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تأثير استخدام تمرينات ميارية وذىنية خاصة لتطوير ميارتي التيديف والاخماد للاعبي كرة القدم 
 لمصالات

 بحث تقدـ بو
 م. م مجيد حميد مجيد     أ. د سندس محمد سعيد        أ. د حامد سميمان حمد

 جامعة الانبار  –كمية التربية البدنية وعموم الرياضة 
 ممخص البحث

شممت مقدمة البحث واىميتو عمى اف كرة القدـ لمصالات مف الالعاب الجماعية التي شيدت العديد        
مف التغيرات في السنوات الاخيرة وذلؾ نتيجة استخداـ طرؽ عديدة في تدريب الميارات الاساسية 

ىني ، اما مشكمة البحث فقد وجد الباحثوف اف وجود ضعؼ في بعض الميارات الاساسية والتدريب الذ
اعداد تمرينات ميارية بسب عدـ اعتماد التدريب الذىني في الوحدات التدريبية ، اما ىدفا البحث الى 

وذىنية خاصة لتطوير بعض الميارات الاساسية للاعبي كرة القدـ لمصالات. والتعرؼ عمى تأثير 
تمرينات الميارية والذىنية الخاصة في تطوير بعض الميارات الاساسية للاعبي كرة القدـ لمصالات. اما ال

فرضيتا البحث توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبارات الميارية القبمية والبعدية لمجموعتي 
الاختبارات الميارية البعدية البحث التجريبية والضابطة. وتوجد فروؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج 

لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة. واستخدـ الباحثوف المنيج التجريبي ذو الاختبار القبمي والبعدي 
وتكونت عينة البحث مف لاعبي كرة القدـ لمصالات لنادي بلادي الرياضي يمثؿ المجموعة التجريبية 

% مف 75( لاعباً يمثموف نسبة 30ابطة وبمغ عددىـ )ونادي القوة الجوية الرياضي يمثؿ المجموعة الض
لاعبي كرة واستنتج الباحثوف بأف تفوؽ  (SPSS)مجتمع البحث واستخدـ الباحث الحقيبة الاحصائية 

الذيف يتدربوف بالتمرينات الميارية والذىنية سويةً لتطوير مياراتي التيديؼ والإخماد عمى  القدـ لمصالات
لابد مف ببعض منيا ، ولمتمرينات الذىنية دور في ىذا التفوؽ وأوصى عمى انو  اللاعبيف الذيف يتدربوا

الاىتماـ والاستعانة بالخبرات الأكاديمية في تدريب لاعبي كرة القدـ الصالات لاختلافيا عف لعبة القدـ 
 .في الساحات المفتوحة لكرة القدـ الاعتيادية
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Research Summary 

       The introduction of the research and its importance that the football 

of the halls of the collective games, which have seen many changes in 

recent years as a result of the use of many methods in the training of 

basic skills and mental training, the problem of research, researchers 

found that there is weakness in some basic skills because of the lack of 

mental training In the training units, either the goal of the search to 

prepare special exercises and mental to develop some of the basic skills 

of football players of the halls. And to identify the effect of special skill 

and mental exercises in the development of some basic skills of football 

players of the halls. As for the research hypotheses, there are 

statistically significant differences between the results of the tribal and 

remote experimental tests of the experimental and control groups. There 

are statistically significant differences between the results of the remote 

technical tests of the experimental and control groups. The researchers 

used the experimental method with tribal and remote testing. The 

research sample consisted of the football players of the gymnasiums. 

The experimental group and the Air Force Sports Club represented the 

control group. They numbered 03 players representing 57 % of the 

research community. The researcher used statistical bag (SPSS) The 

researchers that the superiority of the football players of the halls who 

are trained in exercises, both skill and mental skills to develop skills and 

scoring on the players who are training some of them, and mental 

exercise a role in this excellence and recommended that the attention 

and the use of news T Academy in training football players different 

from the halls of the football game in the open spaces of the usual 

football. 
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 :مقدمةال -1
اف لعبة كرة القدـ لمصالات ىي المعبة الشعبية الأولى في العالـ مع )كرة القدـ الأـ( اي الساحات 
المفتوحة ، وذلؾ لما تتمتع بو مف ميارات فنية وبدنية وخططيو تعمؿ عمى اثارة الجميور مما زاد الاقباؿ 

التدريب في لعبة كرة القدـ لمصالات ىي لمشاىدتيا وممارستيا وبالتالي أدى سرعة انتشارىا. فعممية 
عممية مخطط ليا منيجياً لتكامؿ الرياضي وىدفيا الوصوؿ إلى الاداء المثالي وتييئة اللاعب والفريؽ 
لتحقيؽ المستوى الافضؿ . حيث اخذت لعبة كرة القدـ لمصالات بالتطور في العديد مف دوؿ العالـ وىذا 

لعموـ الرياضية المرتبطة بالمجاؿ الرياضي والتي غايتيا وصوؿ يعود الى الاعتماد عمى العديد مف ا
اللاعب الى مستوى عاؿٍ في جوانب التدريب كافة ومنيا عمى وجو الخصوص الجانب المياري والذىني 
فضلًا عف التوافؽ والتناسؽ والاستخداـ الجيد لمفردات الوحدات التدريبية لموصوؿ إلى المستوى المطموب 

ار الجيد والمناسب لنوعية التماريف التي تحقؽ اليدؼ ، اذ اف اعداد تمرينات ميارية لابد مف الاختي
وذىنية خاصة تتداخؿ معيا ، حيث تعمؿ ىذه التماريف عمى تطوير الجانب المياري  والذىني ، فضلًا 

المباراة عف الواجبات الحركية والمتطمبات التي تفرضيا طبيعة ىذه  التماريف وىي قريبة لما يحدث داخؿ 
، كما تمتاز ىذه التماريف بأنيا بسيطة ومتنوعة ومشوقة عند ممارستيا. وتكمف اىمية البحث في تحديد 
نوع التمرينات الميارية والذىنية الخاصة لكوف لاعب كرة القدـ لمصالات يحتاج لتمؾ التمرينات الميارية 

تحت ضغط المنافس والجميور لإمكانية استخداميا في مساحات ضيقة وفي ممعب صغير المسافة و 
والضغط النفسي إضافة الى تصور وتخيؿ تمؾ الميارات ذىنياً وذلؾ لإجادة ادائيا بصورة جيدة وبالتالي 
الحد مف الاخطاء التي يقع فييا اللاعب في المباريات كؿ ذلؾ لابد اف يأتي مف خلاؿ تمرينات ميارية 

