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 تأثير التدريب العقلي) الذهني( في تطوير بعض المهارات الأساسية المركبة بكرة القدم 
 ( سنة21-21للناشئين بعمر) 

 
 أ.م.د عامر عباس عيسى العبادي

 
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة البصرة

 
 ملخص البحث باللغة العربية

 
التدريب العقلي) الذذهني( فذي تطذوير بعذض المهذارات الأساسذية المركبذة بكذرة القذدم للناشذئين التعرف على تأثير هدف البحث الى 

في تطوير التعرف على الفروقات بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ( سنة, و 21-21بعمر ) 
التعرف على الفروقات في الاختبذارات البعديذة ( سنة, كذلك 21-21بعض المهارات الأساسية المركبة بكرة القدم للناشئين بعمر ) 

وشذملت ( سذنة. 21-21هارات الأساسذية المركبذة بكذرة القذدم للناشذئين بعمذر ) في تطوير بعض المبين المجموعتين التجريبيتين 
( سذذنة. وتذذم اسذذتخدام المذذنهج التجريبذذي. 21-21عينذذة البحذذث علذذى لاعبذذي نذذادي البصذذرة الرياضذذي الناشذذئين بكذذرة القذذدم بعمذذر )

ات الأساسذذية المركبذذة بكذذرة القذذدم التذذدريب العقلذذي) الذذذهني( لذذف أهميذذة فذذي تطذذوير بعذذض المهذذار وكانذذت أهذذم الاسذذتنتاجات هذذي ان 
( سذذنة, كذذذلك اسذذتخدام تقنذذين التمرينذذات وتكرارهذذا وفذذل التذذدريب العقلذذي  يسذذاعد علذذى تطذذوير بعذذض 21-21للناشذذئين بعمذذر ) 

اعتمذاد التذدريب العقلذي) الذذهني( لمذا لذف وتذم التوصذية ب( سذنة. 21-21المهارات الأساسية المركبة بكرة القدم للناشذئين بعمذر ) 
 ( سنة.21-21أهمية في تطوير بعض المهارات الأساسية المركبة بكرة القدم للناشئين بعمر ) من 
 

The effect of mental training on developing some composite basic skills in football 
for juniors aged (12-14) years 

 
By 
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The aim of the research is to identify the effect of mental training in developing some 
composite basic skills in football for juniors at the age of (12-14) years, and to identify the 
differences between the results of the pre and post- tests of the control and experimental 
groups in developing some composite basic skills with football for juniors aged (12-14) 
years, as well as identifying the differences in the post tests between the two experimental 
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groups in the development of some composite basic skills in football for juniors aged (12-
14) years. The research sample included young Basra Football Club players, aged (12-14) 
years. An experimental approach was used. The most important conclusions are that mental 
training has importance in developing some composite basic skills in football for juniors 
aged (12-14) years, as well as the use of codifying and repeating exercises according to 
mental training helps to develop some basic composite skills installed in football juniors 
aged (12-14) years. It was recommended to adopt mental training because of its importance 
in developing some basic composite skills in football for juniors aged (12-14) years. 

 
  التعريف بالبحث-2
 البحث.المقدمة وأهمية  2-2

تزدهر المجتمعات بما يقدمف علمائهم من بحوث علمية تعمل على النهوض والتقدم بمختلف المجذالات منهذا الاجتماعيذة  
 والاقتصادية والسياسية وحتى الرياضية.

يذة وبخصوص الرياضة يبتكر العلماء الوسائل والطرل التدريبية المناسبة وربطف بالعلوم الأخرى منها النفسذية والاجتماع 
 والميكانيكية وغيرها من العلوم لغرض تحقيل مستويات رياضية عالية.

ويعد علم الذنفس الرياضذي مذن العلذوم التذي لهذا دور كبيذر فذي تقذدم الرياضذة وتجعذل الرياضذي قذادرا علذى تفجيذر طاقتذف  
قلذي أو مذا يطلذل عليذف الذذهني الكامنة لتحقيل أفضل النتائج وخصوصا إذا قدم لف ما يحتاج من أمور نفسية وخاصة التدريب الع

 الذي يجعلف قادرا على الأداء بصورة صحيحة وجيدة.
وتعد لعبة كرة القدم احد الألعاب الرياضية ومن أكثر الألعاب شعبية في العالم والتي تحتاج إلذى إعذداد ذهنذي مرافذل إلذى  

دريبيذذة علذذى الفهذذم المتكامذذل والمتذذرابط لتذذك الأسذذس التذذدريب الرياضذذي لمذذا لذذف مذذن دور فذذي ايعذذداد والتذذدريب إذ تعتمذذد العمليذذة الت
 لكونها لا تنفصل الواحدة عن الأخرى ,.

