
 البحث مستخلص

 المرحلة طلاب أداء على آثرها لمعرفة النفسً الذهنً للإعداد مقترحة تمرٌنات وضع الى البحث فٌهد

 – استخدم فقد ، القدم بكرة الاساسٌة رت ا المها بعض فً الأنبار جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة فً ربعة ا ال

 المرحلة ٌمثلون طالبا ً ) 21 ( هاقوام عٌنة واختار ، البحث طبٌعة لملاءمته التجرٌبً شبه المنهج الباحث

 أداء فً أثر النفسً الذهنً الإعداد لتمرٌنات :منها الاستنتاجات من عدد الى الباحث وتوصل ، ربعة ا ال

 لتطوٌر الأمثل المستوى الى اللاعبٌن توتر وتوجٌه التجرٌبٌة للمجموعة القدم بكرة الأساسٌة رت ا المها بعض

 على كٌد والت والنفسٌة الذهنٌة التمارٌن من الإستفادة اللاعبٌن تعلٌم على كٌزالتر بضرورة وأوصى ، الأداء

 . التدرٌبً الملاك مع للعمل نفسً أخصائً وجود وضرورة للمدربٌن التدرٌبٌة رت ا الدو

Abstrac 

Effect of suggested Exercises as to psychological and Mental preparation on performance 

of some major skills in football with students of Physical Education . 

This paper aimes at making suggested exercises for psychological and mental preparation to 

know their effect on the performance of football team in the college of physical education – 

university of Anbar concerning some basic skills . The researcher used the semi – 

experimental syllabus because of its appropriateness with nature of the paper . He chose 

(40) students represent the fourth stage and the researcher reaches a number of finding 

exercises of psychological and mental preparation and their effect in performing some of the 

main skills in football with the experimental group or set and changing tension of the players 

into ideal level for the purpose of developing the performance . He recommended that it is 
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necessary to concentrate on teaching the players how to make use of psychological and 

mental exercises . He also emphasizes that it is necessary to focus on the training 

tournaments for coaches and the necessity of presence of psychological specialist with the 

training staff . 

 بالبحث لتعرٌؾا 1-

 وأهمٌته البحث مقدمة 1 1-

 والدقة بالصعوبة المتمٌزة الرٌاضات من وهً أجمع العالم فً الأولى الشعبٌة اللعبة هً القدم كرة

 والبدنً المهاري والتدرٌب المتكامل الإعداد هو رت ا والإنتصا البطولات وتحقٌق فٌها الفوز وأسا . والإثارة



 الوسائل بتطور آخر بعد ٌوما ً ٌتطورون الرٌاضً الوسط فً العاملون .القدم ةكر للاعبً النفسً والذهنً

 مخطط رسم إلى تهدف كعملٌة التدرٌب الى ٌنظرون باتوا فقد ذلك زء ا وا ، الجدٌدة العلمٌة والادوات

 من نهتمك التً الحلول من وافر بقدر مشمولا ً التنافسٌة المبارٌات فً اللاعب تواجه أن ٌمكن التً لاحداث

 جدٌة بكل الرٌاضٌة للمنافسة الإعداد وهً غاٌاته إلى والوصول أمثل رً  ا إستثما البدنٌة لٌاقته مكامن إستثمار

 لٌكون والجسمٌة العقلٌة القوى جمع بضرورة إلا ٌتم لا هذا ولكن. المبارٌات ظروف مقاومة تجاه زم ا والت

 الذهنٌة المتطلبات أن إذ ، القدم بكرة وخصوصا ً هادفال أو المحدد النشاط فً العقل ٌستخدم قوٌا ً اللاعب

 فً خاصة وبصورة التناف إشتد كلما بوضوى وتظهر قٌمتها وتزداد ، رة ا المبا أثناء للاعب جدا ً مهمة

 وٌخطًء ، التعلٌمٌة المدرب واجبات من هام واجب هنا الذهنً والإعداد ، رة ا المبا من الحرجة اللحظات

 ٌشاهد عندما إلا الإعداد هذا عن تغاضٌه نتٌجة ٌدرك ولا الإعداد هذا أهمٌة عدم إعتقد ذاإ رً  ا كثً المدرب

 كل لٌجعل المدرب ٌضعها التً والوسائل الطرق كل ٌعنً الذهنً فالأعداد رة ا المبا أثناء لاعبٌه تصرف سوء

 الوقت فً الخططٌة رته ا خب وٌستثمر الأساسٌة مهارته ٌستخدم وكٌف متى ٌعرف ، مبادأة ذا خلاقا ً لاعب

 من دائما وٌستحق ، الحدٌث التدرٌب من هاما ً جزءا ً ٌمثل النظري والتعلٌم الذهنً والإعداد ، المناسب

 . المبارٌات أثناء لاعبوه ٌخذله لا حتى الكافٌة العناٌة ٌعطٌه أن المدرب

 دون تكفً لا اللعبة مجال فً وكافٌة جٌدة خبرة لدٌه الذي القدم كرة لاعب فان الباحث نظر وجهة ومن

 الذهنً التدرٌب لأن الذهنٌة التدرٌبات الى إضافة والبدنٌة الفنٌة النظر وجهة من اللاعب برنامج إكتمال

 الإعداد جانب إلى وتطوٌرها الحركٌة رت ا المها إكتساب فً المستخدمة الحدٌثة الأسالٌب أحد ٌعد النفسً

 الرٌاضً التفوق لأن ، كذلك نفسً إعداد من رً  ا كبً رً  ا قد تتطلب التً ٌةالعال الرٌاضٌة زت ا والإنجا للمنافسات

 البدنٌة، رتهم ا قد من الإستفادة عن ٌقل لا نحو على النفسٌة رتهم ا قد من اللاعبٌن إستفادة مدى على ٌتوقف

