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 ( للاعبي vts) بدلالة ((MLSالعوامل الحركية الدقيقة تمرينات ذهنية لتطوير  تأثير

 2017 كرة الطائرةالناشئين ب

 م.د صباح محمد ياسين

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة -جامعة البصرة 

 

 الملخص
 

ضوعات الحيوية قد أهتم العديد من الباحثين والمدربين بالتدريب الذهني لأنه يمثل أحد المول

( وهي vtsفي مجال علم النفس الرياضي في استخدام تقنية عالية وجديدة ومحسوبة وهي منظومة )

تقنية تعني بالفحص والقياس والتشخيص والعلاج بديلاً موضوعياً عن المقاييس التقليدية وهي مقاييس 

التعليمية والتدريبية المحلية  الورقة والقلم،ومن خلال خبرة الباحث ومشاهدته إلى العديد من الوحدات

لاحظ إن معظم المدربين لديهم قلة اهتمام بمدى فاعلية التدريب الذهني والاقتصار على عملية تصحيح 

الأخطاء عن طريق الإعادة والتكرار، لذا ارتأى الباحث الكشف عن تأثير استخدام تمرينات للتدريب 

للاعبي الكرة ( (MLSالعوامل الحركية الدقيقة  الذهني ومحاولة الكشف عن مدى تأثيره في تطوير

الطائرة . وأن الدراسة الحاليه تهدف التعرف على مدى تأثير تمرينات ذهنية لتطوير العوامل الحركية 

ً ذات دلالة  ( للاعبي الكرة الطائرةvtsبدلالة منظومة ) الدقيقة وقد افترض الباحث ان هناك فروقا

للاعبي الكرة الطائرة في الاختبار  لتطوير العوامل الحركية الدقيقةذهنية إحصائية لتأثير تمرينات 

تم استخدام المنهج البعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية.

التجريبي نظراً لملائمته لطبيعة هذه الدراسة بالاستعانة بطريقة المجموعتين المتكافئتين عن طريق 

البعدي.أما عينة البحث فقد قسمت إلى مجموعتين الاولى الضابطة وتمثلت بنادي القياس القبلي و

( لاعبين لكل 10البحري،اما المجموعة الثانية فهي التجريبية وتمثلت بنادي غاز الجنوب وبواقع )

( في الاختبارات القبلية وهو عبارة عن اختبار متطور ودقيق جداً (MLSمجموعة.تم تطبيق اختبار 

التحليلية،اذ تقاس في هذا النطاق الحركات الديناميكية  Fleischmannلى بحوث العالم يعتمد ع

والستاتيكية للأصابع واليد والذراع )تصويب نحو هدف معين،ارتجاف اليد،دقة حركة الذراع 

واليد،مهارة اليد ودقة الاصابع،سرعة حركة الذراع واليد،سرعة حركة معصم اليد والأصابع( 

ً النقاهي(،علم ومجالات استع مال الاختبار)علم النفس العصبي،علم النفس الاكلينيكي والصحي)ايضا

النفس الخاص بالرياضيين( بعدها تم تطبيق المنهاج التعليمي باستخدام المهارات الذهنية)تمارين 

ومن  الاسترخاء، تمارين التصور الذهني،تمارين الانتباه والتركيز الانتباه،تمارين للاسترجاع الذهني(

ان تمارين التدريب الذهني ساهمت في تطوير العوامل ثم الاختبارات البعدية.وقد استنتج الباحث 

الحركية الدقيقة للاعبين الناشئين بالكرة الطائرة وتفوق نادي غاز الجنوب اللذي استخدم التدريب 

التوصيات فهي اجراء الذهني على نادي البحري اللذي استخدم الاسلوب التقليدي في التدريب.اما اهم 

دراسات مشابهة على فئات عمرية اخرى تأخذ جانب التدريب الذهني مع جوانب التعلم والتدريب 

( لتوفير اعلى النسب vtsلتطوير العوامل الحركية الدقيقة للاعبين بالكرة الطائرة واعتماد منظومة )

خطاء ويمكن عن طريقها تطبيق الممكنة من الموضوعية والدقة وتقييم نتائج الاختبار خال من الا

مختلف انواع الفحوص والاختبارات والمقاييس وكذلك التأكيد على تطبيق مهارات التدريب الذهني 

 .في العملية التدريبية وتعويد الرياضي على الأداء الصحيح
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Effect of mental exercises to develop fine motor factors (MLS) 

in terms of (vts) for volleyball players 

Lecturer Dr. Sabah Mohammed Yaseen 

 
I care about many of the researchers and trainers training mentally because it 
represents one of the vital topics in the field of sports psychology in high and 
new and calculated use of technology, a system (vts) a technique that means 
examination, measurement, diagnosis and treatment alternative objective 
from conventional measures, a pen and paper standards, and through the 
researcher experience And observed to many local educational and training 
units noted that most trainers have little interest in the effectiveness of mental 
training and limited to the process of correcting errors through repetition and 
repetition, so the researcher saw the impact of the use of exercises for 
training the mind Ni and trying to detect the extent of its effect in the 
development of micro-motor factors (MLS)) for volleyball players. The 
current study aims to identify the impact of the exercises of mind to develop 
the kinetic factors accurate in terms of system (vts) of the volleyball players 
assumed the researcher that there are significant differences to the effect of 
exercises of mind to develop the kinetic factors of micro-volleyball players in 
the posttest between the experimental and control groups in favor of the 
group Experimental method was used because of its relevance to the nature 
of this study using the method of the two groups by means of tribal and 
remote measurement. The sample of the study was divided into the first two 
sets of control, The second group are experimental and represented South 
Gas Club and by 10 players for each Mjmuah.tm application of MLS test)) in 
the tribal tests, which is a sophisticated and very accurate test depends on the 
world's research Fleischmann analytical, as measured in this range of 
dynamic movements and static fingers, hand and arm (correction towards a 
particular goal, trembling hand, arm and hand movement precision, hand 
precision fingers skill, the speed of the arm and hand movement, the speed of 
the wrist movement and fingers) and the areas of the use of the test 
(neuropsychology, Clinical and health Psychology (also Anakaha), aware of 
your self-Athletes) and then applied A tutorial using the skills of mind 
(relaxation exercises, exercises visualization of mental, exercises attention 
and focus of attention, exercises for the retrieval of mental) and then tests 
Badah.oukd researcher concluded that the exercises of mental training 
contributed to the development of motor factors micro-players junior plane of 
the ball and the superiority of the South Gas Club Who used The most 
important recommendations are to conduct similar studies on other age 
groups that take the mental training side with the aspects of learning and 
training to develop the fine motor factors of the players in the ball Aircraft 
and adoption system (vts) to provide the highest possible rates of objectivity, 
accuracy and evaluation of error free test results can be through which 
various types of tests, tests and standards applied as well as to emphasize the 
application of mental training skills in the training process and accustom 
sports on the proper performance 
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 :التعريف بالبحث -1

 :المقدمة وأهمية البحث   1-1

ة عليى حياتيه بميا يسيتطيع مين لقد بدأ الإنسان ومنذ مراحل حياته الأولى بالتفكير في السييطر 

فقيد وجيد إن حيياة  عمل لأجل التحكم بأفعاله كافة لكي لا يخرج سلوكه عن الطور المعقول والمنطقي ،

الإنسان لا تقوم إلا بالعقل ، وإنها بشيكل عيام تحتياج إليى مسيار محيدد ومعيين حتيى تأخيذ طيابع الجديية 

وبمييا إن  ، ن يكييون هييو الموجييه لطبيعيية الحييياة، ولكييي تظهيير عليهييا هييذه السييمات لابييد ميين إ والواقعييية

مين الاختصاصيات فقيد أصيبح مين الضييروري أن  كبييراً  عيدداً جوانيب حياتنيا مختلفية ومتنوعية وتأخيذ 

تكون هنالك أفكار وآفاق واسعة من علوم مختلفة ومؤثرة في مجالات الحياة كافية . ولأن عليوم التربيية 

أخيذ حييزا واسيعا فيي حياتنيا بشيكل عيام وفيي مجيال التربيية الرياضية هي واحدة من هذه العليوم التيي ت

والتعليم بشكل خاص فكان من أهم ما يتم مراعاته في اختصاص التربية الرياضية هو الاهتميام بعمليية 