كؿ عممي مدروس لمجابية كافة الظروؼ والمتغيرات وذىنية خاصة لتطوير بعض الميارات الاساسية وبش
وبالتالي الارتقاء بمستوى اللاعبيف والحصوؿ عمى افضؿ الحموؿ وتحقيؽ النتائج الافضؿ لأف التدريب 
المتكرر يساعد عمى تقميؿ الاخطاء والوصوؿ الى الاىداؼ المرسومة مسبقاً لذلؾ فأف العامميف في ىذا 

البدني في تطوير الميارات الأساسية والقدرات البدنية لمعبة كرة القدـ  المجاؿ يعتمدوف عمى التدريب
لمصالات وىذه العممية وحدىا لا تكفي وتتطمب جيداً ووقتاً اضافيا بينما يستخدـ التدريب الذىني في 
العممية التدريبية حيث يعمؿ عمى تقميؿ الجيد والوقت في تطوير الميارات الاساسية حيث أف اغمب 

يف لا يعطوف التدريب الذىني الاىمية في تطوير الميارات الاساسية بكرة القدـ لمصالات. لما ليذه المدرب
الميارات مف دور فعاؿ في تحقيؽ مستوى مياري للأعب في المباريات لكوف " النشاط الذىني يقترف 

"النقاط  ( نقلًا عف وجيو محجوب اف مف5:34() 2007( وتذكر)وسف جاسـ،4:84)  بالنشاط الحركي"
الميمة التي تزيد مف فاعمية التدريب ىو التدريب الذىني الذي يعمؿ عمى تطوير الميارة إذ انو في ىذا 
النوع مف التدريب تذىب إشارات مف الدماغ إلى العضلات بدوف حركة ، وتنظيـ برامج حركية مرئية في 

 الدماغ تتوافؽ مع السيالات العصبية لتنفيذ الحركة".  
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 -:ة البحثمشكماما 
ومف خلاؿ متابعة الباحثوف لمباريات كرة القدـ لمصالات فقد لاحظوا ضعفاً عمى ضوء نتائج تمؾ  

المشاركات والمباريات وتحميميا في بعض الميارات الاساسية لدى اللاعبيف الامر الذي أدى الى وجود 
لذىني في الوحدات التدريبية ضعؼ في دقة أداء الواجبات الخططية بالكرة  بسبب عدـ اعتماد التدريب ا

لفرؽ أندية دوري النخبة مف قبؿ مدربييـ ، وىذا يؤدي إلى عدـ استثمار ىذه التدريبات التي تساىـ في 
 تسجيؿ الأىداؼ وتغيير نتائج المباريات.

عبي كرة اعداد تمرينات ميارية وذىنية خاصة لتطوير بعض الميارات الاساسية للادراسة إلى ال تىدفو 
التعرؼ عمى تأثير التمرينات الميارية والذىنية الخاصة لتطوير بعض الميارات و  لمصالات لممتقدميفالقدـ 

 الاساسية للاعبي كرة القدـ لمصالات لممتقدميف.
جراءاتو الميدانية: 2-  -منيجية البحث وا 

                                                                                  -منيج البحث: 1-2
اختػػػار البػػػاحثوف المػػػنيج التجريبػػػي وبأسػػػموب التصػػػميـ التجريبػػػي لممجمػػػوعتيف ) الضػػػابطة والتجريبيػػػة ذات 

 البعدي(. -الاختبار القبمي 
  -مجتمع البحث وعينتو: 2-2

عددىـ تـ اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية مف اندية النخبة لكرة القدـ لمصالات في العراؽ والبالغ 
( نادياً وىـ مجتمع الاصؿ بالكامؿ والمشاركيف بدوري النخبة لكرة القدـ لمصالات لمموسـ الكروي 18)
) نادي بلادي الرياضي، ( وتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ، حيث تـ اختيار 2016 – 2015)

( لاعباً إذ تـ تقسيميـ 20ـ )( لاعباً اي كؿ نادي يض40نادي القوة الجوية الرياضي( والبالغ عددىـ )
( لاعباً لكؿ مجموعة مع اختيار 15عشوائيا الى مجموعتيف ضابطة وتجريبية وبطريقة القرعة  بواقع )

( لاعبيف عشوائياً كعينة لمتجربة الاستطلاعية للاختبارات الميارية  وتـ اختيارىـ ايضا لتصوير 5)
خب الوطني العراقي لكرة القدـ لمصالات ومف ثـ تـ التمرينات الميارية كأنموذج لأنيـ يمثموف المنت

استبعادىـ ، واستبعد الباحثوف اللاعبيف المصابيف والغير المواظبيف عمى التمريف ، وبمغت نسبة عينة 
 %( مف مجتمع البحث الاصمي.75البحث )

 -الوسائل والاجيزة والأدوات المستعممة: 2-3
 المصادر العربية والأجنبية. -
 والقياس.الاختبارات  -
 البرمجيات والتطبيقات المستعممة في الكمبيوتر. -
 (.3( صينية الصنع عدد)SEWANساعة توقيت الكترونية نوع ) -
 (.3كندية الصنع عدد ) 80( Foxصافرة ) -
 (.1( يابانية الصنع عدد )Canonكامرة فديو نوع ) -
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 (. 1( عدد)LED+ تمفزيوف عرض ) 1)( عدد)Hpلا بتوب نوع ) -
 (.15لملاعب الصالات عدد)كرات قدـ خاصة  -
 ممعب كرة القدـ لمصالات  -
 (.20شواخص مختمفة الأطواؿ العدد ) -
 متر.25 شريط قياس معدني متري بطوؿ -
 شريط لاصؽ لتخطيط مناطؽ الاختبارات وتحديدىا. -
 -اجراءات البحث: 2-4
 -تحديد بعض الميارات الأساسية واختباراتيا: 2-4-1

قاـ الباحثوف بمراجعة العديد مف المراجع العممية والمقابلات الشخصية مع السادة الخبراء والمتخصصيف 
  -وكانت الميارات الاساسية المختارة ىي:

 . التيديؼ.1
 . الاخماد.2

  -اـ اختباراتيا الميارية فيي:
 (:7:70)م(10اختبار التيديف بعد ارتداد الكرة من مسطبة سويدية من بعد)1.