 لأن رٌاضً، أداء وأفضل أعلى لتحقٌق البدنٌة وطاقاتهم رتهم ا قد تعبئة على رد ا الأف تساعد النفسٌة رت ا فالقد
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 ٌتحكمان اللذٌن الخاص وذكائه الذهنٌة اللاعب رت ا قد حسب على تبنى الفنٌة رت ا والمها البدنٌة التحركات

 فً رته ا مها توظٌف خلالها من ٌستطٌع والتً البدنٌة مع الفنٌة المهارة زج وم التناغم إٌجاد فً كبٌرة بدرجة

 رت ا المها تدرٌب إلى الحاجة زدت ا وكلما المطلوبة، والدقة بالإنضباط الجماعً والأداء الخططٌة التشكٌلات

 العمل زإنجا من تمكننا والخططٌة والمهارٌة البدنٌة رت ا للقد بالتدرٌب الإهتمام عن ٌقل لا نحو على النفسٌة

 والتً البحث أهمٌة جاءت ومدربٌنا مكتباتنا رفد أجل ومن هنا من. 2111 الشٌخ،( ومتكاملة متوازنة بصورة (

 القدم كرة وللاعبً عامة الرٌاضٌة للحركة خدمة القدم كرة لاعبً لدى الذهنً النفسً الإعداد فً تكمن

 . خاصة

 الإٌجابٌة النفسٌة السمات إلى ٌفتقر الذي الرٌاضً فالفرد ، نفسً بإعداد ٌرتبط الذهنً الإعداد أن أي



 علٌها التركٌز ٌجب لذا المستوٌات، أعلى تحقٌق من والفنٌة البدنٌة ومستوٌاته رته ا قد بلغت مهما ٌستطٌع لن

 الأداء فً أفضل مستوى ٌحقق أن ٌجب الذهنً التدرٌب لأن المنافسات إلى الوصول قبل التدرٌب خلال

 فً وفعال مهم دور من له لما الأداء فً والتحكم الثبات على القدرة وزٌادة نفسٌة، رت ا مها أٌة تطوٌر بواسطة

 القدرة اللاعبٌن لدى تنمً التً النفسٌة الصفات وتنمٌة الإنجاز لتحقٌق المثالٌة الأداء حالة إلى الوصول

 .ومتكاملة متوازنة صورةب العمل إنجاز من تمكننا والتً أٌضا ً والبدنٌة الخططٌة النواحً تنفٌذ على

 والتصرف السلٌم التفكٌر على لمساعدتهم للاعبٌن النفسٌة الذهنٌة رت ا القد ٌنمً أن مدرب أي على لذا

 والتطبٌقٌة النظرٌة والمعلومات المعارف لاعبٌه ٌكسب أن المدرب على ٌجب وكذلك رة ا المبا أثناء المناسب

 الخاصة والخططٌة الفنٌة النواحً بجانب البشرٌة والخصائص الصحٌة والنواحً اللعب وقوانٌن قواعد مثل

 . القدم بكرة

 1 - البحث مشكلة 3

 فقط إحداهما ولً مٌدانٌة وممارسة علما ً تستدعً معقدة عملٌة القدم كرة فً التدرٌب

 الخبرة لكت لتطور الأساسٌة القواعد بإحدى ٌخل العلم إلى اللجوء دون المٌدانٌة الخبرة على الإعتماد أن كما

 بصورة واتقانها لتعلمها كاف غٌر الحركٌة رت ا المها أداء على فقط البدنً التدرٌب أن ، نموها على والعمل

 البدنً ربط ا الت على ا ً أساس تعتمد الرٌاضٌة التربٌة مجال فً والتدرٌبٌة التعلٌمٌة العملٌة أن حٌث ، كاملة

 ولا الذهنٌة النواحً على والتركٌز الجانبٌن بهذٌن الإهتمام تطلبٌ وهذا أسالٌبها إستعمال فً والتنوع والذهنً

 التخطٌط بضرورة ٌنادي الذي ري أ ال صحة رت ا والخب التجارب وأثبتت ، الجدٌدة رت ا المها تعلم أثناء سٌما

 تدنً سبب أن الباحث إعتقد القاعدة هذه ومن النفسً الإعداد وكذلك الذهنً الإعداد لعملٌة المنتظم

 الذهنً الإعداد غٌاب بسبب هو القدم بكرة ربعة ا ال المرحلة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة لطلبة الأساسٌة رت ا لمهاا

 كوسٌلة النفسً الذهنً الإعداد فً مقترحة تمرٌنات وضع المشكلة لهذه حلا ً الباحث ى إرت لذا النفسً
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 الافضل نحو التعلٌمٌة بالعملٌة الإرتقاء لغرض المرسومة الأهداف وتحقٌق القدم لكرة المهاري للتعلم مصاحبة

. 

 - البحث أهداؾ 1 2

 . البحث عٌنة لدى النفسً الذهنً للإعداد مقترحة تمرٌنات وضع

 بكرة الأساسٌة رت ا المها بعض أداء على النفسً ذهنًال الإعداد فً المقترحة التمرٌنات أثر معرفة

 . الرٌاضٌة التربٌة كلٌة طلاب لدى القدم

 - البحث فروض 1 4

 بكرة الأساسٌة رت ا المها بعض أداء فً اٌجابً أثر النفسً الذهنً الإعداد فً المقترحة للتمرٌنات



 . البعدي فً عنه القبلً الإختبار فً القدم

 . البعدٌة رت ا الإختبا فً والضابطة التجرٌبٌة المجموعتٌن بٌن معنوٌة دلالة اتذ فروق هناك

 - البحث مجالات 1 5

 – للعام الأنبار جامعة التربٌة كلٌة فً ربعة ا ال المرحلة طلاب من عٌنة :البشري المجال 1.

