العقلي التالية ويشمل كل محور على عدة أ  

  .التصور البصري  -

 .التصور السمعي  -

 .التصور الحس حركي  -

 .التصور الانفعالي  -

  ) 137:87. (التحكم في الصورة  -
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  :الإحصائية المستعملة الوسائل /1-1-10-2
احث إن الھدف من استخدام المعالجة الإحصائية ھو الوصول إلى مؤشرات كمية تساعد الب  

  .على التحليل والتفسير والتأويل، ثم الحكم على البرنامج المقترح 

و تختلف الخطة الإحصائية باختلاف نوع المشكلة و كذا تبعا لھدف الدراسة، و على ھذا   

وھذا ) spss8(حزمة البرامج الإحصائية  الباحث في دراسته على اعتمد الطالبالأساس قد 

  :لحساب كل من

  يالمتوسط الحساب -

  الانحراف المعياري -

  معامل الالتواء -

  معامل الارتباط -

  قانون النسبة المئوية -

  .ستودنت ) ت(اختبار 

  قانون النسبة المئوية

                    قانون نسبة التقدم

  :اختيار المساعدين / 1-1-11  
ات القياسات و الاختبار إجراءلمساعدة الطالب الباحث في  واحد مساعد تم اختيار  

، حيث ھذا المساعد أستاذ تربية بدنية ورياضية في المؤسسة قيد البحث، المستخدمة في البحث

     )06(مرفق رقمسنة خبرة  12وله أكثر من 

  :صعوبات البحث/ 1-13  
  .عامل الوقت نظرا لضيق الفصل الثالث  -  
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  :لاصةخ  

ھذا ، حاول الباحث خلال تماشيا مع طبيعة البحث العلمي و متطلباته العلمية و العملية

الفصل التطرق الى المنھجية المتبعة في البحث و إجراءاته الميدانية، لتحقيق أھدافه، من عينة 

و قياسات و كيفية تنفيذھا، و المعالجة  بحث و مجالات و الأدوات المستعملة فيه من اختبارات

                            .الإحصائية المناسبة لنتائج البحث، دون نسيان صعوبات البحث 
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 :تمھيد   
تتطلب منھجية البحث، عرض و تحليل النتائج و مناقشتھا حيث يتمثل ذلك الركن الأساسي في  

أنھا محاولة " بخصوص التجربة " وود"عملية اختبار فروض البحث و البرھنة عليھا و يشير 

  .) 65:14(" ا علاقة نسبية مالبرھنة على فرضية تتميز بوجود عاملين تربطھ

تفاء بعرض البيانات بدون تفسيرھا و الاعتماد على المناقشة و التفسير السطحي لذلك فان الاك  

يفقد البحث قيمته، و يقلل من قدره و يجعل منه عملا عاديا أكثر من كونه عملا علميا يتميز بالقدرة 

ة الابتكارية النافدة، و على ھدا الأساس اقتضى الأمر عرض و تحليل النتائج التي كشفت عنھا الدراس

وفقا لخطة مناسبة لطبيعة البحث، و قد تميز ذلك بتجميع النتائج في جداول واضحة ثم تحليلھا تحليلا 

  .موضوعيا يعتمد على المنطق و الخيال العلمي، كما أنه تم تمثيل ھذه النتائج في شكل أعمدة بيانية 
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  :عرض و تحليل النتائج / 2-1  
الباحث من التجربة الأساسية من خلال الطالب خام التي تحصل عليھا مجموع الدرجات ال إن  

الاختبارات البعدية ليس لھا معنى في الحكم على صحة الفروض المطروحة أو نفيھا، لھذا تناول 

الباحث في ھذا الفصل المعالجة الإحصائية لأجل عرضھا، تحليلھا و مناقشتھا لاستنتاج مجموعة من 

  .لموضوعية في إصدار الأحكام على المتغيرات الخاصة بالبحث النتائج تعتمد على ا

  : النتائج المحصل عليھا قبل التجربة / 2-1-2  
  :التجانس بين المجموعتين قبل التجربة / 2-1-2-1  

  :تجانس أفراد العينة / 1- 2-1-2-1  

معدلات : باجراء التجانس بين أفراد العينة فى ضوء المتغيرات التالية  الطالب الباحثقام   

، الطائرة، بعض المھارات الأساسية لكرة التحصيل الدراسي، "العمر الزمنى، الطول ، الوزن "النمو 

، وذلك وفقا لما تبين من بعض الدراسات السابقة تركيز الانتباه، التصور العقلي، مستويات التوتر

) .....(دول رقم حيث أوضحت عملية ضبط المتغيرات البحثية وطرق تجانس أفراد العينة والج

  : يوضح التجانس بين أفراد العينة
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المتوسط وحدة القياس  المتغيرات

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري

معامل   الوسيط

  الالتواء

معدلات 

  النمو

 - 0.186 11 0.728 11.117  سنة  السن

 - 0,044 35 1,133 34,441  كلغ  الوزن

 - 0,368 145 1,022 144,47  سم  الطول

 0,625 12,99 1,737 13,273  نقطة  التحصيل الدراسي

مھارات 

الكرة 

  الطائرة

الإرسال  

 - 0,116 4 0,652 3.617  من الأسفل

الاستقبال 

 2,484 6 0,654 6.235  بالساعدين

التمرير من

 2.086 6 0.359 6.147  الأعلى

 - 0,528 9 0.869 8,97  دقيقة/عدد  )تركيز الانتباه(الانتباه 

  0.408  22  1.617  22.441  نقطة  تصور العقليال

 0.05 44 1.174 44.205  بطاقة مستويات التوتر

يبين الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية و الوسيط ومعامل الالتواء للمتغيرات ) 08(الجدول   
  .الأساسية قيد البحث 

  

غيره جدا حيث تراوحت بين أعلاه يظھر أن قيمة الانحرافات المعيارية ص من خلال الجدول  

حد بعيد، أي أن  إلىوھي قريبة من الصفر مما يدل على تقارب مستوى العينة  )1.737  - 0.359(

  الأفراد داخل مجموعة البحث لھم نفس المستوى تقريبا في المتغيرات قيد البحث

لبيانات وھذا يدل على خلو ا) 3±(تضح أن معامل الالتواء يتراوح ما بين ومن جھة أخرى ي  

  .مما يدل على تجانس العينة  .من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية 
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إن من الأمور المھمة في تحقيق السلامة الداخلية للتصميم  :تكافؤ أفراد العينة / 2- 2-1-2-1

التجريبي، ھو حرص الباحث على تحقيق التكافؤ بين المجموعتين التجريبية و الضابطة بعدة 

إلى تحقيق ھذا التكافؤ بالمتغيرات التي من شأنھا التأثير في سير التجربة، و نا متغيرات، ولذلك لجأ

التي حددت في ضوء الأدبيات السابقة، و الغاية من التكافؤ ھو تقليل الفروقات بين المجموعتين 

  .  الضابطة و التجريبية في متغيرات البحث 
الضابطة، وتحديد المتوسط ريبية و التج تينوبعد تسجيل النتائج المحققة لتلاميذ المجموع  

ستودنت، للمقارنة بين ) ت(الحسابي و الانحراف المعياري، استخدم الطالب الباحث اختبار 

  :متوسطات المجموعتين، وكانت النتائج كما ھي مبينة في الجدول الآتي 

وحدة   المتغيرات

  القياس

  *ت  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

  ع  س  ع  س

لات معد

  النمو

  0.457  0.747  11.058  0.727  11.176  سنة  السن

  0.145  1.124  34.470  1.175  34.411  كلغ  الوزن

  0.980  1.046 144.294  0.996 144.647  سم  الطول

  0.690  1.773  13.060  1.727  13.487    التحصيل الدراسي

مھارات 

الكرة 

  الطائرة

الإرسال  

من الأسفل

  

  

  

  درجة

3.588  0.618  3.647  0.701  0.254  

الاستقبال 

 بالساعدين

6.352  0.785  6.117  0.485  1.021  

التمرير 

من الأعلى

6.117  0.332  6.176  0.392  0.468  

  0.569  0.747 9.058  0.992 8.882 دقيقة/عدد )تركيز الانتباه(الانتباه 

  0.101  1.662 22.470  1.622 22.411  درجة  التصور العقلي

  0.992  1.064 44.411  1.274 44 تربطاقة مستويات التو
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(  2.457و ت الجدولية  32و درجة حرية  0.01غير دالة *) = ت

  . التجريبية و الضابطةمجموعتين ة للمتغيرات الأساسية للالقبلي اتالقياس التجانس بينيبين ) 09(الجدول 

لمجموعتين، من خلال الجدول أعلاه يلاحظ عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين أفراد ا  

الجدولية عند مستوى ھا المحتسبة أصغر من قيم*) ت(، إذ كانت قيم المتغيرات قيد البحثفي كل 

  . ھذه المتغيرات  كل مما يدل على تجانس مجموعتي البحث في) 32(ودرجة حرية ) 0.01(الدلالة 

  :ينالشكل البياني الأتي يوضح عدم وجود فروق في المتوسطات الحسابية كما ھو مبو   
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  المجموعتين قيد البحث بينمتغيرات ال كل التجانس فييبين ) 08(الشكل رقم   

ومن خلال المقارنة بين نتائج المجموعتين لاحظ الطالب الباحث أنه لا توجد فروق ذات دلالة    

التدريب  التجريبية و الضابطة في كل الاختبارات وذلك قبل إجراء برنامج تينإحصائيا بين المجموع

مستوى المھارات  مستوى متغيرات النمو، و المجموعتين متجانستين في إنقلي، وبمعنى أخر الع

العقلية ومھارات الكرة الطائرة قيد البحث قبل التجربة و بالتالي يمكن القول أن مستوى المجموعتين 

فراد جميع المتغيرات متقارب و متجانس، وتجاوز الأمر ذلك حيث مس ھذا التجانس حتى بين الأ في

 ثداخل كل مجموعة وذلك من خلال صغر قيم الانحراف المعياري التي اقتربت من الصفر حي

بالنسبة للعينة ) 1.727-0.332(بالنسبة للعينة الضابطة و بين ) 1.773-0.392(تراوحت قيمته بين 

ضوء ، مما يعطي للطالب الباحث الالتجريبية مما يدل على تقارب المستوى داخل أفراد كل مجموعة

ومنه يمكن التأكد من فعالية برنامج التدريب العقلي المقترح و .  الأخضر لإدخال المتغير المستقل

   . قيد البحث تأثيره على تعلم المھارات
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ومن ناحية أخرى تأكد الطالب الباحث أن تقسيم المجموعتين كان سليما بحيث لا توجد فروق   

ديد وضبط جميع المتغيرات، من أجل خوض التجربة ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين وبعد تح

وبعد كل ھذه الإجراءات قام الطالب الباحث . بدون متغيرات أخرى مشوشة على نتائج الدراسة 

بتطبيق برنامج التدريب العقلي المقترح للمجموعة التجريبية دون الضابطة مع البرنامج التعليمي 

   .س المدة الزمنية المقرر العادي موجه لكلتا المجموعتين بنف

  :النتائج المحصل عليھا بعد التجربة  /2-1-3  
نفس البرنامج التعليمي المقرر العادي على مھارات الكرة (بعد تطبيق البرنامج التعليمي   

، )الطائرة لكلتا المجموعتين بالإضافة إلى برنامج التدريب العقلي الموجه لصالح المجموعة التجريبية

الاسترخاء و تركيز (قل المعلومات بين المجموعتين المتعلقة باستخدام مھارة مع الحرص عن عدم ن

كانت النتائج . لكي لا يؤثر سلبا على نتائج التجربة وذلك لأسباب منھجية ) الانتباه، و التصور العقلي

  :التالية 

  :عرض نتائج المقارنة بين الاختبارين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية / 2-1-3-1

وحدة   المھارات

  القياس

  *ت  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  ع  س  ع  س

    الإرسال  من الأسفل

  درجة

3.588  0.618  7.647  1.729  8.468 

 8.448  3.157 12.705  0.785  6.352  الاستقبال بالساعدين

 9.616  2.397  12  0.332  6.117  التمرير من الأعلى

  2.457و ت الجدولية  32و درجة حرية  0.01دالة *) = ت(

المحتسبة لنتائج الاختبارات ) ت(يبين الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية وقيم  )10(الجدول   
  .المھارية القبلية و البعدية للمجموعة التجريبية 

الكرة  المحسوبة بين القياس القبلي و البعدي لمھارات) ت(قيمة  الجدول أعلاه أنيتضح من   

وھذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين  الجدوليةتھا أكبر من قيم يد البحثالطائرة ق

  : القياسين و لصالح القياس البعدي، و الشكل البياني يوضح ذلك 
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الاختبار القبلي
الاختبار البعدي

  
يبين الأوساط الحسابية لنتائج الاختبارات القبلية و البعدية للاختبارات المھارية ) 10(الشكل رقم   

  للمجموعة التجريبية

  

وحدة   الاختبار القبلي  الاختبار البعدي

  القياس

  *ت  جموعاتالم

  ع  س  ع  س

8.882 0.992  12.177 2.315  

تركيز   دقيقة/عدد  5.854

  الانتباه

  الانتباه

22.411 1.662  31.058 1.599  
  التصور العقلي    16.820

  درجة
 44  15.384  2.537  32.764  1.274 بطاقة مستويات التوتر

(  2.583و ت الجدولية  16و درجة حرية  0.01دالة *) = ت

المحتسبة لنتائج الاختبارات ) ت(يبين الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية وقيم ) 11(الجدول   
  .القبلية و البعدية للمجموعة التجريبية ) و مستويات التوتر العضلي التصور العقلي ، تركيز الانتباه(

التصور  ،تركيز الانتباه(للاختبارات ارات القبلية و البعدية بين الاختبأظھرت عملية المقارنة   

إلى وجود فروق واضحة بين القياسين القبلي و البعدي ولصالح ، )و مستويات التوتر العضلي العقلي

أكبر من  قيد البحث لمھاراتلھده االمحسوبة ) ت(القياس البعدي في ھذه المھارات حيث جاءت قيمة 

  يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين و لصالح القياس البعدي الجدولية وھذاتھا قيم
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و الشكل البياني الأتي يبين الأوساط الحسابية لنتائج الاختبارات القبلية و البعدية لتركيز   

للمجموعة التجريبية حيث يتضح وجود فروق  و مستويات التوتر العضلي الانتباه و التصور العقلي

  : ھو مبين في الشكل واضحة كما 
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لتركيز الانتباه، التصور يبين الأوساط الحسابية لنتائج الاختبارات القبلية و البعدية ) 11(الشكل رقم   

  للمجموعة التجريبيةالعقلي و مستويات التوتر العضلي 
  

لقبلي ول السابقة أن ھناك فروقا ذات دلالة معنوية كبيرة بين الاختبارين اايتبين من نتائج الجد  

ولصالح القياس البعدي حيث أن قيمة  جميع المتغيرات قيد البحثو البعدي للمجموعة التجريبية في 

وعند ) 2.583(و البالغة ) 16(عند درجة الحرية الجدولية  تھاالمحسوبة كانت أكبر من قيم) ت(

لقبلي و البعدي ا ينبين القياس إحصائياومن ھنا يتضح لنا وجود فروق دالة ) 0.01(مستوى الدلالة 

  .للمجموعة التجريبية في متغيرات الدراسة ولصالح القياس البعدي 

ذات دلالة معنوية كبيرة في مستويات تركيز  فروق الباحث سبب ظھورالطالب  رجعيو   

القبلي و البعدي ولصالح القياس البعدي للمجموعة  ينالانتباه و الاسترخاء و التصور العقلي بين القياس

ة لأنھا كانت ضمن محتويات برنامج التدريب العقلي المقترح و التي بدورھا أثرت في التجريبي

  . ساسية للكرة الطائرةمستوى تعلم المھارات الأ
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  :عرض نتائج المقارنة بين الاختبارين القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة / 2-1-3-2  