 ً  . ارتباط مجال التربية الرياضية بمجالات أخرى  تأخذ طابعاً حركيا

ذهني لأنه يمثل أحد الموضيوعات الحيويية قد أهتم العديد من الباحثين والمدربين بالتدريب الل 

فييي مجييال علييم اليينفس الرياضييي ، اذ أن اسييتخدامه لا يقتصيير علييى الاشييتراك فييي المنافسييات فقيي  بييل 

يستخدم في مجيال الحركية بشيكل عيام وفيي مراحيل اكتسياب المهيارات الحركيية بشيكل خياص وييؤدي 

إليى أعليى مسيتوى ممكين فيي نيوع ميارس او المدوراً مهماً في عمليية اليتعلم مين أجيل إيصيال اللاعيب 

النشاط الرياضي الممارس وقد أثبتت عدة دراسات وبحوث في المجال الرياضي أهمية وفائدة التدريب 

 . ة الذهني في البرامج التعليمية والتدريبي

لكييل أسييلوب فلسييفة خاصيية بييالتعلم  تكييون مبنييية علييى  إنأسيياليب الييتعلم كثيييرة ومتعييددة و ان 

هيذه الأسياليب تشيترك فيي هيدف واحيد وهيو الاهتميام  إنثباتهيا فيي مجيال التطبييق ، وأساس صيدقها و

مين الأسيس المسياعدة عليى اليتعلم هيو تيداخل  إن . بالمتعلم من كل الجوانب الذهنية والبدنية والمهاريية

إذ لييس ،  في عملية تعليم الأداء المهاري وإتقانه وتطويره قلاً ث التمرينات الذهنية والمهارية لأنها تشكل

 التدريب الذهني في عملية التعلم . ما إدخال تماريننبالإمكان التركيز على التمرينات المهارية فق  و

وتعد لعبة الكرة الطائرة من الالعاب الرياضية الجماعية التي تناسب جميع الاعمار وممكن 

وممكن مزاولتها في جميع لأنها قليلة التكاليف  الجنسين كليهما وشهدت تطوراً كبيراً مزاولتها من 

فصول السنة ليلا ونهارأ وتكتسب هذه اللعبة مهارات فنية كبيرة والتي تحتاج الى الكثير من الوسائل 

 التعليمية والتدريسية لغرض الوصول باللاعبين والممارسين الى المستويات الافضل.

( Veinna test Systimان استخدام تقنية عالية وجديدة ومحسوبة وهي منظومة فيينا )

وهي تقنية تعني بالفحص والقياس والتشخيص والعلاج بديلاً موضوعياً عن المقاييس التقليدية وهي 

مقاييس الورقة والقلم للارتقاء بالمستوى المطلوب في المستقبل القريب في جميع المؤسسات التربوية 

 والتعليمية والمجال الرياضي على وجه الخصوص .

لتطوير العوامل الحركية تمرينات ذهنية  تأثيرلبحث بهدف الكشف عن من هنا تبرز اهمية ا

( للاعبي الكرة الطائرة ويمكن ان تفضي نتائج هذه الرسالة الى vtsبدلالة منظومة )( (MLSالدقيقة 

التي تستخدم في العراق للفئات العمرية  من المناهج التعليمية والتدريبيةادخال التدريب الذهني جزء 

استخدامها على العملية التعليمية والتدريبية من اجل الوصول بالرياضيين او الممارسين  مما ينعكس

 الى المستوى العالي.

 مشكلة البحث  1-2

يستطيع الرياضي تحقيق الاهداف المرجوة منه باستثمار اقصى طاقاته عن طريق انسجام 

ل توظيف الجوانب البدنية والنفسية مكونات اللياقة البدنية والعقلية باتجاه الانجاز الافضل من خلا

للتحكم بالمهارات في مواقف التدريب او اللعب والوصول الى المستوى المطلوب وتحقيق التفوق في 

التدريبية التعليمية والوحدات إلى العديد من  المجال الرياضي , ومن خلال خبرة الباحث ومشاهدته

م بمدى فاعلية التدريب الذهني والاقتصار على عملية المحلية لاحظ إن معظم المدربين لديهم قلة اهتما

http://www.jutq.utq.edu.iq/
http://www.jutq.utq.edu.iq/


 2017كانون الاول    4العدد.  12مجلة جامعة ذي قــار المجلد.

 

242 
www.Jutq.utq.edu.iq  الموقع الالكتروني للمجلة 

 

تصحيح الأخطاء عن طريق الإعادة والتكرار أو أنهم غير ملمين بكيفية إدخاله ضمن وحداتهم 

التدريبية ، وبالتالي عدم قدرة اللاعب على استخدام قدراته الذهنية وتوظيفها لصالح الأداء التعليمية و

ر مستوى الأداء البدني والمهارى والخططي وعليه يتم التركيز على وكيفية تطبيقها لتطويالامثل 

 استخدام تأثيرالكشف عن  ارتأى الباحثلذا ، الجوانب المهارية والبدنية فق  خلال الوحدات التدريبية 

العوامل الحركية الدقيقة  لة الكشف عن مدى تأثيره في تطويرلتدريب الذهني ومحاوتمرينات ل

MLS) )رة الطائرة .للاعبي الك 

 :البحث افهد  1-3

( للاعبي الكيرة الطيائرة vtsبدلالة منظومة ) العوامل الحركية الدقيقةتمرينات ذهنية لتطوير وضع  -1

. 

( vtsبدلالية منظوميية ) العوامييل الحركيية الدقيقيةتمرينيات ذهنيية لتطيوير التعيرف عليى ميدى تييأثير  -2

 . للاعبي الكرة الطائرة

 البحث: اضفر  1-4

للاعبيي  العواميل الحركيية الدقيقيةذهنيية لتطيوير ك فيروق ذات دلالية إحصيائية لتيأثير تمرينيات هنا -1

 الكرة الطائرة بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي .

لاعبيي ل العواميل الحركيية الدقيقيةذهنيية لتطيوير هناك فيروق ذات دلالية إحصيائية لتيأثير تمرينيات  -2

التجريبيية  الكرة الطائرة في الاختبار البعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعية

. 

 مجالات البحث  1-5

محافظة البصرة )غاز الجنوب ، البحري ، المدينة(  اللاعبين الناشئين لأندية:  المجال البشري 1-5-1

 المشاركين في الدوري العراقي بالكرة الطائرة .

 . 25/4/2017 ولغاية  19/2/2017من  : للفترة  المجال الزماني 1-5-2

)قاعة اللجنة الاولمبية ، قاعة نادي الزبير( في محافظة البصرة ، مختبر علم :  المكانيالمجال  1-5-3

 النفس في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة البصرة .

 تحديد المصطلحات 1-6

:Mental trainingالتدريب الذهني 
 1

 

وهو نوع من التدريب الهادف الى الوصول الى حالة الاداء المثالية من خلال تطيوير وتنميية 

المهارات العقلية ، مع زيادة القدرة على اعادة التكيرار لتثبييت اليتحكم فيي الاداء وتطيوير نوعيية نظيام 

ساتللمناف والإعدادالشفاء  وإعادةالتدريب ، مع القدرة على الاسترخاء 
.
 

:Vienna test system (vts ) منظومة اختبارات فيينا 
 2

 

للفحص والتشخيص النفسي بمساعدة الحاسوب ، اذ ان استخدام الحاسوب يوفر اعلى النسب 

الممكنة من الموضوعية والدقة وتقييم نتائج الاختبار خال من الاخطاء كما يمكن قياس قيم لا يمكن 

لقلم التقليدية وهي من اهم منظومات المختبر النفسي المحمول قياسها بطريقة اختبار الورقة وا

( ويمكن عن طريها تطبيق مختلف انواع الفحوص vts))الجوال( التي يطلق عليها اختصاراً منظومة 

 والاختبارات والمقاييس.