 - ا ً طالب ) 21 ( عددهم والبالغ 2111 2111 رسً ا الد

 .الأنبار جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة وساحات تقاعا :المكانً المجال 2.

 12 من :الزمانً المجال /1/ 2 إلى 2111 /2111/2 2.

 - السابقة رسات ا والد النظرٌة رسات ا الد 3

 - النظرٌة رسات ا الد 3 1

 - - الذهنً الإعداد 3 1 3

 تصور ٌتضمن كونه المنافسات فً للدخول اللاعب إعداد فً الأسا الجزء هو الذهنً الإعداد إن

 من وعلٌه وأجهزة وأدوات وملعب حكام من المنافسة إبعاد وجمٌع والأهداف والمواقف وتسلسلها الحركة

 أن حٌث ، المناف أداء وتحلٌل الموضوعة الخطط تطبٌق على القدرة اللاعب ٌمتلك إن الضروري

 على رً  ا قاد اللاعب ٌكون ولكً ، رت ا ر ا الق واصدار الذهنٌة الإستخدامات من رً  ا قد تتطلب الرٌاضٌة زت ا الإنجا

 الرٌاضً التدرٌب من مهما ً جزءا ً ٌعد الذهنً الإعداد فإن ولهذا ، الذهنٌة إمكاناته تطوٌر فالواجب بذلك القٌام

 لكرة اللازمة رت ا المها إكتساب رحل ا م فً وخصوصا ً عام بشكل الحركة مجال فً استخدامه ٌمكن حٌث ،

 عملٌات أن إذ المستقبلة الأحداث فً لاداء الفرصة واتاحة التنبؤ على القدرة زٌادة على ٌعمل كذلك القدم،

 البدنً الأداء وان ، تصورها ٌتم التً الحركة لإنتاج المستخدمة العضلة فً انقباضات عنها ٌنتج التفكٌر

 العصبً الجهاز قدرة إلى ٌرجع الذهنً الإعداد ثٌر ت أن حٌث الذهنً بالنشاط الإرتباط فً درجات ٌتضمن
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 الإعداد فان لذلك ، الصور تنظٌم واعادة ، التذكر على وقدرتها والحسٌة الحركٌة الأنماط تسجٌل على

 وٌهدف .البدنً الأداء من الناتجة تلك مثل المركزي العصبً الجهاز فً رت ا التغً نف إلى ٌؤدي قد الذهنً

 تطوٌر إلى إضافة ، وتطوٌرها المرتبطة العقلٌة رت ا المها تنمٌة بواسطة المثالً الأداء إلى الذهنً الإعداد

 31 ص: 1991 شمعون،( وتنمٌتها الشخصٌة وتطوٌر الرٌاضٌة الإصابات عند الشفاء إستعادة على القدرة (.

 هذا وٌحتوي معٌنة، رٌاضٌة حركة سٌر لخط ردي ا الإ الذاتً التصور رر ا تك عملٌة الذهنً الإعداد إن

 دون بالحركة ٌختص ما كل إي والزمن، والمكان بالحركة والإحسا والسمع الرؤٌة عوامل على التصور

 تفكٌرهم وبأسل تنمٌة على رد ا الأف ٌساعد أن للمدرب بمكان الأهمٌة من أصبا لقد .لها الفعلً الأداء

 إلى بالطالب الوصول ٌضمن بٌنهما زوجة ا الم فن ان و البدنٌة، رتهم ا مها لتنمٌة الحال هو كما العقلٌة رتهم ا ومها



 التدرٌب بٌن ربط ا الت على تعتمد التعلٌمٌة العملٌة ن ب القول ٌمكننا لذلك .التعلم مستوى الى متقدمة درجات

 رت ا المها وتطوٌر تعلٌم أثناء وخاصة للمتعلم الذهنً التدرٌب على لتركٌزا من بد ولا معا ، والبدنً الذهنً

 وٌؤدي الحركٌة رت ا المها إكتساب رحل ا م فً الذهنً الإعداد وٌساهم . والمعقدة المركبة رت ا والمها الجدٌدة

 من وان .المستقبل فً للمواقف الاستعداد فً وٌساهم التنبؤ على القدرة وزٌادة التعلم عملٌة فً مهما ً رً  ا دو

 طرٌق عن البدنً التدرٌب من والإستفادة الأداء، فً والتحكم والتثبٌت رر ا التك إعادة على القدرة زٌادة أهدافه

 ٌمكن كذلك .التدرٌبٌة رت ا الفت من الشفاء واستعادة رحة ا ال على القدرة وتطوٌر ونظامه التدرٌب نوعٌة تطوٌر

 التدرٌب أثناء المهارة تجزئة أو تقسٌم بعدم عنه ٌعبر الذي الكلً التمرٌن علاهأ التقسٌمات ضمن من ندرج أن

 على تعتمد التً رءات ا الإج خلال من وذلك التدرٌبٌة العملٌة لتسهٌل ٌستعمل الذي الجزئً والتمرٌن علٌها،

 تدخل التمرٌن تنظٌم أسالٌب فً أخرى تقنٌات وجود إلى نشٌر أن ٌمكن كما. علٌها التدرٌب عند المهارة تجزئة

 أخرى جدٌدة وأشكال الرٌاضٌة، الحركات أو رت ا المها تدري رئق ا ط فً تنظٌمٌة أسالٌب أو أشكال ضمن

 . التعلم مجال فً الحدٌثة الأسالٌب من وغٌرها الذاتً والتعلم ، الذهنً العصف أو التقنً التعلٌم مثل

 أن بدون الأداء تصور عن عبارة فهو الحركٌة رت ا المها تعلم مظاهر من مهمة ظاهرة الذهنً الإعداد

 رت ا للمها التعلٌمٌة العملٌة وأن . حركً بنشاط ٌقترن ذهنً نشاط فهو ملمو ظاهري فعل الفرد على ٌظهر

 بهذٌن الإهتمام من لابد لذا معا ً آن فً البدنً والتمرٌن الذهنً الإعداد بٌن ربط ا الت على تعتمد الحركٌة

 .الأداء وثبات المهاري المستوى وتطوٌر والتركٌز العضلً الشد مستوى على السٌطرة عملٌة ةلزٌاد الجانبٌن

 واحد شروع خط فً رن ا ٌسً وانما البدنً التمرٌن عن ٌعوض لا انه إلا الذهنً الإعداد أهمٌة من الرغم وعلى

 . وعلٌه

 . البدنتتً التمرٌن نم حسن ب لً ولكنه البدنً بالتمرٌن ارتبط إذا جٌد الذهنً الإعداد 1.