ولعبة كرة القدم هي إحدى تلك الألعاب التي نالت الكثير من الأبحاث العلمية لغرض تقذدمها ومذا تذزال تتطلذب منذا الكثيذر  
فسذيا )عقليذا( خذاص يختلذف عذن بذاقي الألعذاب الرياضذية للبحث والتقصي للنهوض بها نحو الأفضل لكونها لعبذة تتطلذب إعذدادا ن

 وتحتاج إلى دراسة متواصلة دون توقف.
ومذذن هنذذا تتجلذذى أهميذذة البحذذث لبرتقذذاء بلعبذذة كذذرة القذذدم والتقذذدم فيهذذا نحذذو الأفضذذل وخاصذذة باسذذتخدام العلذذوم الأخذذرى  

ترفذذا المهذذارى المركذذب  وخصوصذذا للفئذذة العمريذذة المرتبطذذة بعلذذم التذذدريب الرياضذذي ومنهذذا النفسذذية المناسذذبة والصذذحيحة التذذي 
 المناسبة وهي فئة الناشئين التي تعتبر الخط الأول في بناء قاعدة مناسبة بكرة القدم مستقبب.

  
 مشكلة البحث: 2-1

ى المركذب تحتاج لعبة كرة القدم إلى تدريب عقلي ) ذهني ( مناسب ومتماشي ما الأداء المهارى وخاصذة الأداء المهذار           
 لأنف مشابف إلى ظروف المباراة في الأداء.

ومن مشاهدة الباحث لأداء تدريب الناشئين بكرة القدم والاطبع على أراء المدربين  فضذب عذن خبذرة الباحذث المتواضذعة    
لأداء المهذاري المركذب كونف لاعبا ومتابعا لبعض فرل المحافظة لاحظ عدم الارتقاء بمستوى البعبين وتحقيل النتذائج المرجذوة بذا

المشابف للأداء فذي المبذاراة وهذذا يعذود لأسذباب كثيذرة منهذا عذدم التجريذب والتقصذي عذن الحقذائل التدريبيذة الصذحيحة ومذا تذزود  
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العلوم الأخرى من أمور علمية منها علم النفس الرياضذي بمعلومذات عذن التذدريب العقلذي ) الذذهني ( التذي ربمذا تعلذب دورا كبيذرا 
 رتقاء وتحقيل النتائج الجيد لهذ  الفئة العمرية آملين في نجاح حل هذ  المشكلة وتحقيل أهدافها.في الا 

 
 أهداف البحث.2-3
( 21-21التدريب العقلي) الذهني( في تطوير بعض المهارات الأساسية المركبة بكرة القدم للناشئين بعمر ) التعرف على تأثير -2

 سنة.
في تطوير بعض المهارات التعرف على الفروقات بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  -1

 ( سنة.21-21الأساسية المركبة بكرة القدم للناشئين بعمر ) 
المهارات الأساسية المركبة في تطوير بعض التعرف على الفروقات في الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين  -2

 ( سنة.21-21بكرة القدم للناشئين بعمر ) 
 

 فروض البحث.2-1
وجود بعض الفرول المعنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ولصالح نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة  -2

 ( سنة.21-21دم للناشئين بعمر ) والتجريبية في تطوير بعض المهارات الأساسية المركبة بكرة الق
وجود فروقات معنوية في نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في  -2

 ( سنة.21-21تطوير بعض المهارات الأساسية المركبة بكرة القدم للناشئين بعمر ) 
 

 مجالات البحث. 2-5
 ( سنة.21-21لاعبي نادي البصرة الرياضي الناشئين بكرة القدم بعمر )المجال البشري:  2-5-2
 المجال المكاني: ملعب نادي البصرة الرياضي. 2-5-1
 23/3/1122ولغاية    8/2/1122: المدة من    المجال ألزماني 2-5-3
 