                                                 
1

تأثير برنامج للتدريب العقلي على النشاط الكهربائي للعضلة الضامة المصابه لدى لاعبي كرة عزت شوقي الوسيمي :   
  1، ص 1999العين ، ، المؤتمر العلمي للتربية الرياضية بجامعة الامارات العربية المتحدة ،  القدم

2
ة كراس دليل مختبرات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة :كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة البصرة/وزار  

 التعليم العالي والبحث العلمي 
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Factors fine motor (MLS: )  العوامل الحركية الدقيقة
1

 

العوامل  Fleischmannبحوث العالم فلايشمان  يعتمد على اختبار متطور ودقيق جداً هو 

تقاس في هذا النطاق الحركات الديناميكية والستاتيكية  بطة بعوامل الحركات الدقيقة . اذالتحليلية المرت

 .(MLS)واليد والذراع والتي يطلق عليها اختصاراً اختبار  )الحركة والسكون( للأصابع

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث 2-1

تعانة بطريقة مته لطبيعة هذه الدراسة بالاسئتخدام المنهج التجريبي نظراً لملاتم اس

 عن طريق القياس القبلي والبعدي . المجموعتين المتكافئتين

 عينة البحث مجتمع و 2-2

) غاز الجنوب ، البحري ،  محافظة البصرة الناشئين لأندية اللاعبينتكون مجتمع البحث من 

بأعمار المشاركين في الدوري الممتاز لأندية القطر المرفق مع الدوري الممتاز للمتقدمين  مدينة(ال

ً ، أما عينة البحث فقد 36والبالغ عددهم ) 2017 - 2016( سنة للموسم الكروي 16تحت ) ( لاعبا

موعتين مج، قسموا إلى %( من مجتمع البحث  55.555قدرها ) وبنسبة مئوية( لاعباً 20تكونت من )

اما المجموعة الثانية فهي التجريبية وتمثلت بنادي غاز  ، الاولى الضابطة وتمثلت بنادي البحري

تجانسهم مع عدداً من اللاعبين لعدم  جموعة ، واستبعد الباحثلكل م لاعبين( 10وبواقع )الجنوب 

 :أفراد عينة البحث وهم

 لاعبان من كل ( لاعبين 4م )اللاعبون الغائبون عن أداء الاختبارات القبلية وعدده ،

 .مجموعة 

  (8وعددها )والمتمثلة بنادي المدينة عينة التجربة الاستطلاعية  ً لاعبين تغيبوا  وأربعة لاعبا

 .عن الحضور

 البحث : مجموعتيتكافؤ تجانس و 2-3

، الييذكاء العمييرلضييب  المتغيييرات آلاتييية :  لمجمييوعتينوالتكييافؤ ل ليتييي التجييانسمتمييت ع
2
  ،

 ينبالجيدول حوجيرت معالجية البيانيات احصيائياً وكميا موضي  MLS الدقيقيةالحركيية  العواميل رواختبا

(1). 

  والضابطة التجريبية المجموعتينوتكافؤ  تجانس يبين (1)  جدول

* * ت  

المحتس

 بة

 النادي البحري نادي غاز الجنوب
 وحدة

 القياس

المتغيرات 

 ف * والاختبارات
 +- 

 ع
 ف * س َ

 +- 

 ع
 سَ 

 العمر سنة 15.44 1.13 7.31 15.66 1.22 79 . 7 0.37

0.28 
13. 

51 
 الذكاء درجة 39.66 4.03 10.16 40.33 5.45

1.934 29.5 0.59 2 29.93 
خطأ/ 1.4 0.41

 ثا

ثبات الذراع 

 اليمنى

0.455 26.21 0.76 2.9 22.22 
خطأ/ 2.7 0.6

 ثا

ثبات الذراع 

 سرىالي

0.26 3.96 0.8 20.2 4.04 
خطأ/ 20.3 0.93

 ثا

خ  التتابع 

 للذراع اليمنى

                                                 
1
 كراس دليل مختبرات كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة : المصدر السابق .  
2
 جامعة الموصل –اعداد فخري الدباغ واخرون  –المقياس العراقي  – المصفوفات المتتابعةكراسة اختبار رافن :  
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0.74 3.08 0.74 24 4.13 
خطأ/ 24.2 1

 ثا

خ  التتابع 

 للذراع اليسرى

0.09 28 0.56 2 29.52 

0.62 2.1 
خطأ/

 ثا

تصويب 

الاهداف 

 للذراع اليمنى

0.24 28.57 0.8 2.8 19.29 

0.54 2.8 
خطأ/

 ثا

تصويب 

الاهداف 

 للذراع اليسرى

0.31 1.25 0.69 55 1.4 
0.77 55.1 

 س/ثأ
وضع الدبابيس 

 للذراع اليمنى

1.52 1.04 0.58 55.9 1.56 
0.86 55.3 

 س/ثا
وضع الدبابيس 

 للذراع اليسرى

1.96 0.66 1.15 174.7 0.63 
نقرة/ 175.7 1.11

 ثا

النقر للذراع 

 اليمنى

0.08 0.57 0.94 166.2 0.72 
نقرة/ 166.2 1.19

 ثا

النقر للذراع 

 اليسرى

 ( .  30%نة متجانسة التي يكون معامل اختلافها أقل من )تعتبر العي *

 (2.09) ( =18( ودرجة حرية )0.05عند مستوى دلالة ) ( الجدوليةتقيمة ) **

( ممييا يييدل علييى تجييانس %30( ان قيييم معامييل الاخييتلاف أقييل ميين )1يتبييين ميين الجييدول )

 ما يدل على تكافؤ المجموعتين.   ( المحسوبة أقل من قيمتها الجدولية متان قيم )ي البحث , ومجموعت

 الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة في البحث : 2-4

مييين أجيييل تحقييييق إجيييراءات البحيييث الميدانيييية تيييم الاسيييتعانة بيييالأجهزة والأدوات والوسيييائل 

 المساعدة لضمان الحصول على بيانات صحيحة ودقيقة لتنفيذ متطلبات البحث منها :
 الأجهزة :  2-4-1

  حاسب( آلي محمولLaptop( نوع )Dell. ) 
   . جهاز لقياس الكتلة 
 . ساعة ايقاف 

 الأدوات :  2-4-2
  . كراسة المصفوفات المتتابعة لرافن ملحق 
  . حبـــل 
  . ) لوحة كرة سلة ) بورد 
  . كرات طائرة 
  . شواخص 
  . شري  لقياس المسافة 
  . شري  لاصق 
  . حائ  املس 
  . كراة طائرة مصغره 
   ( سم . 50×  80خشبية بقياس ) قطعة 
   ( 2م 1صندوق خشبي بقياس . ) 

 الوسائل المساعدة المستخدمة في البحث :  2-4-3
 .المصادر العربية والأجنبية 
 .الوسائل الإحصائية 
 .المقابلات الشخصية 
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  
 أعداد تمرينات التدريب الذهني : 3-5

صيادر والبحيوث العلميية المتيوفرة اذ لماعتمد الباحث في اعيداد التمرينيات الذهنيية عليى ا    

وتطبيقهييا بشييكل  هنيييةعييدة مهييارات ذ ( لييدى اللاعبييين(MLSالعوامييل الحركييية الدقيقيية  لتطييوير يبغييي

 الانتباه ، الاسترجاع( . وهي )الاسترخاء ، التصور ، متسلسل

ليى التعيرف يمكن تقييم المقدرة على الاسترخاء للرياضيين اذ يحتياج الميدرب الرياضيي ا الاسترخاء :

على تيأثير اسيتخدام المهيارات النفسيية بشيكل عيام واسيتخدام اسياليب الاسيترخاء الجسيمي او المعرفيي 

بصفة خاصة على خفض التوتر ليدى الرياضيي ، وميدى تحسين مقدرتيه عليى الاسيترخاء ، قيد تتطليب 

لفييرق تلييك الممارسيية المركييزة ميين اربعيية الييى سييتة اسييابيع لييبعض الرياضيييين حتييى يمكيين ملاحظيية ا

والتحسن في الاداء 
1
. 

ان التصيييور الصيييحيح للمهيييارة الحركيييية ينيييتج عنيييه اسيييتجابات عصيييبية عضيييلية مماثلييية  التصوووور :

للاستجابات الفعلية ، اذ تؤدي عملية التصور هذه اليى ارسيال اسيتثارات عصيبية مين الجهياز العصيبي 

الى العضلات لتنفيذ المهارة المطلوبة 
2

ي حالية اسيترخاء تيام قبيل ان يبيدأ .المهم هو ان يكون اللاعب ف

الفشل أبيداً كميا يجيب ان  بإمكانية ولا يفكرالتصور وأن يتصور نفسه وهو يؤدي الفعالية بنجاح دائماً ، 

يبتعد عن الواقع كــثيراً  لا
3
. 