وحدة القياس  الاختبار القبلي  الاختبار البعدي   *ت  المھارات

  ع  س  ع  س

  

  

الإرسال  

  من الأسفل

  درجة

3.647  0.701  5  0.866  4.257  

الاستقبال  4.315  1.870  8  0.485  6.117 

  بالساعدين

التمرير من  4.411  2.207  9  0.392  6.176

  الأعلى

(  2.583و ت الجدولية  16و درجة حرية  0.01دالة *) = ت

المحتسبة لنتائج الاختبارات ) ت(الحسابية و الانحرافات المعيارية وقيم يبين الأوساط ) 12(الجدول   
  .ة ضابطالمھارية القبلية و البعدية للمجموعة ال

 إذيتضح من الجدول أعلاه الأوساط الحسابية و الانحرافات المعياري للاختبارات المھارية   

القبلي و  ينلمحسوبة بين القياسا) ت(تشير إلى التطور الواضح في ھذه المھارات حيث كانت قيمة 

الجدولية وھذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين تھا البعدي للمھارات أكبر من قيم

  :و لصالح القياس البعدي، و الشكل البياني يوضح ذلك 
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الارسال من الأسفل الاستقبال بالساعدين التمرير من الأعلى
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 تبارات المھارية للمجموعةيبين الأوساط الحسابية لنتائج الاختبارات القبلية و البعدية للاخ) 12(الشكل رقم 

  الضابطة
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وحدة   المجموعات

  القياس

  *ت  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  ع  س  ع  س

تركيز   الانتباه

  الانتباه

  دقيقة/عدد

9.058 0.747  8.764 1.480  

1.174  

    التصور العقلي

  درجة
22.470 1.662  22.941 1.784  

0.871  

  1.129  1.911  44.823  1.064 44.411 بطاقة مستويات التوتر

  2.457و ت الجدولية  32و درجة حرية  0.01دالة غير *) = ت(

بة لنتائج الاختبارات والمحس) ت(يبين الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية وقيم ) 13(الجدول   
  .ة طضابالقبلية و البعدية للمجموعة ال) ومستويات التوتر العضلي التصور العقلي ،تركيز الانتباه(

تركيز الانتباه، التصور العقلي و لأظھرت عملية المقارنة بين الاختبارات القبلية و البعدية   

مستويات التوتر العضلي، إلى عدم وجود فروق واضحة بين القياسين القبلي و البعدي في ھذه 

جدولية وھذا ال من قيمتھا أقلالقبلي و البعدي  ينالمحسوبة بين القياس) ت(قيمة  أنحيث المھارات، 

  وجود فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين  عدم يدل على

و بعد التجربة للمجموعة  المسجل قبل يوضح الفرق في المتوسط الحسابيالشكل البياني الأتي   

وجود فروق  عدم حيث يتضح ومستويات التوتر العضلي التصور العقلي ،لتركيز الانتباهالضابطة 

  : الشكل واضحة كما ھو مبين في 
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الاختبار القبلي
الاختبار البعدي

  
لتركيز الانتباه، التصور يبين الأوساط الحسابية لنتائج الاختبارات القبلية و البعدية ) 13(الشكل رقم    

  الضابطة للمجموعةالعقلي و مستويات التوتر العضلي 
القبلي و  ينبين القياس ذات دلالة إحصائية من خلال المعطيات السابقة تبين عدم وجود فروق  

الاسترخاء، التصور العقلي، و (مجموعة الضابطة في المھارات النفسية التي ھي قيد البحث البعدي لل

تھا القبلي و البعدي أصغر من قيم ينالمحسوبة بين القياس) ت(حيث كانت قيمة ) تركيز الانتباه

لنا ومن ھنا يتضح ) 0.01(وعند مستوى الدلالة ) 2.583(و البالغة ) 16(الجدولية عند درجة الحرية 

ھارات ة في مضابطالقبلي و البعدي للمجموعة ال ينعدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس

  .الاسترخاء، التصور العقلي، تركيز الانتباه 

ذات دلالة معنوية في مستويات تركيز الانتباه و  فروق ظھور عدم الباحث سببالطالب  يرجع  

لم تكن ضمن محتويات برنامج التعليم المھاري  إذ عليھا الأنھم لم يتدربوالاسترخاء و التصور العقلي 

الطالب الباحث  حيث يرجعأن ھناك نسبة تقدم في المستوى المھاري، أي لوحظ فرق في النتائج،  إلا

البرنامج التعليمي المقرر، لكن ھدا الفرق غير كافي بمعنى أخر أن التعليم  إلىالنتائج التي ظھرت 

مھارات الأساسية للكرة الطائرة في الظرف الزمني تعلم ال لإحداثالمھاري بمفرده غير كافي 

المھاري بعد البرنامج  لتعلموبالتالي يمكن القول أنه بالرغم من تسجيل تحسن طفيف ل، المحدود

  .التعليمي غير أن ھذا التحسن يبقى غير كافي وضعيف 
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تجريبية و الضابطة، ومدى البعدية للعينتين ال اتالاختبار نتائج عرض ومناقشة/ 2-1-3-3  
    :فاعلية البرنامج لكل مجموعة 

للتأكد من مدى التطور و التحسن في الأداء المھاري و المھارات النفسية قيد البحث أثناء   

القبلي و البعدي  ينالحصص التعليمية، أراد الطالب الباحث أن يقارن بين النتائج المحققة في الاختبار

ضابطة ليتأكد من مدى التقدم في الوعتين، أي عند تلاميذ المجموعة ونسبة التحسن لكلا المجم

المھارات المتعلمة باستعمال البرنامج التعليمي العادي المقرر، كذلك عند تلاميذ المجموعة التجريبية 

لتدريب العقلي باستعمال الاسترخاء ومھارة تأثير امن فعالية البرنامج التعليمي المقرر  بالإضافةليتأكد 

  :لتصور العقلي وتركيز الانتباه، وكانت النتائج المحصل عليھا كما يلي ا

لمعرفة مدى فاعلية  :لكرة الطائرة قيد البحث دراسة التقدم في مستوى مھارات ا/ 2-1-3-4  

على مستوى المھارات عند تلاميذ المجموعة  البرنامج التعليمي المقرر المصاحب للتدريب العقلي

، يستدعي القيام بتحليل مفصل للمعطيات للتأكد ما إذا كان البرنامج المقترح له التجريبية و الضابطة

  :فعالية أكبر من البرنامج العادي الذي ھو ضمن المقرر، فكانت النتائج كما يلي 
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وحدة   المھارات
 القياس

الفرق بين  العينة الضابطة  العينة التجريبية 
النسب 

المؤوية 
لمقدار 
  التقدم

  *ت

مقدار   ع  س
  التقدم

  

مقدار   ع س
  التقدم

  

الإرسال  من
  الأسفل

  
  
  

 درجة

7.647 1.729  113.12
7%  

5  0.
86

6  

37.098
%  

76.029
%  

5.47
3  

الاستقبال 
  بالساعدين

12.70
5  

3.157  100.01
5%  

8  1.
87

0  

30.783
%  

69.232
%  

5.12
8  

التمرير من
  الأعلى

12  2.397  96.174
%  

9  2.
20

7  

45.725
%  

50.449
%  

3.68
5  

  2.457و ت الجدولية  32و درجة حرية  0.01دالة *) = ت(

في قياس  غيرالمقارنة بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في القياس البعدي ونسب الت يبين )14(رقم الجدول 
  المھارات الأساسية

ية و التجريب تينالقياس البعدي للمجموع فيالمحسوبة ) ت(أن قيمة  يتضح من الجدول أعلاه  

مما يؤكد  32ودرجة الحرية  0.01عند مستوى الدلالة الجدولية قيمتھا الضابطة جاءت أكبر من 

فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى المھارات الأساسية قيد البحث بين المجموعتين التجريبية وجود 

ى فعالية برنامج ال ، ويرجع الطالب الباحث ذلكو الضابطة بعد التجربة و لصالح المجموعة التجريبية

  .التدريب العقلي المقترح الذي طبق على المجموعة التجريبية 

  و الشكل البياني الأتي يوضح ذلك  
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الارسال من الأسفل الاستقبال من الأعلى التمرير من الأعلى 

التجريبية
الضابطة

  
يبين الأوساط الحسابية لنتائج الاختبارات البعدية للاختبارات المھارية للمجموعتين ) 14(الشكل البياني  

  التجريبية و الضابطة

في المستوى المھاري للمجموعة التجريبية  المئوية تقدمومن نفس الجدول يظھر أن نسب ال  

 للمجموعة الضابطة المئوية غيرمن نسب الت أكبر) %113.127 و  %96.174(والتي تراوحت بين 

وھذا يؤكد أن برنامج التدريب العقلي أدى الى زيادة  )%45.725و  %30.783(التي تراوحت بين 

  . كما نصت عليه الدراسات العلمية لأساسية قيد البحثمعدل التغيير في مستوى تعلم المھارات ا

113,13%

37,10%

76,03%
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الارسال من الأسفل
الاستقبال بالساعدين
التمرير من الأعلى

  
للمجموعتين التجريبية و الضابطة بين القياسين  غيرالنسب المئوية لمقدار الت يبين) 15(الشكل البياني  

    و الفرق بينھما في الاختبارات المھاريةالقبلي و البعدي 
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ومستويات التوتر  التصور العقلي ه،ادراسة مدى التقدم في مستوى تركيز الانتب/ 2-1-3-5  
  :العضلي
ومن أجل مدى فعالية البرنامج التعليمي المصاحب للتدريب العقلي على مستوى المھارات   

  :النفسية كانت النتائج كما يلي 

وحدة   المھارات

  القياس

الفرق   العينة الضابطة  العينة التجريبية

بين 

النسب 

المؤو

ية 

لمقدار 

  التقدم

  *ت

دل مع  ع  س

 التغير

معدل   ع  س

  التغير

تركيز  الانتباه

الانتبا

  ه

دق/عدد

12.17  يقة

7 

2.31

5  

37.0

97% 

8.764 

1.48

0  

3.24

5% -  

40.3

42%  

4.88

7  

مقياس 

التصو

ر 

  العقلي

التصو

ر 

العقلي 

  ككل

  نقطة

31.05

8 

1.59

9  

38.5

83% 

22.94

1 

1.78

4  

2.09

6%  

36.4

87%  

13.5

49  

بطاقة مستويات

32.76  التوتر

4  

2.53

7  

-

25.5

36% 

44.82

3  

1.91

1  

0.92

7%  

26.4

63%  

15.1

80  

  2.457و ت الجدولية  32و درجة حرية  0.01دالة *) = ت(

والنسب المئوية لمعدلات التغير  المقارنة بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في القياس البعدي ) 15(الجدول 
  . ومستويات التوتر العضلي التصور العقلي ،تركيز الانتباهل
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التجريبية و  تينالمحسوبة بين القياس البعدي للمجموع) ت(تضح من الجدول أعلاه أن قيمة ي  

الجدولية مما يؤكد وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين قيمتھا الضابطة جاءت أكبر من 

الب بعد التجربة و لصالح المجموعة التجريبية، ويرجع الط في مستوى المھارات النفسية قيد البحث

و  .الباحث ذلك الى فعالية برنامج التدريب العقلي المقترح الذي طبق على المجموعة التجريبية 

  الشكل البياني الأتي يبين ذلك
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التجريبية
الضابطة

  
يبين الأوساط الحسابية لنتائج الاختبارات البعدية لتركيز الانتباه، التصور ) 16(الشكل البياني    

   ن التجريبية و الضابطةالعقلي و مستويات التوتر العضلي، للمجموعتي

تركيز الانتباه و في مستوى  لمعدلاتالمئوية ل غيرومن نفس الجدول يظھر أن نسب الت  

أكبر من نسب  )%38.58 -  %37.10(للمجموعة التجريبية والتي تراوحت بين  التصور العقلي

ي أما بالنسبة على التوال )%2.10 - %3.25- (المئوية للمجموعة الضابطة التي تراوحت بين  غيرالت

باھرا بالنسبة للعينة الضابطة حيث كانت  تراجعالمستويات التوتر العضلي فشھدت العينة التجريبية 

بالنسبة للعينة الضابطة ) %0.93(بالنسبة للعينة التجريبية، و ) %25.54-(النسب المئوية كما يلي 

في  تراجعابية التي شھدت التي شھدت زيادة في مستوى التوتر العضلي مقارنة بالعينة التجري

وھذا يدل على وجود فروق ذات دلالة معنوية عالية بين القياسين و لصالح  مستويات التوتر العضلي

  . ، تركيز الانتباه و التصور العقلي المجموعة التجريبية في مستويات التوتر العضلي

 ،دية لمستويات تركيز الانتباهو الشكل البياني الأتي يبين النسب المئوية لنتائج الاختبارات البع  

للمجموعة التجريبية و الضابطة حيث يتضح وجود فروق  ومستويات التوتر العضلي التصور العقلي

  :  التالية لاشكواضحة كما ھو مبين في الأ
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الفرق بين النسب المئوية لمقدار التقدم

  
للمجموعتين التجريبية و الضابطة بين القياسين  تغيرالنسب المئوية لمقدار اليبين ) 17(الشكل البياني  

  .لي و البعدي و الفرق بينھما لتركيز الانتباه، التصور العقلي القب

25,54%
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الفرق بين النسب المئوية لمقدار التغير

  
للمجموعتين التجريبية و الضابطة بين القياسين القبلي و  تغيريبين النسب المئوية لمقدار ال) 17(الشكل البياني

  مستويات التوتر العضليفي البعدي و الفرق بينھما 
  

عن القبلية للمجموعة  ت تغير القياسات البعديةأن النسبة المئوية لمعدلا إلىتشير النتائج   

في  التجريبية قد فاقت النسب المئوية لمعدلات تغير القياسات البعدية عن القبلية للمجموعة الضابطة

  .جميع المتغيرات قيد البحث 

الطالب الباحث السبب إلى أن المجموعة التجريبية كانت تتعلم من خلال شكلين حيث يرجع   

ي عقلالمنھج التعليمي المھاري، و الشكل الثاني انصب على التدريب ال الأول يتمثل في من التدريب،

  . المقترح 
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  :ة خلاص  
من خلالھا  الطالب الباحث تم من خلال ھذا الفصل عرض و تحليل لنتائج البحث و التي كشف  

في  ظھركما  للعينة التجريبية، و البعديعلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي 

التجريبية التي تلقت  ، والضابطةتين ھذه الدراسة على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العين

  .برنامج التدريب العقلي 
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  :تمھيد 
الباحث إلى تحليل و مناقشة فرضيات البحث و ھذا من  الطالب في ھذا الفصل تطرق  

حيث تم مناقشتھا انطلاقا من الخلفية النظرية  .الميدانيةخلال النتائج التي توصل إليھا من الدراسة 

  .الدراسةالتي بنيت على رأسھا ھذه 
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  :الاستنتاجات/ 3-1  
و في حدود المنھج المستخدم، البرنامج المقترح و العينة التي طبق عليھا البحث  قمما سب  

  :الأتييمكن استنتاج 

 )0.01(أظھرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  -  

 كذلك التصور العقلي و تركيز الانتباه في مستوى القدرة على الاسترخاء و للمجموعة الضابطة

بينما  نظرا لعدم ممارستھا للتدريب على الاسترخاء وكذلك التدريب العقلي، ،ي القياس البعديف

لمجموعة في نفس ال )0.01( عند مستوى الدلالة إحصائيةلة اأظھرت النتائج وجود فروق د

و  مستوى تعلم المھارات الأساسية قيد البحث بعد التجربة نتيجة لتنفيذ البرنامج التعليمي المقرر

  .الموحد للمجموعتين 

قد يكون كافي لتعلم  الطائرةالتدريب المھاري فقط و لبعض المھارات الأساسية بكرة  -  

  . بعض المھارات

 )0.01(وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  إلىأشارت النتائج  -  

