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  عنوان البحث
  التصور العقلي في تطویر دقة أداءتأثیر تمارین لتنمیة 

   مھارة الإرسال الساحق للاعبي الشباب
   بلعبة الكرة الطائرة

  من قبل
  علي سبھان صخي. م.م

  
  م٢٠٠٩

  
  مستخلص البحث

  قام الباحث بإجراء ھذه الدراسة منطلقا من مبدأ التوازن  بین التدریب العقلي والاداء

لبدني والمھاري وبذل الجھد المتواصل في ھ ذا الاتج اه    المھاري أي عدم الاعتماد على التدریب ا   

منفردا دون الاستعانة بالجانب العقلي للمساھمة في تعلم واكتساب المھ ارات الحركی ة المختلف ة ،     

وتعتبر المھارات الاساسیة بلعبة الكرة الطائرة ھي بمثاب ة العم ود الفق ري للعب ة إذ ان إتق ان ھ ذه        

ي المباری ات وھ ذا یتوق ف عل ى اختی ار أف ضل الط رق والوس ائل          المھارات شرط أساس ي للف وز ف        

التدریبیة التي من شأنھا  تحقیق أسرع تقدم لھذه المھ ارات ، وتع د مھ ارة الارس ال ال ساحق م ن          

المھارات المھمة بالكرة الطائرة التي تلعب دورا كبیرا في نتائج المباریات ، ومن ھنا جاءت ھ ذه     

وع ة م ن التم ارین لتنمی ة الت صور العقل ي ف ي تط ویر دق ة أداء            الدراسة حیث وض ع الباح ث مجم      

الارس  ال ال  ساحق ، حی  ث ق  ام بت  صمیم م  نھج للت  صور العقل  ي وال  ذي ك  ان یحت  وي عل  ى تمرین  ات   

الاسترخاء وتمرینات التصور العقل ي بأنواع ھ الخ ارجي وال داخلي وتمرین ات ال تحكم الارادي ف ي            

 المتعلم ة واداء الت دریب الف ردي والجم اعي باس تخدام      التصور فضلا عن تنمیة المھارات العقلی ة      

س نة  ) ١٨-١٦(شرائط الفیدیو ، إذ تم اختیار العینة من بعض لاعبي اندیة بغداد لل شباب بأعم ار        

لاعب ، كما استخدم الباح ث الم نھج التجریب ي    ) ٣٠(وھما ناديَ الجیش والشرطة والبالغ عددھم      

وصل الباحث الى أستنتاجات منھ ا ان تمرین ات الت صور    ، وقد ت)  تجریبیة –ضابطة  (لمجموعتین  

العقل  ي ق  د أث  رت إیجابی  ا عل  ى نت  ائج اختب  ارات دق  ة أداء الارس  ال ال  ساحق ، وتوص  ل ال  ى ع  دة         

توصیات منھا تطبیق منھج التصور العقلي بجانب الاع داد الب دني والمھ اري والخطط ي ف ي تعل م            

  .     ائرة وتدریب مھارة الارسال الساحق بلعبة الكرة الط
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Abstract  
The Effect Of Exercises For Improving Mental Imagery On The 

Development Of Spiking Performance Accuracy In Young Volleyball 
Players 

By 
Asst. Instructor Ali Sebhan Sekhe 

The researcher conducted this research according the balance concept 

between mental imagery and skill performance. The researcher did not 

depend on physical and skill training or continuous effort without using 

the cognitive aspect of learning and acquiring different motor skills. The 

basic skills of volleyball are considered the skeleton of the game for 

mastering these skills is essential for winning. This relays heavily on 

selecting the best training methods that can quicken the acquisition of 

these skills. Spiking is considered one of the important skills in volleyball 

that play a great role in matches' results. The researcher designed a 

group mental imagery exercises that improve and develop the accuracy of 

spiking. These exercises included relaxation exercises, mental imagery, 

controlling exercises and developing the mental skills learned as well as 

individual and team training performance using video shooting. The 

subjects were (30) young volleyball players of the ages (16 – 18) years. 

The researcher used the experimental method with two groups; 

controlling and experimental. He concluded that mental imagery 

exercises have a positive effect on spiking performance accuracy tests. He 

finally recommended applying the mental training exercises along with 

physical, skill and tactical preparation programs in learning and training 

spiking in volleyball.  
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  -: التعریف بالبحث-١

    -  : مقدمة البحث١-١
      یتحقق الوصول بالریاضي إلى أعلى مستوى ممكن في نوع النشاط الممارس من خلال تنمیة 

وتطویر مختلف القدرات والمھارات والسمات والمعارف الخاص ة بھ ذا الن شاط ب صورة تزی د م ن          

ل  ى تحقی  ق أق  صى م  ستوى ریاض  ي ولق  د وص  ل م  ستوى الأداء ف  ي لعب  ة الك  رة   ق  درة الریاض  ي ع

الطائرة بالدول المتقدمة في السنوات الأخیرة إلى مرحلة متمیزة في جمیع النواحي البدنیة والفنیة 

والنفسیة والعقلیة ویرجع ذلك إل ى نت ائج الدراس ات والبح وث العلمی ة وتط ور الأجھ زة والأدوات           

  .م الأسالیب العلمیة في تدریب لاعبي الكرة الطائرة المساعدة وأستخدا

ویعتبر التدریب العقلي جانب أساسي في التدریب الریاض ي مثل ھ مث ل الت دریب الب دني والمھ اري          

والخططي في تطویر الشخصیة الریاضیة ، كما یمثل الت دریب العقل ي الج زء الأساس ي م ن أع داد          

 الحرك ة وتسل سل المھ ارات والمواق ف والاھ داف      اللاعب للدخول للمنافسات فھ و یت ضمن ت صور    

وجمیع أبعاد المنافسة من حك ام وملع ب وأدوات وأجھ زة ، ول ذلك یج ب أن یمتل ك اللاع ب الق درة          

على تطبیق الخطط الموضوعة وتحلیل أداء المنافس حیث أن الانجازات الریاضیة تتطلب قدرا من 

 اللاع ب ق ادرا عل ى القی ام ب ذلك فیج ب علی ھ        الاستخدامات العقلیة وإصدار الق رارات وحت ى یك ون       

تطویر إمكاناتھ العقلیة ولھذا فإن التدریب العقل ي یع د ج زءا مھم ا م ن الت دریب الریاض ي ، ویع د          

التصور العقلي من المھارات العقلیة المھمة المستخدمة في التدریب العقلي الى جانب الأس ترخاء    

مل مساعد لأظھار أقصى ق درات اللاع ب الكامن ة وداف ع     والانتباه ، ویعد التصور العقلي بمثابة عا   

للإنجاز الریاضي في التدریب والمنافسات وذلك من خ لال الاس تخدام الی ومي للت صور العقل ي ف ي         

توجی  ھ م  ا یح  دث لاكت  ساب وممارس  ة وتط  ویر المھ  ارات الحركی  ة باس  تعادة الخب  رات ال  سابقة          

نافسات ، كما ان التصور العقلي للمھارة بصورة واسترجاع الاستراتیجیات الواجب اتباعھا في الم

صحیحة یعمل على تدعیم المسار الع صبي ال ذي ی ساعد اللاع ب عل ى الأداء ال صحیح عن د تك رار                

الأداء ، وتعد لعبة الكرة الطائرة من  الالعاب التي تتمیز بتعدد المھارات الھجومیة والدفاعیة حیث 