 . - دقائق ) 2 5 ( بٌن هً له مدة وأحسن دقائق )5 ( من لأكثر إستمر إذا أهمٌته ٌفقد الذهنً الإعداد 2.
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 منها أكثر المعقدة رت ا المها فً خصوصا ً التعلم من لأولىا رحل ا الم فً أفضل ٌكون الذهنً الإعداد 3.

 . البسٌطة رت ا المها فً

 : همتتا الرٌاضٌٌن قبل من ٌستخدما أن ٌمكن الذهنً الإعداد من نوعان وٌوجد

 . ا ً ذهنً لاداء الفرد تصور طرٌق عن وٌتم الداخلً الذهنً الإعداد

 رقبة ا الم وهذه آخر، شخص دائها ب ٌقوم لمهارة الفرد رقبة ا م طرٌق عن وٌتم الخارجً الذهنً الإعداد

 بالأداء بالتفكٌر المرتبط الداخلً التصور مع والسمع كالنظر الحوا بعض مشاركة تتطلب

 1991 روبرت،( (.

 السابقة رسات ا الد 3 3 -



 العقلً رالتصو أثر على التعرف الى هدفت رسة ا د ) (Roure , R.collet, 2002 3 - - أجرى 3 1

 قسموا طالبا ً ) 21 ( على رسة ا الد عٌنة إشتملت الطائرة الكرة فً والإستقبال الإرسال مهارة تحسٌن فً

 للتدرٌب بالإضافة العقلً التصور برنامج علٌها طبق تجرٌبٌة أحداهما متكافئتٌن مجموعتٌن الى

 أن الى رسة ا الد نتائج تأشار ولقد فقط، التدرٌبً البرنامج علٌها طبق ضابطة والأخرى البدنً

 المهاري الأداء مستوى تحسن على اٌجابٌا ً رً  ا ثً ت البدنً للتدرٌب المصاحب العقلً التصور لبرنامج

 . التجرٌبٌة المجموعة رد ا أف لدى

 - - العقلً للتدرٌب مقترى برنامج ثٌر ت على التعرف بهدف رسة ا د ) 2111 ( الحرٌري أجرى 3 3 3

 للشقلبة الفنً الأداء وتحسٌن النفسٌة رت ا المها بعض تطوٌر على ) رضٌة ا الإفت قةالحقٌ ( المدعم

 التصمٌم ذا التجرٌبً المنهج الباحث وأستخدم ، القفز حصان جهاز على رعٌن ا الذ على الأمامٌة

 من لكل والبعدي القبلً القٌا باستخدام )وضابطة تجرٌبٌة: مجموعتٌن( المتكافئة للمجموعات

 الرٌاضٌة التربٌة بكلٌة الثالث الصف طلاب من طالبا ً ) 11 ( من البحث عٌنة وتكونت ، وعتٌنالمجم

 المقترى العقلً التدرٌب برنامج أن البحث إلٌها توصل التً النتائج أهم بالإسكندرٌة،ومن للبنٌن

 النفسٌة رت ا االمه بعض تطوٌر على إحصائٌة وبدلالة إٌجابً أثر رضٌة ا ألافت الحقٌقة بنماذج المدعم

 – – – - حركً الح السمعً البصري( الخمسة بعاده ب العقلً التصور الإسترخاء على القدرة :

 - . التجرٌبٌة المجموعة رد ا أف لدى الإنتباه وتركٌز )الصور فً التحكم الانفعالً

 - - الإعداد أسالٌب لبعض مقترى برنامج ثٌر ت على التعرف إلى هدفت) 2117 ( مٌرفت رسة ا د 3 3 2

 مواجهة على تكنولوجٌة بوسائل والمدعم )الذات مع الحدٌث العقلً، التصور الاسترخاء،( النفسً

 رً  ا نظ التجرٌبً المنهج الباحثة إستخدمت الطاولة، تن لاعبً لدى الإنتباه وتركٌز المنافسة قلق حالة

 الموسم فً ولاعبة لاعبا ً ) 22 ( من البحث عٌنة وتكونت ،) وأهدافها، رسة ا الد لطبٌعة لملاءمته

 - المقترى التدرٌبً البرنامج أن الباحث الٌها توصل التً النتائج أهم ومن ،) 2115 2111 ( الرٌاضً

 الإسترخاء تطوٌر على إٌجابً أثر له تكنولوجٌا بوسائل والمدعم النفسً الإعداد أسالٌب لبعض
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 الإعداد أسالٌب لبعض المقترى التدرٌبً البرنامج أن وكذلك ، الذات مع والحدٌث العقلً والتصور

 حالة كمواجهة النفسٌة رت ا المها بعض تطوٌر على إٌجابً أثر له تكنولوجٌه بوسائل والمدعم النفسً

 .الانتباه وتركٌز المنافسة قلق

 - المٌدانٌة رءاته ا واج البحث منهجٌة 2

 وطبٌعة لملاءمته ( المتكافئتٌن المجموعتٌن (التجرٌبً - الشبه المنهج الباحث استخدم :البحث منهج 2 1