ركيز الانتباه و تعلم للمجموعة التجريبية في مستوى القدرة على الاسترخاء، التصور العقلي و ت

المھارات الأساسية قيد البحث نتيجة تنفيذ محتويات البرنامج التعليمي الموحد للمجموعتين إضافة 

   .إلى برنامج التدريب العقلي المقترح من طرف الطالب الباحث 

  :مناقشة فرضيات البحث / 3-2  
ھناك فروق  " فيھا من أجل التحقق من الفرضية الأولى و التي افترض الطالب الباحث  

ذات دلالة إحصائية في تطبيق برنامج التدريب العقلي المصاحب للتعلم المھاري على تعلم بعض 

صحة ھذه الفرضية من عدمھا يتجلى لنا من خلال  لاختبارو ، "المھارات الأساسية للكرة الطائرة

ة قد أوضحت مدى اھتمام النتائج المحصل عليھا من خلال الفرق بين الاختبارات القبلية و البعدي

الطالب الباحث بالنتائج، و التوقع المنطقي التي توصلا إليھا من خلال ھذه الدراسة و التي أعطت 

نتائج الاختبارات المھارية المتحصل عليھا أن  أظھرتللفرضية المعتمدة صدقا موضوعيا، حيث 

لعينة التجريبية في ثلاث ھناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي و البعدي ل
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  :ضية الأولى مناقشة الفر/ 3-2-1  
مناقشة نتائج تأثير برنامج التدريب العقلي المقترح على مستوى المھارات / 1- 3-2-1  

   :الأساسية للكرة الطائرة 
المحتسبة لجميع الاختبارات المھارية أكبر ) ت(أن قيمة  حاتض) 12(من خلال الجدول   

 )0.01(عند مستوى الدلالة  إحصائيةوجود فروق ذات دلالة  إلىمن قيمتھا الجدولية مما يشير 

و ھذا يعني أن  ولصالح الاختبار البعدي بين الاختبارين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية

الكرة الطائرة قيد البحث، لأفراد ھذه المجموعة و يرجع  مھاراتتعلم في  سنا واضحاھناك تح

فعالية برنامج التدريب العقلي المقترح المصاحب للتعلم المھاري  إلىالطالب الباحث ھذه النتيجة 

أفراد ھذه المجموعة معلومات  إعطاءالذي طبق على المجموعة التجريبية وھذا ما ساعد على 

دقيقة وتكوين صورا واضحة في الدماغ عن كيفية الأداء للمھارات المطلوبة، حيث أن  كافية و

التلاميذ استطاعوا بفضل التدريب العقلي فھم طبيعة المھارة كما ساعدھم على تركيز انتباھھم 

على اتجاه المھارة و التركيز على النقاط الفنية الھامة لھا وذلك من خلال عزل كل المثيرات 

   .رتبطة بالأداء الغير م

  

ي من تغذية راجعة ووضوح عقلويرى الطالب الباحث من خلال ما يقدمه التدريب ال  

وھذا  الصورة تمكن التلاميذ من السيطرة على المھارة بشكل جيد إلى جانب ترسيخھا في أذھانھم

ب أن التدري إلى) م1983( إسماعيليتفق مع دراسة كل من محمد العربي شمعون، ماجدة محمد 

العقلي قبل الأداء المھاري قد ساھم في سھولة وانسيابية الأداء ويعتبر بمثابة الانتقال من الظروف 

ويعتبر أيضا وسيلة انتقال من التفكير المجرد إلى المعايشة . المحيطة غير المرتبطة بالأداء 

  )103:15.(للأداء من خلال الحواس و المشاعر المختلفة 

أن للمعلومات التي يحصل عليھا المتعلم تأثير فعال ) Schmidt(ومن جھة أخرى ذكر   

نتائج أفضل للتعلم حيث أن لكل مھارة نتعلمھا يوجد برنامج حركي لھا مخزون  إلىفي الوصول 
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، وفاء محمود )م1993( كل من حامد محمد الكومي إليهما أشار يتفق الطالب الباحث مع و  

، ودراسة بوخراز )م2001(، الرحاحلة و الخياط )م1998(، لطفي )م1997(حسن

، ودراسة شويه بوجمعة )م2004(أحمد حامد أحمد السويدي  ، ودراسة )م2008(رضوان

في ھذا المجال قد أكدت  أن بعض الدراسات) م1995(محمود عنان  إليه، ومع ما أشار )م2009(

كإستراتيجية معرفية أكثر فاعلية من عدم الممارسة العقلية يجب على أن الممارسة العقلية 

  )343:76. (استخدامھا بطريقة مكملة من الممارسة البدنية لإعطاء نتائج أفضل 

دريب أنه يجب الربط بين استراتيجيات التدريب العقلي و التعليم و الت حيث أكدت نتائجھا  

المھاري يساعد على تطوير المھارة وتحسين أسلوب أدائھا حتى تكون عمليتي التعليم و التدريب 

  .الرياضي ممتعة وذات قيمة كبيرة 

على القدرة على  مناقشة نتائج تأثير برنامج التدريب العقلي المقترح/ 2- 3-2-1  
  :الاسترخاء

مستويات التوتر أكبر من قيمتھا المحسوبة ل) ت(اتضح أن قيمة ) 13(من خلال الجدول   

بين ) 0.01(الجدولية مما يشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

الاختبارين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي و ھذا يعني أن ھناك 

احث ھذه النتيجة إلى أن و يرجع الطالب الب تحسنا واضحا في مستوى القدرة على الاسترخاء

العينة التجريبية تدربت على تمارين الاسترخاء التي كانت ضمن برنامج التدريب العقلي المقترح 

و التي كان لھا بالغ الأثر في خفض حدة التوتر و تحقيق الاسترخاء لجميع الجسم، ويرى الطالب 

العضلي يكمن في عامل  رالتوتمستويات الباحث أن سبب تفوق المجموعة التجريبية في خفض 

الثقة بالنفس الذي تم اكتسابه من قبل أفراد ھذه المجموعة والذي يعد عنصرا أساسيا أثناء عملية 

اللاعب يجب أن يتعلم كيف يسيطر ويتحكم "التعلم حيث أشار محمد عبد الرحيم إسماعيل إلى أن 

ذلك تعتمد على كيفية الاسترخاء  في العمليات و التفاعلات الفسيولوجية و الذھنية، و الركيزة في

البدني و الذھني، فاللاعب المسترخي بدنيا و ذھنيا ھو اللاعب الواثق من نفسه وبالتالي يكون 
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وقد وجد أن بعض اللاعبين يحقق أفضل ما لديه عندما يحدث نفسه بصوت مسموع و   

خر يحقق أفضل مستوى من الاستثارة عن طريق التنفس العميق و الاسترخاء البعض الأ

مقدرة  و أن مھارات ھذه الدراسة بالنسبة للعينة قيد البحث تتطلب من التلاميذ) 47،46:53(

الوضع المناسب، و أن ھذه المھارات يمكن أن تؤدى بصورة  إلىو التكيف  عالية على الاسترخاء

في ) 1996صقر، (ما ارتبطت بمھارة الاسترخاء وھذا ما يؤكده  إذاة الجيدة تتميز بالدقة و الكفاء

التوتر النفسي ھو من أھم المشكلات التي تواجه معظم الرياضيين وله العديد من الآثار "أن 

عتقاد أو التفكير في أنه غير كفء، كما أنه قد يضعف من ثقته في نفسه عندما يتملكه الا السلبية،
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المقترح على أبعاد التصور مناقشة نتائج تأثير برنامج التدريب العقلي / 3- 3-2-1  
  :العقلي

تسبة لكل أبعاد التصور العقلي أكبر من المح) ت(أن قيمة  )13(تبين من نتائج الجدول   

بين ) 0.01(قيمتھا الجدولية مما يشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

الاختبارين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي و ھذا يعني أن البرنامج 

ساھم في تعزيز القدرة على  المعد لھذا الغرضو  المقترح الذي مارسته المجموعة التجريبية

الحسية، البصرية، (من خلال تناول الأبعاد ) الداخلي و الخارجي(التصور العقلي بنوعيه 

ومحاولة الارتقاء بھذه الأبعاد بطريقة متكاملة حتى يمكن التقدم بعملية ) السمعية، الحس حركية

ھذا التصور على كل ما يختص بالمھارات التصور العقلي، حيث أخذ في الاعتبار أن يحتوي 

المراد تصورھا ولكن دون الأداء الفعلي لھا وقد يدعم ذلك ما أشارت إليه نتائج المجموعة 

  . الضابطة و التي لم تتعرض لبرنامج التدريب العقلي المقترح

ومن وجھة نظر الفيسيولوجيا فان الطالب الباحث يرجع سبب ھذه الفروق بين الاختبارين   

تحسن العمليات العصبية لدى  إلىالقبلي و البعدي للمجموعة التجريبية لمھارة التصور العقلي 

أفراد ھذه المجموعة بسبب البرنامج المعد لھذا الغرض الذي مارسته قبل كل تمرين مھاري كانت 

ن في أن التمري) 2000محجوب، ( إليهمع ما أشار تؤديه خلال الوحدات التعليمية وقد اتفق ھذا 

الذھني يمكن استخدامه مباشرة قبل أو بعد الأداء حيث يتصور المتعلمون أنفسھم وھم يؤدون 
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ھو مھارة نفسية  ر العقليويرى الطالب الباحث من خلال النتائج التي ظھرت أن التصو  

أن  إذووسيلة ومصدر للكثير من الأفكار الايجابية و السلبية التي تستحضر في ذھن الرياضي، 

ق أداء يالأفكار الايجابية تحسن من أداء الرياضي ومن تم تطوره، بينما الأفكار السلبية تع

تم فان ذلك يؤثر في الرياضي عندما يستحضر في ذھنه الفشل وعدم القدرة على الأداء ومن 

في أن التصور الذھني ھو وسيلة ) 117:01(وھذا يؤكده أسامة كامل راتب . مستوى الأداء 

عقلية يمكن من خلالھا تكوين تصورات الخبرات السابقة أو تصورات جديدة لم تحدث من قبل 

ن فيھا وان مھارة التصور العقلي ھي من المھارات التي تتباي للأداءالعقلي  الإعدادبغرض 

وبينت . تحصيلھم العلمي أو المھاري  القدرات عند الأفراد على الرغم من تقارب مستوى

في مراحل التعلم أو مراحل  سواءالبحوث أن التصور العقلي له أھمية فعالة في المجال الرياضي 

ارات ، ويعتبر كذلك من الطرق المعرفية الأكثر استخداما توفر للفرد المھوإتقانهتطوير الأداء 

وأكدت بعض الدراسات ) 84،77:111(اللازمة التي تمكنه من مواجھة القلق و الضغوط النفسية 

التي لا يمكن التدريب عليھا في  ثبيت وإتقان بعض المھاراتأنه بفضل المراجعة الذھنية يمكن ت

 وتتفق ھذه النتائج التي تم)32:112(كل الأحوال خاصة تلك التي تتطلب دقة وتحكم كبيرين 

شويه ودراسة ) م2008(في ھذه الدراسة مع نتائج كل من دراسة بوخراز رضوان  إليھاالتوصل 

تنمية مھارة  حيث أوضحت أن التدريب العقلي له التأثير ايجابي وفعال في) م2009(بوجمعة 

  .التصور العقلي 

  : اه مناقشة نتائج تأثير برنامج التدريب العقلي المقترح على تركيز الانتب/ 4- 3-2-1  
المحسوبة لتركيز الانتباه أكبر من قيمتھا ) ت(اتضح أن قيمة ) 13(من خلال الجدول   

بين ) 0.01(الجدولية مما يشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
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 ومن جھة أخرى يرى الطالب الباحث أن تركيز الانتباه ھو قدرة عقلية مھمة يدركھا كل  

ي ثدور إليهالرياضيين، وھي شرط أساسي للانجاز الرياضي الجيد، حيث يتفق مع ما توصل 

أن الرياضي إذا لم يكن قادرا على التركيز لما يجري أمامه فان الفعالية لا ) "82:113) (1984(

في كذلك القدرة على الانتباه الضيق و الانتباه الواسع وذلك لأن القدرة ... تتحقق بشكلھا الأمثل

" معظم الألعاب الرياضية تعمل على نقل الانتباه ما بين المحيط و الذات وتؤدي دورا أساسيا

)82:113 (.  

 في مھارات الكرة الطائرة و الذي يوضحه الجدول وفيما يتعلق بالتفوق الذي لاحظناه  

يمتلك أن ھذه المھارات تتطلب من التلميذ أن  إلىفان الطالب الباحث يرد ھذه النتيجة ) 12(

عبد الفتاح  يؤكدالقدرة على الانتباه الداخلي و الانتباه الخارجي، وفي ھذا السياق 

أن أھم مظاھر الانتباه التي تثبت تأثيرھا على مستوى الأداء في النشاط ) م1986(وروبي

النواحي الفنية  إتقانالرياضي ھي عملية تركيز الانتباه، فتركيز الانتباه يؤثر في دقة ووضوح و 

  )74:114(.لأجزاء المھارة 

) م1998لطفي، (في ھذه الدراسة مع نتائج كل من  إليھا وتتفق ھذه النتائج التي تم التوصل  

أن ھناك علاقة ايجابية بين تركيز  إلى أشارتاحيث ) م2004محمود موسى العيكلي، (ودراسة 

في تحسين القدرة على تركيز  تأثيرلعقلي له الانتباه ومستوى الأداء في التمرينات وأن التدريب ا

  .الانتباه 

تأكد وبناءا على المقارنات التي تمت بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية   

الاسترخاء، التصور ( يةعقلالطالب الباحث من فعالية التدريب العقلي الايجابية لتنمية المھارات ال

تعلم مھارات الكرة الطائرة الأساسية قيد ي تم استعمالھا لتسھيل عملية والت) العقلي، تركيز الانتباه
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  الطالب الباحث يتحقق الفرض الأول للبحث وھو  إليهتوصل مما تقدم وبناءا على ما   

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي و البعدي للمجموعة التجريبية في مستوى تعلم  "

بعض المھارات الأساسية للكرة الطائرة، ومستويات التوتر العضلي، تركيز الانتباه و التصور 

  العقلي لصالح القياس البعدي

  : ثانيةمناقشة الفرضية ال/ 3-2-2  
  :على مستوى المھارات الأساسية للكرة الطائرة / 1- 3-2-2  
المحتسبة لجميع الاختبارات المھارية أكبر من ) ت(أن قيمة ) 14(من خلال الجدول   

بين ) 0.01(قيمتھا الجدولية مما يشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

ولصالح الاختبار البعدي و ھذا يعني أن ھناك  الضابطةالقبلي و البعدي للمجموعة الاختبارين 

تحسنا واضحا في تعلم مھارات الكرة الطائرة قيد البحث، لأفراد ھذه المجموعة و يرجع الطالب 

علم المواظبة في الوحدات التعليمية المستمرة من خلال الدرس، فالت الباحث ھذه النتيجة إلى

تكرار الأداء بمصاحبة التغذية الراجعة و المعلومات الصحيحة من قبل المدرس أدى المستمر و 

محمود واتفقت ھذه النتائج مع دراسة كل من  .إلى تعلم فعال مما أدى إلى تحقيق النتائج المعنوية 

عبد ) م2009(شويه بوجمعة ) 2004(و بوفرمة عبد القادر و آخرون ) م2004(موسى العكيلي 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية  علىحيث أكدت كلھا  )م2000(ل عبد الفتاح الأشقرالباسط جمي

بعد التجربة نتيجة تنفيذ محتويات البرنامج الأداء المھاري للمجموعة الضابطة في مستوى 