 الدراسات النظرية:-1
 :mental training (6  :31 ) التدريب العقلي 1-2

عشر,وتم عدها من  التاسا القرن أواخر بدأت التي القديمة الأفكار من العقلي التدريب فكرة تعد      
المنافسة  شدة , ولزيادة الرياضية بالألعاب الاهتمام لزيادة هذ  أيامنا في الحديثة الموضوعات

العقلي الذي يعد من الطرائل ومن هذ  الطرائل كأن التدريب   والتدريبية , التعليمية الطرائل أنواع مختلف نحو التوجف أدى
عوامل غير متوفرة في الطرائل الأخرى . ولتحديد مفهوم التدريب العقلي سيوضح ذلك من خبل التعريفات  المتميزة لاحتوائف على

 الآتية:
وتنميتها , ما  : نوع من التدريب الهادف للوصول إلى حالة الأداء المثالية من خبل تطوير المهارات العقلية التدريب العقلي   –

عادة الشفاء  زيادة القدرة على إعادة التكرار لتثبيت التحكم في الأداء , وتطوير نوعية نظام التدريب ما القدرة على الاسترخاء وا 
 وايعداد للمنافسات .

 . التعلم وتعزيز السلوك تغيير على المؤثرة الخاصة التدريب طرائل إحدى التدريب العقلي: –
 الأداء. تطوير محاولة العقلية في المهارات بها تستخدم التي الاستراتيجيات قلي :التدريب الع  –
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أن الهدف من استخدام التدريب العقلي هو تنمية الفرد وتطوير  للوصول إلى المستويات المطلوبة من خبل زيادة حالة         
على إعادة التكرار والتثبيت والتحكم في الأداء المثالي , والتحكم الأداء المثالية بوساطة تطوير المهارات العقلية  , وزيادة القدرة 

 . في الانتبا  وغيرها من العوامل الأخرى
جراءاتف الميدانية. -3  منهجية البحث العلمي وا 
متذذف لطبيعذذة ءمذذنهج البحذذث : تذذم الاسذذتعانة بذذالمنهج التجريبذذي ذو المجمذذوعتين الضذذابطة والتجريبيذذة  المتكذذافئتين لمب 2-2

 لة المراد بحثها ولتحقيل أهداف البحث وفروضف.المشك
 

 مجتما البحث وعينتف: 3-1
( لاعب وتم 11(سنة  والبالغ عددهم )21-21حدد مجتما البحث ببعبي نادي البصرة الناشئين بكرة القدم بعمر ) 

للهجوم وتم تقسيم العينة الى  ( لاعب يمثلون خط الهجوم والوسط المساندين26اختيارهم بالطريقة العمدية. بعدها تم اختيار )
( لاعبين يمثلون ضابطة وتجريبية . وبذلك تم تجانس العينة داخل كل 8مجموعتين ضابطة وتجريبية تشمل كل مجموعة )

 (.2ين المجموعتين وكما في جدول )مجموعة والتكافؤ ب
 (2جدول )

 يبين تجانس العينيتين وتكافؤهما في متغيرات البحث 

 والاختباراتالقياسات 
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
معامل  ع س الدلالة

 الاختبف
معامل  ع س

 الاختبف
 غير معنوي 2.115 1.111 1.2 211.6 2.28 1.1 212.1 الطول / سم
 غير معنوي 1.613 6.283 2.1 11.61 5.1 2.1 11.11 الوزن / كغم

المركب الأول)المناولة الأداء المهاري 
 غير معنوي 1.236 5.211 2.33 13.11 6.236 2.11 13.21 ,الاستبم , الدوران ,المناولة(/ثانية

الأداء المهاري المركب الثاني)المناولة 
,الاستبم ,الجري ,المناولة , الاستبم , 

 التهديف(/ثانية
 غير معنوي 1.318 3.518 1.11 21.1 3.315 1.12 21.33

الأداء المهاري المركب الثالث)المناولة , 
 غير معنوي 1.125 3.528 2.3 36.33 3.216 2.21 36.31 الاستبم , الدوران ,التهديف(/ثانية

 ( الجدولية عند درجة حرية )2.262( = 1.15( وتحت مستوى دلالة )21قيمة )ت 
قدم نظامي/كرات قدم/هدف كرة قدم مقسم/شريط الوسائل والأجهزة والأدوات:المصادر العربية والأجنبية /ملعب كرة  2-1

 (/ساعة توقيت/ميزان طبي.21قياس/جدار صد/شواخص عدد )
 