كلما كان الوقت المتاح او المطلوب لانتباه اللاعيب لمثيير ميا قصيير نسيبياً كلميا كيان اللاعيب  الانتباه :

در على تركيز الانتباه في هيذا المثيير وبالتيالي قدرتيه عليى الاسيتجابة بصيورة أسيرع وأدق ، وعليى اق

العكس من ذلك كلما كان الوقت المتاح او المطلوب للانتباه طويلاً كلما أسهم ذلك في المزيد مين الجهيد 

بالنسبة للاعب لمحاولة تركيز انتباهه 
4
 . 

نسي  كيل حركية فيي هيذه  بإعادةفي الحقيقة نقوم  فإنناضية عقلياً عند استرجاع مهارة ريا الاسترجاع :

المهييارة ، او سلسييلة ميين المهييارات تييؤدى متتابعيية او اسييترجاع اسييتراتيجيات المنافسييات او الخطيي  ، 

ويمثل هذا البعد اهمية خاصة عند الناشئين حييث ان متعية اللعيب بغيض النظير عين الضغـــيـوط تعتبير 

للمحافظة على دافعية اللاعب للوصول الى الملل أهم العوامل الاساسية 
5
  

 ( :(MLSالعوامل الحركية الدقيقة  اختبار 3-6

عبييارة اختبييار متطييور ودقيييق جييداً يعتمييد علييى بحييوث العييالم فلايشييمان  MLSان اختبييار 

Fleischmann  التحليلييية المرتبطيية بعوامييل الحركييات الدقيقيية ، اذ تقيياس فييي هييذا النطيياق الحركييات

 اميكية والستاتيكية )الحركة والسكون( للأصابع واليد والذراع .الدين
 تصويب نحو هدف معين 
 ارتجاف اليد 
 دقة حركة الذراع واليد 
 مهارة اليد ودقة الاصابع 
 سرعة حركة الذراع واليد 
 سرعة حركة معصم اليد والأصابع 

 مجالات الاستعمال

ضييياً النقييياهي( ، عليييم الييينفس الخييياص عليييم الييينفس العصيييبي ، عليييم الييينفس الاكلينيكيييي والصيييحي )اي

 بالرياضيين.

                                                 
1

 . 302، ص  1995، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  علم نفس الرياضة /  المفاهيم والتطبيقاتاسامة كامل راتب :   
2
   martenz Q. Using mental Imagery of Enhance Intrinsic motivation , Journal of 

sport and Exercise psy chology , no . 17 , 1987 , p . 45  
 . 97ص  ، 2002، عمان ، دار وائل للنشر ،  1، طدليل الرياضي للاعداد النفسي تيرس عوديشو انويا :   3
 . 151، ص   2003، عمان ، دار الخليج للنشر والتوزيع ،  النفس في الرياضة: عبد الستار جبار ضمد   4
ص  ، 1996، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  التدريب العقلي في التنسمحمد العربي شمعون و عبد النبي الجمال :   5 
83 . 
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 الاختبار تطبيق

( علمياً ان ابعياد MLS)( من اجيل تطبييق اختبيار MLSيتطلب الامر وجود لوحة عمل ال )

وتكون محاطية بسيطوح ذات تجياويف وأخادييد متلامسية ويوجيد  سم 30030015لوحة العمل هذه 

، يكيون القليم الايمين اسيود الليون والايسير احمير الليون  قلم ملحق بكل حافة منها )يسار ويمين( اللوحة

 ويجب اجراء المهمات الاتية على لوحة العمل هذه وكما يلي :

الاستقرار يد واحدة او كلتاهما ، المد بشكل مستقيم يد واحدة ، التصويب يد واحدة او كلتاهميا 

 هما .ما ، النقر يد واحدة او كلتا، ادخال الدبابيس يد واحدة او كلتاه

 التجربة الاستطلاعية:  3-7

التجربة الرئيسة كان لزاماً القيام بتجربة استطلاعية عليى عينية صيغيرة فيي في خوض القبل 

 ةتمرينيات الذهنيييالأدواتيه ، وتجربيية ووسيائل البحييث اجهييزة ومجتميع البحييث ، والغيرض منهييا اختبيار 

مين ( لاعبيين 8ية عليى عينية مكونية مين )سيتطلاعالتجربية الابيأجراء  إذ قيام الباحيث، وكيفية تطبيقهيا 

فيي كليية التربيية البدنيية وعليوم الرياضية / جامعية البصيرة  ممين هيم خيارج عينية البحيثنادي المدينة 

  . 19/2/2017 بتاري  

 ة:التجربة الرئيس 3-8

 الاختبار القبلي:  3-8-1

 23/2/2017-22بتياري   لناديي البحري وغياز الجنيوب راء الاختبار القبلي تم أج 

ً  9.30في تمام الساعة )  / جامعية  في مختبر علم النفس لكلية التربيية البدنيية وعليوم الرياضية ( صباحا

وتم ضب  جميع المتغيرات من حيث الوقت والأدوات والأجهزة وكذلك فريق العمل المساعد البصرة ، 

 .  عدي (ليتم تطبيقها عند أجراء ) الاختبار الب

 :  ة الذهني تمريناتالتطبيق  3-8-2

تييم تطبيقيه عليى المجموعية التجريبييية فقي  البيالغ عيدد أفرادهييا  ان مينهج التمرينيات الذهنيية  

وكانيت  من نادي غاز الجنوب بالكرة الطائرة للناشئين وعلى قاعة منتيدى شيباب الزبيير ،(لاعبين 10)

م الرئيسييي ميين الوحييدة ( دقيقيية اذ تييم ادخييال التمرينييات الذهنييية فييي القسيي120التدريبييية )مييدة الوحييدة 

 15دقائق ، تمرينات ذهنيية  10وعلى النحو التالي )الجانب التعليمي ( دقيقة 90التدريبية والذي زمنه )

ثيلاث وبواقيع  ( أسيابيع8، لميدة ) دقائق( 10دقيقة ، تمرينات ذهنية  55دقيقة ، تمرينات ذهنية تطبيقية 

( وحيدة 24تيدريب اليذهني للمجموعية التجريبيية )وبذلك يكيون عيدد وحيدات ال أسبوعياً وحدات تعليمية 

 على ما يلي : ةالذهنيالتمرينات ( دقيقة ،وقد تضمنت 2160تدريبية والزمن الكلي كان )

 . شرح لطريقة تنفيذ المهارات الأساسية بلعبة الكرة الطائرة 

 . تمارين الاسترخاء 

 تمارين التصور الذهني . 

  الانتباه الانتباه والتركيز تمارين. 

 . تمارين للاسترجاع الذهني 

 مع مراعاة التعليمات الاتية عند تطبيق المنهاجين على المجموعتين :

المادة التعليمية نفسيها المشيمولة بالبحيث ، ميع مراعياة ناديي البحري وغاز الجنوب تعليم  -1

 مبدأ التساوي في عدد التكرارات عند تعليم المهارات الاساسية بالكرة الطائرة .

المهارات الاساسية بيالكرة الطيائرة باسيتخدام الأسيلوب التقلييدي  فقي  نادي البحري ليم تع -2

 من دون استخدام التمرينات الذهنية .