  . الموحد للمجموعتين

لم يتحقق الفرض الثاني  من نتائج مما تقدم وبناءا على ما توصل إليه الطالب الباحث  

  . متغير المھارات الأساسية للكرة الطائرة قيد البحث بحث فيما يخصلل

   :ة عقليعلى مستوى المھارات ال/ 2- 3-2-2  
ية أقل من قيمتھا عقلالمحتسبة لجميع الاختبارات ال) ت(أن قيمة  )15(من خلال الجداول   

بين ) 0.01( الجدولية مما يشير إلى عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة
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، ھناك اختلاف في تحقيق ھذه تقدم عرضه وبناءا على ما توصل إليه الطالب الباحثمما   

لا توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين  " وھو الفرضية حيث تحقق الأول ولم يتحقق الثاني

، المھارات الأساسية للكرة الطائرةالقبلي و البعدي للمجموعة الضابطة في مستوى تعلم بعض 

، وھدا يتفق مع دراسة محمود "تر العضلي، تركيز الانتباه و التصور العقليومستويات التو

التدريب المهاري فقط و لبعض المهارات الأساسية بكرة حيث استنتج أن ) 2004(موسى العكيلي 

، ومن جهة أخرى يؤكد بوفرمة عبد القادر و آخرون اليد قد يكون كافي لتعلم بعض المهارات

، ريبية لھا الأثر الإيجابي في تعلم مھارة الإرسال الساحق في الكرة الطائرةالوحدة التدأن ) 2004(

 وفقط حيث وجد أن التدريب البدني) 2009(ونفس النتائج التي توصل إليھا الباحث شوية بوجمعة 

ولكن يبقى غير كاف مقارنة بالعينة  أدى إلى تعلم بعض مھارات جھاز الحركات الأرضية

    مت التدريب العقليالتجريبية التي استخد

  :الثالثةمناقشة الفرضية / 3-2-3  
مناقشة نتائج القياس البعدي للمجموعتين التجريبية و الضابطة على مستوى / 1- 3-2-3  

  :لكرة الطائرة الأساسية قيد البحثمھارات ا
 الاختبارات في التجريبية والضابطة المجموعتين أفراد لدى وملموس واضح تطور ھناك  

 إلى يعود والسبب البعدية الاختبارات لصالح التطور ھذا في تباين ھناك المھارية ولكن البعدية

 الأداء وتكرار المستمر فالتدريب الدرس خلال من المستمرة التعليمية الوحدات في المواظبة

 إلى أدى مما فعال تعلم إلى أدى قبل المدرس من الصحيحة والمعلومات الراجعة التغذية بمصاحبة

  المعنوية النتائج تحقيق

المحتسبة لجميع الاختبارات المھارية أكبر من ) ت(أن قيمة ) 16(من خلال الجدول و  

 بين) 0.01(قيمتھا الجدولية مما يشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
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، وفاء محمود )م1993(ويتفق الطالب الباحث مع ما أشار إليه كل من حامد محمد الكومي   

، ودراسة بوخراز )م2001(، الرحاحلة و الخياط )م1998-، لطفي )م1997(حسن

، ودراسة شويه بوجمعة )م2004(دراسة  أحمد حامد أحمد السويدي ، و)م2008(رضوان

أن بعض الدراسات في ھذا المجال قد أكدت ) م1995(، ومع ما أشار إليه محمود عنان )م2009(

على أن الممارسة العقلية كإستراتيجية معرفية أكثر فاعلية من عدم الممارسة العقلية يجب 

ودراسة سليماني  )343:76. (سة البدنية لإعطاء نتائج أفضل استخدامھا بطريقة مكملة من الممار

ھناك علاقة ارتباطية بين التصور الذھني و الأداء " صفحة الذي وجد أن) م2008( البشير

  "ه المھارة العقلية يمكنھم من رفع مستوى أدائھم الحركيذالحركي حيث أن تحسن الأطفال في ھ

استراتيجيات التدريب العقلي و التعليم و التدريب حيث أكدت نتائجھا أنه يجب الربط بين   

المھاري يساعد على تطوير المھارة وتحسين أسلوب أدائھا أفضل من عدمه، وھذا ما أكدته نتائج 

  . ھذه الدراسة الحالية 
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مناقشة نتائج القياس البعدي للمجموعتين التجريبية و الضابطة على مستوى / 2- 3-2-3  
  :البحثية قيد عقلالمھارات ال

أكبر من قيمتھا  ةعقليالالمحتسبة لجميع الاختبارات ) ت(أن قيمة ) 17(من خلال الجدول و  

بين ) 0.01(الجدولية مما يشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 ويعود التجريبية، المجوعة ولصالح البعدية الاختبارات في والضابطة التجريبية المجموعتين

 القدرة التجريبية المجموعة لأفراد أعطى الذي الذھني للتدريب فاعلية البرنامج المعد إلى ببالس

على الاسترخاء و التصور العقلي وكذا تركيز الانتباه، و السبب في ھذا الفرق ھو أن المجموعة 

الضابطة لم تطبق برنامج التدريب العقلي الذي احتوى على تمرينات الاسترخاء و التصور 

و بوفرمة ) 2008(بوخراز رضوان عقلي وحتى تركيز الانتباه، وھذا يتفق مع دراسة كل من ال

حيث أكدت كلھا على أن  )م2004(.و أحمد حامد أحمد السويدي ) 2004(عبد القادر و آخرون 

المجموعة التي استفاد عناصرھا من البرنامج الذي يھدف إلى تنمية المھارات النفسية، قد سجلت 

ضل بكثير بالمقارنة مع المجموعة الضابطة، وفي ضوء المقارنة بين النتائج البعدية نتائج أف

للمجموعتين في المھارات النفسية نجد أن ھناك تحسن واضح لأفراد العينة التجريبية منه لدى 

  .العينة الضابطة 

 " مما تقدم وبناءا على ما توصل إليه الطالب الباحث يتحقق الفرض الثالث للبحث وھو  

توجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين التجريبية و الضابطة في القياس البعدي في مستوى 

تعلم بعض المھارات الأساسية للكرة الطائرة، ومستويات التوتر العضلي، تركيز الانتباه و 

   . التصور العقلي لصالح المجموعة التجريبية
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  :خاتمة  
ى لتكنولوجيا المعلومات، إلى فرض ضغوط عديدة علقد أدى عصر الانفجار المعرفي و  

أجيال من المتعلمين قادرين على استيعاب واستخدام التكنولوجيا  إعدادالمناھج التعليمية، من أجل 

  .لمواجھة الحياة العصرية 

 إتباعفلم تعد مھمة مدرس التربية البدنية و الرياضية قاصرة على الشرح و أداء نموذج و   

لإستراتيجية الدرس، تعمل ليدية في التدريس، بل أصبحت تعتمد على رسم مخطط الأساليب التق

، ةالتعليمي العملية فيه أساليب التدريس الحديثة و الوسائل التعليمية المتطورة، التي أصبحت صمام

  .أن كانت تكملة له في طريق تحقيقه للأھداف المطلوبة  بعد

مة في مجال علم النفس الرياضي، و الذي يساعد ويعتبر التدريب العقلي أحد الأبعاد الھا  

في اكتساب الأداء المھاري، و الارتقاء بمھارات اللعبة، لدى فقد أصبح دعامة رئيسية في المجال 

الرياضي، لاستخدامه العديد من المھارات النفسية لتطوير الأداء المھاري، وتحقيق أعلى 

  .مستويات الانجاز 

، بوخراز )2009(شوية بوجمعة و من بينھا دراسة ،حيث أشارت معظم الدراسات  

أن التفوق الرياضي يكون لصالح الأفراد الذين  )2008(، سليماني البشير )2008(رضوان 

يمتلكون القدرات الذھنية و المھارات النفسية اللازمة، التي تمكنھم من استخدام كل طاقاتھم 

  .وقدراتھم البدنية و الفنية في أحسن الظروف 

علم وإتقان المھارات من قبل تطور رياضة الكرة الطائرة تعتمد بالأساس على ت وأن  

التلاميذ وخاصة في ھذه المرحلة العمرية، وقد وجد الطالب الباحث خلال خبرته في التدريس 

لكونه أستاذ تربية بدنية ورياضية لمدة سنتين في ھذه الاكمالية قيد البحث أن معظم المناھج 

ة في تعلم المھارات للألعاب بصفة عامة و الكرة الطائرة بصفة خاصة لدى التعليمية الخاص

) الذھنية(التلاميذ، تضع جل اھتماماتھا في النواحي البدنية و المھارية، ولم تھتم بالنواحي العقلية 

التي تعد ركنا مكملا في العملية التعليمية، وتمثل جانبا مھما في تكوين التلاميذ في ھذه اللعبة، 

ث أن القوة العقلية ھي القوة الدافعة وراء كل الانجازات الرياضية، مما له انعكاسات ايجابية حي

الممارسة العقلية أثناء مراحل تعلم المھارة  إھمالو  إغفال أن إذعلى واقع العملية التعلمية نفسھا، 
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) التصور العقلي، الاسترخاء، الانتباه(وعلى الرغم من أھمية المھارات النفسية و التي يعد   

 إلامن أھم مكوناتھا من حيث مساھمتھا في تحسين تعلم المھارة، ودورھا في رفع مستوى الأداء 

مية في مجال التربية البدنية و الرياضية تركز على أن المناھج التعليأن الطالب الباحث وجد 

التدريب البدني و المھاري فقط، حيث يقضي التلاميذ وقتا وجھدا كبيرين وربمى دون فائدة، 

  .وخاصة مع الفئات الصغرى 

برنامج التدريب العقلي وھذا ما تناولته ھذه الدراسة، حيث قام الطالب الباحث بتخطيط   

 الإرسال(عض المھارات الأساسية للكرة الطائرة و المتمثلة في مھارة مقترح لتحسين تعلم ب

، المخطط تضمن برنامج التدريب )البسيط من الأسفل، الاستقبال بالساعدين، التمرير من الأعلى

المھارات  إحدى، باعتبارھم )الاسترخاء، التصور العقلي، الانتباه(العقلي و المتمثل في استعمال 

ھامة من العمليات المعرفية، التي لھا تأثير ايجابي على الأداء المھاري، سواء النفسية، وعناصر 

  . الإتقانأثناء المراحل الأولى للتعلم أو المراحل المتقدمة للتحكم و 

و النتائج التي تحصل الطالب الباحث عليھا تشير إلى أنه كلما زادت قيمة نتائج المھارات   

لمھارية للكرة الطائرة، وھدا ما يدل على وجود علاقة ارتباطية النفسية زادت نتائج الاختبارات ا

موجبة بين المتغيرين، ھذا الاستنتاج يبرز مدى فعالية التدريب العقلي وتأثيره الايجابي على 

  .الأداء المھاري 

بناءا على النتائج المحصل عليھا، اتضح أن المجموعة التي استفاد عناصرھا من البرنامج   

، قد سجلت نتائج )الاسترخاء، التصور العقلي، الانتباه(تنمية المھارات النفسية لىإالذي يھدف 

أفضل بكثير في القياس البعدي لمھارات الكرة الطائرة، و المھارات النفسية قيد البحث، بالمقارنة 

  .مع المجموعة الضابطة 

سھيل عملية تعلم مھما تعددت النظريات و الدراسات التي تفسر فعالية التدريب العقلي لت  

المھارات، يرى الطالب الباحث أنھا تصب في اتجاه واحد الذي يوضح ويؤكد دور ھذه المھارات 
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  :التوصيات   
من نتائج  الباحثالطالب  في حدود عينة البحث وإجراءاته وبناءً على ما توصل إليه  

  : يوصى بما يلي

 لѧه لمѧا للتلاميѧذ التعليميѧة الوحدات ضمن المھاري التعلم مع العقلي التدريب استعمال -  

  . من التعلم، وخاصة المراحل الأولى التعلم تسريع عملية في دور من

للتعѧѧѧرف علѧѧѧى إمكانيѧѧѧة تطبيѧѧѧق بѧѧѧرامج  سѧѧѧينة للمدركوينيѧѧѧعقѧѧѧد دورات ودراسѧѧѧات ت -  

  .التدريب العقلي وكيفية التغلب على المشكلات والصعوبات التي قد تقابلھم في ھذا المجال 

وفئѧات  وتطبيقھا على أنشطة رياضѧية دراسةإجراء بعض الدراسات المشابھة لھذه ال -  

  . أخرى عمرية

تكثيف الجھود و المزيد من العمل مѧن خѧلال بحѧوث ودراسѧات معمقѧة فѧي المسѧتقبل  -  

    الدول المتقدمة و أكثرإليه حدود ما وصلت  إلىشاء الله  إنمن أجل الارتقاء 

     

        

 

  

  

  

    

  

  



  اتــــــــــــــــــــــالمرفق
  .بطاقة مستويات التوتر العضلي  ) :1(الملحق رقم 
  .مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي  ) :2(الملحق رقم 
  .مقياس تركيز الانتباه  ) :3(الملحق رقم 
  .استبيان آراء السادة الخبراء حول صلاحية الاختبارات المھارية  ) :4(الملحق رقم 

  .الخبراء و المتخصصون الذين عرضت عليھم الاستمارة  ) :5(لحق رقم الم
  .أسماء السادة المساعدين  ) :6(الملحق رقم 
  .نتائج التجربة  ) :7(الملحق رقم 
  .برنامج التدريب العقلي  ) :8(الملحق رقم 
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  ) 1( ملحق رقم

  ..............:...............الاسم و اللقب   
  بطاقة مستويات التوتر العضلي -

  إعداد
  إسماعيلماجدة         محمد العربي شمعون

التعرف على مستويات التوتر العضلي في المجموعات العضلية كوسيلة  إلىتھدف ھذه البطاقة 
  .للتعرف على حالة التوتر داخل العضلات 

  :و المطلوب 
  .لحظة القيام بملء ھذه البطاقة ر العضلي كما تشعر بھا توتال درجةتسجيل  -  
  .في المربع الذي تجد أنه يتناسب مع توتر ھذه العضلات ) x(وضع علامة  -  
  .مستويات من التوتر العضلي  ثلاثأمامك  -  
  .استرخاء تام )  2 – 1( أرقام   
  .توتر متوسط )  8 – 3( أرقام   
  .توتر عالي )  10 – 9( أرقام   

  
مستوى   ماسترخاء تا  توتر متوسط

  التوتر
  توتر عالي

العضلات  10  9  8  7  6  5  4  3  2  1
  الوجه                    
  الرقبة                    
  الفك                    
  الكتف                    
  الصدر                    
 الذراعين                    
  الفخذ                    
  الساق                    

   
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ب 



  
  )2(ملحق رقم 

  مقياس التصور العقلي في المجال الرياضي
  إعداد

  إسماعيلماجدة         محمد العربي شمعون
  الممارسة الفردية :الأولالموقف 

مثل الرمية الحرة في كرة اختر مھارة واحدة معينة أو موقف معين في النشاط الرياضي  -1
  .الخ .......في التنس، ضربة الجزاء في كرة القدم، رمي الجلة، الإرسالالسلة، 

 شيءمكان الذي تتدرب فيه عادة مع عدم تواجد أي تصور نفسك تؤدي ھذه المھارة في ال -2
 .أخر 

 إلىفي ھذا المكان تستمع  غلق العينين لمدة دقيقة تقريبا مع محاولة أن ترى نفسك -3
 .الأصوات، تشعر بجسمك أثناء أداء الحركة 

 .حاول أن تكون واعيا بحالتك العقلية و الانفعالية  -4
 .حاول أن ترى نفسك من داخل جسمك  -5

  .وضوح التصور العقلي عن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه  قدر درجة
صورة    م