 الاختبارات المستخدمة: 3-1
(:)المناولة في ساحة محددة , الدوران السريا بعد الاستبم , دقة 26: 2الاختبار المهاري الهجومي المركب الأول)  -2

( ثانية على الزمن الكلي عن كل مناولة 1.3( كرات ما إضافة زمن )21المستغرل لأداء ) المناولة على الجدار(, يسجل الزمن
 خاطئة ونفس الزمن على الاستبم الخاطئ ونفس الزمن على دقة المناولة على الجدار.
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ا, الجري (:) المناولة ,الاستبم في مساحة محددة ما الدوران السري22: 2الاختبار المهارى الهجومي المركب الثاني)  -1
(ثانية 1.13السريا بالكرة ثم المناولة والاستبم ,دقة التهديف(أداء ثبث محاولات ويأخذ أفضل محاولة ويضاف زمن قدر  )

 على الزمن الكلي في حالة المناولة الخاطئة وكذلك نفس الزمن في والتهديف الخاطئ. 
والاستبم ,الدوران السريا في مساحة محدد  , دقة  (: )المناولة81: 2الاختبار المهارى الهجومي المركب الثالث)  -3

(ثانية عن كل محاولة الخاطئ 1.3التهديف نحو هدف مقسم ( يتم تسجيل الوقت الكلي لأداء العشرة كرات , ويضاف زمن قدر  )
 , ولكل محاولة خاطئة على الجدار ولكل استبم خاطئ.

على بعض أفراد العينة الأصلية لمعرفة مدى 8/2/1122بتاريخ التجربة الاستطبعية:أجرى الباحث تجربة استطبعية  3-2
مبئمة التمرينات لأفراد العينة وذلك من خبل تطبيل بعض التمرينات وتقنين التمرينات المستخدمة لمعرفة الشدة 

 والحجم والراحة المطلوبة لأدائها.
 

 التجربة الميدانية: 3-6
 21/2/1122: الاختبارات القبلية : أجريت بتاريخ  3-6-2
 التدريب العقلي المستخدم: 3-6-1

تم إعداد تمرينات عقلية ما أداء المهارات المركبة بكرة القدم وتشمل تمرينات الذهني المباشر والتي تعتمد على  
 التصور الذهني والانتبا  وكذلك على تمرينات الذهني الغير مباشر والتي تعتمد على مشاهدة الأفبم والاستماع.

وبما يتناسب ما خصوصية هذ  القدرات هذ  الفئة وتراوحت  %80 - %70وتم تطبيل التمرينات بشدة  تراوحت بين  
دقيقة ( كمؤشرات للراحة البينية , حيث اعتمد الباحث  3-5دقيقة ( وبن المجاميا )  2-3فترات الراحة البينية بين التكرارات ) 

بينية كونف أكثر ثباتا ودقة كما يؤكد ذلك ) ريسان خريبط مجيد ومحمود الشاطي , على النبض كمؤشر لتحديد فترات الراحة ال
( حيث يذكران ) إن انتظام العمل يكون أكثر ثباتا وبمستوى أفضل عندما تحدد الراحة البينية عن طريل 328:  5()  1997

 . ض / د ( . 120عودة النبض إلى ) 
 3وبواقا ) 21/3/1122وانتهت بتاريخ يوم الأربعاء المصادف  25/2/1122 تم تطبيل التمرينات يوم الأحد المصادف   

وحدة ( تطبل في القسم الرئيسي من الوحدات  24وحدات ( تدريبية في الأسبوع , حيث أصبحت مجمل الوحدات للتمرينات ) 
 التدريبية .

 
 23/3/1122الاختبارات البعدية: أجريت بتاريخ  3-6-3
( لمعالجة )الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الاختبف spssتم استخدام نظام ) الوسائل ايحصائية 3-2

 واختبارات )ت(للعينات المترابطة والغير مترابطة(.
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :-1

 ( 1جدول )
 متغيرات البحث.يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في 

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 س بعدي س قبلي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 س بعدي س قبلي
الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتسبة

 1.622 1.288 12.223 13.11 1.518 1.115 11.125 13.21الأداء المهارى المركب الأول)المناولة 
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 ,الاستبم , الدوران ,المناولة(/ثانية
الأداء المهارى المركب الثاني)المناولة 
,الاستبم ,الجري ,المناولة , الاستبم 

 , التهديف(/ثانية
21.33 22.151 1.123 1.211 21.1 21.536 1.668 1.22 

الأداء المهارى المركب الثالث)المناولة 
 1.312 1.223 31.552 36.33 1.215 1.563 35.221 36.31 , الاستبم , الدوران ,التهديف(/ثانية

 2.825( = 1.15( وتحت مستوى دلالة )2قيمت )ت(الجدولية عند درجة حرية )
 (3جدول )

 يوضح نتائج الاختبارات البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث.