المهارات الاساسيية بيالكرة الطيائرة باسيتخدام التمرينيات الذهنيية نادي غاز الجنوب تعليم  -3

 )الشفوية والتطبيقية( .
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 الاختبار البعدي :  3-8-3

لنياديي م أجيراء الاختبيار البعيدي تي ةالذهنيي نتهاء مين تنفييذ منهياج التمرينياتلابعد ا 

في مختبر علم النفس  ( صباحاً 9.30في تمام الساعة ) 25/4/2017-24 بتاري البحري وغاز الجنوب 

ميع مراعياة جمييع الظيروف الزمنيية والمكانيية لكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة البصرة ، 

  .بار القبلي بمساعدة فريق العمل للاخت

 الوسائل الإحصائية المستخدمة :      3-9

(  .SPSS ver 20عولجت البيانات إحصائياً من خلال استخدام برنامج الحقيبة الإحصيائية )

 من خلال استخدام التطبيقات التالية:
 يةالنسبة المئو 
 . الوس  الحسابي 
 . الانحراف المعياري 
 . معامل الاختلاف 
 المستقلة.المترابطة وللعينات  )ت( اراختب 

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -4

لناديوا البحوري  القبلوي والبعودي( (MLSتحليل نتائج اختبوار العوامول الحركيوة الدقيقوة عرض و 4-1

 :ومناقشتها  وغاز الجنوب
 ( 2جدول )
 القبلي والبعدي ((MLSتباراخ( المحتسبة في تيمثل الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )

 لناديا البحري وغاز الجنوب

ي
اد
الن

 

 MLSالعوامل الحركية الدقيقة اختبار 
الاختبارات 
 القبلية

   T الاختبارات البعدية
المحتس
 ع± -س ع± -س بة

ي
ر
ح
الب

 

 0.323 0.49 1.5 0.41 1.4 ثبات الذراع اليمنى
 1.985 0.44 2.3 0.6 2.7 سرىثبات الذراع الي

 0.059 0.94 20.2 0.93 20.3 خ  التتابع للذراع اليمنى
 1.884 0.74 23.5 1 24.2 خ  التتابع للذراع اليسرى

 0.83 0.55 1.7 0.62 2.1 تصويب الاهداف للذراع اليمنى
 0.443 0.65 2.6 0.54 2.8 تصويب الاهداف للذراع اليسرى
 0.545 0.55 54.8 0.77 55.1 وضع الدبابيس للذراع اليمنى
 0.841 0.55 55.6 0.86 55.3 وضع الدبابيس للذراع اليسرى

 1.018 2.61 176.3 1.11 175.7 النقر للذراع اليمنى
 1.099 1.19 166.8 1.19 166.2 النقر للذراع اليسرى

ب
نو
ج
 ال
ز
غا

 

 4.194 0.41 0.8 0.59 2 ثبات الذراع اليمنى
 2.989 0.6 1.7 0.76 2.9 سرىثبات الذراع الي

 0.93 17.2 0.8 20.2 خ  التتابع للذراع اليمنى
12.05
9 

 6.892 1 21.3 0.74 24 خ  التتابع للذراع اليسرى
 4.895 0.62 0.9 0.56 2 تصويب الاهداف للذراع اليمنى
 5.081 0.54 1.3 0.8 2.8 تصويب الاهداف للذراع اليسرى
 9.128 0.77 52.1 0.69 55 وضع الدبابيس للذراع اليمنى
 4.746 0.86 53.7 0.58 55.9 وضع الدبابيس للذراع اليسرى

 1.11 182.7 1.15 174.7 النقر للذراع اليمنى
16.93
6 
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 1.19 172.6 0.94 166.2 النقر للذراع اليسرى
14.90
6 

 (. 2.26( =)9( ودرجة حرية )0.05البالغة عند مستوى دلالة ) ( الجدوليةت* قيمة )

العواميل الحركيية تطيوراً فيي مسيتوى عيدم وجيود نلاحيظ ان هنياك ( 2) الجيدولومين خيلال 

ذلك يرجع اليى في نتائج الاختبارات البعدية ، ويرى الباحث ان سبب البحري  ناديدى ل MLSالدقيقة 

 د البرنييامج التييدريبي علييىعييدم اسييتخدام تمييارين تعمييل علييى تطييوير العوامييل الحركييية الدقيقيية واعتمييا

 فق  . مهاري والخططيالتدريب البدني وال

يرجيع اليى احتيواء المينهج عليى نمطيين  اما نادي غاز الجنوب يرى الباحث ان سيبب تطيوره

، والنم  الثاني  الناديالذي أثر في امج التدريبي المتبع من  المدرب من التدريب الاول يتمثل في البرن

لمينهج التدريبيـي له الباحث على اهو المتغير الذي ادخالتمرينات الذهنية ومن التدريب فقد أنصب على 

وقييد كانييت مييدة التييدريب للأسييابيع الثمانييية كافييية لإظهييار تييأثير البرنييامج ،  المتبييع لنييادي غيياز الجنييوب

التدريبي على النادي من خيلال التيدريب المسيتمر والمنيتظم واسيتخدام التميارين المبرمجية والمتدرجية 

ث ان تكيرار المهييارة خيلال الوحيدة يييؤدي اليى تطييور العواميل الحركييية مين السيهل الييى الصيعب ، حييي

عن طريق الاستمرار فيي التيدريب دون الوقيوع فيي اخطياء ، وان الناشيع يتمتيع بقابليية  MLSالدقيقة 

تطور جيدة وسريعة في الصيفات البدنيية والمهاريية والعقليية فيي لعـيـبة الكيرة الطـيـائرة وان هيذه الفئية 

وصييـفهم بحجير الزاوييية والركيييزة التيي تعتمييد عليهييا المنتخبيات الوطنييية القادميية ، وان العمريية يمكيين 

اللاعبييين فييي هييذه المرحليية يعييدون ميين أفضييل المراحييل لتعليييم مختلييف المهييارات الحركييية 
1
وان .  

بطرييق مكملية  استخدامهامعرفية اكثر فاعلية من عدم الممارسة ويجب  كإستراتيجية الممارسة الذهنية

 نتائج افضل لإعطاءالممارسة البدنية مع 
2
 . 

ناديووا البحووري وغوواز ل ( البعوودي(MLSاختبووار العواموول الحركيوة الدقيقووة ج عورض وتحليوول نتووائ  2-4

 الجنوب
 (3جدول )
 ( المحتسبة بين ناديا البحري وغاز الجنوبتيمثل الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )

 في الاختبار البعدي 

 MLSالعوامل الحركية الدقيقة ر اختبا
 غاز الجنوب البحري

T   المحتسبة 
 ع± -س ع± -س

 3.708 0.59 2 0.41 1.4 ثبات الذراع اليمنى
 2.853 0.76 2.9 0.6 2.7 سرىثبات الذراع الي

 7.43 0.8 20.2 0.93 20.3 خ  التتابع للذراع اليمنى
 4.16 0.74 24 1 24.2 خ  التتابع للذراع اليسرى

 3.52 0.56 2 0.62 2.1 تصويب الاهداف للذراع اليمنى
 4.28 0.8 2.8 0.54 2.8 تصويب الاهداف للذراع اليسرى
 5.92 0.69 55 0.77 55.1 وضع الدبابيس للذراع اليمنى
 4.02 0.58 55.9 0.86 55.3 وضع الدبابيس للذراع اليسرى

 6.51 1.15 174.7 1.11 175.7 النقر للذراع اليمنى
 8.78 0.94 166.2 1.19 166.2 لنقر للذراع اليسرىا

 (2.09)( =18حرية ) ( ودرجة0.05( الجدولية البالغة عند مستوى دلالة )ت* قيمة )

                                                 
1

 36، ص  1976، القاهرة ، دار المعارف ،  علم النفس التربوي الرياضيسعد جلال و محمد حسن علاوي :   
2

، ص  1995، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط البدنية الرياضيةسيكولوجية التربية محمود عبد الفتاح عنان :   
343 
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( توالانحرافيات المعياريية وقيمية )( اليذي يوضيح الاوسياط الحسيابية 3من خيلال الجيدول ) 

بيالكرة الطيائرة  ا غياز الجنيوب والبحيريدييلناشيئة نا عينة البحث في الاختبار البعيدي نادييالمحتسبة ل

ً نلاحييظ هنيياك   ارفييي اختبيي لصييالح نييادي غيياز الجنييوب فييي الاختبييار البعييدي بييين النيياديين فرقيياً معنويييا

 التطييور إلييى تييأثير التمييارين الذهنييية سييبب ذلييك ويعييزو الباحييث، ( MLS) العوامييل الحركييية الدقيقيية

بالإضيافة اليى المينهج التيدريبي المتبيع  ي ادخليه الباحيثتغيير المسيتقل اليذالتطبيقية المصاحبة وهيو الم

حيييث ان  ادى إلييى تقييدم افييراد هييذه النييادي خييلال الوحييدات التدريبييية التييي نفييذها المييدرب الاميير الييذي

سيولد صورة ذهنية صافية للحركية الاسترخاء والتصور والانتباه والاسترجاع التدريب والتكرار على 

فضيلاً عين ذليك أن تركييز الانتبياه عليى ناحيية معينية مين  , لصيورة الذهنييةبحيث يكون الأداء مناسباً ل

نواحي المهارة الحركية او الخطة الموضوعة تسمح للاعب بتحلييل الاجيزاء المهمية التيي تتكيون منهيا 

و  1995وبسيمه ، 1997ر،المهارة او الخطة المعنية مما يعطي تصوراً افضل. وقد اتفق كلاً من )ظياف

( حيث اشاروا إلى " أهمية مصياحبة التيدريب اليذهني للتيدريب البيدني 1985، ودنيس 1993، الطالب

وأوضييحوا ان التييدريب الييذهني إذا مييا انييدمج مييع التييدريب او الييتعلم  الأداءوالمهيياري لرفييع مسييتوى 

او التدريب ولا سيما عند أتقانها المهاري يحقق فاعلية عالية عند ممارسته خلال مراحل التعلم 
1،2،3،4

 .