ملیة التدریبیة إذ یعتمد على الاداء الامثل للمھارات الفنیة یلعب الاعداد المھاري دورا ھاما في الع

وفقا لتخصصات ومراكز اللاعبین المختلف ة بغ رض الوص ول ال ى النت ائج م ع الاقت صاد بالجھ د ،                

وتعتب  ر مھ  ارة الارس  ال ال  ساحق م  ن المھ  ارات ذات الط  ابع الھج  ومي المباش  ر الت  ي ی  ستخدمھا     

رة الطائرة كخطط فردیة ، حیث أن اللاعب عند أدائھ للمھارة اللاعبون خلال اللعب في مباریات الك

یكون مستقلا وغیر مرتبط بزملائھ ، كما أن الھدف منھ ھو تسجیل نقطة مباشرة أو إضعاف قدرة 

الفریق المنافس على الاستقبال الجید للكرة المرسلة للمعد في منطقة الاعداد للقیام بعملیة الھجوم 
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مرسل مراعاة الدقة في الأداء والمسافة التي تقطعھا الكرة وأرتفاع قوس مما یتطلب من اللاعب ال

طیرانھا والمكان الذي سوف توجھ الیھ الكرة المرس لة بحی ث یمك ن ك سر خط ط الفری ق المن افس         

ومن خلال ماتقدم فأن أھمیة البحث تكمن في  معرفة تأثیر تمارین تنمیة التصور العقل ي ف ي دق ة         

  . لساحق للاعبي الشباب بلعبة الكرة الطائرة أداء مھارة الارسال ا

  - :مشكلة البحث ٢-١
     أن مھارات الكرة الطائرة ترتبط بالعدید م ن المھ ارات العقلی ة الت ي یمك ن تطویرھ ا وتنمیتھ ا         

أثناء عملیة التعلم والتدریب ، وم ن خ لال ممارس ة الباح ث للعب ة لاعب ا وم دربا لاح ظ أن اللاع ب              

جع الإستراتیجیات عقلیا ویقوم بعملیة التصور قبل أداء الارسال ولكن نادرا ما المرسل دائما یستر

یتم ذلك بطریق ة منظم ة والت ي ق د تك ون نتیج ة لع دم أس ترجاع وت صور المھ ارة حركی ا ف ي عق ل                  

اللاعب وعدم القدرة على التحلیل السلیم لأداء مسار الحركة خ لال أداء المھ ارة وم ن ھن ا ج اءت             

اعدة على تطویرھذه المھارة بإستخدام تمارین متنوعة للتصور العقلي للم ساھمة  الفكرة في المس 

  .في رفع مستوى دقة أداء ھذه المھارة لدى اللاعبین الشباب بالكرة الطائرة 

    -:ھدفي البحث ٣-١   
عداد تمارین متنوعة لتنمیة التصور العقلي في تطویر دقة أداء مھارة الارسال ال ساحق      إ -  

  . الشباب بلعبة الكرة الطائرة للاعبي 

 التعرف على تأثیر تمارین تنمیة التصور العقلي في تطویردقة أداء مھارة الارسال الساحق -

  .للاعبي الشباب بلعبة الكرة الطائرة 

  -:فروض البحث ٤-١
 ھن  اك ف  روق ذات دلال  ة أح  صائیة ب  ین ك  لا م  ن الاختب  ارین االقبل  ي والبع  دي     للمجموع  ة          -١

  . في مستوى دقة أداء الارسال الساحق لصالح الاختبار البعدي الضابطة

ھناك فروق ذات دلالة أحصائیة بین كلا من الأختبارین القبل ي والبع دي للمجموع ة التجریبی ة        -٢

  في مستوى دقة أداء الارسال الساحق لصالح الاختبار البعدي 

توى دقة أداء الارسال الساحق بین  ھناك فروق ذات دلالة أحصائیة في الاختبار البعدي في مس-٣

  .المجموعة الضابطة والتجریبیة لصالح المجموعة التجریبیة 

  -:  مجالات البحث٥-١ 
  الجیش(بعض لاعبي أندیة بغداد للشباب وھم ناديَِ :  المجال البشري ١-٥-١

  ) .  الشرطة– 

  ٥/١٢/٢٠٠٨ولغایة ٢/١٠/٢٠٠٨الفترة من :  المجال الزماني ٢-٥-١
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 . قاعة نادي الشرطة–قاعة الشعب : المجال المكاني  ٣-٥-١

  - : الدراسات النظریة١-٢

  ١ - :أھمیة التدریب العقلي ١-١-٢
یمث  ل الت  دریب العقل  ي للاع  ب الج  زء الرئی  سي لل  دخول ال  ى مرحل  ة المناف  سات ،ویت  ضمن ت  صور   

أج  ل قی  ام الحرك  ة ،وتسل  سل المھ  ارات والمواق  ف والاھ  داف، وجمی  ع أبع  اد المناف  سة وذل  ك م  ن    

  .اللاعب بما ھو مطلوب منھ ، لذا فأن التدریب العقلي جزء مكمل لعملیة التدریب الریاضي 

والتدریب العقلي مھم بالنسبة للاعب ووسیلة ھامة للشعور بالثقة بالنفس ، والتركیز في الجوانب 

ضر ب الاداء  الایجابیة التي تعمل على توقع أفضل أداء جید ،وتمنع حدوث التصور ال سلبي ال ذي ی       

،مما ی سبب ف ي زی ادة القل ق والت وتر الزائ د ،ال ذي یقل ل ف رص النج اح ل لأداء ال صحیح ،ل ذا ف أن                    

  :أھمیتھ تتحدد في النقاط التالیة 

  . رؤیة عناصر النجاح -١

  . زیادة التحفیز -٢

  . إتقان المھارات الحركیة -٣

  . التآلف -٤

  .التركیز -٥

   ٢- :التصور العقلي ٢-١-٢
  .لة أسترجاع الاحداث أو الخبرات السابقة أو بناء صورة جدیدة لحدث جدید وھي محاو

ویستخدم التصور العقلي لغرض تحسین الاداء عن طریق مراجعة المھارة عقلیا ، ویت ضمن ذل ك      

  .التخلص من الأخطاء بتصور الاسلوب الصحیح للاداء الفني 

أن یستخدم الت صور العقل ي لت وفیر    الى أن الجھاز العصبي المركزي یمكن   ) ١٩٩٤cox( ویشیر  

التكرار الفعلي ، حیث یقوم الفرد بعملی ة الع رض المتت ابع للمھ ارة الحركی ة وأع ادة ھ ذا الع رض                

  .ومحاولة تعدیل المسارات غیر الصحیحة

یعد التصور الذھني من اكثر الطرائق المعرفیة استخداماً ، وھو نوع من المحاكاة التي تتم ذھنیاً ، 

 فی ھ أن الجمی ع ی ستخدمون ھ ذا الاس لوب ب شكل أو ب آخر ، وان ل م یك ن ذل ك ب صورة              ومما لاش ك  

                                                
القاھرة ، المركز العربي للنشر : (١ط.الموھبة الریاضیة والابداع الحركي  یحیى السید اسماعیل ؛ - 1

   .١٤٦ص ) ٢٠٠٤، 
  

) ٢٠٠٢بغداد ، مكتب الصخرة للطباعة ، : ( التعلم الحركي بین المبدأ والتطبیق  یعرب خیون ؛ - 2
  .١٢ص
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منظمة ، اذ أننا غالباً ما نقوم بالمراجعة الذھنیة لما سنتحدث بھ عبر الھاتف قبل اجراء المكالمة ، 