 . ـ(10التيديؼ بعد ارتداد الكرة مف مسطبة سويدية مف بعد ) اسم الاختبار:
 : قياس دقة التيديؼ.اليدف من الاختبار
( سػػـ 50( ـ وارتفػػاع )3: كػػرة خاصػػة بكػػرة القػػدـ لمصػػالات ومسػػطبة سػػويدية بطػػوؿ )الادوات المستتتعممة

 ( أقساـ وصافرة واستمارة تسجيؿ .5وىدؼ مقسـ بواسطة حباؿ عمى )
: يقؼ المختبر ومعو الكرة عند خط المنتصؼ ثـ يقوـ بتمرير الكرة الى المسػطبة التػي تكػوف طريقة الاداء

( ـ عػػف المرمػػى بعػػدىا يقػػوـ 10بشػػكؿ جػػانبي يسػػما بارجػػاع الكػػرة وتييئتيػػا لممختبػػر عنػػد شػػاخص يبعػػد )
 (.1بالتيديؼ عمى ىدؼ مقسـ بدرجات كما في الشكؿ )

 محاولات اذ يتـ تسجيؿ النقاط حسب الموقع. (5تعطى لممختبر ) التسجيل :
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 (1شكؿ )

 ـ(10مسطبة سويدية مف بعد ) يوضا اختبار التيديؼ بعد ارتداد الكرة مف
  

 : 57)-3:55ايقاف حركة الكرة )الإخماد( ) 20
 : ايقاؼ حركة الكرة ) الإخماد(. اسم الاختبار

 : قيػاس دقػة ايقػاؼ الكػرة واسػتعادة الػتحكـ فييػا بالقػدـ أو الركبػة أو الصػدر أو الػرأس.اليدف متن الاختبتار
( ـ 3ب( بطػػوؿ ) –شػػريط قيػػاس ، صػػافرة ) خطػػاف )أ ( كػػرات قػػدـ لمصػػالات ، 5) الأدوات المستتتخدمة:

(. 2( ـ واسػػػتمارة تسػػػجيؿ كمػػػا فػػػي الشػػػكؿ )2×3( ـ ( ومنطقػػػة الاختبػػػار مسػػػاحة مسػػػتطيمة )6وبعػػػرض )
يقؼ المدرب ومعو الكرة عمى الخط )أ( ويقػؼ اللاعػب خمػؼ منطقػة الاختبػار وبعػد اعطػاء  طريقة الاداء:

وبشػكؿ متنػوع ) مػرة للأعمػى ومػرة مرتػدة مػف الأرض ومػرة مباشػرة  اشارة البدء يرمػي المػدرب كػرات متتاليػة
لجسـ اللاعب ومرة أرضية ( اللاعب الذي يتقدـ مف خط البداية إلى داخؿ منطقػة الاختبػار محػاولًا ايقػاؼ 
الكرة بأي جزء مف اجزاء الجسـ عدا الذراعيف ومف ثـ العودة الى خط البداية والانطلاؽ ثانيػة وىكػذا يكػرر 

ب المحػػػاولات الخمػػػس المتتاليػػػة ، وبػػػذلؾ يجػػػب اف يػػػتـ ايقػػػاؼ الكػػػرة خمػػػؼ الخػػػط وضػػػمف المنطقػػػة اللاعػػػ
المحددة للاختبار عمى أف تكوف احػدى قدميػو داخػؿ منطقػة الاختبػار ، كػذلؾ اذا اخطػاء المػدرب فػي رمػي 

 الكرة فتعاد المحاولة ولا تحسب.
 ( درجات المجموع المحاولات الخمسة. 10( درجة لكؿ محاولة ،تحتسب )2تعطى )التسجيل: 
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 (2شكؿ )                                           
 يوضا اختبار ايقاؼ حركة الكرة )الاخماد(

 التجربة الاستطلاعية لمتمرينات الميارية:  2-4-2
( وعمى قاعة 2/1/2016قاـ الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعية لمتمرينات الميارية يوـ السبت )

( لاعبػػيف مػػف ضػػمف عينػػة البحػػث وتػػـ 5نػػادي الشػػباب الرياضػػي ، عمػػى عينػػة اسػػتطلاع البالغػػة عػػددىـ )
المنتخػب العراقػي لكػرة القػدـ لمصػالات ومػف ثػـ تػـ اسػتبعادىـ  اختيارىـ بالطريقة العمدية كػونيـ مػف لاعبػي

 مف عينة البحث.
 -التجربة الاستطلاعية لاختبارات الميارات الاساسية: 2-4-3

فػػي  (2016/1/5)كمػػا قػػاـ البػػاحثوف بػػأجراء التجربػػة الاسػػتطلاعية للاختبػػارات يػػوـ الثلاثػػاء الموافػػؽ      
( 3( فػػي السػػاعة )2016/1/12ت المياريػػة يػػوـ الثلاثػػاء الموافػػؽ )( عصػػرا وتػػـ اعػػادة الاختبػػارا3السػػاعة)

 عصرا وعمى قاعة نادي الشباب الرياضي ولنفس لاعبي التجربة الاستطلاعية لمتماريف الميارية.
 -تنفيذ اجراء الاختبارات القبمية: 4-4-2 

ا لممجموعػػة ( عصػػر 3( السػػاعة )2016/1/16تػػـ اجػػراء الاختبػػارات القبميػػة يػػوـ السػػبت الموافػػؽ )
( عصػرا تػـ اجػراء 3الساعة ) 2016/1/17)التجريبية )نادي بلادي الرياضي( ، وفي يوـ الاحد الموافؽ )

 الاختبارات القبمية لممجموعة الضابطة )نادي القوة الجوية الرياضي(.
 -التجربة الرئيسة: 2-5

البػاحثوف التػي تػـ تقنينيػا الذىنيػة الخاصػة المعػدة مػف قبػؿ  –ىي مجموعة مف التمرينات الميارية 
،  2)( تمرينػػاً ممحػػؽ )17بطريقػػة تناسػػب طبيعػػة المعبػػة ومسػػتوى اللاعبػػيف وكػػاف عػػدد التمرينػػات المياريػػة )

 