 متغيرات البحث
قيمة )ت(  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
 مستوى الدلالة

 +_ع -س +_ع -س
الأداء المهارى المركب الأول)المناولة 
 معنوي 1.218 1.351 12.223 1.331 11.125 ,الاستبم , الدوران ,المناولة(/ثانية

الأداء المهارى المركب الثاني)المناولة 
,الاستبم ,الجري ,المناولة , الاستبم , 

 التهديف(/ثانية
 معنوي 1.136 1.262 21.536 1.631 22.151

الأداء المهارى المركب الثالث)المناولة , 
 معنوي 1.616 1.152 31.552 1.336 35.221 الاستبم , الدوران ,التهديف(/ثانية

 2.262بلغت = 1.15(وتحت احتمال خطا 21قيمة )ت(الجدولية عند درجة حرية )
هنذذاك فذذرول معنويذذة بذذين الاختبذذارات القبليذذة والاختبذذارات البعديذذة  (   تبذذين لنذذا3( و)1مذذن خذذبل مبحظذذة جذذدولين ) 

وللمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح الاختبارات البعدية بالمتغيرات البدنية  المستخدمة وكذلك المهذارات الهجوميذة المركبذة 
اء التقليديذذة للمجموعذذة الضذذابطة أو الضذذرورية ,أي هنذذاك تطذذور فذذي متغيذذرات البحذذث باسذذتخدام أي الطذذريقتين التذذدريبيتين سذذو 

 المقترحة للمجموعة التجريبية .
ويذذرى الباحذذث أن سذذبب تطذذور المجموعذذة الضذذابطة إلذذى اسذذتخدامهم البذذرامج العلميذذة المقننذذة وفذذل مبذذاد  علذذم التذذدريبي  

() 1121ياسذري )الرياضي والتي تساعد في تطور البعب فذي تخصصذف الرياضذي آذ يذذكر مذروان عبذد المجيذد ومحمذد جاسذم ال
( "إن هدف عملية التدريب الرياضي هو الوصول بالفرد الرياضي إلى أعلى مستوى من الانجاز الرياضي فذي الفعاليذة أو 11: 2

 النشاط الذي يتخصص فيف البعب".
(  فيذرى)أن التذدريب يعمذل علذى تحسذين الصذفات البدنيذة ومسذتوى الأداء المهذاري 22: 1ويرى )محمد حسذن عذبوي()  

 على حد سواء( .
إمذا المجموعذة التجريبيذة فيرجذا سذبب تطورهذا إلذى التذدريب العقلذي  المسذتخدم الذذي سذاعد علذى تطذوير مسذتوى الأداء  

المهاري المركب حيث يذرى محمذد العربذي شذمعون وعبذد النبذي جمذال " إن الهذدف مذن اسذتخدام التذدريب الذذهني انذف يهذدف إلذى 
المسذذتويات المطلوبذذة مذذن خذذبل زيذذادة نوعيذذة حالذذة الأداء المثاليذذة بواسذذطة تطذذوير المهذذارات تنميذذة وتطذذوير الفذذرد للوصذذول إلذذى 

 (.23:  5الذهنية المرتبطة , وزيادة القدرة على إعادة التكرار التثبيت والتحكم في الأداء المثالي " ) 
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ة وبما أن لاعب كرة القدم لابد لف من كما أن التدريب العقلي لبعبي كرة القدم مرتبط ارتباطا وثيقا بالمهارات المركب 
ذا لم تكن لف الانتبا  والتركيز التي يستطيا من خبلها التحكم بأداء المهارات  امتبك مهارات منها التهديف والتمرير والمراوغة وا 

اداء عقلي يمكن  كل ذلك مرتبط على تنمية المهارات المركبة لبعب كرة القدم ويرى محمد حسن عبوي بانف " وسيلة عقلية او
 (.118:  3من خبل برمجة عقل الرياضي لكي يستجيب طبقا لهذ  البرمجة " ) 