  واضحة
صورة 

متوسطة 
  الوضوح

صورة 
غير 

  واضحة

عدم 
وجود 
  صورة

صورة  العبارات
واضحة 

  تماما
كيف رأيت نفسك تؤدي -  1

  ؟ المھارة المطلوبة
1  2  3  4  5  

كيف رأيت نفسك تستمتع -  2
اء للأصوات المصاحبة للأد

  ؟

1  2  3  4  5  

كيف تشعر بجسمك أثناء   3
  أداء المھارات المطلوبة ؟

1  2  3  4  5  

ما ھي درجة الوعي بالحالة  5  4  3  2  1   4
  الانفعالية المصاحبة ؟

  
تحكم فوق    م

  المتوسط
تحكم 
  متوسط

صعوبة 
  التحكم

عدم 
  التحكم

تحكم  العبارات
  كامل

إلى أي مدى يمكن التحكم   5  5  4  3  2  1
  في الصورة

  
  لا  العبارات  نعم  م

ھل يمكن رؤية الصورة من       6
  ؟ داخلك

  
  
  

 ت 



  
  . الآخرينالممارسة مع : الموقف الثاني 

التصور العقلي لنفس المھارة السابقة أو الموقف ولكن في وجود كل من المدرب وحضور  -1
  .أعضاء الفريق 

 .التصور العقلي لأداء خطأ أمكن ملاحظته من الجميع  -2
 .دقيقة تقريبا غلق العينين لمدة  -3
 .التصور العقلي للأداء الخاطئ بأقصى درجة من الوضوح قدر الامكان  -4
 .حاول أن ترى الصورة من داخل جسمك  -5

  .قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه 
صورة    م  العبارات

  اضحةو
صورة 

متوسطة 
  الوضوح

صورة 
غير 

  واضحة

عدم 
وجود 
  صورة

صورة
واضحة 

  تماما
كيف رأيت نفسك في ھذا   1

  الموقف؟
1  2  3  4  5  

كيف رأيت نفسك تستمتع   2
 للأصوات في ھذا الموقف ؟

1  2  3  4  5  

كيفية الإحساس الحركي   3
  بالأداء في ھذا الموقف ؟

1  2  3  4  5  

كيف تشعر بالحالات  5  4  3  2  1   4
  الانفعالية في ھذا الموقف ؟

  
تحكم فوق    م  العبارات

  المتوسط
تحكم 
  متوسط

صعوبة 
  التحكم

عدم 
  لتحكما

تحكم
  كامل

إلى أي مدى يمكن التحكم     5  4  3  2  1
 في الصورة

  
  لا  العبارات  نعم  م

ھل يمكن رؤية الصورة من       6
  ؟ داخلك

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ث 



  
  .مشاھدة الزميل : الموقف الثالث 

  .ن في منافسة التفكير في زميل أو أحد اللاعبين يؤدي مھارة أو موقف معي -1
 .غلق العينين لمدة دقيقة تقريبا  -2
التصور العقلي للموقف بوضوح وواقعية قدر الامكان أثناء الأداء الناجح في جزء ھام من  -3

 .المنافسة 
  .قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وضع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه 

  
صورة    م  العبارات

  واضحة
صورة 

متوسطة 
  الوضوح

صورة 
غير 
  ةواضح

عدم 
وجود 
  صورة

صورة
واضحة 

  تماما
كيف رأيت نفسك في ھذا   1

  الموقف؟
1  2  3  4  5  

كيف رأيت نفسك تستمتع   2
 للأصوات في ھذا الموقف ؟

1  2  3  4  5  

كيفية الإحساس الحركي   3
  بالأداء في ھذا الموقف ؟

1  2  3  4  5  

كيف تشعر بالحالات  5  4  3  2  1   4
  الانفعالية في ھذا الموقف ؟

  
تحكم فوق    م  العبارات

  المتوسط
تحكم 
  متوسط

صعوبة 
  التحكم

عدم 
  التحكم

تحكم
  كامل

إلى أي مدى يمكن التحكم  5  4  3  2  1   
 في الصورة

  
  لا  العبارات  نعم  م

ھل يمكن رؤية الصورة من       6
  ؟ داخلك

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ج 



  
  .الأداء في المنافسة : الموقف الرابع 

  .فس المھارة أو الموقف السابق في أحد المنافسات لأداء ن التصور العقلي -1
التصور العقلي للأداء الناجح و الفائق مع تصور التشجيع الايجابي لأعضاء الفريق و  -2

 .الجمھور 
 .غلق العينين لمدة دقيقة تقريبا  -3
 .التصور العقلي في أقصى درجة من الوضوح قدر الامكان  -4

  .ع دائرة حول الرقم الذي يتفق مع ما تراه قدر درجة وضوح التصور العقلي عن طريق وض
  

صورة    م  العبارات
  واضحة

صورة 
متوسطة 
  الوضوح

صورة 
غير 

  واضحة

عدم 
وجود 
  صورة

صورة
واضحة 

  تماما
 كيف رأيت نفسك في موقف  1

  ؟المنافسة 
1  2  3  4  5  

استمعت للأصوات في كيف   2
  ؟موقف المنافسة 

1  2  3  4  5  

شعرت بالأداء الناجح  كيف  3
  ؟المنافسة في 

1  2  3  4  5  

شعرت بالانفعالات في  كيف  5  4  3  2  1  4
  ؟ھذا الموقف 

   
تحكم فوق    م  العبارات

  المتوسط
تحكم 
  متوسط

صعوبة 
  التحكم

عدم 
  التحكم

تحكم
  كامل

إلى أي مدى يمكن التحكم   5  5  4  3  2  1
 في الصورة

  
  لا  العبارات  نعم  م

ھل يمكن رؤية الصورة من       6
  ؟ داخلك

  
  :تقدير الدرجات كالأتي  ويكون

  = ......للمواقف الأربعة ) 1(جمع الدرجات في العبارة : المحور البصري  -1
 = ......للمواقف الأربعة ) 2(جمع الدرجات في العبارة : المحور السمعي  -2
 = ......للمواقف الأربعة ) 3(جمع الدرجات في العبارة : المحور الحس الحركي  -3
 = ......للمواقف الأربعة ) 4(الدرجات في العبارة جمع : المحور الانفعالي  -4

  .كحد أقصى ) 20(كحد أدنى وبين ) 4(تنحصر درجة المحور ما بين : ملاحظة 
  
  
  

 ح 



  
  )3(ملحق رقم 

  مقياس تركيز الانتباه -
لقياس تركيز  Dorothy.H  "1987دورتي ھاريس " ھذا الاختبار وضعه في الأصل   

ويتكون من مجموعة من  1996" حمد العربي شمعون م" الانتباه وأعد صورته العربية 
مربعات رأسية وكل مربع يحتوي على رقمين ) 10(مربعات أفقية و ) 10(المربعات عددھا 

. و الاختبار بسيط في شكله يقدم للاعب لمدة دقيقة واحدة ) 99(إلى ) 00(تتراوح الأرقام من 
أو ) 11(ي يحدد له و الذي يمكن أن يكون ويطلب منه أن يتابع الأرقام بالترتيب من الرقم الذ

ويضع علامة على كل رقم في المربع ويتم حساب عدد المربعات التي وصل ) 50(أو ) 15(
  .اليھا في نھاية الدقيقة 

  اختبار تركيز الانتباه
  

55  61  85  13  52  59  78  51  27  84  
23  29  57  31  90  97  04  92  60  28  
70  18  86  49  77  80  39  65  96  32  
00  88  46  01  81  98  95  71  87  76  
34  62  42  10  17  35  47  89  82  48  
56  69  94  72  43  07  11  93  67  44  
02  91  14  58  74  54  22  05  79  53  
40  20  66  41  15  26  75  99  68  06  
24  82  45  36  30  38  08  64  09  50  
63  12  19  25  37  16  23  21  73  03  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 خ 



  
  )4(الملحق رقم 

يةـة الشعبـراطيـة الديمقـة الجزائريـوريـالجمه  

يــث العلمـالي و البحـــم العـوزارة التعلي  

 جــامعة عبد الحميـد بن بـاديس مستغانـم

  علوم وتقنيات الأنشطة البدنية و الحركية معهد

ةـة و الرياضيـة البدنيـم التربيـقس  
 
 

 
    
     

الخاص بمذكرة التخرج  ي هذافي بحث لمحترمة بطلب مساعدتيأن نتقدم إلى سيادتكم ا لي عظيم الشرف     
بعض  تعلم علىالتدريب العقلي  تأثير "﴿في التربية البدنية و الرياضية تحت عنوان استرلنيل شهادة الم

  . سنة ﴾12_10﴿المرحلة العمرية  ﴾"المهارات الأساسية للكرة الطائرة 
  .عند الاختبار المناسب) ×(رأيكم بوضع علامة  قدم لكم هذه الاستمارة لإبداءأأن  يسرني     
  .تقبلوا مني فائق التقدير و الاحترام وشكرا      

 
 

 -  :تحت إشراف - :                                                 الطالب  من إعداد
 الله أحمدعطاء االدكتور  -                                                        باقي أحمد -

  
  
  

 
2010_  2009:السنة الجامعية  

 د 



 

  :من أسفل  مهارة الإرسال

  الاختبار الأول -1 

  الاختبار الثاني -2 

  الاختبار الثالث -3 

  :من أعلى مهارة التمرير

 الاختبار الأول  -1 

  الاختبار الثاني -2 

  الاختبار الثالث -3 

  :بالساعدين  مهارة الاستقبال

  الاختبار لأول  -1

  الاختبار الثاني -2

  الاختبار الثالث -3

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 ذ 



 

:مهارة الإرسال  

 الرقم 01

 قياس دقة الإرسال لمناطق محددة الغرض

ني كرات الطائرة, الملعب يخطط كما هو موضح في الشكل, ملعب كرة طائرة قانو الأدوات  
قدما من  20سنة يكون خط الإرسال على بعد  12بالنسبة للناشئين الذين لا يزيد عمرھم عن 

.دما 30الشكة بدلا من   
 طريقة الأداء الوصف

 

 

لشكل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 

 

3  

X 
2 1 

3 

 ا

 لكل لاعب عشر محاولات الشروط

لصحيح  يأخذ اللاعب درجة كل منطقة تقع بها الكرة مع دقة الأداء ا التسجيل

 
 الرقم 02

سال   قياس دقة الإر الغرض

نيملع كرات الطائرة, الملعب يخطط كما هو موضح في الشكل, ب كرة طائرة قانو الأدوات  

لتعبر  من أسفلو يقوم بأداء مهارة الإرسال  ،يقف اللاعب خلف خط نهاية الملعب وهو ممسك بالكرة طريقة الأداء الوصف

متر 2.10الأخر، حيث ارتفاع الشبكة  الكرة الشبكة إلى نصف الملعب   

 الشكل

 

 

 

 

 

 

 

  

X 

 لكل لاعب عشر محاولات الشروط

 يحتسب عدد الارسالات الصحيحة التي تسقط في منتصف ملعب الخصم التسجيل

  

  

 ر 



  

 الرقم 03

سال   من أسفل قياس دقة الإر الغرض

ني كرات الطائرة ،الملعب يخطط كما هو موضح في الشكل ،ملعب كرة طائرة قانو الأدوات  

حيث يقوم بأداء خمسة إرسالات متتالية من الأسفل محاولا  خلف خط نهاية الملعب يقف اللاعب طريقة الأداء الوصف

 توجيه الكرة إلى المنطقة التي كتب فيها أعلى درجة

لشكل

 

 

 

 

 

 

 

 

X 

 

 

 

 
4 

 

 

2 

 

 

3 

 
 ا

محاولات خمسلكل لاعب الشروط   

.درجة 20:م بها، علما بان الدرجة النهائية هييسجل للمختبر الدرجات التي حصل عليها في المحاولات الخمس التي التسجيل قا  

 

 مھارة التمرير من أعلى
 الرقم 01

لأعلى  قياس القدرة على التمرير باليدين من ا الغرض

ني كرات الطائرة ،الملعب يخطط كما هو موضح في الشكل ،ملعب كرة طائرة قانو الأدوات  

حيث يقوم بأداء خمسة إرسالات متتالية من الأسفل محاولا  يقف اللاعب خلف خط نهاية الملعب طريقة الأداء الوصف

 توجيه الكرة إلى المنطقة التي كتب فيها أعلى درجة

 الشكل

 

 

 

 

 

 

 

 
4 

 

 

3 

 

 

2 

 

X 

محاولات خمسلكل لاعب الشروط   

جة .درجة 20:النهائية هي يسجل للمختبر الدرجات التي حصل عليها في المحاولات الخمس التي قام بها، علما بان الدر التسجيل  

  
  
  
  

 ز 



 الرقم 02

لسلة  قيا س قدرة اللاعب على أداء مهارة التمرير من أعلى من المنطقة نحو لوحة ا الغرض

كرات طائرة لوحة كرة السلة، الأدوات  

ى ثم و يرفع الكرة لأعل ،يقف اللاعب في مواجهة السلة عند خط الرمية الحرة على الخط الدائري طريقة الأداء الوصف

 يمررها إلى السلة محاولا تمريرها بالسلة

 الشكل

 

 

 

   

 

 

 

 

 X 
 

لةمحاو  ينلكل لاعب عشر الشروط   

 التسجيل  )نقطة  1( الكرة بعيدة عن السلة

 )نقاط  3(لمس الكرة للحلقة     

  )نقاط  5(مرور الكرة داخل الحلقة      

  

 
 الرقم 03

الخلفية نحو الشبكةاء مهارة التمرير من أعلى من المنطقة قيا س قدرة اللاعب على أد الغرض  

ني هدف ،حبل ،كرات الطائرة ،الملعب يخطط كما هو موضح في الشكل ،ملعب الكرة الطائرة قانو الأدوات  

(يقوم اللاعب بالتمرير من أعلى من الثلاث مناطق و توجيهها إلى المنطقتين طريقة الأداء الوصف  A_B و يقف المدرب ) 

.في النصف الآخر من الملعب  

لشكل

 

 

 

 

 

 

     1  
 

3 
 

 
   2  

A   

 
T 

B 

 ا

أي منطقة خمس كرات للمنطقة ) 3.2.1(لكل لاعب عشر محاولات من كل منطقة الشروط  A و خمس كرات للمنطقة    B  .  