 . البحث مشكلة



 المرحلة طلاب من طالبا ً ) 12 ( اصل من ا ً طالب )21( على البحث عٌنة - إشتملت :البحث عٌنة 2 3

 إستبعاد بعد العشوائٌة بالطرٌقة العٌنة إختٌار وتم الأنبار، جامعة - الرٌاضٌة لتربٌةا كلٌة فً ربعة ا ال

 ضابطة مجموعتٌن إلى العٌنة تقسٌم تم عشوائٌة وبطرٌقة ، الأندٌة ولاعبً رسبٌن ا ال الطلاب

 . طالبا ً ) 21 ( على تحتوي مجموعة كل وتجرٌبٌة

 الإختبار بإستعمال والضابطة التجرٌبٌة المجموعتٌن تكافؤ بإٌجاد الباحث حرص :العٌنة تكافؤ 2 2 -

 تقلٌل هو التكافؤ ،وغاٌة الذهنً والإعداد المهارٌة القبلٌة رت ا الإختبا فً المستقلة للعٌنات التائً

 .)العمر الوزن، الطول،( حٌث من البحث رت ا متغً فً والتجرٌبٌة الضابطة المجموعتٌن بٌت الفروق

 العٌنة تكافؤ ٌبٌن )1 (جدول

 المجموعة

 رت ا المتؽً

 التائٌة القٌمة ا ً طالب) 37 (الضابطة ا ً طالب ) 37 (التجرٌبٌة

 الجدولٌة المحسوبة التباٌن الحسابً الوسط التباٌن الحسابً الوسط

 عند 6446 27444 60435 30446 74094 3473 الوزن

 7475 مستوى 16545 27426 162475 31431 14533 الطول

 33465 3449 31495 1432 14541 العمر

 1015 ( مستوى عند ) 2012 (الجدولٌة القٌمة من أقل كلها المحسوبة القٌم أن نلاحظ اعلاه )1 ( الجدول من (

 )العمر الوزن، الطول، (رت ا المتغً فً البحث مجموعتً تكافؤ على ٌدل وهذا 31 حرٌة ودرجة

 صورته أعد والذي ، 1993 مارتٌنز رٌنر - بارباخت الباحث إستعان :القبلً الذهنً الإعداد إختبار 2 4

 رء ا الخب من مجموعة على الذهنً الإعداد إستمارة عرضت وقد ،) 2111 ( رتب ا كامل أسامة العربٌة

 . البحث عٌنة مع ٌتلاءم المقٌا أن على متفقة رئهم ا آ جمٌع فكانت ،)1 ( والمختصٌن
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 – – - بغداد جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة فتحً صالا رفع ا د.أ 2 بغداد جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة الطالب زر ا ن د. أ )1

( 

 – – - - التربٌة كلٌة عرب جسام محمد د. أ 2 الانبار جامعة الإنسانٌة للعلوم التربٌة كلٌة ثامر حمٌد الواحد عبد د.أ 3

 بغداد جامعة الرٌاضٌة
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 البحث عٌنة غٌر من طالبا ً ) 21 (من عٌنة على الاستطلاعٌة التجربة أجرٌت - :الإستطلاعٌة التجربة 2 5



 : الإستطلاعٌة التجربة من الغرض وكان ، العشوائٌة بالطرٌقة إختٌرت طلاب )11( الانبار جامعة من

 لثبات،وا الصدق معامل رج ا ،إستخ الذهنً التدرٌب واختبار المهارٌة رت ا الإختبا صلاحٌة مدى على التعرف

 .الإختبار وصلاحٌة

 التدرٌب لمنهج تعلٌمٌة لوحدة - بإنموذج الباحث إستعان: الذهنً الإعداد رت ا محاض 2 6

 :والمتكون 2115 العكٌلً،(الذهنً (

 شرى عالٍ، مستوى إستلام من الكرة مهارة تصور ، الإسترخاء ،تعلم الذهنً التدرٌب أهمٌة توضٌا : الهدؾ

 -:الطلاب من ٌطلب حٌث الإسترخاء ومعنى الحركٌة رت ا المها تعلم فً الذهنً رٌبالتد أهمٌة عن تفصٌلً

 .متقاربتٌن والرجلٌن لاعلى الٌد رحة ا ، الجسم بجانب رعٌن ا والذ الطوٌل الجلو

 ٌمكن ما قصى ب لاعلى الصدر وبارتفاع البطن من عمٌق ( الشهٌق ) التنف عملٌة بتعلم البدء

 .الفم من )الزفٌر( رج ا واخ الأنف نم الشهٌق خذ ي وأن

 الطلاب إنتباه توجٌه مع للتنف ثابتة آلٌه إلى للوصول المدرب قبل من بإٌعاز التنف على كٌد الت

 . التنف بعملٌة رر ا والإستم أمامهم تكون القاعة داخل محددة نقطة إلى

 .بطًء طوٌل بزفٌر ا ً متبوع ا ً عمٌق ا ً شهٌق أخذ ثم الإسترخاء بتعلم البدء

 .إسترخاء حالة فً جسمك ودع ( إسترخ(الأفكار خلال من التنف مضاعفة

 .العٌنٌن أرى ثم متتابعة رت ا الم من العدٌد ذلك رر ا تك

 . العٌنٌن إغماض الطلاب من ٌطلب

 .عالًٍ بمستوى بالقدمٌن الكرة إستلام مهارة تصور

 .. بٌنهما مناسبة وبفتحة القدمٌن وضع تصور

 .. الكرة إلى مواجهة الٌد رحة ا و قمع بشكل الكفان تكون إن على التركٌز

 رعٌن ا الذ ورفع الصدر باتجاه القدمٌن وسحب والقدمٌن الٌدٌن أصابع تحرٌك الطلاب من ٌطلب