كما انھ یمنح الفرد فرصة للتعام ل م ع الم شكلة أو الظ رف قب ل مواجھت ھ فعلی اً ـ ویك ون الت صور           

المح  ور الب  صري والمح  ور ال  سمعي والمح  ور الح  س حرك  ي ،     (ي عل  ى مح  اور ع  دة وھ  ي   مبن  

  .، كما اشار الیھ العدید من الباحثین وطبقھ الباحث في دراستھ ) والانفعالي والتحكمي

محاول  ة لاس  ترجاع الاح  داث والخب  رات ال  سابقة أو بن  اء ص  ورة جدی  دة لح  دث جدی  د ،   " كم  ا ان  ھ 

ین الاداء عن طریق مراجعة المھارة عقلیاً ویت ضمن ذل ك ال تملص    ویستخدم التصور لغرض تحس 

  ١" .من الاخطاء بتصور الاسلوب الصحیح للاداء الفني لتلك المھارة 

أن التصور ھو لب عملیة التفكیر الناجحة ، وھو ) " ٢٠٠٢: عبد الستار جبار الضمد    (ویضیف  

  ٢". كھا ، ویبدأ بالاجزاء ثم بالكلیاتعبارة عن انعكاس الاشیاء والمظاھر التي سبق للفرد ادرا

ال  ى أن الت  صور ال  ذھني للمھ  ارة الحركی  ة ین  تج عن  ھ أس  تجابات   )١٩٨٧martenz(كم  ا توص  ل 

عصبیة عضلیة مماثلة للأستجابات العضلیة ، إذ تؤدي عملیة التصور الى أرسال أشارات عصبیة 

 ٣. من الجھاز العصبي الى العضلات لتنفیذ المھارة المطلوبة

ناك خطوتان متتالیتان في ھذا الجانب ھما ، الوضوح الذي یرتبط بواقعیة الصورة ونقائھا من وھ

خلال التقدیر الشخصي للفرد ، ویزداد الوضوح بزیادة تكرار التصور ، أمـــا الخطوة الاخرى فھي 

  مبدأ التحكم في الصورة ، الذي

تح  سینات عل  ى ال  صورة المخزون  ة ف  ي  ی  رتبط بق  درة الفــــ  ـرد عل  ى ادخ  ال بع  ض التغیـــ  ـرات وال 

 ٤.الدماغ 

ویستخلص الباحث مما تقدم أن عملیة التصور الذھني ھ ي عملی ة مھم ة ف ي تط ویر الاداء ولك ي         

یحدث ھذا التطور یجب أن یشمل التصور مشاركة اكبر قدر من الحواس حت ى ت تمكن م ن تحقی ق            

   .التكامل في التصور 

  

                                                
-٢٢٣ص ) ١٩٩٠الریاض ، معھد إعداد القادة ، : ( علم النفس الریاضي  یحیى كاظم النقیب ؛ - ١

٢٢٤.   
 

عمان ، دار الفكر :( ١ط. فسیولوجیا العملیات العضلیة في الریاضة  عبد الستار جبار الضمد ؛ - ٢
  .١٩٧ص)٢٠٠٢للطباعة والنشر ،

 
journal of sport  : ( using mantal imaery to enhance intrinsic motivation; Q ,  martenz -3

.                                                                               54.p) 17,1987no ,and exercise psychology 
            

القاھرة ، دار الفكر العربي ،  :(٢ط. التدریب العقلي في المجال الریاضي  محمد العربي شمعون ؛ – ٤
  . ٢١٢ص) ٢٠٠١
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  ١ -:أھمیة التصور العقلي ٣-١-٢
 ی  ساعد ف  ي وص  ول اللاع  ب ال  ى أف  ضل م  ا لدی  ھ ف  ي الت  دریب أو المناف  سات وذل  ك م  ن خ  لال       -١

الاس  تخدام الی  ومي للت  صور العقل  ي ف  ي توجی  ھ مایح  دث لاكت  ساب وممارس  ة وتط  ویر المھ  ارات      

  .الحركیة باستعادة الخبرات السابقة واسترجاع الاستراتیجیات الواجب اتباعھا في المنافسات 

 العقلي بالتفكیر في الاھداف وإستراتیجیات الاداء المطلوب ة ف ي المناف سة ، وم ن       یبدأ التصور  -٢

خلال الممارسة والاستمرار في التدریب على التصور العقلي یتم التطویر الى الدرج ة الت ي یمك ن         

فیھ  ا الح  صول عل  ى الاح  ساس الم  صاحب واس  ترجاع كاف  ة الخب  رات ال  سابقة لتحقی  ق الاھ  داف         

 .راتیجیات الموضوعة والتعامل مع الاست

فلاع  ب الوث  ب .  ی ساعد اللاع  ب عل ى ت  صور الاداء الجی د مباش  رة قب  ل ال دخول ف  ي المناف سات     -٣

العالي یسترجع المروق فوق العارضة ، والغطس أفضل القفزات ، والعدو البدایة والمتابع ة حت ى    

 متابعة الرمح ال ى مرك ز   النھایة ، والجمباز الاداء الامثل للجملة الحركیة على الاجھزة ، والرمح       

منتصف الھدف ، ولا یقتصر على لاعبي الالعاب الفردی ة ولك ن یمك ن للالع اب الجماعی ة الت صور        

 .العقلي لمفاتیح اللعب ، حركات المنافسین ، سرعة الا نتقال ، الحركات الدفاعیة 

بل الدقیق ة الاخی رة    یساھم في استدعاء الاحساس بالاداء الامثل وتركیز الانتباه على المھارة ق   -٤

 .الباقیة على الانطلاق لتحقیق الاھداف 

 یصبح التصور العقلي ذا نفع كبیر بعد الاداء الناجح وخاصة عندما تسمح طبیعة التنافس بذلك -٥

مث ل تت ابع المح  اولات ف ي م سابقات الوث  ب والرم ي أو الت صفیات ف  ي ال سباحة والع اب الق  وى أو         

ث ل المب ارزة والملاكم ة حی ث تعم ل عل ى تأكی د الخب رة ومتابع ة          تحقیق الفوز داخل المجموع ات م  

 .الابعاد الناجحة للاداء 

 استبعاد التفكیر السلبي وإعطاء المزید من الدعم في الثق ة ف ي ال نفس وزی ادة الدافعی ة وبن اء              -٦

  .أنماط الاداء الإیجابي وتحقیق الاھداف 

   ١- :ویقسم التصور الذھني الى نوعین ٤-١-٢
  -:ھني خاجي تصور ذ

وھ و استح ضار ال  صورة العقلی ة لاداء ش خص آخ  ر مث ل لاعــ ـب ممی  ز أو بطــ ـل ریاض ـي وك  أن         
ال  صورة وال  صوت (اللاع  ب وھ  و یح  صر ال  صورة العقلی  ة ی  شاھد ش  ریطاً س  ینمائیاً أو تلفزیونی  اً   

  ) .والانفعال
                                                

  .٢١١ص . مصدر سبق ذكره  محمد العربي شمعون ؛ – ١
Human. Il: (Motor Learning and Performance; Graig Wrisberge,  Schmidt R- 1 

Kinetices, 2004) p. 241.                                                                                            
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 ١٩٣ 