لذا فأن ممارسة اللاعبيين للتمرينيات التطبيقيية للتيدريب اليذهني أثير ايجيابي وفعيال عين طرييق تركييز 

ميرة بعييد اخيرى فييي اثنياء الأداء والتصييور  الصيحيحة الخططيييةالمهاريية والانتبياه والتكيرار للمواقييف 

اليى تطيوير مسيتوى  وبالتيالي لمواقف اللعب التي من شأنها ان تساهم بتطوير اليذكاء المييداني للاعبيين

إلييى أن اليتعلم النيياجح يعتميد بشييكل كبييير  (2002إذ يشييير )خييون ،  . MLSالعواميل الحركييية الدقيقية 

على حجم التدريب والتكرار ، ففي عملية التكرار تتوحد الكثير من أجزاء المهارة ويمكن لهيذا التوافيق 

إذ كيل الأخطياء التيي تظهير الذهنية  تنمية المهاراتأن يتطور ويتحسن عن طريق التمرين على عملية 

 في الأداء خلال مرحلة التعلم نتيجة ضعف بين أجزاء الحركة الواحدة
5
فضلاً عن التمرينات الذهنية ،  

تم شيرح أداء ييوالتي تحتوي على تمارين للمهارات الذهنية الداخلية والتركيز على خطوات الأداء ، إذ 

ض نميوذج لهيا أيضيا مميا أدى إليى أن يكتسيب اللاعيب كل خطوة مين خطيوات المهيارة المعطياة وعير

تصوراً للمهارة كما لو كانت هناك آلة تصوير مثبتة فوق رأس اللاعب تسجل صيوراً للخطيوات الفنيية 

بتفاصيلها الدقيقة والتي يراها في أثناء الأداء ، وهيو يسيترجع صيورة كيل خطيوة ليلأداء الفنيي للمهيارة 

ضيلاً عين التعيرف عليى جمييع العملييات المصياحبة ليلأداء مين أحسياس والانتباه إلى حركة زملائه ، ف

وييرى الباحيث وشعور وانفعالات وإجراء التقييم حتى يمكن اتخاذ الاستجابات المناسبة فيي المسيتقبل ، 

ان التمرينييات الذهنييية زادت ميين دافعيييه اللاعبييين فييي ممارسيية المهييارات الحركييية وذلييك عيين طريييق 

ساعد على فهم طبيعة المهارات وكيفية أدائها والذي بعث لديهم الرغبة في التعلم المهارات الذهنية مما 

 ليديهم مميا أدى اليى وزيادة قيابليتهم عليى اليتعلم وهيذا كليه سياهم فيي تنميية الجانيب المهياري وتطيويره

التمرينيات فيان ممارسية  .النيادي البحيري اكثر من   MLSتطور في مستوى العوامل الحركية الدقيقة 

وتطبيق البرامج المتخصصة التي تعمل على تطوير التحكم في الانتباه وخفض التوتر العضيلي ذهنية ال

الكيرة اليى نقطية معينية بقيوة وسيرعة ،  وإرسيالوبالتالي التركيز على اداء هذه المهارة بشكلها المثالي 

لكفايية العقليية والتعلييم ( ان درجة اتقان المهارة الحركيية ميرتب  با 1990وهذا ما اشار اليه ) نايدفر ، 

                                                 
1

، آثر الاستفادة من بعض الوسائل التعليمية البدنية والذهنية على تطوير مهارة الارسال بالتنسظافر هاشم وآخرون:   
 5، ص1997د، بحث منشور في المؤتمر العلمي العاشر لأقسام وكليات التربية الرياضية في العراق، بغدا

2
بسمه شريف حيدر: فاعلية برنامج للتدريب العقلي على مستوى الإداء المهارى باستخدام الطوق، رسالة ماجستير،   

 . 1995القاهرة، 
3

 .  66، ص1993، بغداد، دار الحكمة، علم النفس الرياضينزار طالب، كامل طه لويس: ،   
of Applied Canadian Journal  ery Ability, Mental Practice and ImagDenis M.   

4
       

Sport science Vol. 1985.                                                                                               
                                         

 .126، ص 2002د , مكتب الصخرة للطباعة , , بغدا التعلم الحركي بين المبدأ والتطبيقيعرب خيون ,  5
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 ً  المهاري معا
1
تمسيك كيذلك ييتم توجيههيا اليى نقطية معينية  قانون اللعبة في ان تضرب الكيرة ولا انو .

اداء المهييارة فييي وبتوقيييت معييين فعليييه يجييب ان يحتيياج اللاعييب الييى سييرعة التفكييير وسييرعة الحركيية 

ى فقيدان الكيرة ويينعكس بالتيالي عليى اداء بتركيز انتباه عالي جداً ، وان عدم التركيز للحظات يؤدي ال

اللاعييب وهييذا يييؤدي الييى التعييب النفسييي الييذي يكييون أكثيير ميين التعييب البييدني وتييزداد الاخطيياء البدنييية 

اذ يؤكد التدريب الذهني على ترسي  الافكار الايجابية  ،السلبية  والأفكار للألمويصبح اللاعب عرضة 

كم بانفعالاتيه ، وهيذا ميا اكيـده ي اليى تحسين قيدرة الفيرد بيالتحوالفعاليات المحددة والمطلوبة سوف تيؤد

 ( كما تسـاعد المراجعة الذهنية الرياضي على التهيــــؤ نفسياً لأداء المهارة 1990النقيب ، )
2
 

 الاستنتاجات 1 – 4

( للاعبيين الناشيئين MLSان تمارين التدريب الذهني ساهمت في تطوير العوامل الحركية الدقيقية ) -1

 ة الطائرة .بالكر

( للاعبييين MLSحقييق نييادي غيياز الجنييوب فرقيياً معنوييياً فييي  تطييوير العوامييل الحركييية الدقيقيية )  -2

 الناشئين بالكرة الطائرة بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار ألبعدي .

الحركيية  تطيوير العواميلارين القبليي والبعيدي فيي الاختب بينفروقاً معنوية يحقق نادي البحري  لم  -3

 .( للاعبين الناشئين بالكرة الطائرة MLSالدقيقة )

نادي غاز الجنوب اللذي استخدم التدريب الذهني على نادي البحري الليذي اسيتخدم الاسيلوب تفوق  -4

 التقليدي في التدريب .

 التوصيات 2 –5

علم ليذهني ميع جوانيب اليتاجراء دراسات مشيابهة عليى فئيات عمريية اخيرى تأخيذ جانيب التيدريب ا -1

 بالكرة الطائرة . ( للاعبينMLSالدقيقة )الحركية طوير العوامل والتدريب لت

لتوفير اعليى النسيب الممكنية مين الموضيوعية والدقية وتقيييم نتيائج الاختبيار  (vtsاعتماد منظومة ) -2

 خال من الاخطاء ويمكن عن طريها تطبيق مختلف انواع الفحوص والاختبارات والمقاييس.

يييق مهييارات التييدريب الييذهني فييي العملييية التدريبييية وتعويييد الرياضييي علييى الأداء التأكيييد علييى تطب -3

 الصحيح.   

المصاحب للتدريب المهياري فيي الرياضيات  الذهنيضرورة القيام بدراسات مشابهة على التدريب  -4

 الاخرى وخاصة الجماعية منها.

متسلسيل وضيمن الشيروط ، ضرورة التأكد من تطبيق برنامج التدريب اليذهني اثنياء الوحيدة بشيكل  -5

 مثال لذلك استخدام مهارة الاسترخاء في بداية الوحدة التدريبية لعزل المثيرات .