 . لاعلى

 .النهوض ثم العٌنٌن فتا

 2117 الهٌتً،( رت ا إختبا ربعة ب الباحث إستعان :القدم كرة فً الأساسٌة رت ا مها بعض إختبار ، 3 7 -

 - وبنسبة للتجربة صلاحٌتها أقروا )1 ( رء ا الخب من مجموعة على عرضها بعد ) 21 35 ص
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 ) – – - بغداد جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة رضً ا صالا د.أ 2 بغداد جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة صبر لازم قاسم د.أ )1

 – – - بغداد جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة قاسم صباى د.م.أ 3
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 :والمتكون% 91 إتفاق

 .حائط على مرسوم هدف نحو الكرة ضرب :الأول الإختبار

 الهدف نحو التصوٌب دقة :الإختبار من الهدف

 .توقٌت ساعة قدم، رت ا ك 3 :اللازمة الأدوات

 :رءات ا الإج

 :كالآتً أبعادها الأرض على عمودي أمل ائطح على الشكل مستطٌلة أهداف أربعة ترسم

 .قدما ً 12

 2 الأول المستطٌل × 2 الثانً المستطٌل .أقدام 1 ×

 .قدما ً 22

 1 الثالث المستطٌل × 1 ربع ا ال المستطٌل .قدما ً 11 ×

 .مباشرة الأرض سطا فوق من المستطٌل عرض ٌؤخذ 1.

 1 ( شكل منه ماقد 21 بعد وعلى للحائط مواز الأرض على خط ٌرسم (. 2.

 ( 1 ( شكل
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 بإحدى الكرة بضرب ٌقوم البدء إشارة ٌعطى وعندما البدء، خط خلف الكرة ومعه اللاعب ٌقف 3.

 2 ( الصغٌر الهدف إصابة حاولام الحائط، نحو القدمٌن × خلال رت ا الم من عدد أكبر ،)قدم1

 .)ثانٌة 31 ( وهو للإختبار المقرر الزمن

 :الاختبار تعلٌمات

 .القدمٌن من قدم ٌة ب طرٌقة ٌة ب الكرة بضرب ٌسما 1.

 .البدء خط إلى رجوعها بعد إلا الهدف نحو الكرة بضرب اللاعب ٌقوم لا 2.

 مرة لضربها ٌناسبه الذي الوضع اتخاذ و كرةال إٌقاف للاعب ٌسما العالٌة، المرتدة رت ا الك فً 3.

 .الهدف نحو أخرى

 رت ا الك إحدى إستخدام فً الحق للاعب ٌكون الإختبار، منطقة عن بعٌدا ً الكرة تخرج عندما 2.

 .بسرعة الاحتٌاطٌة

 .متتالٌتٌن محاولتٌن لاعب كل ٌعطى 5.

 :الدرجات حساب



 :كالآتً صحٌحة كرة لكل الدرجات تحسب 1.

 .الأول المستطٌل الكرة لمست إذا قاطن 2 .أ

 .الثانً المستطٌل الكرة لمست إذا نقاط 3 .ب

 .الثالث المستطٌل الكرة لمست إذا نقطتان 2 .ج

 .ربع ا ال المستطٌل الكرة لمست إذا واحدة نقطة 1 .د

 .)بكثٌر( ربع ا ال المستطٌل عن بعٌدا ً الكرة خرجت إذا صفر 1 .ه

 .الأكبر الدرجة تحتسب مستطٌلٌن بٌن المشتركة الخطوط دأح على الكرة وقعت إذا 2-

 .معا ً المحاولتٌن فً علٌها ٌحصل التً النقاط مجموع هً اللاعب درجات 3-

 ذلك ٌوضح)3 (والشكل الأرض على مرسوم هدؾ نحو الكرة تمرٌر :الثانً الإختبار

 .المناولة دقة :الإختبار من الهدف

 .قدم رت ا ك ) 11 ( :اللازمة الأدوات

 :رءات ا الإج

 :تً ي ما منها كل قطر طول المركز، متحدة متداخلة دوائر أربع ترسم 1.

 .أقدام 1 الثانٌة الدائرة قطر .أقدام 2 الأولى الدائرة قطر
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 .قدما ً 11 :ربعة ا ال الدائرة قطر .دما ًق 12 :الثالثة الدائرة قطر

 .قدما ً 11 وبطول الدوائر مركز من ٌاردة 21 بعد على للبدء خط ٌحدد 2.

 .ذلك ٌوضا ) 2 ( شكل القدم لكرة ملعب فً الإختبار مكان ٌحدد 3.

 محاولا ً الهواء، فً التوالً على العشر رت ا الك بضرب ٌقوم ثم البدء خط خلؾ اللاعب ٌقؾ 2.

 .)الصؽٌرة( الأولى الدائرة فً طهاإسقا

 .القدمٌن من قدم ٌة ب متتالٌة رت ا ك ) 11 ( ضرب الواحدة المحاولة تتضمن 5.

 .متتالٌتٌن محاولتٌن لاعب كل ٌعطى 1.

 :الدرجات حساب

 :كالآتً العشر رت ا الك من كرة كل درجات تحتسب 1.

 .)الدوائر أصؽر( الأولى الدائرة فً سقطت إذا درجات 2

 .الثانٌة الدائرة فً سقطت إذا درجات 3

 .الثالثة الدائرة فً سقطت إذا درجتان 2



 .ربعة ا ال الدائرة فً سقطت إذا واحدة درجة 1

 .ربعة ا ال الدائرة خارج سقطت إذا صفر

 - .الأكبر الدرجة لها تحسب دائرتٌن بٌن مشترك خط أي الكرة تلم عندما 2

 .معا محاولتٌن فً علٌها ٌحصل التً الكلٌة النقاط مجموع هً اللاعب درجة 1-

 ( 2 ( شكل
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 .بالكرة المتعرج الجري :الثالث الإختبار

 .)الكرة مع الرشاقة قٌا( بالكرة السرٌع الجري :الإختبار من الهدؾ

 .شواخص 5 توقٌت، ساعة قانونٌة، قدم كرة :اللازمة تالأدوا

 :رءات ا الإج

 3 ( بالشكل موضا هو كما الاختبار منطقة تخطط (. 1.