  -:تصور ذھني داخلي 

ث معین ة س بق اكت سابھا أو م شاھدتھا أو     وھو استحضار الصورة العقلیة لاداء المھارات أو اح دا      

ال  صورة (نقلھ ا وف  ي ھ ذا الن  وع ی ستطیع الریاض  ي انتق اء م  ا یری د م  شاھدتھ عن د تنفی  ذ المھ ارة         

  ).والصوت والاحساس بالحركة والانفعال والتحكم

  ٢ -: الأرسال الساحق من القفز ٥-١-٢
رة الط ائرة الحدیث ة وھ ومن أق وى     یعد ھذا الارسال من الارسالات الھجومیة المؤثرة في لعب ة الك        

وأسرع الارسالات التي تضرب في الوقت الحاضر ، الأمر ال ذي أخ ذ ق درا كبی را م ن الاھتم ام ف ي               

  .البطولات الدولیة التي أقیمت منذ السنوات القلیلة الماضیة ولحد الآن 

ك رة مم ا یجع ل    أن ھذا النوع من الارسالات یتمیز بسرعتھ العالیة من خلال قصر زمن التحلی ق لل      

  . أستجابة اللاعبین المنافسین صعبة الى حد ما 

أن الارس  ال ال  ساحق م  ن القف  ز یتمی  ز    "١٩٩٧وم  ن ناحی  ة اخ  رى ی  شیر محم  د س  لامة ی  ونس    

بالسرعة والقوة في أداءه كما أن فترة عبور الكرة من اللاعب المرسل فوق الشبكةحتى وصولھا    

) ث ا /م٣١،٦(ت س رعة الك رة أثن اء أداء ھ ذا الارس ال      الى الفریق المستقبل قصیرة جدا ،حی ث بلغ    

وم ن ث  م ی  ؤدي ذل  ك ال  ى قل ة الوق  ت الك  افي لاس  تعدادا الفری  ق لعملی ة الاس  تقبال مم  ا ی  ؤثر ت  أثیرا      

مباش را ف ي ت شكیلات الاس تقبال للفری ق مم ا یزی د م ن ن سبة أح راز النق اط أو قی ام الفری ق الآخ ر               

   ٣" .بھجوم غیر مؤثر 

  - :وأجراءاتھ المیدانیةمنھج البحث  ١-٣

   - : منھج البحث٢-٣
أس   تخدم الباح   ث الم   نھج التجریب   ي لمناس   بتھ وطبیع   ة البح   ث بأس   تخدام الت   صمیم التجریب   ي         

  ) .  تجریبیة–ضابطة (لمجموعتین 

  

  

  
                                                

جامعة  :(الكرة الطائرة التكنیك والتكتیك الفردي الحدیثلكاتب وعامر جبار؛ عقیل ا - ٢
  بغداد ، كلیة

  .٥٢ص)٢٠٠٢التربیة الریاضیة ،
 

  تأثیر منطقة اداء الارسال على بعض التشكیلات في مباریات الكرةمحمد سلامة یونس ؛  - ٣     
  .٥٣ص)١٩٩٧لریاضیة للبنین ،جامعة حلوان، كلیة التربیة ا:(رسالة ماجستیر .     الطائرة
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 ١٩٤ 

  - :عینة البحث ٣-٣
 )١٨-١٦(تم أختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة من بعض لاعب ي أندی ة بغ داد لل شباب بأعم ار             

 لاعب ا مق سمین ال ى مجم وعتین إح داھما      ٣٠والب الغ ع ددھم   ) الجیش والشرطة(سنة وھما ناديَ   

  .  لاعب١٥ لاعب والأخرى ضابطة عددھا ١٥تجریبیة عددھا 

  -: الاجھزة والادوات والوسائل المساعدة٤-٣
  -:الاجھزة والادوات ١-٤-٣

  .شریط متري لقیاس المسافة  -

    .شریط لاصق ملون  -

  ) .casio(نوع ساعة إیقاف  -

  .ملعب كرة طائرة قانوني  -

  ) .MIKASA (كرات طائرة قانونیة نوع  -

  ) .SONY(جھاز فیدیو نوع  -

  ) . SKS(أشرطة فیدیو نوع  -

 ) .CD(اقراص لیزریة  -

  -:الوسائل المساعدة ٢-٤-٣
   المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة -

  . الاختبارات المستخدمة في البحث -

  *.اعد  فریق العمل المس-

  . استمارة جمع البیانات -

  - :الاختبارات المستخدمة في البحث ٣ - ٤ -  ٣
  ١:أختبار لقیاس دقة الارسال الساحق بالكرة الطائرة : اولا 

قام الباح ث بأختیارالاختب ار بم ا یتناس ب م ع طبیع ة الاداء المھ اري للارس ال ال ساحق وق د راع ى             

ب  ون ف  ي المباری  ات المحلی  ة والدولی  ة بتق  سیم منطق  ة    الباح  ث اداء الاختب  ارات كم  ا یؤدیھ  ا اللاع  

  ) . منطقة یسرى– منطقة وسطى –منطقة یمنى (الارسال الى ثلاث مناطق كالتالي 

   ٢:اختبار القدرة على الاسترخاء : ثانیا 

                                                
الاسس العلمیة للكرة الطائرة وطرق القیاس والتقویم  محمد صبحي حسنین وحمدي عبد المنعم ؛ - ١
   .٢٠٩-٢٠٨، ) ١٩٩٧القاھرة ، مركز الكتاب للنشر ،  :(١ط. 
اھرة ، دار الفكر العربي ، الق :( ) التطبیقات–المفاھیم (علم نفس الریاضة  اسامة كامل راتب ؛ - ٢

 ْ. ٢٩١ص ) ٢٠٠٧
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 ١٩٥ 

  ١: اختبار التصور العقلي : ثالثا 

  -:التجربة الاستطلاعیة  ٥-٣
ة على عینة عشوائیة من خارج عینة البحث الاصلیة بلغ   قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعی    

وكان الھ دف م ن التجرب ة    ٢٠٠٨/ ١٠/   ٣ الى ٢٠٠٨ /  ١٠ / ٢لاعب في الفترة    ) ١٥(عددھا  

  -:الاستطلاعیة ھو

  .التعرف على مدى مناسبة البرنامج للتطبیق لعینة البحث  -

 .التعرف على مناسبة المكان المخصص للتدریب العقلي  -

 .من مناسبة تمرینات الاسترخاء لعینة البحث التأكد  -

 .التأكد من مناسبة تمرینات التصور العقلي لعینة البحث  -

  . التأكد من مدى مناسبة كل جزء من أجزاء الوحدة التدریبیة لتحقیق ھدفھ  -

  - : إجراءات البحث٦-٣

  - :الاختبارات القبلیة ١-٦-٣
   ٢٠٠٨/ ١٠/ ٨ الى ٢٠٠٨/ ١٠ / ٧في الفترة  منأجرى الباحث الاختبارات القبلیة لعینة البحث 

   تنفیذ المنھج٢-٦-٣
قام الباحث بتصمیم منھج الت صور العقل ي ع ن طری ق الرج وع ال ى المراج ع والدراس ات ال سابقة              

/ ١١التي اعدت برامج التدریب العقلي والاستفادة منھا ، وت م تطبی ق البرن امج ف ي الفت رة م ابین          