 اللاعب

 المدرب

 كرات   5

 ب أ

 م   6

 م  2

 م 3
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( ، وطبقػت ىػذه التمرينػات فػي القسػـ الرئيسػي مػف 3( تمريناً ممحؽ )17وعدد التمرينات الذىنية الخاصة )
( ، أي الجػػػػزء الرئيسػػػػي الخػػػػاص 1ات التدريبيػػػػة ممحػػػػؽ ))المػػػػنيج التػػػػدريبي(، لممجموعػػػػة التجريبيػػػػة لموحػػػػد

( وحػػدات 4( اسػػابيع وبواقػػع )10الاعػػداد النفسػػي ضػػمف فتػػرة الاعػػداد الخػػاص لمػػدة ) –بالأعػػداد الميػػاري 
تدريبيػػػػػػة فػػػػػػي الاسػػػػػػبوع ) السػػػػػػبت ، الأحػػػػػػد ، الثلاثػػػػػػاء ، الاربعػػػػػػاء( ، ابتػػػػػػداءً مػػػػػػف يػػػػػػوـ الثلاثػػػػػػاء الموافػػػػػػؽ 

 وراعى الباحثوف التالي:  3/4/2016الموافؽ  ولغاية يوـ الاحد 26/1/2016
( دقيقة تقريباً مف 40( وحدة تدريبية وبواقع )40بمغ عدد الوحدات التدريبية لممجموعة التجريبية ) 

تتمرف المجموعة الضابطة بطريقة المدرب فقط ، مػدة المػنيج  القسـ الرئيسي في الوحدة التدريبية الواحدة ،
( مرات اسبوعياً لأياـ ) السبت ، الاحػد 4( اسابيع ، تتدرب افراد العينة )10يبية )التدريبي لممجموعة التجر 

، الثلاثػػػاء ، الاربعػػػاء( وتحػػػت اشػػػراؼ البػػػاحثوف ، لػػػـ يتػػػدخؿ البػػػاحثوف فػػػي تنفيػػػذ مػػػدة الاحمػػػاء مػػػف القسػػػـ 
تنفيػػذ  التحضػػيري والاعػػداد  البػػدني  مػػف القسػػـ الرئيسػػي وكػػذلؾ الجػػزء الختػػامي حيػػث يتػػولى مػػدرب الفريػػؽ

 ذلؾ لممجموعة التجريبية. 
  -طريقة اجراء الاختبارات البعدية: 2-6

بعد اف تـ تطبيؽ مفردات المناىج التدريبية المتمثمة بالتمرينات الميارية والتمرينات الذىنية الخاصة عمى 
ث وكانت مجتمع عينة البحث المتمثمة بالمجموعة التجريبية ، تـ أجراء الاختبارات البعدية لعينة البح

( تـ اجراء الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية )نادي 2016/ 9/4كالاتي: يوـ السبت الموافؽ )
تـ اجراء الاختبارات البعدية لممجموعة الضابطة )نادي  2016)/ 10/4 (بلادي(. يوـ الاحد الموافؽ 

القوة الجوية(.في ظؿ ظروؼ مشابية لطريقة اجراء الاختبارات القبمية مف حيث اجواء الاختبار ومكاف 
 الاختبار والأدوات المستخدمة في الاختبار وفريؽ العمؿ المساعد.

 (.SPSSحصائية )تـ استخداـ نظاـ الحقيبة الإ -الوسائل الإحصائية: 7-2
 -عرض وتحميل ومناقشة نتائج البحث: -3
القبميتة والبعديتة لمجمتوعتي البحتث التجريبيتة والضتابطة  التيتديفعرض نتتائج اختبتارات ميتارة  :3-1

  -وتحميميا:
القبميػة والبعديػة لمجمػوعتي البحػث التجريبيػة والضػابطة  التيديؼيعرض الباحثوف نتائج اختبارات ميارة    

 -(:1وكما موضا ومُبيف في الجدوؿ )
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 (1جدول )                                                   
والدلالة لاختبارات   (Sig)يُبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ودرجة 

 القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية الضابطة التيديفميارة 

ال
وعة

جم
م

 

 الاختبار القبمي
الاختبار 
 ع ف ف   البعدي

 )ت(
المح
 سوبة

 درجة
(Sig) لالة

الد
 ع+ س   ع+ س   

 دال 0.000 10.01 1.082 2.8 0.799 7.93 0.834 5.13 مج تجريبية
 دال 0.001 4.176 1.298 1.4 1.056 6.4 0.845 5 مج ضابطة

(  وحتدة القيتاس 0.05(    مستوى الدلالة )1 –( في كل مجموعة      درجة الحرية )ن 15ن= )    
 )الدرجة(

التيػػديؼ كػػاف وسػػطيا فػػي اختبػػار ميػػارة  ( يتبػػيف أف المجموعػػة التجريبيػػة1مػػف ملاحظػػة الجػػدوؿ )
( ، وبمػػغ متوسػػط 0.799 +،  7.93)( وبعػػدياً 0.834 +،  5.13الحسػػابي والانحػػراؼ المعيػػاري  قبميػػاً )

( 10.019( بقيمػػة )ت( المحسػػوبة لمعينػػات المترابطػػة )1.082،  2.8وانحػػراؼ الفػػروؽ بػػيف الاختبػػاريف )
( ممػػػػػا يعنػػػػػي دلالػػػػػة الفػػػػػرؽ 14( ودرجػػػػػة حريػػػػػة )0.05( عنػػػػػد مسػػػػػتوى دلالػػػػػة )0.05) <( Sigودرجػػػػػة )

 5قبمياً ) الضابطةنحراؼ المعياري لممجموعة الإحصائي لصالا الاختبار البعدي. أمَّا الوسط الحسابي والا
،  1.4( ، وبمػػػػػػغ متوسػػػػػػط وانحػػػػػػراؼ الفػػػػػػروؽ بػػػػػػيف الاختبػػػػػػاريف )1.056 +،  6.4( وبعػػػػػػدياً )0.845+، 

( عند مسػتوى دلالػة 0.05) <( Sig( ودرجة )4.176( بقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة )1.298
 فرؽ الإحصائي لصالا الاختبار البعدي.( مما يعني دلالة ال14( ودرجة حرية )0.05)
القبميتتتة والبعديتتتة ع والبعديتتتة بتتتين مجمتتتوعتي البحتتتث  التيتتتديفمناقشتتتة نتتتتائج اختبتتتارات ميتتتارة  :3-2