 بٌن بالقدم بالكرة بالجري ٌقوم البدء إشارة ٌعطً وعندما البدء خط خلؾ الكرة ومعه اللاعب ٌقؾ 2.

 .بالرسم الموضا للشكل وفقا الشواخص

 .متتالٌتٌن ولتٌنمحا لاعب كل ٌعطى 3.

 1 لأقرب الزمن ٌحتسب / .الثانٌة من 11 2.

 .المحاولتٌن أداء فً ٌستؽرقه الذي الكلً الزمن هً اللاعب درجة :الدرجات حساب

 الهواء فً بالكرة التحكم :ربع ا ال الإختبار

 .علٌها والسٌطرة بالكرة الإحسا :الإختبار من الهدؾ

 .قٌتتو ساعة قدم، كرة :اللازمة الأدوات

 :رءات ا الإج

 القدمٌن بإستخدام الهواء فً بها والتحكم الأرض، عن القدمٌن بإحدى الكرة برفع اللاعب ٌقوم 1.

 ممكن وقت لأطول بها والإحتفاظ الجسم زء ا أج من قانونً جزء ي ب أو ر أ ال أو الفخذٌن أو

 . ذلك ٌوضا) 3 شكل ( الأرض، عن بعٌدة

 .الأرض الكرة تلم عندما وٌنتهً الهواء فً الكرة رفع فً لاعبال ٌبدأ عندما الزمن ٌحتسب 2.

 بالكرة السرٌع الجري ٌوضح) 3 ( شكل

  232 2012 – السادس العدد – الثانً المجلد – والرٌاضٌة البدنٌة للعلوم الانبار جامعة مجلة

 .متتالٌة محاولات ثلاث اللاعب ٌعطى 3.



 .الثلاث المحاولات فً تؽرقهٌس الذي الكلً الزمن هً اللاعب درجة 2.

 : النفسٌة الذهنٌة رت ا المها لتدرٌب تمرٌنات

 :التمرٌنات أهداؾ

 والتصور والذهنً، العضلً بنوعٌه الإسترخاء تعلم (:المتمثلة الذهنً الإعداد رت ا مها بعض تنمٌة 1.

 )الذهنً

 نحو الإٌجابٌة والإتجاهات المٌول وتشكٌل ، والتركٌز الإنتباه( النفسٌة رت ا المها بعض تنمٌة 2.

 .البحث عٌنة لدى الرٌاضٌة المنافسات وخلال التدرٌب أثناء ) بالنؾ الثقة ، الرٌاضٌة الممارسة

 . المنافسات خلال من القدم كرة فً علٌها التؽلب وكٌفٌة والتركٌز الإنتباه تشتت مصادر معرفة 3.

 ) رة ا المبا وأثناء قبل ( للاعب العقلً التركٌز زٌادة أسالٌب اللاعب إكساب 2.

 :التمرٌنات وضع أسس

 الأداء فاعلٌة لزٌادة النفسٌة رت ا المها على والتدرٌب التعلم عملٌات بكل الخاصة العلمٌة الأس رعاة ا م

 : تً ي ما رعاة ا م خلال من المثالً الأداء مستوى إلى والوصول

 .البرنامج تطبٌق فترة خلال من الأداء فاعلٌة من تزٌد التً النفسٌة الذهنٌة رت ا بالمها التدرج 1.

 .الفردٌة الفروق رعاة ا م 2.

 .التدرٌب فً ررٌة ا الإستم 3.

 . أخرى إلى مرحلة من الإنتقال فً التسرع عدم 2.

 .البحث لمجوعتً والقٌا التطبٌق رءات ا إج تثبٌت 5.

 رعاة ا م مع للنشاط والذهنٌة البدنٌة ةالتهٌئ بهدؾ والمنافسة الممارسة قبل الإحماء بعملٌة الإهتمام 1.

 .والمنافسة التشوٌق عناصر

 تضمن التً البدٌلة الحلول ووضع الطارئة الظروؾ مع والتكٌؾ للبرنامج المرونة عنصر رعاة ا م 7.

 .الأهداؾ تحقٌق

 .النفسٌة الرعاٌة على المحافظة مع الٌومٌة الحٌاة وظرؾ الإجتماعٌة العوامل رعاة ا م 1.

 :النفسٌة الذهنٌة للتمرٌنات الزمنٌة ةالمد

 عدد لٌصبا وحدة لكل )د 31 ( بمعدل أسبوعٌا ً تدرٌبٌة وحدات )1 ( بواقع أسابٌع )2 ( البرنامج مدة تحدٌد تم

 .تدرٌبٌة وحدة ) 32 ( التدرٌبٌة الوحدات
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 - : النفسٌة الذهنٌة التمرٌنات تدرٌب رحل ا م



 : ٌتطلب ذلك فان نفسٌة أو ذهنٌة مهارة أٌة اللاعب لتعلٌم .1

 .تعلمها رد ا الم النفسٌة الذهنٌة رت ا المها على التعرؾ

 . أدائها فً تؤثر رت ا المها هذه أن كٌفٌة فهم

 . رت ا االمه هذه فً رتها ا قد تحسن كٌفٌة تعلم

 .رت ا المها هذه إكتساب على اللاعب تساعد .2

 عادة تصبا حتى فٌها إستخدامها المطلوب المواقؾ فً إستخدامها ٌمكن حتى رت ا المها هذه ممارسة .3

 .آلٌا ً تؤدى سلوكٌة

 - . النهائٌة صورته فً البرنامج لعرض رء ا الخب السادة مع لقاءات بعمل الباحث قام وقد