  .          والذي طبق على المجموعة التجریبیة ١٢/٢٠٠٨/  ٣ الى  ١٠/٢٠٠٨

  :   وكانت خطوات وضع منھج التصور العقلي كما یأتي 

  تحدید أھم محتویات التدریب العقلي والتي تتناسب مع لاعبي الكرة الطائرة  -

 . أسابیع ٨تحدید مدة تطبیق منھج التصور العقلي  -

 .بیة في الاسبوع  وحدات تدری٣تحدید الوحدات التدریبیة الاسبوعیة  -

           د قب     ل الاع     داد  ٣٠ –د ١٥تحدی     د م     دة الوح     دة التدریبی     ة للت     صور العقل     ي م     ن       -

 .المھاري 

 :تحدید مكونات منھج التصور العقلي  -

 تضمنت مكونات منھج التصور العقل ي الت دریب عل ى الاس ترخاء وكان ت الفت رة الزمنی ة لت دریب              

مرینات التصور العقلي بأنواعھ الخارجي وال داخلي م ن   الاسترخاء اسبوعین ، كما یحتوي على ت       

خلال تنمیة ال صورة الحی ة أو الن شطة ، التنمی ة عل ى ال تحكم الارادي ف ي الت صور وكان ت الفت رة             
                                                

   .٣٣٠ص. ؛ المصدر نفسھاسامة كامل راتب  - 1
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 ١٩٦ 

 أسابیع ، تنمیة المھارات العقلیة المتعلمة وأداء التدریب الف ردي والجم اعي بأس تخدام      ٣الزمنیة  

  .  أسابیع ٣نیة شرائط الفیدیو وكانت الفترة الزم

  - :الاختبارات البعدیة ٣-٦-٣
   . ٢٠٠٨ / ٥/١٢ الى ٢٠٠٨ / ٤/١٢أجرى الباحث الاختبارات البعدیة في الفترة من 

  - :الوسائل الاحصائیة ٧-٣

 لأستخدام المعالجات الاحصائیة المناسبة للحصول على spssاستخدم الباحث البرنامج الجاھز 

  :النتائج التي تھدف الیھا وھي 

 tاختبار  -١

 الوسط الحسابي   -٢

 الانحراف المعیاري  -٣

  - :عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات ١-٤ 

   - :عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبارات الارسال الساحق ١-١-٤

  )١(جدول 

المح  سوبة والجدولی  ة ودلال  ة الف  روق    ) t(یب  ین الوس  ط الح  سابي والانح  راف المعی  اري وقیم  ة     

 .لبعدي للمجموعة الضابطة في اختبار دقة الارسال الساحق للأختبار القبلي وا

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجریبیة

  

 اسم الاختبار

 
 ع+ س ع+ س

  

  متوسط

 الانحراف

  مربع

  الانحراف

 الفروق

  

 tقیمة 

 دقة أداء -١

الارسال الساحق 

من المنطقة الیمنى 

 )١(في مركز 

١١٫٦٠٠  

  

   

١٢٫٣٠٨ ٠٫٩٠٠ ٠٫٨٠٠    ١٫٢٦٥   ١٢٫٤٠٠ ١٫٢٦٥ 

 دقة أداء -٢

الارسال الساحق 

من المنطقة 

الوسطى في 

 )         ١(مركز

١١٫٧٠٠  

  

 

 ٢٫٢١٤  ١١٫٨٠٠ ٢٫٢١٤        

  

 

٤٫٧٦١ ٠٫١٠٠ ٠٫١٠٠ 
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 ١٩٧ 

 دق                   ة أداء -٣

الارس    ال ال    ساحق 

م          ن المنطق          ة  

الی  سرى ف  ي مرك  ز  

)١( 

٣٫٩٠٠ ١٫٥٩٥ ١٤٫١٠٠ ١٫٧٥١ ١٠٫٢٠٠  

 

٤٤٫٨٢٨ ١٫٦٠٠ 

دق                   ة أداء  -٤

الارس    ال ال    ساحق 

من المنطقة الیمن ى   

 )٦(في مركز 

١٢٫٧ ١٫٥٩٢ ١١٫٥٠٠

٠٠ 

١٫٥٠

٩ 

١٫٢٠٠  

 

١٣٫٧٢٣ ١٫٦٠٠ 

 دق                   ة أداء -٥

الارس    ال ال    ساحق 

م          ن المنطق          ة  

الوسطى ف ي مرك ز     

)٦( 

٣٫٨٠٠ ٠٫٨٤٩    ١٤٫٣٠٠ ٠٫٨٤٩ ١٠٫٥٠٠  

 

٢٤٫٨٣٧ ٤٫٩٠٠ 

 دق                   ة أداء -٦

الارس    ال ال    ساحق 

م          ن المنطق          ة  

مرك  ز الی  سرى ف  ي 

)٦( 

٢٫٢٠٠ ١٫١٩٧ ١٣٫١٠٠ ١٫١٩٧ ١٠٫٩٠٠  

 

١٦٫٧٣٤ ٣٫٦٠٠ 

 دق                   ة أداء -٧

الارس    ال ال    ساحق 

من المنطقة الیمن ى   

 )٥(في مركز 

٣٫٤٠٠ ١٫١٣٥ ١٤٫٢٠٠ ١٫١٣٥ ١٠٫٨٠٠  

 

٢٣٫٤١٨ ٤٫٤٠٠ 

 دق                   ة أداء -٨

الارس    ال ال    ساحق 

م          ن المنطق          ة  

الوس          طى ف          ي 

 )٥(مركز

٠٫٨٢٣ ١٢٫٥٠٠ ٠٫٨٢٣ ١١٫٣٠٠  

 

١٣٫٧٩٣ ١٫٦٠٠ ١٫٢٠٠ 

 دق                   ة أداء -٩

الارس    ال ال    ساحق 

م          ن المنطق          ة  

الی  سرى ف  ي مرك  ز  

)٥( 

٢٫١٠٠ ١٫١٠٠ ٠٫٩٦٦ ١٢٫١٠٠ ١٫٠٥٤ ١١٫٠٠٠

   

١١ 
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 ١٩٨ 

   ١٫٧٦٠) = ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى ) t(  قیمة 

یت ضح لن ا ان ھن اك ف روق ذات دلال ة اح صائیة ب ین الاختب  ارین        ) ١(م ن خ لال ملاحظتن ا للج دول     

 البح  ث ف  ي نت  ائج اختب  ار الارس  ال ال  ساحق للمجموع  ة ال  ضابطة ول  صالح   القبل  ي والبع  دي لعین  ة

  .الاختبار البعدي 

حیث یتضح ان المجموعة الضابطة قد تحسنت في جمیع اختبارات الارس ال ال ساحق ،كم ا یت ضح        

بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة ) ٠٫٠٥( وجود فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى

) t( ح الاختب   ار البع   دي ف   ي اختب   ار الارس   ال ال   ساحق ، حی   ث انح   صرت قیم   ة   ال   ضابطة ل   صال

مم ا ی دل عل ى    ) ١٫٧٦٠(الجدولی ة  ) t(بینم ا كان ت قیم ة     ) ٤٤٫٨٢٨ و   ٤٫٧٦١(المحسوبة ب ین    

تقدم مستوى لاعبي المجموعة الضابطة في المستوى المھاري الخاص بمھارة الارسال الساحق ، 

تأثیر المنھج الخاص بالمجموعة الضابطة الذي یعتمد على التدریب ویعزو الباحث ھذا التقدم الى 

وح دات تدریبی ة ف ي الاس بوع ودوام     ) ٣(المنتظم وكذلك عدد الوحدات التدریبیة التي وصلت ال ى     