 -التجريبية والضابطة:
( يتبيف أف لاعبي المجموعتيف التجريبية والضابطة قد تحسنت لدييـ ميارة 1مف مراجعة الجدوؿ )

التيديؼ ، حيث تفوؽ لاعبي المجموعة التجريبية عمى لاعبػي المجموعػة الضػابطة فػي ىػذا التحسػف بيػذه  
دة الميػارة ويعػػزو البػاحثوف ىػػذه  النتػائج إلػػى اسػػتخداميـ التمرينػات المياريػػة والذىنيػة التػػي سػاعدتيـ فػػي زيػػا

السيطرة عمى توجيو الكػرات بدقػو بيػذه  الميػارة والتػي تتطمػب دقػة وامكانيػة عاليػة بحسػب مػا جػاءت النتػائج 
السابقة في ىذه  الدراسة إلا اف زيادة القوة لابد اف يقترف بالدقة المطموبة لتجنب ضياع الكرات ولا سيما اف 

المنافس في كرة القدـ لمصالات وىذا ما ساعدت التيديؼ يُعد إتقانيا بالشكؿ الأمثؿ ىو تفوؽ لمفريؽ عمى 
عميو فاعمية التمرينات الميارية وتكراراتيا وطريقة تشكيميا في ظروؼ مشابيو لمعب مف خلاؿ المجموعات 
المدافعة والمياجمة وعدـ غمؽ الميارة بالتيديؼ عمى الاىداؼ الفارغة بػلا منػافس إذ اف الظػروؼ المتغيػرة 

داءه بشػػػكؿٍ يسػػػما لػػػو فػػػي تخطػػػي الميمػػػات المحػػػددة لػػػو فػػػي التمػػػريف وىػػػذا مػػػا تتطمػػػب مػػػف اللاعػػػب رسػػػـ أ
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ساىمت بو التمرينات الذىنية لتعطي الحرية لكؿ لاعب بالتنفيػذ ضػمف قابمياتػو أو مػا يميػزه عػف أقرانػو مػف 
مى اللاعبيف في التحكـ بالقوة والدقة المناسبة لميارة التيديؼ بوجود المنافس وحارس المرمى مما يساعد ع

تحقيؽ أكثػر مػف ىػدؼ ميػاري فػي عمػؿٍ واحػد فػي توزيػع وقػت الوحػدات التدريبيػة لتكػوف ذات أتجػاه متعػدد 
مػػػف الأىػػػػداؼ ، أمػػػػا لاعبػػػػي المجموعػػػػة التجريبيػػػػة  فقػػػد تفػػػػوؽ لاعبييػػػػا وتحسػػػػنوا بميػػػػارة التيػػػػديؼ لتمقػػػػييـ 

الميػػارة وذلػػؾ لاسػػتخداميـ  التمرينػػات المياريػػة التػػي كػػاف العمػػؿ الميػػاري بيػػا مشػػابياً لمعمػػؿ فػػي أداء ىػػذه  
أمػا لاعبػي المجموعػة التمرينات الميارية فضلًا عف مػردودات فائػدة التمرينػات الذىنيػة  التػي أُشػير ألييػا ، 

الضابطة فأف تأثير التمرينات الميارية والذىنية بػرغـ نتػائج دلالػة فروقيػا لصػالا الاختبػار البعػدي إلا أنيػا 
في تحسيف ميارة التيديؼ ويعزو الباحث ذلؾ إلى عدـ استخداـ التمرينات  لـ تراع  الفروؽ الفردية للاعبيف

الذىنية التي تسما لكؿ لاعب بػالأداء حسػب طريقتػو الخاصػة فػي تنفيػذه لمواجػب بكػؿ تمػريف وتقييػده بيػذا 
النػػػوع مػػػف التمرينػػػات والتػػػي فػػػي الوقػػػت ذاتػػػو سػػػاعدت عمػػػى تفػػػوقيـ عمػػػى التحسػػػف الظػػػاىر لػػػدى لاعبػػػي 

ابطة  التي تحسنت بفعؿ الاستمرار والانضباط بحضػور الوحػدات التدريبػة. إذ يؤكػد) حسػف المجموعة الض
" يجػب الاىتمػاـ بتطػوير التيػديؼ لكونػو  الوسػيمة الفعالػة التػي يسػتخدميا اللاعػب  182):1)2001)السيد،

قػة الجػزاء وىػو المياجـ لمتغمب عمى التكتلات والكثرة العددية للاعبي الفريؽ المنافس في الدفاع داخػؿ منط
السػػلاح القػػوي الػػذي يسػػتخدـ لإحػػراز الأىػػداؼ فػػي مرمػػى الفريػػؽ المنػػافس مسػػتغلا قابمياتػػو البدنيػػة والفنيػػة 

"أف صػػغر مسػػاحة  77):2()20012ويػػذكر )كمػػاؿ ياسػػيف، والنفسػػية والذىنيػػة ضػػمف إطػػار قػػانوف المعبػػة".
ويػػرى )يعػػرب  ممعػػب كػػرة قػػدـ الصػػالات يسػػاعد اللاعبػػيف عمػػى التيػػديؼ نتيجػػة قػػربيـ مػػف مرمػػى الخصػػـ".

"بعد عممية التدريب عمى الاسترخاء العضمي والذىني يػأتي التصػور العقمػي أو  131):8() 2002خيوف ،
أو بنػاء صػورة ذىنيػة جديػدة لحػدث المراجعة العقميػة  وىػي محاولػة اسػترجاع الإحػداث أو الخبػرات السػابقة 

جديد ،  حيث يستخدـ لغرض تحسيف الأداء عف طريؽ مراجعة الميارة عقمياً  ويتضمف ذلؾ التخمص مػف 
 الأخطاء بتصور الأسموب الصحيا للأداء الفني".  
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القبميتة والبعديتة لمجمتوعتي البحتث التجريبيتة  والضتابطة  ميتارة الإخمتادعرض نتتائج اختبتارات  :3-3
  -وتحميميا:

القبميػػة والبعديػػة لمجمػػوعتي البحػػث التجريبيػػة والضػػابطة  ميػػارة الإخمػػاديعػػرض الباحػػث نتػػائج اختبػػارات    
 -(:2ومُبيف في الجدوؿ ) وكما موضا