اقاميية دورات تدريبييية لمييدربي لعبيية الكييرة الطييائرة تتضييمن مفييردات التييدريب الييذهني لمييا لهييا ميين  -6

 . للعبة الكرة الطائرةفاعلية في الوحدات التدريبية 

 المصادر

  1995، القاهرة ، دار الفكر العربيي ،  علم نفس الرياضة /  المفاهيم والتطبيقات: اسامة كامل راتب  ،

. 

  ،بسييمه شييريف حيييدر: فاعلييية برنييامج للتييدريب العقلييي علييى مسييتوى الإداء المهييارى باسييتخدام الطييوق

 . 1995رسالة ماجستير، القاهرة، 

 2002ن ، دار وائل للنشر ، ، عما 1تيرس عوديشو انويا : دليل الرياضي للاعداد النفسي ، ط . 

  اعييداد فخييري الييدباو واخييرون  –المقييياس العراقييي  –رافيين : كراسيية اختبييار المصييفوفات المتتابعيية– 

 . جامعة الموصل

                                                 
1
،  ) ترجمة محمد رضا واخرون (  ، بغداد ، وزارة التعليم العالي والبحث  دليل الرياضيين الذهنيروبرت نايدفر :   

 46، ص  1990العلمي ، 
2
 300ص ،   1990، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1، ط  علم النفس الرياضييحيى كاظم النقيب :   
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  روبرت نايدفر : دليل الرياضيين الذهني ،  ) ترجمة محميد رضيا واخيرون (  ، بغيداد ، وزارة التعلييم

 . 1990العالي والبحث العلمي ، 

 1976لال و محمد حسن علاوي : علم النفس التربوي الرياضي ، القاهرة ، دار المعارف ، سعد ج  

  ظافر هاشم وآخرون: آثير الاسيتفادة مين بعيض الوسيائل التعليميية البدنيية والذهنيية عليى تطيوير مهيارة

العيراق، الارسال بالتنس، بحث منشور في المؤتمر العلمي العاشر لأقسام وكليات التربية الرياضية في 

 . 1997بغداد، 

  ، 2003عبد الستار جبار ضمد : النفس في الرياضة ، عمان ، دار الخليج للنشر والتوزيع  . 
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 ( يوضح وحدة تعليمية في التمرينات الذهنية للمجموعة التجريبية1نموذج )
 قيقةد 120الوحدة التعليمية:الثالثة                                                             الزمن:

في تعلم مهارة  الانتباهالهدف التعليمي:التعلم على الاسترخاء والتصور والاسترجاع مع تركيز 
 الارسال

القسم 
الرئي
 س

 المحتويات دقيقة 90
 

الجانب 
التعليم

 ي

 شرح المهارة وعرضها من قبل مدرسة المادة ومن ثم من قبل نموذج  دقائق 10

تمرينا
ت 

 ذهنية

وأخيذ شيهيق عمييق مين الانيف وزفيير بطيع مين الفيم بحييث يكيون *غلق العينين   دقيقة 15
 التنفس من البطن يكرر ثلاث مرات 

  من وضع الوقوف المسافة بين القدمين بعرض الصدر ، محاولة وصول الكفين*
( ثوان ثم الوقوف والاحتفاظ بالاسترخاء لمدة ) 5الى الارض ومرجحة اليدين لمدة )

 ( ثوان . 5
 نت المعد للفريق المنافس في احد المراكز اليثلاث الخلفيية *أنت لاعب مرسل وكا

تصييور نفسييك وانييت تضييرب الارسييال موجهيياً الكييرة الييى المركييز الييذي يتواجييد بييه 
 اللاعب المعد .

  أنيت لاعييب مرسيل وكييان هنياك ضييعف فييي الاسيتقبال لييدى أحيد لاعبييي الفريييق*
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 يمية في التمرينات الذهنية للمجموعة التجريبية( يوضح وحدة تعل2نموذج )

  120الوحدة التعليمية:الثالثة                                                                      الزمن:

في تعلم مهارة  الانتباهالهدف التعليمي: التعلم على الاسترخاء والتصور والاسترجاع مع تركيز 

 المناولة من الاعلى

 هذا اللاعب. المنافس تصور نفسك وأنت تضرب الارسال موجهاً الكرة الى مركز
  تكييرار تصييور المهييارة مييع التركيييز علييى حركيية الجسييم بالكامييل وتكرارهييا مييع

 التنفس.
 ملاحظة/ مع مراعاة حركة الذراعين والقدمين اثناء تصور المهارة

تمرينا
ت 

ذهنية 
 تطبيقية

ضرب الارسال الى لاعب زميل في الملعيب المقابيل اليذي يحياول تغييير وقفتيه *  دقيقة 55
 ة بعد كل ارسال ثم يأخذ الكرة اللاعب المستقبل لضرب الارسال .داخل الساح

 * لاعبان بالارسال بينفس الوقيت مين كــــيـلا طرفيي الملعيب ، يقـيـوم اللاعيب فيي
( واليذي بيدوره يقيوم  3( باستقبال الكرة وتوجيهها الى اللاعب في مركز )  5مركز)

 بمسك الكرة والذهاب لمنطقة الارسال 
 ( وبعدها يدخل اليى الملعيب ليجيد كيرة فيي 1لارسال الى مركز )*يقوم اللاعب با

 ( . 3( ويحاول انقاذها الى مركز ) 3( مرمية من مركز )1مركز )
تمرينا
ت 

 ذهنية

*يييتم تييذكير اللاعييب بأحسيين محاولاتييه التييي قييام بهييا وذلييك بالتييذكر عيين وضييعية   دقيقة 10
ة وعمليية ضيرب الكيرة لفتيرة انتقال ثقل جسمه من الساق الخلفية اليى السياق الاماميي

 قصيرة دون متابعتها بالذراع لضرب الارسال .
  ( من وضع الرقود على الظهر اخذ شهيق عميق من الانف والاحتيـفاظ بيه لميدة*

( ثييوان مييع شييد فييي عضييلات الجسييم ثييم طييرح زفييير بطييع ميين الفييم واسييترخاء  5
 عضلات الجسم ، يكرر ثلاث مرات .

القسم 
 الرئيس

90 
 دقيقة

 المحتويات

الجانب 

 التعليمي

10 

 دقائق

 شرح المهارة وعرضها من قبل مدرسة المادة ومن ثم من قبل نموذج 

تمرينات 

 ذهنية

15 

 دقيقة

*العييد ميين واحييد الييى خمسيية والتركيييز خييلال العييد علييى اسييترخاء جميييع عضييلات 

 الجسم والتنفس بشكل صحيح .

(  5دين جانباً وعنيد أخيذ شيهيق تقبـيـض الكفيين لميدة ) *من وضع الوقوف رفع الي

( ثييوان ، يكييرر  5ثييوان وعنييد الزفييير تبسيي  الكفييين والاحتفيياظ بالاسييترخاء لمييدة ) 

 ثلاث مرات .

*اللاعب المعد في أحد المراكز الثلاثة الامامية قرب الشبكة ، تصور نفسيك وأنيت 

 ة وفوقها بقليل .تؤدي التمرير الى المعد في أحد المراكز قرب الشبك

*اللاعيب المعيد فيي أحيد المراكيز الخلفيية تصيور نفسيك وأنيت تيؤدي التمريير اليى 

 1( بعيد دخوليه مين مركيز )  3اللاعب المعد وبشكل ساق  على رأسه في مركز ) 

. ) 
*تكييرار تصييور المهييارة مييع التركيييز علييى حركيية الجسييم بالكامييل وتكرارهييا مييع 

 التنفس.
 الذراعين والقدمين اثناء تصور المهارةملاحظة/ مع مراعاة حركة 

تمرينات 

ذهنية 

 تطبيقية

55 

 دقيقة

( م  3( م ويعلييق حلييق بينهمييا علييى ارتفيياع )  3*يقييف لاعبييان المسييافة بينهمييا ) 

 وتمرر الكرة بينهما من خلال الحلق.
*رسم أربع دوائر على الارض كيل لاعيب ليه دائرتيان يقيوم اللاعيب ) أ ( بتمريير 

ئرة اللاعب ) ب ( ثيم ييركض اللاعيب ) أ ( اليى اليدائرة الثانيية ويقيوم الكرة الى دا
 اللاعب ) ب ( بنفس الحركة وهكذا .
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 ( يوضح وحدة تعليمية في التمرينات الذهنية للمجموعة التجريبية3نموذج )

 دقيقة 120الوحدة التعليمية:الثالثة                                                                 الزمن:
في تعلم مهارة  الانتباهسترجاع مع تركيز الهدف التعليمي: التعلم على الاسترخاء والتصور والا

 الضرب الساحق
 

( م 6.5) –( م 4.5) –( م 3.5*رسييم ثييلاث خطييوط علييى الحييائ  وعلييى ارتفيياع )
(م ويقوم بتمرير الكرة فوق الخ  الذي يحدده المدرب 6ووقوف اللاعب على بعد )

 . بعد النزول أسفل الكرة
تمرينات 
 ذهنية

د10
 قيقة

*يتم تذكير اللاعب باحسن محاولاته وذلك للتذكر عين وضيعية القيدمين واليركبتين 
 والورك والذراعين لاداء التمرير من أعلى .