اللاعبین على الاستمرارفي الت دریب ال ذي ت ضمن أث ر التغذی ة الراجع ة بأعتبارھ ا ع املا م ن أھ م            

حیث أن التغذیة الراجعة المرتدة ت شیر ال ى المعلوم ات    "ارات الفنیة ،    عوامل التعلم بالنسبة للمھ   

 مما كان ١" الراجعة التي توضح مدى الامكانیة على الاحساس بالاخطاء والقیام بعملیة تصحیحھا

  .لھ الاثر في تحسین لاعبي المجموعة الضابطة في الاختبارات الخاصة بمھارة الارسال الساحق 

  )٢(جدول 

المح  سوبة والجدولی  ة دلال  ة الف  روق    ) t( ط الح  سابي والانح  راف المعی  اري وقیم  ة    یب  ین الوس   

  للاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار دقة الارسال الساحق 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
  

  اسم الاختبار
  
  
  

 ع+  س ع+  س 

  
  متوسط

 الانحراف

  مربع
  الانحراف

 الفروق

  
 tقیمة 

 دقة أداء الارسال الساحق من -١
 )١(المنطقة الیمنى في مركز 

١١٫٤٠٠  
 ٢٤٫٢٩٩ ٢٫٤٠٠ ٢٫٦٠٠ ١٫٥٦٣ ١٤٫٠٠٠ ١٫٥٧٨ 

 دقة أداء الارسال الساحق من -٢
 )١(المنطقة الوسطى في مركز

١٢٫٣٠٠  
  
 

١٣٫٧٢٥ ٤٫٩٠٠ ٢٫١٠٠ ٢٫٠١١ ١٤٫٤٠٠ ١٫٧٠٣ 

                                                
ص ) ١٩٩٤القاھرة ،دار الفكر العربي ، :(٣ط . علم التدریب الریاضي محمد حسن علاوي ؛- ١

٣٥٢. 
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 دقة أداء الارسال الساحق من -٣
  ٥٫٩٠٠ ١٫٠٥٤ ١٧٫٠٠٠ ١٫٢٨٧ ١١٫١٠٠ )١( في مركز المنطقة الیسرى

 ٥٠٫٠٠٠ ٢٫٩٠٠ 

 دقة أداء الارسال الساحق من -٤
  ٤٫٠٠٠ ١٫٧١٣ ١٤٫٦٠٠ ١٫٠٧٥ ١٠٫٦٠٠ )٦(المنطقة الیمنى في مركز 

 ٢١٫٨٥٨ ٧٫٠٠٠ 

 دقة أداء الارسال الساحق من -٥
 ٢٥٫٤٤٦ ١٠٫٥٠٠ ٥٫٧٠٠ ٠٫٨٧٦ ١٦٫٩٠٠ ١٫٠٣٣ ١١٫٢٠٠ )٦(المنطقة الوسطى في مركز 

 دقة أداء الارسال الساحق من -٦
  ٣٫٩٠٠ ١٫٤٧٦ ١٥٫٢٠٠ ٠٫٩٤٩ ١١٫٣٠٠ )٦(المنطقة الیسرى في مركز 

 ٢١٫٥٤٩ ٦٫٩٠٠ 

 دقة أداء الارسال الساحق من -٧
 ٤١٫٠٠٧ ٤٫١٠٠ ٥٫٧٠٠ ١٫٠٣٣ ١٦٫٨٠٠ ١٫٣٧٠ ١١٫١٠٠ )٥(المنطقة الیمنى في مركز 

 دقة أداء الارسال الساحق من -٨
  ٣٫٣٠٠ ١٫٣٩٨ ١٤٫٢٠٠ ٠٫٨٧٦ ١٠٫٩٠٠ )٥( الوسطى في مركزالمنطقة

 ١٩٫٤١١ ١٤٫٢٠٠ 

 دقة أداء الارسال الساحق من -٩
 ٢١٫٧٣٩ ٤٫٠٠٠ ٣٫٠٠٠ ٠٫٩٩٤ ١٤٫١٠٠ ٠٫٥٦٨ ١١٫١٠٠ )٥(المنطقة الیسرى في مركز 

  ١٫٧٦٠) = ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى ) t(  قیمة 

ن اك ف روق ذات دلال ة اح صائیة ب ین الاختب  ارین      یت ضح لن ا أن ھ  ) ٢(م ن خ لال ملاحظتن ا للج دول     

القبل ي والبع  دي لعین ة البح  ث ف ي نت  ائج اختب ار الارس  ال ال ساحق للمجموع  ة التجریبی ة ول  صالح        

  .الاختبار البعدي 

حیث یتضح ان المجموعة التجریبیة قد تحسنت في جمیع اختبارات الارسال الساحق ، كما یتضح  

بین الاختبارین القبلي والبعدي ) ٠٫٠٥( احصائیة عند مستوى من الجدول وجود فروق ذات دلالة

( للمجموعة التجریبیة ولصالح الاختبار البعدي في اختبار الارسال الساحق ، حیث انحصرت قیمة 

t ( المحسوبة بین)( بینما كانت قیمة ) ٥٠٫٠٠٠-١٣٫٧٢٥t ( الجدولیة)مما یدل على ) ١٫٧٦٠

التجریبیة ف ي مھ ارة الارس ال ال ساحق ، ویع زو الباح ث ھ ذا        تقدم مستوى أداء لاعبي المجموعة    

التقدم الى استخدام المجموعة التجریبی ة ال ى م نھج الت صور العقل ي ال ذي یحت وي عل ى تمرین ات             

الاس  ترخاء الع  ضلي ت  دریجیا وك  ذلك الاس  ترخاء العقل  ي وك  ذلك تمرین  ات الاس  تجابة للاس  ترخاء        

 انقب اض ش دید لمجموع ات ع ضلیة ، خاص ة مجموع ة       وتمرینات التحكم في التنفس بما فیھ ا م ن   

عضلات الذراع المؤدیة للارسال وكذلك مجموعة عضلات الرجلین والبطن والظھر مع التحكم في 

ھذا الانقباض لفترة زمنیة ضئیلة لكي یحدث الت وتر والاحتف اظ وال تحكم ف ي اخراج ھ ت دریجیا م ع         

عل ى ت دریب العملی ات العقلی  ة ف ي الم خ عل  ى      الاس ترخاء الكام ل للع ضلات العامل  ة ق د س اعد ذل  ك      

ارسال الاشارات الصحیحة الى العضلات العاملة والمطلوب انقباضھا واسترخائھا فقط الامر الذي 

یؤدي الى تنمیة القدرة على التركیز على استخدام العضلات ال ضروریة ل لاداء الحرك ي المطل وب         

 من الخطوات ثم رمي الك رة للأعل ى والارتق اء    في كل مراحل الاداء من اقتراب اللاعب لعدد معین     

لأداء ضرب الكرة ومن ثم الھبوط ،ھذا بجانب التدریبات المھاریة والخططی ة الت ي احت وى علیھ ا      
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  .المنھج الموحد بین المجموعتین 

ت  دریبات الاس  ترخاء الت  دریجي تحق  ق اكت  ساب مھ  ارة ال  تخلص م  ن الت  وتر وال  شعور         "كم  ا ان 

سم المختلف ة ومھ ارة الت نفس ال سھل ی ؤدي ال ى اكت ساب مھ ارة الاس ترخاء              بالطلاقة لمناطق الج    