 (2جدول )
والدلالة لاختبارات   (Sig)المحسوبة ودرجة  يُبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت(

 القبمية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة ميارة الإخماد

ال
وعة

جم
م

 

 الاختبار القبمي
الاختبار 
 ع ف ف   البعدي

 )ت(
المح
 سوبة

 درجة
(Sig) لة

لدلا
ا

 ع+ س   ع+ س   
 دال 0.000 13.36 0.986 3.4 0.516 8.47 0.704 5.07 مج تجريبية
 دال 0.000 8.264 0.594 1.267 0.915 6.13 0.834 4.87 مج ضابطة

(  وحتدة القيتاس 0.05(    مستوى الدلالة )1 –( في كل مجموعة      درجة الحرية )ن 15ن= )    
 )الدرجة(

ميػػارة الإخمػػاد كػػاف وسػػطيا الحسػػابي فػػي اختبػػار  ( أف المجموعػػة التجريبيػػة2يتبػػيف مػػف الجػػدوؿ )
( ، وبمػػغ متوسػػط وانحػػراؼ 0.516 +،  8.47( وبعػػدياً )0.704 +،  5.07والانحػػراؼ المعيػػاري  قبميػػاً )

( ودرجػػػػة 13.36( بقيمػػػػة )ت( المحسػػػػوبة لمعينػػػػات المترابطػػػػة )0.986،  3.4الفػػػػروؽ بػػػػيف الاختبػػػػاريف )
(Sig )> (0.05( عنػػػد مسػػػتوى دلالػػػة )ممػػػا يعنػػػي دلالػػػة الفػػػرؽ الإحصػػػائي 14( ودرجػػػة حريػػػة )0.05 )

ػا الوسػط الحسػابي والانحػراؼ المعيػاري لممجموعػة   +،  4.87قبميػاً ) الضػابطةلصالا الاختبار البعدي. أمَّ
،  1.267( ، وبمػػػػػغ متوسػػػػػط وانحػػػػػراؼ الفػػػػػروؽ بػػػػػيف الاختبػػػػػاريف )0.915 +،  6.13( وبعػػػػػدياً )0.834
( عند مسػتوى دلالػة 0.05) <( Sig( ودرجة )8.264)( بقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة 0.594

 ( مما يعني دلالة الفرؽ الإحصائي لصالا الاختبار البعدي.14( ودرجة حرية )0.05)
القبميتتتة والبعديتتتة ع والبعديتتتة بتتتين مجمتتتوعتي البحتتتث  ميتتتارة الإخمتتتادمناقشتتتة نتتتتائج اختبتتتارات  :3-4

 -التجريبية والضابطة:
( يتبيف أف كؿ مف لاعبي المجموعة التجريبية والضابطة قد تحسنت لدييـ 2مف مراجعة الجدوؿ )

، يتبيف تفوؽ لاعبي المجموعة التجريبية عمى لاعبي المجموعػة الضػابطة فػي ىػذا التحسػف  ميارة الإخماد
ر فػي ويعزو الباحث ىذه  النتائج إلى تطبيقيـ لمتمرينات الميارية والذىنية المُعدة ليـ والتي جاء دور التطػو 

الميػػارات الاساسػػية  مػػف ىػػذه  الدراسػػة دور واضػػا فػػي ىػػذا التحسػػف والتػػي تمػػت الاشػػارة إليػػو فػػي أكثػػر مػػف 
أعػػزاء إلػػى أف العامػػؿ الػػذىني يخػػدـ العامػػؿ الميػػاري بحسػػب العلاقػػة التبادليػػة ليػػذا التػػأثير والػػذي سػػاعدت 
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ة الإخمػػاد فػػي السػػيطرة عمػػى الكػػرة عميػػو تحسػػف السػػرعة الحركيػػة لإخمػػاد الكػػرة  والسػػرعة التػػي تتطمبيػػا ميػػار 
والتي عمد الباحثوف إلى أف تكوف التمرينات الميارية ضمف تشكيؿ المجموعات بصورة تُمكف اللاعبيف مف 
زيادة إتقانيا مف خلاؿ التطبيؽ بتكرارات مناسبة وعمى التخطيط المناسب الذي تـ مراعاة الأسس والمبادئ 

وؽ الفرديػػة والتػػدرج والتمػػوج فػػي صػػعوبة ىػػذه  التمرينػػات فضػػلًا عػػف التدريبيػػة فػػي الخصوصػػية ومراعػػاة الفػػر 
اخػتلاؼ مسػافات التييػػؤ لدخمػاد والتػي سػػاعدت عمػى إدراكيػا التمرينػػات الذىنيػة المُعػدة مػػف لػدف البػػاحثوف 
في زيادة تفعيؿ أمكانيات اللاعػب فػي اختيػاره  للاسػتجابة المناسػبة لإتمػاـ الواجػب الحركػي فػي ىػذه  الميػارة 

ساىـ الاسترخاء العضمي في إراحػة العضػلات مػف جيػة التػي سػتؤدي ىػذه  الاسػتجابات بدقػة واسػترجاع  إذ
المعمومػػات الخاصػػة بيػػذه  الميػػارة وانتقػػاء المناسػػب لممثيػػر المعػػروض عميػػو بالتمرينػػات المياريػػة ومػػف جيػػة 

ريب العقمػػي أو الػذىني فػػي أخػرى فػػاف ىػذه  النتػػائج تؤكػد أف تكامػػؿ العامػؿ  الميػػاري والنفسػي المتمثػػؿ بالتػد
تحقيػػػػػػؽ أفضػػػػػػؿ مػػػػػػا يُمكػػػػػػف مػػػػػػف اسػػػػػػتجابات بميػػػػػػارة الاخمػػػػػػاد ، وجػػػػػػاء تفػػػػػػوؽ وترتيػػػػػػب نتػػػػػػائج المجموعػػػػػػة 
التجريبيػػةً لاسػػتخداميـ التمرينػػات المياريػػة مػػع التمرينػػات الذىنيػػة والتػػي أثبتػػت فاعميتيػػا مػػع ىػػذه  المجموعػػة 