فوق خط الهجوم و موازي له و  يوضع الحبل، حيث تحتسب نقطة لكل محاولة تمر فيها الكرة فوق الحبل و تدخل الهدف

  م 3على ارتفاع 

 التسجيل

  يقوم المدرب برمي الكرة لتمر فوق الحبل و تصل للاعب في وضع يسمح له بتمريرها لأعلى

  

  

 س 



  مهارة الاستقبال بالساعدين
 الرقم 01

دقة الاستقبالقيا س الغرض   

ني كرات الطائرة ،الملعب يخطط كما هو موضح في الشكل ،ملعب الكرة الطائرة قانو الأدوات  

مواجه للشبكة، وعلى المدرب إرسال الكرة إليه وهو في هذا المكان ليقوم ) أ(يقف المختبر داخل الدائرة طريقة الأداء الوصف 

 باستقبالها على أن يوجهها إلى داخل أي منطقة من المناطق الثلاثة 

لشكل

 

 

 

 

 

 
 

    X 

4   

T 2 

4 

 

 ا

محاولات  خمسلكل لاعب الشروط   

 التسجيل  درجات 4يمنح المختبر ) 1(سقوط الكرة داخل المنطقة رقم  - 

 درجات 2يمنح المختبر ) 2(سقوط الكرة داخل المنطقة رقم  - 

 درجات 4يمنح المختبر ) 3(سقوط الكرة داخل المنطقة رقم  - 

 

 
 الرقم 02

دقة الاستقبالقيا س الغرض   

ني منضدة ،صندوق الكرات ،كرات الطائرة ،عب يخطط كما هو موضح في الشكلالمل ،ملعب الكرة الطائرة قانو الأدوات  

و يستقبل الكرة من المدرب الذي يقف في الملعب الآخر، ثم يكرر نفس ) أ(يقف اللاعب في المنطقة طريقة الأداء الوصف 

، يؤدي اللاعب خمس محاولات من كل منطقة، يجب أن يوجه )ب(الأداء و لكن من المنطقة 

).كهدف(في اتجاه المنضدة التي يقف عليها لاعب ) 2(ب الكرة إلى المركز اللاع  

 

 

 
 
 

  

T 

 

 

 

 ب الشكل

 

 

 

 
 أ

 

  يجب أن يلتزم اللاعب بالاستقبال من المنطق المحددة له، و توجيه الكرة للهدف الشروط

 التسجيل  )نقاط 3(الكرة الصحيحة التي توجه إلى الهدف 

  )نقاط 2(هدف الكرة التي تلمس أطراف ال

  )نقطة 1(الكرة البعيدة عن الهدف وداخل منطقة الهجوم 

 
  
 
 

 ش 



 الرقم 03

دقة الاستقبالقيا س الغرض   

سفنج  ملعب الكرة الطائرة قانوني، الملعب يخطط كما هو موضح في الشكل، كرات الطائرة، صندوق الكرات، مرتبة إ الأدوات

ع , )من الإرسال(ويستقبل الكرة من المرسل الذي يقف في الملعب الآخر ) أ(ة في المنطق بيقف اللا طريقة الأداء الوصف

يؤدي اللاعب عشر محاولات من كل , )ج(ثم المنطقة ,)ب(ثم يكرر نفس الأداء و لكن من المنطقة 

.في الاتجاه المرتبة التي يقف عليها اللاعب كهدف) 2(يجب أن يوجه الكرة إلى المركز , منطقة  

لشكل

 

 

 

 

 

 ا 

  أ

 

 
 
 

  

T  

 ب

 ج

 

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )5(الملحق رقم 

 ص 



  الخبراء و المتخصصين الذين عرضت عليھم الاستمارات
  
  

  جھة العمل الرقم  الاسم و اللقب
  
  
  

  1  عطاء الله أحمد

  معھد علوم وتقنيات الأنشطة البدنية و الرياضية

  بن قوة علي  2
  زرف محمد  3
  لمقراني جما  4
  عتوتي نور الدين  5
 زيتوني عبد القادر  6

  
  
  
  
  

  )6(ملحق رقم 
  أسماء السادة المساعدين

  
  المھنة  الرقم  الاسم و اللقب  الدور
  أستاذ تربة بدنية ورياضية  01  راجع سالم:  الأستاذ  مساعد

  أستاذ اللغة العربية  بومخيط عبد الغني :الأستاذ   02  منقح لغوي
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  نتائج التجربة) 7(حق رقم مل

 ض 



  ) :الدراسة الاستطلاعية(مستويات التوتر العضلي  –التصور العقلي –نتائج مقياس تركيز الانتباه 
  مستويات التوتر العضلي  الرقم الانتباه  التصور العقلي

  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي
01  8 22 7 24 44 45 

02  10 22 10 24 46 47 

03  11 24 43 23 10 45 

04  8 45 2121 7 45 

05  8 1944 20 8 45 

06  6 7 45 20 1846 

07  8 10 46 23 2147 

08  7 46 44 23 21 6 

09  7 23 23 7 41 42 

10  7 8 2223 43 45 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ) :الدراسة الاستطلاعية(نتائج الاختبارات المھارية 

 ط 



  المھارات  الرقم
  من الأعلى التمرير  الإرسال من الأسفل  لاستقبال بالساعدينا

  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي
01  5 678 910 

02  4 5910 910 

03  3 478 1013 

04  4 678 88 

05  3 478 78 

06  4 578 56 

07  3 488 78 

08  4 588 68 

09  3 556 54 

10  5 6910 68 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :نتائج الاختبارات قبل وبعد التجربة 
 ظ 



  ) :المجموعة الضابطة( و التحصيل الدراسي نتائج متغيرات النمو
التحصيل الرقم  الاسم  متغيرات النمو 
الوزن    الدراسي

  )كلغ(
الطول )سنة(السن 

  )سنتمتر(
 12,9 145 35 12  01  بلفار يوسف

 12,09 145 33 10  بن الشيخ عبد الرزاق  02

 10,71 144 35 11  بن قراش خولة  03

 10,54 145 35 11  بومخيط عبد الجبار أكرم  04

 17,27 145 36 12  تواتي مريم  05

 12,15 143 33 11  تواتي يونس  06

 12 146 36 10  جبار عبد الرزاق  07

 12,98 143 34 11  حمامد رفيقة  08

 12,33 144 33 12  سمغوني ھشام  09

 15,5 144 34 11  سھولي عفاف  10

 13 142 35 10  عباد سيد أحمد  11

 13,12 145 35 12  عز الدين إيمان  12

 11,41 145 33 10  غريسي الطاھر  13

 14,55 144 35 11  مقدم أم الخير  14

 13,43 145 35 11  منتفى إكرام  15

 12,55 145 36 12  نحيلي سھام  16

  وادرية فارس عبد القادر 15,5 143 33 11  17
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ) :المجموعة الضابطة( مستويات التوتر العضلي –التصور العقلي –نتائج مقياس تركيز الانتباه 

 ع 



  مستويات التوتر العضلي  الرقم الانتباه  التصور العقلي

  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي
01  9 8 2626 44 42 

02  9 7 2425 43 41 

03  9 8 2324 44 45 

04  9 10 2224 44 47 

05  9 11 2124 43 45 

06  10 8 2021 44 45 

07  8 8 2120 46 45 

08  9 7 2320 45 46 

09  9 10 2523 45 47 

10  10 7 2123 45 46 

11  8 7 2123 43 42 

12  10 8 2223 46 45 

13  8 11 2222 46 48 

14  10 9 2124 45 46 

15  8 9 2224 45 45 

16  10 11 2424 43 44 

17  9 10 2420 44 43 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ) :المجموعة الضابطة( الاختبارات المھاريةنتائج 

 غ 



  المھارات  الرقم
  من الأعلى التمرير  الإرسال من الأسفل  الاستقبال بالساعدين

  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي
01  3 568 610 

02  4 466 610 

03  3 668 610 

04  3 5610 710 

05  3 468 613 

06  4 668 68 

07  3 468 68 

08  3 568 66 

09  3 468 78 

10  4 568 68 

11  4 566 64 

12  4 6610 68 

13  3 7612 69 

14  4 568 610 

15  5 464 713 

16  5 566 68 

17  4 5810 610 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

    
  ) :ةالمجموعة التجريبي( و التحصيل الدراسي نتائج متغيرات النمو  

 ف 



  
التحصيل الرقم  الاسم  متغيرات النمو 
الوزن    الدراسي

  )كلغ(
الطول )سنة(السن 

  )سنتمتر(
 13,23 145 36 12  01  العيداوي محمود زين الدين

 14,16 145 33 11  برشان دنيا  02

 13,1 144 35 11  برشان عفاف  03

 14,71 146 34 10  بلفار رانيا  04

 12,37 143 36 11  بن دحو وفاء  05

 15 144 33 11  بوسعيد عبير  06

 12,46 145 35 12  بوسماحة محمد رضا  07

 17 144 35 11  بومخيط سيد أحمد  08

 14,6 146 34 10  تبون أسامة  09

 12,98 144 34 12  تبون بوثينة  10

 13,99 146 33 11  تلي أحمد  11

 12,69 145 36 12  تواتي أحمد التجيني  12

 11,45 145 33 11  تواتي وائل  13

 16,51 144 35 11  جبار وفاء  14

 11,21 146 34 10  فقيقي صفية  15

 10,72 143 36 12  قاشوش شمس الدين فتحي  16

  مقدم عبد الرزاق 13,1 144 33 12  17
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

    

 ق 



المجموعة ( مستويات التوتر العضلي –التصور العقلي –نتائج مقياس تركيز الانتباه   
  ) :التجريبية

  مستويات التوتر العضلي  الرقم الانتباه  التصور العقلي

  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي
01  7 15 2130 46 35 

02  8 10 2432 44 30 

03  10 16 2433 43 33 

04  10 12 2329 44 32 

05  10 14 2631 44 33 

06  9 12 2330 44 30 

07  9 10 2032 46 34 

08  9 14 2328 46 35 

09  9 8 2230 43 33 

10  9 11 2433 42 34 

11  8 9 2332 44 33 

12  8 14 2233 42 35 

13  9 12 2031 43 39 

14  7 10 2030 45 29 

15  9 13 2229 45 30 

16  10 11 2233 43 32 

17  10 15 2232 44 30 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ك 



  
  

  ) :المجموعة التجريبية( يةالمھار الاختباراتنتائج 
  مھاراتال  الرقم

  من الأعلى التمرير  الإرسال من الأسفل  الاستقبال بالساعدين
  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي  بعدي  قبلي

01  4 86126 16 

02  3 86146 12 

03  4 76126 10 

04  3 106106 15 

05  3 56106 12 

06  4 96126 10 

07  3 68166 8 

08  4 86126 12 

09  4 76146 15 

10  4 46206 12 

11  4 88166 10 

12  4 68107 10 

13  3 8687 10 

14  2 106146 15 

15  4 9686 10 

16  4 76126 12 

17  4 106166 15 

  )8(ملحق رقم 
  :برنامج التدريب العقلي المقترح 

 الزمن الأسبوع  الھدف  الوحدة  المحتوى
30 عرض نظري لمفھوم التدريب العقلي و  -

  .أھميته في المجال الرياضي 
  الأول

    
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

نبذة مبسطة عن الاسترخاء وبعض الأساليب  -
  .الاسترخائية 

  

  
  
  
  
  

الرقود على ( وضع الاستعداد للاسترخاء  -
  ) .الظھر 

  :مع مراعاة ما يلي 
منتصف الرأس للأرض و النظر ملامسة  -

  .لأعلى 
  .العمود الفقري في وضعه الطبيعي  -  
  

  
  

ضغط الكتفين لأسفل والفخذين و الساقين و  -
الكعبين على استقامة واحدة الفخذ و الساقين 

  .متباعدين قليلا 
  .مد الذراعين جانبا والكفان مواجھان لأعلى  -

  د

 ل 



  
  
  

من  ظيتم التدريب على كيفية الاستيقا -
  :اء مع مراعاة الخطوات التالية الاسترخ

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

تحريك  –تحريك القدمين  –تنفس عميق  -  
      .الذراعين ببطء، تنفس عميق ثم فتح العينين 

  
  
  

 

  

  
  

ثني الركبتين ثم الدوران على الجانب ثم  -
. الوصول لوضع السجود ثم وضع الجلوس 

تعلم انقباض وانبساط كل عضلة على حدا مع 
  .التركيز على تنظيم التنفس المصاحب 

تعليم التلاميذ كيفية التحكم  الثانية
في مستوى الانقباض و 

  .الانبساط العضلي 
  
  
    
  

  
  
  
  
  

  )عضلات اليدين(التدريب الأول  -  
  

  
  
  
  
  

  ) عضلات الذراعين(التدريب الثاني  -
ثني الذراعين عن طريق انقباض العضلة ذات 

    .الرأسين العضدية مرتين لمدة خمس ثواني 
    

  

  
  
  
  
  

انقباض (رفع الكتفين في اتجاه الرقبة مرتين  -
  )ثا5ثا انبساط 5لمدة 

انقباض لمدة (ن ضغط الكتفين لأسفل مرتي -
    ) .ثا5ثا انبساط 5

    
  

  
  
  
  
  

  

  
  
  
  
  

ضغط الرقبة للداخل مع رفع الرأس قليلا عن 
  ) ثا5لمدة (الأرض مرتين 

    
    -  

  
  

ثا 3(تدريبات استرخاء عضلات الوجه
  مرتين ) ثا3انقباض ثم الاسترخاء لمدة 

 م 



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الثاني
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الثالث
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

تعليم التلاميذ كيفية التحكم 
ي مستوى الانقباض و ف

  .الانبساط العضلي 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

الاسترخاء العضلي العقلي، 
محاولة الوصول بالتلميذ 

  لمرحلة صفاء الذھن 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

  الثالثة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الرابعة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

انقباض عضلات الفم للأمام على شكل دائرة  -
  .صغيرة مرتين 

انقباض عضلات الجسم ككل و الثبات ثم  -
  .الاسترخاء 

انقباض عضلات الجسم كلھا ) جلوس طويل( -
  .و الثبات ثم الاسترخاء 

  .الاسترخاء العضلي السابقة أداء تدريبات  -
تدريبات استرخاء الصدر و البطن و الظھر  -

  :وتشمل 
انقباض عضلات : عضلات الصدر  –أ  -

ثا 5لمدة (الصدر بضم الكتفين للداخل مرتين 
  )ثا5وانبساط لمدة 

انقباض عضلات : عضلات البطن  -ب -
ثا وانبساط لمدة 5لمدة (البطن للداخل مرتين 

  )ثا5
انقباض عضلات : ت الظھر عضلا –ت  -

الظھر للداخل برفع منطقة الوسط عن الأرض 
  .للأمام مرتين

تدريبات استرخاء عضلات الآلية و الفخذ  -
  :والساق و القدم 

انقباض عضلات الآلية : عضلات الآلية  –أ  -
  ) .ثا5لمدة (مرتين 

ضغط كعبي : عضلات الفخذ و الساق  –ب  -
  القدمين لأسفل مرتين 

  : عضلات القدم  –ت  -
  مد مشط القدم للأمام مرتين  -

 -  ثني مشط القدم للأمام مرتين
 -  ثني أصابع القدمين للأمام مرتين

تكرار طريقة الانقباض لكل عضلة على حدا  -
من القدمين حتى الوجه مع محاولة عدم التفكير 

  في أي شيء
  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي السابقة  -
نف، تنفس من البطن و خذ شھيقا من الأ -

الحجاب الحاجز ثم أترك الھواء ينتشر في 
منتصف الجزء العلوي و الصدر على أن يتم 
ذلك بطريقة سھلة واسترخاء كامل مع الضغط 
كاملا لأعلى عند الشھيق و الاستمرار في 

  .ثا 5الزفير حوالي 
دفع الزفير خارجا ببطء ومن خلال الفم عن  -

مع الشعور بأن طريق الاسترخاء الكامل 
عضلات الذراعين و الكتفين في حالة استرخاء 

ثا 7ولكنھا ثابتة مع الاستمرار في عملية الزفير 
.  
من الأھمية أن يتم دفع الزفير ببطء من خلال  -

الفم من خلال الاسترخاء الكامل مع الاستمرار 

 ن 



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الرابع
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  

التصور العقلي الأساسي، 
  .تنمية الصورة النشطة 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  التصور العقلي الأساسي
م تنمية القدرة على التحك

  .الإرادي للتصور 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  لخامسةا

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  السادسة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ي كاملا يكرر التلميذ الاسترخاء العضلي العقل -
و التنفس . مع إعطاء التوجيھات و التعليمات 

  . بعمق مع التركيز على عضلات التنفس 
  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي  -
يقوم كل تلميذ باختيار زميله يجلس أمامه  -

ويحاول أن ينضر إليه ويأخذ له صورة بعينه 
ويحاول بعد ذلك في عدم وجود الزميل أن 

التفاصيل له ملامح وجھه جسمه يتصور أدق 
  ملابسه تعبيراته 

يتصور التلميذ زميله يتحدث إليه ويحاول أن  -
يتصور ذلك بالتركيز على وجھه وتصور كل 

  تعبيراته وتعبيرات وجھه أثناء حديثه معه 
يحاول التلميذ أثناء التصور يذكر في شعوره  -

وإحساسه نحو ھذا الزميل ان كان إحساسه أو 
لحب أو الصداقة أو الاحترام أو شعوره با
  ...الإعجاب 

تصور التلميذ نفسه في المكان المألوف لديه  -
و الذي يتدرب فيه عادة كالملعب ويتصور أنه 
يمسك كرة طبية بيده ويقلبھا ويحس بسطحھا 

  .ونسيجھا وملمسھا 
يتصور التلميذ أنه يؤدي مھارة الإرسال  -

سب البسيط من أسفل وذلك بفتح الرجلين ح
اتساع الكتفين مع انثناء خفيف على مستوى 
الركبتين مع ميلان الجدع قليلا للأمام حيث 
تمسك الكرة باليد اليسرى وضربھا باليد اليمنى 
القادمة من الخلف حتى مرورھا فوق الشبكة 

  .إلى النصف الثاني من الملعب 
( نفس التدريبات السابقة ولكن تغيير المھارة  -

  . )الإرسال الجانبي
نفس التدريبات السابقة ولكن تغيير المھارة  -

.....  
  .أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي  -
تصور نفسك أنك تؤدي مھارة الإرسال  -

  .البسيط من الأسفل 
تصور نفسك أنك تؤدي مھارة الإرسال  -

البسيط من الأسفل بصورة خاطئة وحاول 
قوم التركيز على الخطأ وبعد ذلك تصور أنك ت

بأداء المھارة بصورة صحيحة خالية من 
  .الأخطاء 

تصور الأداء الصحيح للمھارة مع الإحساس  -
بحركات جسمك أثناء الأداء الصحيح للمھارة 
مع الإحساس بجميع أجزاء الجسم و العضلات 

  .المشاركة في الأداء 
نفس التدريبات السابقة ولكن تغيير المھارة  -

 ه 



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 الخامس
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  السادس
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  

 

  
  
  

بات السابقة ولكن تغيير المھارة نفس التدري -
...........  