  ١" .للریاضیین 

 كما یعزو الباحث ھذه الفروق الى ان منھج التصور العقل ي یحت وي عل ى تمرین ات مقنن ة خاص ة        

بالتصور العقل ي ال داخلي والخ ارجي م ن خ لال تنمی ة ال صورة الحی ة أو الن شطة والفعال ة وك ذلك             

می ة ال  تحكم الارادي ف ي الت  صور وتنمی ة الادراك  ات الذاتی ة ب  الاداء الریاض ي  وتنمی  ة      تمرین ات تن 

  .المھارات العقلیة واستخدام شرائط الفیدیو في التصور العقلي للمھارة 

  )٣(جدول 
یبین دلالة الفروق بین المجموعة الضابطة والتجریبیة للاختبارالبعدي في اختبار دقة الارسال 

  .الساحق 
  

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
  

  الاختباراسم 
  
  
  
  ع+  س ع+ س 

  
فرق 

 المتوسطین

  
  قیمة

)t(  
 

 دقة أداء الارسال -١
الساحق من المنطقة 

 )١(الیمنى في مركز 
٢٫٩٧٩ ١٫٦٠٠ ١٫٥٦٣ ١٤٫٠٠٠ ١٫٢٦٥ ١٢٫٤٠٠ 

 دقة أداء الارسال -٢
الساحق من المنطقة 

)         ١(الوسطى في مركز

١١٫٨٠٠  
 ٣٫٢٥٠ ٢٫٦٠٠ ٢٫٠١١ ١٤٫٤٠٠ ٢٫٢١٤ 

 دقة أداء الارسال -٣
الساحق من المنطقة 

 )١(الیسرى في مركز 
٥٫٦٧٥ ٢٫٩٠٠ ١٫٠٥٤ ١٧٫٠٠٠ ١٫٥٩٥ ١٤٫١٠٠ 

 دقة أداء الارسال -٤
الساحق من المنطقة 

 )٦(الیمنى في مركز 
٣٫١١٥ ١٫٩٠٠ ١٫٧١٣ ١٤٫٦٠٠ ١٫٥٠٩ ١٢٫٧٠٠ 

 دقة أداء الارسال -٥
نطقة الساحق من الم

الوسطى في مركز 
)٦( 

٨٫٠٩٩ ٢٫٦٠٠ ٠٫٨٧٦ ١٦٫٩٠٠ ٠٫٨٤٩ ١٤٫٣٠٠ 

 ٤٫١٣٤ ٢٫١٠٠ ١٫٤٧٦ ١٥٫٢٠٠ ١٫١٩٧ ١٣٫١٠٠ دقة أداء الارسال -٦

                                                
ص ) ١٩٩٤القاھرة ،دار الفكر العربي ، :(٣ط . علم التدریب الریاضي محمد حسن علاوي ؛- ١

٣٥٢ 
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الساحق من المنطقة 
 )٦(الیسرى في مركز 

 دقة أداء الارسال -٧
الساحق من المنطقة 

 )٥(الیمنى في مركز 
٦٫٣٤١ ٢٫٦٠٠ ١٫٠٣٣ ١٦٫٨٠٠ ١٫١٣٥ ١٤٫٢٠٠ 

 دقة أداء الارسال -٨
الساحق من المنطقة 

 )٥(الوسطى في مركز
٣٫٩١٧ ١٫٧٠٠ ١٫٣٩٨ ١٤٫٢٠٠ ٠٫٨٢٣ ١٢٫٥٠٠ 

 دقة أداء الارسال -٩
الساحق من المنطقة 

 )٥(الیسرى في مركز 
٥٫٤٠٥ ٢٫٠٠٠ ٠٫٩٩٤ ١٤٫١٠٠ ٠٫٩٦٦ ١٢٫١٠٠ 

  
  ٢٫٠٥) = ٠٫٠٥(الجدولیة عند مستوى ) t(قیمة 

یت  ضح لن  ا ان ھن اك ف  روق ذات دلال  ة اح  صائیة ف  ي الاختب  ارات   ) ٣ (م ن خ  لال ملاحظتن  ا للج  دول 

  .البعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة 

ف ي الاختب ارات   ) ٠٫٠٥(وج ود ف روق ذات دلال ة اح صائیة عن د م ستوى       ) ٣(یتضح م ن الج دول      

ابطة والتجریبی ة ول صالح المجموع ة    البعدیة لاختبار دقة الارسال الساحق بین المجم وعتین ال ض   

ف  ي اختب  ارات الارس  ال ) ٨٫٠٩٩ – ٢٫٩٧٩(المح  سوبة ب  ین ) t(التجریبی  ة حی  ث انح  صرت قی  ة 

ویع زو الباح ث ھ ذا التق دم ال ى م نھج الت صور        ) ٢٫٠٥٠(الجدولی ة  ) t(الساحق بینما كانت قیم ة    

ح ساس بالعم  ل الع  ضلي  العقل ي وم  ا ب ھ م  ن تمرین  ات الاس ترخاء الت  ي س اعدت اللاعب  ین عل  ى الا     

المطلوب وعدم اشراك عضلات اخرى نتیجة لعملیات الانقباض والاس ترخاء الت ي تم ت للع ضلات         

داخل البرنامج ، كما ساعدت الق درة عل ى الاس ترخاء اللاعب ین عل ى ال تخلص م ن الت وتر والقل ق             

شارات للعضلات الزائد وساعد الجھاز العصبي على القیام بدوره بكفاءة أفضل من حیث ارسال الا

المطلوبة فقط ، كما ساعدت التمرینات المھاریة بجانب تمرینات التصور العقلي على تھئیة العقل     

للتصور الحركي للأداء بصورة أفضل وزیادة استرجاع صورة الاداء ذھنی ا ب صورة ص حیحة كم ا        

ك ت صور  ساعدت على تصحیح الاخطاء في كل جزء من أجزاء أداء مھارة الارسال ال ساحق وك ذل   

الاداء الجی د ث م الت دریب عل  ى إع ادة الت صور لھ ذا الاداء ع  دة م رات أدى ذل ك ال ى تح  سین الاداء          

  .المھاري للاعبین 

أن استخدام التمرینات المھاریة المتنوعة ولمثیرات مختلفة من شأنھا خدمة المسار الفني " لذلك 

   .١" والمھاریة للاعبین لنوع المھارة ، وتطویر القدرات العقلیة والحركیة والبدنیة

                                                
؛ منھج تدریبي لتطویر زمن التوقع والاستجابة الحركیة وتأثیره في دقة   حسین سبھان صخي- ١

اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلیة  :( الاساسیة للاعبي الكرة الطائرة للشباب بعض المھارات
  .١٦٣ص )٢٠٠٦التربیة الریاضیة ،
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 - :الاستنتاجات والتوصیات -٥
  -:الاستنتاجات ١-٥

 . تمرینات التصور العقلي قد أثرت إیجابیا على نتائج اختبارات دقة أداء الارسال الساحق 

إن اس  تخدام تمرین  ات الاس  ترخاء الع  ضلي والتنف  سي تعم  ل تنمی  ة الق  درة عل  ى خف  ض ح  دة    -١

 .ام بعملیة التصور العقلي السلیم للأداء المھاري التوتر لضمان تھیئة العقل للقی

تكرار التصور العقلي الصحیح لمھارة الارسال الساحق یساعد على وضوح رؤی ة المھ ارة        -٢