ء الميػػػاري مػػػع الأىػػداؼ التطويريػػػة لمتمرينػػػات لكػػوف التمرينػػػات الذىنيػػػة كانػػت موجيػػػو نحػػػو متطمبػػات الادا
المياريػػة وىػػذا مػػا سػػاعد عمػػى تفػػوقيـ عمػػى لاعبػػي المجموعػػة الضػػابطة التػػي جػػاءت ثانيػػاً فػػي نتػػائج ىػػذه  
الميػارة لكػػوف الشػػعور بالميػػارة ورسػػـ الواجػػب الحركػػي ليػػا يجنػػب اللاعبػػيف الكثيػػر مػػف الاخطػػاء المصػػاحبة 

نات الميارية والذىنية التخصصية للاعبي كرة القدـ لمصالات وآلية تطبيقيا لذلؾ الأداء ، إلا اف نوع التمري
مػف قبػػؿ اللاعبػيف سػػاعدت عمػى تفػػوقيـ عمػى لاعبػػي المجموعػة الضػػابطة الػذيف أكتفػػوا بالتمرينػات المُتبعػػة 
مػف قبػػؿ المػػدرب والتػػي سػػاعدت عمػى تحسػػيف الاخمػػاد لػػدييـ لكػػف لػيس بالمسػػتوى الػػذي وصػػؿ إليػػو لاعبػػي 

عة التجريبية  والتػي تػدعـ مشػكمة البحػث فػي ىػذه  الدراسػة والتػي ينبغػي العمػؿ عمػى إعػداد تمرينػات المجمو 
تخصصػػػية للاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ الصػػػالات لاختلافيػػػا عػػػف التمرينػػػات المسػػػتخدمة مػػػع لاعبػػػي كػػػرة القػػػدـ فػػػي 

 الساحات الكبيرة والتي تتطمب قدرات مختمفة.
و مػف المعػروؼ أف الميػارة فػي كػرة الصػالات ىػي "ألا ان 40):(7( 2012اذ يرى )وميض شامؿ،

جوىر المعبة واللاعب  ذو الميػارة الضػعيفة لا يسػتطيع الوصػوؿ إلػى المسػتويات العاليػة كمػا أف الميػارات 
الأساسػػية تعػػد طريقػػة لحسػػـ المواقػػؼ والحػػالات المتعػػددة فػػي الممعػػب بجػػرأة عاليػػة مػػف لػػدف اللاعػػب واتخػػاذ 

بػاف "تكػرار أي  (6:92)   2004)ويػرى )ىػو فػاؿ،قة سريعة أسرع مف غيره". القرار والتصرؼ بالكرة بطري
 نوع مف الميارة ينمي لدى اللاعب حالة الإحساس مع الكرة".
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 :الخاتمة -4
الذيف  لاعبي كرة القدـ لمصالاتيتفوؽ  عالجتيا أستنتج الباحثوف ما يميمف خلاؿ النتائج التي تمت م     

يتدربوف بالتمرينات الميارية والذىنية سويةً في تحسيف ميارات التيديؼ والإخماد عمى اللاعبيف الذيف 
كاف لأعداد وتنظيـ التمرينات الميارية و  رينات الذىنية دور في ىذا التفوؽيتدربوا ببعض منيا ، ولمتم

 لاعبيف.  والذىنية ذو تأثير نفسي عمى العينة وساىمة في فاعمية ورغبة ال
 المصادر العربية والاجنبية:

:)الإسػػػػكندرية ،  لاتجاىتتتتات الحديثتتتتة فتتتتي تخطتتتتيط وتتتتتدري  كتتتترة القتتتتدم. حسػػػػف السػػػػيد أبػػػػو عبػػػػدة:  1
 . 2001)مطبعة الإشعاع،

مقارنتتتتة القتتتتدرات البدنيتتتتة والمياريتتتتة والحركيتتتتة للاعبتتتتي خماستتتتي كتتتترة  . كمػػػػاؿ ياسػػػػيف السػػػػامرائي: 2
(، جامعػػػػػػػة 6( ، العػػػػػػػدد)6، مجمػػػػػػػة عمػػػػػػػوـ التربيػػػػػػػة الرياضػػػػػػػية ، مجمػػػػػػػد ) القتتتتتتتدم والملاعتتتتتتت  المفتوحتتتتتتتة

 .2012ميساف ، كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة، 
 .2009):) عماف ، دار دجمة ،  الاختبارات والتكنيك في كرة القدمموفؽ اسعد محمود:  .3
 .1993):) دار الحكمة ، بغداد ،  عمم النفس الرياضي. نزار الطالب، كامؿ لويس: 4
تتتتتأثير تمتتتتارين التتتتتدري  التتتتذىني والإدراك الحتتتتس حركتتتتي فتتتتي تعمتتتتم وسػػػػف جاسػػػػـ محمػػػػد حسػػػػف:  .5

، جامعػػػػػة غيػػػػػر منشػػػػػورة  : )اطروحػػػػػة دكتػػػػػوراهواحتفتتتتتاظ بعتتتتتض الميتتتتتارات الأساستتتتتية بتتتتتالكرة الطتتتتتائرة
 .2007)بغداد، كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة ، 

اثتتتر تمتتتارين مياريتتتة بدنيتتتة عمتتتى أستتتس التتتتدري  الفتتتتري عمتتتى  د رفيػػػؽ الزىػػػاوي: . ىػػػو فػػػاؿ خورشػػػي6
: ) أطروحػػػػة دكتػػػػوراه  عتتتتدد متتتتن المتبيتتتترات البدنيتتتتة والمياريتتتتة والوظيفيتتتتة للاعبتتتتي كتتتترة قتتتتدم الشتتتتبا 

 (.2004غير منشورة ،  جامعة الموصؿ ، كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة ،
نتتتتات خاصتتتتة فتتتتي تطتتتتوير بعتتتتض القتتتتدرات البدنيتتتتة والميتتتتارات  تتتتتأثير تمري. ومػػػػيض شػػػػامؿ كامػػػػؿ : 7

: )أطروحػػػة دكتػػػوراه الاساستتتية وعلاقتيتتتا بدقتتتة التيتتتديف متتتن الثبتتتات والحركتتتة بكتتترة القتتتدم لمصتتتالات 
 .(2012غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة  بغداد، 

،مكتػػػػػػػػػػػػػب :)بغػػػػػػػػػػػػػداد  التتتتتتتتتتتتتتعمم الحركتتتتتتتتتتتتتي بتتتتتتتتتتتتتين المبتتتتتتتتتتتتتدأ والتطبيتتتتتتتتتتتتت يعػػػػػػػػػػػػػرب خيػػػػػػػػػػػػػوف:  .8    
                                 (.2002الصخرة،

 
 
 
 
 
 



 
 

 14  
 

 (1ممح )
)) وحدة تدريبية يومية في مرحمة الاعداد الخاص للاعبي كرة القدم لمصالات نادي بلادي الرياضي 

 لممجموعة التجريبية   لمتمرينات الميارية والتمرينات الذىنية الخاصة ((
                                   . الاسبوع : الثاني

 الادوات : ساعة + صافرة +كرات قدم +شواخص.
                      الوحدة التدريبية : الخامسة.