التصور العقلي الأساسي،  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -
  .تنمية الادراكات الذاتية 

  السابعة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

تصور مھارة الإرسال من الأسفل وتصور  -
التركيز، (الأسباب التي أدت إلى نجاح المھارة 

  .أثناء الاختبار ) ، درجة القلقسالثقة بالنف
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 

تصور مھارة الإرسال من الأسفل، حدد  -
التأثير سباب التي أسھمت فيالوسائل و الأ

قرار الأستاذ، أداء (السلبي على أدائك مثل 
  ) .الزملاء، تشجيع الزملاء

ثم تصور أدائك للمھارة مع عزل الأسباب  -
السلبية و بالتالي تصور نفسك تقوم بأداء أفضل 

  .في الاختبار 
يكرر التلميذ تصور المھارة أثناء أداء  -

  .سلبية الاختبار مع عزل الأسباب ال
نفس التدريبات السابقة ولكن تغيير المھارة   -

  .الاستقبال بالساعدين 
نفس التدريبات السابقة ولكن تغيير المھارة  -

  .التمرير من الأعلى 
التصور العقلي لمھارة

الإرسال البسيط من أسفل 
تصور داخلي، تصور (

  ) .خارجي

  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -  الثامنة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

يقوم التلميذ بمشاھدة عرض شريط الفيديو  -
عبين لمھارة الإرسال البسيط من أسفل لأحد اللا

المتميزين ثم يقوم بغلق عينيه ويتصور أداء 
تصور عقلي (اللاعب المتميز لھذه المھارة 

  ) .خارجي
  
  
  
  
  
  
  
  

 

) تصور داخلي(يقوم التلميذ بتصور نفسه  -
وھو يؤدي مھارة الإرسال البسيط من الأسفل 
الذي سبق أن شاھدھا في الشريط الفيديو 

  للاعب المتميز 
ة للاعب يكرر التلميذ تصور ھذه المھار -

  .المتميز 
التصور العقلي لمھارة

الإرسال البسيط من أسفل 
مع التركيز على النقاط 

  اء و الحواسالھامة في الأد

  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -  التاسعة
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

يقوم التلميذ بتصور نفسه يؤدي مھارة  -
الإرسال البسيط من أسفل مع التركيز على 
الجوانب المھمة في أداء المھارة مثل الانثناء 
الخفيف في الركبتين و ميلان الجدع قليلا 
 للأمام و مرجحة اليد الضاربة مع عدم تصلب

  .العضلات 

  
  
  
  
  
  

   .  
  

 

يقوم التلميذ بتصور نفسه يؤدي المھارة مع  -
التركيز على الأداء السليم للمھارة و الحواس 

  .المصاحبة للأداء 
يكرر التلميذ تصور المھارة مع التركيز على  -

  .الأداء السليم و الحواس المصاحبة لھا 
  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -التصور العقلي لمھارة  العاشرة

 و 



  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  السابع
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   
  
  
  
  
  
  
  
  
  

التصور العقلي لمھارة 
الاستقبال من الأسفل 
بالساعدين مع التركيز على 
النقاط الھامة في الأداء و 

  .الحواس 
  
  
  
  
  
  

التصور العقلي لمھارة 
ساعدين من استقبال الكرة بال

أسفل مع التركيز على الأداء 
  .السليم 

  
  

التصور العقلي لمھارة 
تصور (التمرير من الأعلى 

  )داخلي، تصور خارجي
  
  
  
  
  
  

التصور العقلي لمھارة 
التمرير من الأعلى مع 
التركيز على النقاط الھامة 

  .في الأداء و الحواس 
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

الحادي 
  عشرة

  
  
  
  
  
  
  
  
  

الثاني 
  عشرة

  
  
  
  

الثالث 
  عشر

  
  
  
  
  
  
  

الرابع 
  عشر

  
  
  
  

دة عرض شريط الفيديو يقوم التلميذ بمشاھ -
لمھارة استقبال الكرة من أسفل لأحد اللاعبين 
المتميزين ثم يقوم بغلق عينيه ويتصور أداء 

تصور عقلي (اللاعب المتميز لھذه المھارة 
  ) .خارجي

) تصور داخلي(يقوم التلميذ بتصور نفسه  -
لذي ي مھارة استقبال الكرة من الأسفلاوھو يؤد

ط الفيديو للاعب سبق أن شاھدھا في الشري
  المتميز

) تصور داخلي(يكرر التلميذ تصور نفسه  -
وھو يؤدي مھارة استقبال الكرة من الأسفل 
الذي سبق أن شاھدھا في الشريط الفيديو 

  .للاعب المتميز
  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -
يقوم التلميذ بتصور نفسه يؤدي مھارة  -

فل مع التركيز على الاستقبال بالساعدين من أس
الجوانب المھمة في أداء المھارة التركيز على 
وقفة الاستعداد و الذراعان ممدودتان و الجدع 
مائل قليلا للأمام و التموقع خلف و أسفل الكرة 
أثناء الاستقبال مع ضرورة ضرب الكرة 

  بالساعدين 
يكرر التلميذ تصور نفسه يؤدي المھارة مع  -

لسليم للمھارة و الحواس التركيز على الأداء ا
  .المصاحبة للأداء 

  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -
يتصور التلميذ نفسه يؤدي مھارة استقبال  -

الكرة بالساعدين من أسفل مع التركيز على 
  .الأداء السليم 

يكرر التلميذ تصور نفسه يؤدي المھارة أثناء  -
  .يح الاختبار مع التركيز على الأداء الصح

  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -
يقوم التلميذ بمشاھدة عرض شريط فيديو  -

لمھارة التمرير من أعلى لأحد اللاعبين المتميز 
ثم يقوم بغلق عينيه ويتصور أداء اللاعب 

  ) .تصور عقلي خارجي(المتميز لھذه المھارة 
) تصور داخلي(يكرر التلميذ تصور نفسه  -

ھارة التمرير من الأعلى الذي وھو يؤدي م
سبق أن شاھدھا في الشريط الفيديو للاعب 

  .المتميز 
  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -
يقوم التلميذ بتصور نفسه يؤدي مھارة  -

التمرير من الأعلى مع التركيز على الجوانب 
المھمة في أداء المھارة، التركيز على وقفة 

ان متباعدان مسافة الاستعداد، حيث القدم
مناسبة، الركبتان منثنيتان قليلا، الجدع مائل 

 ي 



  
  
  
  
  
  
  
  

  الثامن
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

التصور العقلي لمھارة 
من أسفل  التمرير من الأعلى

مع التركيز على الأداء 
  .السليم 

  
  
  

التصور العقلي وتركيز 
الانتباه باستخدام تمرينات 

  التنفس 
  
  
  
  
  
  
  

تصور عقلي وتركيز الانتباه 
باستخدام تسجيل المثيرات 
المرتبطة بالأداء المھاري 

  أثناء الاختبار
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

الخامس 
  عشر

  
  
  
  
  

السادس 
  عشر

  
  
  
  
  
  
  
  
سابع ال

  عشر
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

يقوم التلميذ بتصور نفسه يؤدي المھارة مع  -
ھارة زميله مع التركيز على الأداء السليم للم

  داء الحواس المصاحبة للأو
يكرر التلميذ تصور خطوات الأداء، يحاول  -

الإحساس بجميع أجزاء الجسم و العضلات 
  .المشتركة في الأداء 

  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -
يتصور التلميذ نفسه يؤدي مھارة التمرير من  -

  .الأعلى مع التركيز على الأداء السليم 
أثناء  يتصور اللاعب نفسه يؤدي المھارة -

  .الاختبار مع التركيز على الأداء الصحيح 
يكرر التلميذ تصور نفسه يؤدي المھارة أثناء  -

  .الاختبار مع التركيز على الأداء الصحيح 
  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -
يقوم التلميذ بالتصور العقلي لأداء مھارة  -

الارسال البسيط من أسفل أثناء الاختبار مع 
ركيز انتباھه على عملية التنفس وذلك بذكر ت

في عملية ) 2(في عملية الشھيق ورقم ) 1(رقم 
الزفير وفي حالة تشرد الذھن نحو أفكار أو 
موضوعات أخرى، فالمطلوب عدم مقاومتھا 
وإنما تترك لتمر بسھولة، واعادة التركيز في 
الشھيق وإخراج الزفير و يقوم التلميذ بإعداد 

  .مھارة في الاختبار نفسه لأداء ال
  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -
يقوم التلميذ بالتصور العقلي لأداء مھارة  -

  .الارسال البسيط من أسفل أثناء الاختبار 
يحاول التلميذ استرجاع ذلك الموقف و أن  -

يرى نفسه يتفوق فيه و أن يتصور إحساسه 
  الحركي عند الأداء 

الأسباب التي أدت إلى يحاول أن يتصور  -
التركيز العميق، (نجاحه في ھذا الأداء مثل 

  ) الثقة بالنفس وانخفاض درجة القلق
  يحاول التلميذ اختيار مھارة فشل في أدائھا  -
يحاول استرجاع ذلك الموقف و الأسباب التي  -

  أدت لحدوث ذلك 
يحاول أن يتصور ذلك الموقف مرة أخرى  -

نفسه يقوم باستخدام لكن ھذه المرة مع تصور 
الأساليب و الطرق التي تواجه بھا ذلك الموقف 
حتى يحاول عزل الأسباب التي تؤثر بصورة 

  سلبية على الأداء
يكرر التلميذ تصور المھارة خالية من  -

  الأخطاء 

 أ أ 



التدريب على التصور 
العقلي وتركيز الانتباه على 
حضور مصادر تشتت 
الانتباه حتى يستطيع التلميذ 
أداء المھارة تحت مثل ھذه 

  .الضغوط 
  
  
  
  
  
  
  
  

  نفس ھدف الوحدة السابقة 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

الثامن 
  عشر

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

التاسع 
  عشر

  
  
  
  

  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -
يقوم التلميذ بالتصور العقلي لأداء مھارة  -

الأعلى مع التركيز على المشكلات  التمرير من
زملائه (التي قد تواجھه أثناء الاختبار مثل 

و العمل على ...) التلاميذ، القلق، الضوضاء، 
مواجھة ھذه الضغوط بحيث لا تؤثر على 

  الأداء المھاري للتلميذ أثناء الأداء 
يقوم مجموعة من التلاميذ بافتعال ضوضاء  -

لأداء ويطلب منه وصياح أثناء قيام التلميذ با
تركيز انتباھه على الأداء المھاري في حضور 

  .مصادر تشتت الانتباه 
يكرر التلميذ تصور المھارة في وجود  -

  مصادر تشتت الانتباه 
  أداء تدريبات الاسترخاء العضلي و العقلي -
نفس تدريبات الوحدة السابقة مع تصور  -

  .مھارة التمرير من الأعلى 
تصور العقلي وتركيز الانتباه التدريب على ال -

الارسال البسيط من (على المھارات الثلاثة 
 ) أسفل، الاستقبال بالساعدين، التمرير من أعلى

يقوم التلميذ بتصور كل مھارة بالتركيز على  -
  الأداء الصحيح وكأنھا تؤدى فعلا 

يكرر التلميذ تصور كل مھارة بالتركيز على  -
  فعلاالأداء الصحيح وكأنھا تؤدى 

  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  نموذج لوحدة تعليمية
  .المشاركة النشيطة وقدرة التعبير الحركي ضمن الفوج  :القاعديةالكفاءة 

  لعب أدوار نشيطة و القيام بمھام مفيدة لتأكيد وجوده ضمن الجماعة :الھدف التعلمي

 ب ب 



 08/04/2010:التاريخ                                                                                                                                     باقي أحمد: الأستاذ
  الكرة الطائرة ،ذھنيالتصور ال: الأنشطة                                الأولى متوسط:المستوى
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  .نبساط العضلي تعليم التلاميذ كيفية التحكم في مستوى الانقباض و الا
  

  01    ھدف النشاط

  02 ھدف النشاط .يستطيع التلميذ تعلم مھارة الإرسال المواجه الأمامي من الأسفل 

  
  

  معايير النجاح  مراحل التعلم  الأھداف الإجرائية  وضعيات التعلم  المدة

التدريب 
  العقلي

تعريف التلاميذ_
  .بالتصور الذھني 

تعليم التلاميذ كيفية _
  .صور الحركي الت
التمكن من استخدام  -

حاستي البصر و السمع 
و التركيز على أشياء 

  .خارجية 
التركيز على الأشياء  -

الداخلية المرتبطة 
  .بالإحساس الجسمي 

تعريف التلاميذ _
  .للاسترخاء و أھميته 

  

تدريبات الانقباض و الاسترخاء العضلي 

لخفض التوتر و التمييز بين التوتر و 

  اءالاسترخ

  د30

العمل في مكان _
  .ھادئ 

التزام الھدوء _
  .والصمت

الإصغاء لتعليمات _
  .الأستاذ 

_   .تنفيذ الأوامر
  

مرحلة 
 التحضير

تحضير التلاميذ نفسيا-
تحقيق بعض - .و بدنيا

-.الجوانب التربوية
تحضير الاجھزة 

إحماء خاص -الوظيفية
للعضلات العاملة لتلقي 

  الواجبات الحركية
  

شرح -مراقبة التلاميذ- اد الرياضيتھيئة العت-
مساعدتھم على الإقبال على -مضمون الدرس

جري برتم خفيف -تنبيه عضلي -الدرس
التسخين العام -وبشكل متغير وبشدة منخفضة

التسخين الخاص بالتركيز - يقوم به قائد الفوج
  على الأطراف العاملة 

  د  الاستجابة لقائد الفوج10
أداء الحركات بكل 

  قة ارتياح ورشا

40 تقسيم التلاميذ إلى ثلاثة أفواج، حيث  تشرح المھارة قيد -
وتكون  data showالتعلم وتعرض بواسطة جھاز العرض 

  .ء متحركة وببط

التدريب على -
الاسترخاء من وضع 

  .الجلوس 

وصول التلاميذ _
للاسترخاء قبل 
  .تصور المھارة 

  د

التدرج في تعلم المھارة -
.  

_  .أداء الإرسال فردي يقسم الفوج في حد ذاته إلى نصفين متناظرين تفصل بينھما _
احترام المسافة _   .الشبكة 

البينية مع الزملاء 
الفوج وبين  داخل

الفوج و الفوج 
  .الأخر

تحقي اكبر عدد ممكن  -
من المحاولات الصحيحة 

.  