 .   عقلیا فیساعد على تنمیة الاحساس بھا حركیا 

  -:التوصیات ٢-٥

ي تعل م  تطبیق منھج الت صور العقل ي بجان ب ب رامج الاع داد الب دني والمھ اري والخطط ي ف                -١

  .وتدریب مھارة الارسال الساحق بالكرة الطائرة  

 .ضرورة استخدام تمرینات الاسترخاء قبل التصور العقلي  -٢

 .إعداد برامج التصور العقلي لبعض مھارات الكرة الطائرة خاصة المھارات المركبة  -٣

 المناف سات  الاستعانة بالاخصائیین النفسیین لإعداد لاعبي الكرة الطائرة أثناء الاشتراك ف ي       -٤

 .  الریاضیة 
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  المصادر العربیة والاجنبیة 
دارالفكراعرب ي ، الق اھرة ،   ) :(  التطبیق ات –المف اھیم  ( اسامة كام ل رات ب ؛ عل م نف س الریاض ة           -١   

٢٠٠٧. (  

 حسین سبھان صخي ؛ منھج تدریبي لتطویر زمن التوقع والاستجابةالحركیة وتأثیره في دقة بعض  -٢

اطروح ة دكت وراه ، جامع ة بغ داد ، كلی ة التربی ة       :( لل شباب    ھارات الاساسیة للاعب ي الك رة الط ائرة       الم

  ) .٢٠٠٦الریاضیة ،

عم ان ، دار    : (١ عب د ال ستار جب ار ال ضمد ؛ ف سیولوجیا العملی ات الع ضلیة ف ي الریاض ة ،ط         -٣

  ) .٢٠٠٢الفكر للطباعة والنشر ، 

جامعة بغ داد ، كلی ة   :(الطائرة التكنیك والتكتیك الفردیالحدیث عقیل الكاتب وعامر جبار؛ الكرة    -٤

  ) .٢٠٠٢التربیة الریاضیة ،

القاھرة، دار الفكر العربي :( ٢ط.  محمد العربي شمعون ؛ التدریب العقلي في المجال الریاضي -٥

 ،٢٠٠١. (  

  ) .١٩٩٤العربي ، القاھرة ،دار الفكر :(٣ط.  محمد حسن علاوي ؛علم التدریب الریاضي -٦

 محم د س  لامة ی  ونس ؛ ت أثیر منطق  ة اداء الارس  ال عل ى بع  ض الت  شكیلات ف ي مباری  ات الك  رة      -٧

  جامعة حلوان، كلیة التربیة:(رسالة ماجستیر .الطائرة

  ) .١٩٩٧الریاضیة للبنین ،

القی  اس   محم  د ص  بحي ح  سنین وحم  دي عب  د الم  نعم ؛ الاس  س العلمی  ة للك  رة الط  ائرة وط  رق  -٨

  ) .١٩٩٧القاھرة ، مركز الكتاب للنشر ، :( ١ط. والتقویم 

الق اھرة ، المرك ز العرب ي    :(١ط. یحیى السید أسماعیل ؛ الموھب ة الریاض یة والاب داع الحرك ي       -٩

  ) .٢٠٠٤للنشر ، 

بغ  داد ، مكت  ب ال  صخرة للطباع  ة ،     :( یع  رب خی  ون ؛ ال  تعلم الحرك  ي ب  ین المب  دأوالتطبیق       -١٠

٢٠٠٢. (  

  ) .١٩٩٠الریاض ، معھد إعداد القادة،: (م النفس الریاضي  یحیى كاظم النقیب ؛ عل-١١

1-Martenz, Q; Using mental imagery to Enhance intrinsic 
motivation: (Journal of Sport and Exercise Psychology, No.17, 1987      
                                 
2- Schmidt R, Graig Wrisberge; Motor Learning and 
Performance: (Il. Human Kinetices, 2004)  .                                     
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 ٢٠٤ 

  )١(ملحق 

  نموذج لوحدة تدریبیة من برنامج التصور العقلي

  زمن التمرین
التكرار   المحتوى  الھدف  المجموع  الواحد

     د      ث      د    ث        بالمرة
غلق العینین والتحرر ) الاستلقاء( -١

من أي مصادر الضوء 
  أو التوتر 

  

١  -  -  ١٠  ٥  

  راحة
  -  ٥  -  ٥  -  

انقباض عضلات البطن )  الاستلقاء( -
  .والثبات ثم الاسترخاء

  
١  -  -  ١٠  ٦  

  -  ٥  -  ٥     -  راحة
ثني مشط القدم بإتجاه ) الاستلقاء (-٣

  عودة الساق والثبات ثم ال
  . والاسترخاء 

  

٦    
   ١٠  

  
-  

  
-  

  
١  

  راحة
  

-     ٥  -  ٥  -  
دفع الارض بالكفین ) الاستلقاء( -

  .والثبات ثم الاسترخاء 
  

١  -  -  ١٠     ٦  

  راحة
  -     ٥  -  ٥  -  

الذراعین عالیا قبض )الاستلقاء (-٥
الیدین بقوة حتى یشعر اللاعب بتوتر 

  .العضلات والثبات ثم الاسترخاء
١  -  -  ١٠     ٦  

  راحة
  -     ٥  -  ٥  -  

قبض عضلات الوجھ ) الاستلقاء (-٦
  .مع غلق العینین والثبات ثم الاسترخاء

  
١  -  -  ١٠     ٦  

  راحة
  

-     ٥  -  ٥  -  
انقباض عضلات الجسم ) الاستلقاء (-٧

  ١  -  -  ١٠     ٦  .ككل والثبات ثم الاسترخاء 

  راحة
  

-     ٥  -  ٥  -  
اض عضلات انقب) جلوس طویل (-٨

  ١  -  -  ١٠  ٦  .الجسم كلھا والثبات ثم الاسترخاء 

  أداء
  

  تمرینات 
  

  ء الاسترخا
  

  العضلي
  

  والعقلي

  راحة
  -  ٥  -  ٥  -  
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 ٢٠٥ 

 یقوم اللاعب مشاھدة شریط فیدیو -١
مسجل لأحد الابطال العالمیین في 

مھارة الارسال الساحق ثم یتم غلق 
الفیدیو ویغمض اللاعب عینیھ ویقوم 

لي لنفس المحاولة التي بالتصور العق
  . أداھا البطل العالمي داخل عقلھ 

  

٢  
  
  
  

  
  
-  
  
  
  
  

٣  
  
  
  

-  
  
  
  

٦  
  
  
  

  راحة
  -   ٣٠   -  ١٥  -  

 إعادة تشغیل الفیدیو مرة اخرى -٢
للتأكد من دقة التصور العقلي الداخلي 

ویتم غلق العینین مرة اخرى ویقوم 
اللاعب بالتصور لنفس حركة اللاعب 

  .وأدائھ المھارة

  
٢  

  
-  

  
٣  

  
-  

  
٦  

  راحة
  ٦  -  ٣  -  ٢  

 یقوم اللاعب بمشاھدة الارسال -٣
الساحق من أحد اللاعبین الممیزین في 

أداء المھارة ثم یقوم بغلق عینیھ 
واسترجاع المھارة التي یؤدیھا اللاعب 

  .الممیز مرة اخرى 

  
٢  

  
-  

  
٣  

  
-  

  
٦  

تنمیة القدرة 
  على 

  التصور 
العقلي 

  الخارجي 

  راحة
  -  ٣٠  -  ١٥  -  

  المجموع 
   د٣٠    

  
 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