 المكان : ممع  كرة القدم لمصلات قاعة نادي الشبا  الرياضي. 
        .2/2/2002اليوم والتاريخ : الثلاثاء 

 . 01عدد اللاعبين :                                    
 اليدف التدريبي : تطوير والتمرينات الميارية والتمرينات الذىنية الخاصة .

جزء 
الوحدة 
 التدريبية

اليدف  الاقسام
 التدريبي

وقت 
 اليدف
 د

وقت 
الوحدة 
 التدريبية

التمارين 
 المستخدمة
 لموحدات

 التكرارات
زمن 
 التمرين
 ثا

احة الر 
بين 

التكرارات 
 ثا

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 
 المجاميع

 ثا

الحجم 
 المطم 
 د

الجزء 
 الرئيسي

الاعداد 
 النفسي

التمرينات 
الذىنية 
 الخاصة

4 

40 

 4 -  -  - -  - (4تمرين)

 4 - - - - - (1تمرين ) 4

الاعداد 
 المياري

التمرينات 
 الميارية

 16 120 1 120 360 2 (4تمرين) 16

 02 020 0 020 020 2 (1تمرين ) 16

 
 (.00الحجم المطم  لموحدة التدريبية )
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 (2ممح )
 ( 00تمرين ) 

ثلاث مجاميع ) أ ، ب ، ج ( اللاعب مف المجموعة  ) أ ( في اليميف مف منتصؼ الممعب عمى 
الخط الجانبي اليميف ، واللاعب في ) ب ( في منتصؼ الممعب في الوسط ، واللاعب ) ج ( في اليسار 

ب ( مسافة ) بجانب  الخط  الجانبي ، يبدأ التمريف باف يناوؿ اللاعب ) أ ( الكرة عرضية الى اللاعب ) 
ـ ( لموصوؿ جانب منطقة المرمى اما اللاعب ) ب ( يقوـ باعطاء  23ـ ( ثـ ينطمؽ بسرعة مسافة )  8

ـ ( الى اللاعب ) ج ( ثـ ينطمؽ بسرعة عمى الجناح لموصوؿ الى اماـ  8مناولة عرضية مسافة ) 
ـ  21نطمؽ بسرعة مسافة )اللاعب ) ج ( ، اللاعب ) ج ( يعطي مناولة مباشرة الى اللاعب ) ب ( ثـ ي

 8( لموصوؿ الى منطقة المرمى ، اللاعب ) ب ( يستمـ كرة مف اللاعب ) ج ( ويقوـ بالدحرجة مسافة ) 
ـ ( الذي بممسة واحدة يمعب الكرة  2 8ـ ( ثـ اعطاء مناولة عرضية طويمة الى اللاعب ) أ ( مسافة )

ـ ( بعدىا يتبادؿ اللاعبوف ) أ  8ديؼ مف مسافة ) ـ ( ليقوـ بعممية التي 21الى اللاعب ) ج ( مسافة ) 
( الى المجموعة ) ب ( واللاعب ) ب ( الى المجموعة ) ج ( واللاعب ) ج ( الى المجموعة ) أ ( 

                    وىكذا يستمر التمريف لبقية اللاعبيف ويمكف اجراء التمريف لنصفي الممعب لجميع اللاعبيف.                                       
اليدؼ مف التمريف / تطوير دقة المناولة الطويمة ، والقصيرة ، والتسميـ والاستلاـ ، والدحرجة بالكرة ، 

 ودقة التيديؼ ، والسرعة القصوى. 
 
 
 
 
 
 

 
 

 (3ممح  )                                               
 (00) التمرين

 مريح. ومكان مستريح وضع في الجموس -
 والتسميم والقصيرة الطويمة المناولة ميارة اىمية بيان مع (00) رقم المياري التمرين شرح -

 والتيديف. بالكرة والدحرجة والاستلام
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 والتسميم والقصيرة الطويمة  المناولة لميارة الصحيح الفني الاداء عمى اللاعبين انتباه تركيز -

 والتيديف. بالكرة والدحرجة والاستلام
 لمتمرين المفصل الشرح مع توضيحي رسم ومشاىدة الفيديو بواسطة التمرين عرض -

 المياري.
 او باليدوء اشعر مثل قصيرة جمل وتكرار العينين بإغماض مسبوقة استرخاء  عممية اجراء -

 تتضمنيا ع بالكامل التمرين تصور محاولة ثم ببطيء( وزفير عمي  )شيي  ثم بالاسترخاء اشعر

 خلال: نم وذلك بينية راحة
 والقصيرة. الطويمة المناولة ميارة يؤدي وىو لمتمرين اللاع  تصور محاولة 1.
 وزفير(. )شيي  وببطيء بعم  التنفس ثم -

 والدحرجة والاستلام والتسميم بالكرة الدحرجة ميارة يؤدي وىو لمتمرين اللاع  تصور محاولة 2.

 بالكرة.
 المكان الى السريع والانتقال ذراعينوال والجذع الرجمين لحركات اللاع  تصور محاولة -

 الزميل. الى وتسميميا الكرة لاستلام المناس 
 وزفير(. )شيي  وببطيء بعم  التنفس -

 المرمى. عمى المباشر التيديف ميارة يؤدي وىو لمتمرين اللاع  تصور محاولة 3.
 سار(ي أو )يمين السفمي اليدف زاوية في حمراء صبيرة دائرة ورسم العينين اغماض ثم -

 المرمى.
 السعادة يبعث جميل منظر يتصور وان زفير شيي  وببطيء بعم  التنفس محاولة ثم -

 والراحة.
 بطيئة. وبصورة الميارات جميع يؤدي وىو لمتمرين اللاع  تصور محاولة4. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