كما إن التخطذيط الصذحيح فذي التذدريب وخصوصذا عنذد توزيذا حمذل التذدريب سذاعد علذى التطذور وهذذا مذا يؤكذد  حنفذي 
تمكذن المذدرب مذن تطذوير الصذفات البدنيذة  ( "إن التخطذيط السذليم واختيذار التمرينذات المناسذبة26: 1() 2228محمود المختار )

 وفي نفس الوقت تعمل على إتقان البعب للمهارات الأساسية ".
 ( سنة.21-21تأثير التدريب العقلي) الذهني( في تطوير بعض المهارات الأساسية المركبة بكرة القدم للناشئين بعمر ) 

 
 الاستنتاج والتوصيات : -5
 الاستنتاجات: 5-2
 ( سنة.21-21العقلي) الذهني( لف أهمية في تطوير بعض المهارات الأساسية المركبة بكرة القدم للناشئين بعمر ) التدريب  -2

استخدام تقنين التمرينات وتكرارها وفل التدريب العقلي  يساعد على تطوير بعض المهارات الأساسية المركبة بكرة القدم  -1
 ( سنة.21-21للناشئين بعمر ) 

 
 التوصيات:5-1
اعتماد التدريب العقلي) الذهني( لما لف من أهمية في تطوير بعض المهارات الأساسية المركبة بكرة القدم للناشئين بعمر )  -2
 ( سنة.21-21

ضرورة استخدام الأسلوب العلمي في تقنين التمرينات ووضا الحجوم المناسبة لما لها من دور في تطوير بعض  -2
 ( سنة.21-21القدم للناشئين بعمر ) المهارات الأساسية المركبة بكرة 

 
 المصادر:

حكمت عبد الستار علوان . تأثير منهجين مختلفين للدائرة التدريبية الصغيرة في تطوير بعض المتغيرات البدنية والوظيفية  -2
لبدنية وعلوم الرياضة , الخططي المركب لبعبي كرة القدم : أطروحة دكتورا  , جامعة البصرة , كلية التربية ا –والأداء المهاري 

 .26, ص1125
 .26, ص2228: مركز الكتاب للنشر , القاهرة ,  المدير الفني لكرة القدمحنفي محمود مختار.  -1
 .1112: القاهرة , دار الفكر العربي ,  علم النفس التدريب والمنافسة الرياضيةمحمد حسن عبوي .  -3
 .22,ص2286دار المعارف ,مصر, :علم التدريب الرياضيمحمد حسن عبوي .  -1
 .2226, القاهرة , دار الفكر العربي , 2: ط التدريب العقلي في التنسمحمد العربي شمعون , وعبد النبي جمال.  -5
, ايصدار الأول , الدار العلمية الدولية للنشر والتوزيا .  الموسوعة الرياضية لمتحدي ايعاقةمروان عبد المجيد إبراهيم : -6
 . 2002دن , عمان , الأر 
, عمان , الورال للنشر 2: طاتجاهات حديثة في علم التدريب الرياضيمروان عبد المجيد إبراهيم ومحمد جاسم الياسري. -2

 11, ص1121والتوزيا , 
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 (2ملحل )
 نموذج من الوحدات للتدريب العقلي 

 %21الشدة:        الأسبوع الأول                                                   
                                                 2الوحدة التدريبية :

 دقيقة 32-35مرحلة ايعداد  الخاص                                  الزمن  الكلي : 
أقسام الوحدة 
 التدريبية

 الزمن
 الحجم التمرينات والفعاليات الدقيقة

 الراحة
 بين المجاميا بين التكرارات

القسم 
 الرئيسي
 
 

8.131 
يبدأ البعب التصور للأداء ثم الانطبل والدحرجة 

متر ثم التهديف على مربعات  11بالكرة لمسافة 
 مرسومف على الهدف.

 5×ثا 11
 

 رجوع النبض
211-
 ض/د231

 رجوع النبض
221-
 8.25 ض/د211

الدحرجة بين خمس شواخص ثم التمرير للزميل 
المقابلة واستبم الكرة ثم التهديف على إن يتم للجهة 

 تشتيت انتبا  البعب إثناء الأداء.

 6×ثا 11
 

( ثانية ثم  21أداء تمرين السيطرة على الكرة لمدة )  8.16
 ( شواخص والتهديف.5الدحرجة والمراوغة بين )

 6×ثا 11
 

 
 
 

 