: كل فوج يعمل في ورشته، حيث محتوى كل ورشة كما يلي _
  .يقوم كل التلاميذ بتمارين الاسترخاء وذلك بتوجيه الأستاذ 

يشكل فيھا أعضاء الفوج قاطرتين : الورشة الأولى_
  .م 3ن خلف خط متناظرتين تفصل بينھما الشبكة ويكونا

احترام خط أداء _   مرحلة التعلم
  . إرسال الورشة 

يقوم كل تلميذ بمراجعة المھارة ذھنيا أولا ثم يقوم بأدائھا _ 
  الكرة الطائرة  .بدون كرة، ثم يعيد نفس الكرة باستعمال الكرة 

التحضير لمواجھة  -
  .حامل الكرة

نفس العمل كما في الورشة الأولى ولكن : الورشة الثانية_
  .م من الشبكة 6على بعد 

نفس العمل كما في الورشة الأولى و الثانية : الورشة الثالثة_  .المساحاتاستغلال  -
مواجھة تفرض   -  .م 9من المنطقة القانونية للإرسال  ولكن

ينتقل كل فوج إلى الورشة الموالية حسب أداء كل التلاميذ _  صراع  سليم
واجب كل ورشة مع تكراره، وھكذا ودواليك مع الورشة 

  الأخيرة  
الحرص على  _

إيصال الكرة إلى 
  .الجھة المقابلة 

  

 ت ت 



- 

 ث ث 

  

مرحلة 

 التقييم

يتمكن كل تلميذ 

حالته  إلىبالرجوع 

  الطبيعية

تمارين  إجراء - نتھي بالمشيجري خفيف ي-

التحية -والتلاميذ الأستاذحوار بين –استرخاء 

  ثم الانصراف

قدرة المخاطبة  د07

- دون ارتباك

  تعلم النقد البناء
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 ملخـص البحـث
 

  )2010- 2009( تأثير التدريب العقـلي على تعلم بعض المهارات الأساسية للكرة الطائرة

   باقي أحمد: الطالب

يهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير التدريب العقـلي المصاحب للتعلم المهاري على تعلم    

  .بعض المهارات الأساسية للكرة الطائرة  

ريبي على مجموعتين، الأولى تجريبية والثانية ضابطة  لقد استخدم الطالب الباحث المنهج التج  

لاكمالية طارق بن زياد    سنة) 12-10(تلميذ من تلاميذ السنة الأولى متوسط   17قوام كل مجموعة  

، المجموعة التجريبية استخدمت التدريب العقـلي بالإضافة إلى برنامج التعلم    بوسمغون، ولاية البيض

  .اكتفت ببرنامج التعليم المهاري فقط) الضابطة  ( المهاري والمجموعة الثانية  

وكان من أهم النتائج أنه يوجد تأثير إيجابي للتدريب العقـلي المصاحب للتعليم المهاري معاً على    

  .ساسية للكرة الطائرة  تعلم بعض المهارات الأ

وكان من أهم التوصيات عقد دورات ودراسات تكوينية للأساتذة التربية البدنية و الرياضية    
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  34  رالقدرة على التصو/ 2-2-1-5

  35  التصور العقلي في المجال الرياضي/ 2-2-1-6

  35  استخدامات التصور العقلي / 2-1-7

  37  التدريب على مھارة التصور العقلي / 2-2-1-8

  37  مرحلة الوعي الحسي / أ- 2-2-1-8

  37  مرحلة الوضوح / ب- 2-2-1-8

  37  مرحلة التحكم / ت- 2-2-1-8

  37  د الأبعاد التصور العقلي المتعد/ ث- 2-2-1-8

  37  الفرق بين التدريب العقلي و التصور الذھني / 2-2-1-9

  38  الانتباه / 2-2-2

  38  مفھوم الانتباه / 2-2-2-1

  39  مظاھر الانتباه/ 2-2-2-2

  39  حدة الانتباه/ أ- 2-2-2-2

  39  تركيز الانتباه / ب- 2-2-2-2

  



  40  تركيز الانتباه ) أبعاد(أنواع / 2-2-2-3

  40  سعة الانتباه/ 1- 2-2-2-3

  40  تركيز الانتباه الواسع/ أ-1- 2-2-2-3

  40  تركيز الانتباه الضيق / ب-1- 2-2-2-3

  40  اتجاه الانتباه/ 2-2-2-4

  40  تركيز الانتباه الخارجي/ أ- 2-2-2-4

  40  تركيز الانتباه الداخلي/ ب- 2-2-2-4

  41  أنواع الانتباه/ 2-2-2-5

  42  الاسترخاء/ 2-2-2-3

  42  أھمية الاسترخاء / 2-2-3-1

  44  أساليب الاسترخاء / 2-2-3-2

  44  الاسترخاء التخيلي/ أ- 2-2-3-2

  44  الاسترخاء الذاتي / ب- 2-2-3-2

  44  )التقدمي ( الاسترخاء التدريجي/ ج- 2-2-3-2

  45  استرخاء التغذية الرجعية الحيوية/ د- 2-2-3-2

  45  خلاصة

  الطائرةمھارات الكرة : الفصل الثالث

  47  مقدمة

  47  مفھوم الأداء المھاري في الكرة الطائرة / 3-1

  47  مفھوم المھارة والمھارة الحركية / 3-2

  48  المھارات الأساسية في مجال الكرة الطائرة / 3-3

  48  أقسام المھارات الأساسية الرياضية/ 3-4

  48  المھارة العامة : أ

  48  المھارة الخاصة: ب

  



  49  الأساسية بدون كرة  المھارة: أ

  49  الخداع و التمويه بالجسم 

  49  المھارات الأساسية بالكرة: ب

  49  المھارات الھجومية/ 3-4-1

  49  الإرسال/ 3-4-1-1

  50  أنواع الإرسال/ 1- 3-4-1-1

  50  الإرسال بدوران الكرة/ أ

  50  الإرسال المواجه من أسفل / ب

  50  الإرسال الجانبي من أسفل/ ت

  50  )التنس ( الإرسال المواجه من أعلى / ث

  50  ) الخطافي ( الإرسال الجانبي من أعلى / ج

  50  )المتموج ( الإرسال بدون دوران الكرة / ح

  50  إرسال التنس المتموج / خ

  51  الإرسال الخطافي المتموج / ه

  51  الإعداد/ 3-4-1-2

  51  أنواع الإعداد/ 1- 3-4-1-2  

  51  من فوق الرأس الإعداد الخلفي/ ب

  51  الإعداد بالدحرجة خلفا/ ت

  51  الإعداد الجانبي/ ث

  51   الإعداد بالوثب/ ج

  52  أھمية الإعداد/ 2- 3-4-1-2

  52  الضرب الساحق / 3-4-1-3

  52  أھمية الضرب الساحق/ 1- 3-4-1-3

  52  أنواع الضرب الساحق/ 2- 3-4-1-3

  



  52  الضربة الساحقة المواجھة / أ

  53  ربة الساحقة المواجھة بالدورانالض/ ب

  53  )الخطافية(الضربة الساحقة الجانبية / ت

  53   )الصاعدة(الضربة الساحقة السريعة / ث

  53   الضربة الساحقة الساقطة بالرسغ/ ج

  54  الضربة الساحقة الخادعة/ ح

  54  المھارات الدفاعية/ 3-4-2

  54  الاستقبال/ 3-4-2-1

  54  ستقبال أھمية الا/ 1- 3-4-2-1

  54  طريقة الاستقبال 2- 3-4-2-1

  55  تمر حركة الاستقبال بالمراحل التالية/ 3- 3-4-2-1

  55  المرحلة التمھيدية/ أ

  55  المرحلة الرئيسية / ب

  55  المرحلة الختامية / ت

  55   )البلوك(الصد / 3-4-2-2

  55  أھمية الصد/ 1- 3-4-2-2

  56  )137:45:(أنواع الصد/ 2- 3-4-2-2

  56  الصد الھجومي / أ

  56   الصد الدفاعي/ ب

  56   الدفاع عن الملعب/ ت

  56   أھمية الدفاع عن الملعب/ 3- 3-4-2-2

  57  أنواع الدفاع عن الملعب/ 4- 3-4-2-2

  57   الدفاع باليدين من الوقوف/ أ

  57  الدفاع بيد واحدة من الوقوف/ ب

  



  57  تدرجالدفاع باليدين أو بيد واحدة بالسقوط الم/ ت

  57   الدفاع باليدين أو بيد واحدة بالسقوط الغاطس/ ث

  57  التمرير / 3-4-2-3

  57  أھمية التمرير/ 1- 3-4-2-3

  58  التمرير من أعلى/ 4-2-3-2

  58  المرحلة التمھيدية / أ

  58  المرحلة الرئيسية / ب

  58  المرحلة الختامية / ت

  59  التمرير من أعلى للخلف -/2-1- 3-4-2-3

  59  المرحلة التمھيدية / أ

  59  المرحلة الرئيسية / ب

  59  المرحلة الختامية / ت

  59  التمرير من أعلى للجانب / 2-2- 3-4-2-3

  60  المرحلة التمھيدية/ أ

  60  المرحلة الرئيسية / ب

  60  المرحلة الختامية / ت

  60  التمرير من أعلى مع الدحرجة/ 2-3- 3-4-2-3

  60   المرحلة التمھيدية/ أ

  60  المرحلة الرئيسية / ب

  60  المرحلة الختامية / ت

  61  التمرير من أعلى مع الوثب / 2-4- 3-4-2-3

  61  المرحلة التمھيدية / أ

  61  المرحلة الرئيسية / ب

  61  المرحلة الختامية / ت

  



  61  التمرير من أسفل / 3- 3-4-2-3

  62  التمرير من أسفل باليدين / 3-1- 3-4-2-3

  62  التمرير من أسفل بيد واحدة / 3-2- 3-4-2-3

  62  خلاصة

  خصائص المرحلة العمرية: الفصل الرابع 

  64 تمھيد

  64  خصائص ومميزات المرحلة العمرية/ 4-1

  65  المميزات الجسمية / 4-1-1

  65  المميزات الفسيولوجية / 4-1-2

  66  المميزات الحركية/ 4-1-3

  67  المميزات الحسية/ 4-1-4

  67  النمو الفكري / 4-1-5

  67  النمو الاجتماعي و الانفعالي / 4-1-6

  68  النمو النفسي/ 4-1-7

  68 سنة و التعلم السريع ) 12_10(المرحلة العمرية / 4-2

  69  خلاصة

  الدراسات السابقة: الفصل الخامس

  71  تمھيد 

  71  الدراسات السابقة/ 5-1

  71  الدراسة الأولى/ 5-1-1

  72  سة الثانيةالدرا/ 5-1-2

  74  الدراسة الثالثة / 5-1-3

  75  الدراسة الرابعة/ 5-1-4

  76  الدراسة الخامسة/ 5-1-5

  



  78  الدراسة السادسة/ 5-1-6

  80  الدراسة السابعة/ 5-1-7

  81  الدراسة الثامنة / 5-1-8

  83  الدراسة التاسعة/ 5-1-9

  85  الدراسة العاشرة/ 5-1-10

  86  ي عشرةالدراسة الحاد/ 5-1-11

  88  الدراسة الثاني عشرة/ 5-1-12

  89  الدراسة الثالث عشرة/ 5-1-13

  90  أھمية الدراسات السابقة في الدراسة الحالية/ 5-2

  خلاصة  92 

  الجانب التطبيقي: الباب الأول

  منھجية البحث و الإجراءات الميدانية: الفصل الأول 

  95  تمھيد 

  96  منھجية البحث/ 1-1

  96 منھج البحث /1-1-2

  96  التصميم التجريبي/ 1-1-3

  99  مجتمع البحث/ 1-1-4

  99  عينة البحث / 1-1-4-1

  99  أسباب اختيار العينة/ 1- 1-1-4-1

  100  الدراسة الاستطلاعية / 1-1-5

  101  )ثبات و صدق و موضوعية الاختبار: (الأسس العلمية / 1-1-6

  101  ثبات الاختبار / 1-1-6-1

  102  صدق الاختبار/ 1-1-6-2

  موضوعية الاختبار  103 / 1-1-6-3

  



  103  التجربة الرئيسية/ 1-1-7

  103  تطبيق البرنامج المقترح/ 1-1-7-1

  103  الھدف من البرنامج/ 1- 1-1-7-1

  104  أبعاد البرنامج/ 2- 1-1-7-1

  104  الاسترخاء : البعد الأول 

  104  الاسترخاء العضلي  -أ

  104  عقلي الاسترخاء ال - ب

  104  التصور العقلي : البعد الثاني 

  104  التدريب الأساسي على مھارات التصور العقلي/ أولا

  105  تنمية الصورة الحية و النشطة أو الفاعلة: أولا

  105  تنمية القدرة على التحكم الإرادي للتصورات : ثانيا 

  105  تنمية الادراكات الذاتية: ثالثا

  105  قلي للمھارات التصور الع/ ثانيا

  105  تركيز الانتباه : البعد الثالث

  106  البرنامج العقلي المقترح / 3- 1-1-7-1

  106  أسس البرنامج / 4- 1-1-7-1

  106  خطوات تنفيذ البرنامج 5- 1-1-7-1

  107  التوزيع الزمني للبرنامج العقلي المقترح / 6- 1-1-7-1

  108  العقلي المقترح توزيع محتوى برنامج التدريب /  7- 1-1-7-1

  109  مجالات البحث / 1-1-8

  109  المجال البشري / 1-1-8-1

  109  المجال المكاني / 1-1-8-2

  109  المجال الزمني / 1-1-8-3    

  111  متغيرات البحث وكيفية ضبطھا / 1-1-9

  



  111  المتغير المستقل وھو / أ

  111  المتغيرات التابعة وھي / ب

  111  ) الدخيلة(ر التجريبية المتغيرات الغي/ ج

  112  أدوات جمع البيانات / 1-1-10

  112  الأدوات المستخدمة/ 1-1-10-1

  113  الوسائل الإحصائية المستعملة/ 1-1-10-2

  113  القياسات المرفولوجية / 1-1-10-2

  114  الاختبارات/ 1-1-10-3

  114    الاختبارات المھارية/ 1- 1-1-10-3

  114   من الأسفلاختبار الإرسال / أ

  115  اختبار الاستقبال من الأسفل / ب

  116  اختبار التمرير من الأعلى/ ت

  117  الاختبارات العقلية/ 1-1-10-3

  عرض ومناقشة نتائج البحث: الفصل الثاني

  142  تمھيد 

  143  الاستنتاجات / 3-1

  143  مناقشة فرضيات البحث / 3-2

  144  مناقشة الفرضية الأولى / 3-2-1

مناقشة نتائج تأثير برنامج التدريب العقلي المقترح على مستوى المھارات / 3-2-1-1

  الأساسية للكرة الطائرة 

144  

مناقشة نتائج تأثير برنامج التدريب العقلي المقترح على القدرة على / 3-2-1-2

  الاسترخاء

145  

لى أبعاد التصور مناقشة نتائج تأثير برنامج التدريب العقلي المقترح ع/ 3-2-1-3

  العقلي 

147  

  



  148  مناقشة نتائج تأثير برنامج التدريب العقلي المقترح على تركيز الانتباه / 3-2-1-4

  150  مناقشة الفرضية الثانية / 3-2-2

  150  على مستوى المھارات الأساسية للكرة الطائرة / 3-2-2-1

  الاستنتاجات و مناقشة الفرضيات: الفصل الثالث

    :  على مستوى المھارات النفسية/ 2-2- 3-2

  151  مناقشة الفرضية الثالثة / 3-2-3

مناقشة نتائج القياس البعدي للمجموعتين التجريبية و الضابطة على مستوى / 3-2-3-1

  مھارات الكرة الطائرة الأساسية قيد البحث 

151  

ضابطة على مستوى مناقشة نتائج القياس البعدي للمجموعتين التجريبية و ال/ 3-2-3-2

  ية قيد البحث عقلالمھارات ال

152  

  154  الخاتمة 

  157   التوصيات

  قائمة المراجع

  الملاحق
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