*من وضع الرقود على الظهر رفع الركبتين عالياً مع وضع القدمين عليى الارض 
والاحسييياس بالراحييية  والييييدان جانبييياً واغمييياض العينيييين والتييينفس بشيييكل صيييحيح

 والاسترخاء .

 القسم الرئيس
90 

 دقيقة
 المحتويات

 10 الجانب التعليمي

 دقائق

 شرح المهارة وعرضها من قبل مدرسة المادة ومن ثم من قبل نموذج 

 15 تمرينات ذهنية

 دقيقة

*التنفس بالشكل الصحيح ، تخيل نفسك وانيت فيي مكيان هيادخ داخيل 
القضاء او على شاطع بحر وأنت تقيول لنفسيك أشيعر براحية فيي هيذا 

 المكان
( ثوان مع رفع  10) *اداء شهيق عميق من الانف والاحتفاظ به لمدة 

القفيييص الصيييدري واليييبطن اثنييياء ذليييك بعيييدها زفيييير بطيييع مييين الفيييم 
 وانخفاض في القفص الصدري والبطن .

( واعيدت ليك كيرة واماميك حيائ  4* تصور نفسك وانت في مركيز )
صيد ميين الفرييق المنييافس بلاعييب واحيد ويييداه مفتوحتيان فتعمييل علييى 

 (.6الى مركز )ضرب الكرة وتوجيهها من بين يدي لاعب الصد 
( وان كييرة اعييدت لييك وامامييك 4* تصييور نفسييك وانييت فييي مركييز )

حائ  صد من الفريق المنافس فتقوم على ضيرب الكيرة بالخيداع  اليى 
 ( مباشرة .1مركز )

*تكييرار تصييور المهيييارة مييع التركيييز عليييى حركيية الجسييم بالكاميييل 
 وتكرارها مع التنفس.

 ن اثناء تصور المهارةملاحظة/ مع مراعاة حركة الذراعين والقدمي

تمرينات ذهنية 

 تطبيقية

55 

 دقيقة

( واعداد كرة لهيم عاليياً مين مركيز )  4*وقوف اللاعبين في مركز ) 
( عليى التيولي  1 – 6 – 5( ويكون الضرب الموجه اليى مراكيز )  3

( ثيم اليدوران  6وفي المحاولة الرابعة دفع كرة بالخيداع اليى مركيز ) 
 ( . 6من مركز )  خلفاً لدفاع كرة قادمة

( سم وامام 50×  80*وضع قطعة خشبية فـــــــــوق الشبكة بقياس ) 
( سييم وعلييى اللاعييب  40( وتبعييد عيين اللامييس بمسييافة )  4مركييز ) 

( الضرب الساحق وعبور الكرة بين اللاميس  4الضارب في مركز ) 
 والقطعة الخشبية وسقوط الكرة في الملعب المقابل .

(  3( واعيداد كيرة لهيم مين مركيز )  4ي مركيز ) *وقوف اللاعبين ف
يقوم اللاعب بأخذ خطوات الاقتيراب والوثيب وتمريير الكيرة بالخيداع 

 . 2( م 1( بمسافة )  1الى المربع المرسوم في مركز ) 
 10 تمرينات ذهنية

 دقيقة
*يتم تذكير اللاعب بأحسن محاولاته التي قيام بهيا وذليك بتيذكيره عين 

ين والقيدمين وحركية الرسيغ اثنياء ضيرب الكيرة وضعية الجيذع والييد
 للضرب المواجه . 

*من وضع الجلوس وضع اليدين خلف الرقبة ومحاولة الضيغ  عليى 
( ثوان ثم الاسترخاء لميدة  5الرقبة لأرجاع الكتفين الى الوراء لمدة ) 

 ( ثوان ، يكرر ثلاث مرات 5) 
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 ( يوضح وحدة تعليمية في التمرينات الذهنية للمجموعة التجريبية4نموذج )
 دقيقة 120الوحدة التعليمية:الثالثة                                                                 الزمن:

في تعلم مهارة  الانتباهسترخاء والتصور والاسترجاع مع تركيز الهدف التعليمي: التعلم على الا
 التمرير من الاسفل

 

 القسم الرئيس
90 

 دقيقة
 المحتويات

 10 الجانب التعليمي

 دقائق

شرح المهارة وعرضها من قبل مدرسة المادة ومن ثم من قبل 

 نموذج 

 15 تمرينات ذهنية

 دقيقة

ل سييريع *ميين وضييع الوقييوف أخييذ شييهيق وطييرح زفييير بشييك
( ثييوان حتييى الوصييول الييى  10وقييوي وبشييكل متتييالي لمييدة ) 

 حالة التنفس الطبيعية .
*الوقوف فتحاً ورفع العقبين والوقوف على الامشاط مع تشابك 

( ثيوان ثيم 5اليدين فيوق اليرأس ورفعهميا عاليياً وللخليف لميدة )
 ( ثوان ، يكرر ثلاث مرات . 5الرجوع للاسترخاء لمـدة ) 

ريييق المنييافس وحييائ  صييد لزميييل ، تصييور نفسييك * مهيياجم للف
وانت تقف  في احيد المراكيز الخلفيية  خيارج ظيل حيائ  الصيد 

 مواجهاً للمهاجم المنافس لتؤدي التمرير من الاسفل .
* اللاعب المعد في أحد المراكز القريبة للشبكة ، صيور نفسيك 
وأنت تعمل على ايصيال الكيرة اليى المعيد عين طرييق التمريير 

 فل بحيث تكون الكرة اعلى من مستوى الشبكة بقليلمن الاس
*تكرار تصور المهارة مع التركيز على حركة الجسيم بالكاميل 

 وتكرارها مع التنفس.

 55 تمرينات ذهنية تطبيقية

 دقيقة

( مواجهياً  6* يقف لاعب خلف صندوق خشـــبي في مركيز ) 
( الييى  3للخيي  النهييائي ويرمييي المييدرب الكييرة ميين مركييز ) 

اللاعب التمرير من الاسيفل   سار او اليمين مع صافرة يؤديالي
 الى المدرب دون النظر مسبقاً قبل الصافرة.

( 6* لاعبييان أحييدهما ثابييت والثيياني متحييرك المسييافة بينهمييا )
  اللاعب المتحرك يتحرك للامام والخلف لاداء التمريرة القريبة

س اللاعب تكون امامية والتمريرة البعيدة تكون خلفية وعلى رأ
 الثابت .

( لعمل حائ  صيد  3* وقوف لاعبان على مسطبة في مركز ) 
وهناك شريطان مثبتان في ييد كيل لاعيب اليى الارض كميا فيي 

( لتمريير الكيرة  1 – 5الشكل ، ولاعبيان يقفيان فيي مركيزي ) 
( بعيد رميي الكيرة مين قبيل الميدرب  3من الاسفل الى مركيز ) 

 . ة المقابلة( الواقف في الساح 3من مركز ) 
 25 تمرينات ذهنية

 دقيقة
محاولاتيييه وذليييك بتيييذكيره عييين  بأحسييين*ييييتم تيييذكير اللاعيييب 

وضعية القدمين والارتكياز والجيذع والييدين لاداء التمريير مين 
 الاسفل من وضع الوقوف.

العينين سيحب شيهيق عمييق ميع  وإغماض*من وضع الجلوس 
ثييم ( ثييوان  5رفييع وتقلييص عضييلات القفييص الصييدري لمييدة ) 

( ثوان ،  5الزفير واسترخاء عضلات القفص الصدري لمدة ) 
 يكرر ثلاث مرات 
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