 - :مرٌناتالت مكونات

 الذهنً الإعداد خطوات

 : تً ي ما إتباع تم الذهنً الإعداد مهارة إكتساب إلى التوصل لؽرض

 وٌحدث الحوا واؼفال السكون من فترة وهو والتوتر النشاط بؽٌاب الإسترخاء ٌتمٌز :الإسترخاء تعلم :أولا ً

 التواصل هذا فً نقطة أٌة ىعل التعرؾ ٌمكن التدرٌب ومع التواصل من درجات فً والتوتر الإسترخاء

 : هما نوعٌن الإسترخاء و ذلك حدوث توقؾ خاطئة نقطة أي وتصحٌا

 وٌحاول عضلٌة مجموعة على بالتركٌز وذلك الإسترخاء على الطالب ٌتدرب : العضلً الإسترخاء .أ

 داما ًإستخ الأفضل هو الإسترخاء من النوع وهذا أخرى عضلٌة مجموعة إلى ٌعود ثم إرخاءها ثم شدها

 الوسٌلة فً وتختلؾ الهدؾ فً تتفق ولكنها متعددة أنواع ذات أسالٌب تتضمن حٌث التعلم رحل ا م فً

 . الحالة هذه إلى توصل التً

 فً ٌسهم ثم ومن العضلً التوتر خفض على ٌساعد الذهنً الإسترخاء إن : الذهنً الإسترخاء . ب

 الأخرى رت ا المؤث عن الدماغ ٌعزل ترخاءالإس على التركٌز مجرد أن حٌث الذهنً التوتر حفظ

 221 ص: 2112 خٌون،( (

 أو )الذهنً( العقلً التصور تً ي والذهنً العضلً الإسترخاء على التدرٌب بعد : الذهنً التصور :ثانٌا ً

 جدٌد بحدث جدٌدة صور بناء أو السابقة رت ا الخب أو الأحداث إسترجاع محاولة وهً ، العقلٌة رجعة ا الم

 257 ص: 1995 رتب، ا ( (.
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 الذهنً الإعداد شروط

 - - - - - الأداء 1 التدرٌب جو 5 التدرٌب إنتظام 2 البدنٌة اللٌاقة مستوى 3 الذكاء 2 السابقة الخبرة 1-

 - - - . الحركً الإحسا 9 المطلوبة لمهارةا 1 الأداء إسلوب 7 الصحٌا



 ) رة ا المبا وأثناء قبل ( للاعب الذهنً التركٌز زٌادة أسالٌب

 الفرٌق شهرة اللاعبٌن ذهن من النفسً الأخصائً أو المدرب ٌُخرج أن ٌجب شًء أي وقبل أولا ً

 من التخلص إلى ؤديٌ مما فٌه الضعؾ نقاط على أكثر التركٌز و القوة نقاط معرفة طرٌق عن المناؾ

 : ٌلً وكما المناؾ الفرٌق لشهرة الإستسلام روى

 . مهمته لإتقان والسعً منه المطلوب والأداء اللعب لخطة اللاعب إسترجاع – 1

 : مثل رته ا وقد نفسه فً ثقته من تزٌد إٌجابٌة رت ا عبا بإستخدام الإٌجابً التفكٌر – 2

 - - - - الجمهور هذا نسعد أن ٌجب نكسب أن ٌجب ةبقو نلعب أن ٌجب أفوز أن أستطٌع إننً (

 ( … … شباب ٌا حٌلكم شدوا

 المنافسٌن لعب أسلوب وفً الاداء فً والتركٌز الجمهور إلى النظر وعدم اللعب على التركٌز – 3

 . واستؽلالها الضعؾ نقاط ومعرفة منها والحذر القوة نقاط لإكتشاؾ

 وزٌادة بالمهام التوجٌه ولكن رة ا المبا قبل والخططٌة الفنٌة حًوالنوا المعلومات جرعة زٌادة عدم – 2

 . لدٌهم التوتر لتقلٌل معنوٌاتهم

 والتخلص ولزملائه له الإنفعالٌة التهدئة تحقٌق إلى ٌسعى أن رة ا المبا قبل اللاعب على ٌجب – 5

 - - الطوٌل ٌرالزف العمٌق الشهٌق حٌث الإسترخاء تمارٌن خلال من والتوتر النفسً التعب من

 تقلٌل إلى سٌؤدي فهذا ، رت ا الم من للعدٌد رً  ا وٌسا ٌمٌنا ً ر أ ال وتحرٌك والفكٌن والأصابع الكتفٌن تحرٌك

 . توترك

 ولتعلٌمات رة ا المبا فً الأداء إتقان إلى ولكن الجمهور هتافات إلى الإنتباه ٌجب لا رة ا المبا أثناء – 1

 . رٌنالآخ اللاعبٌن همم وشد المدرب

 وٌعرضك العصبٌة وٌزٌد الأداء فً التركٌز ٌفقد رض ا الإعت كثرة لأن الحكام على رض ا الإعت عدم – 7

 51 59 ص : 2119 :كنبار علً حسٌن . الطرد أو الإنذار إلى ( -
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 للرٌاضٌٌن النفسً الأعداد لبناء عالٌة إرتكاز نقطة من المدرب ٌنطلق ان ٌجب : للرٌاضٌٌن النفسً الأعداد خطوات

 الخصائص تفهم حٌث

 : ٌلً وكما النفسً الأعداد لبناء فهمه ضرورة الرٌاضٌون بها ٌتمٌز التً النفسٌة

 تلائم التً وكذلك تلائمه التً الطرق أفضل معرفة بهدؾ لاعب لكل النفسٌة الخصائص نوع معرفة 1.

 . زولها ا ي التً اللعبة نوع

 سبٌل فً النؾ على والسٌطرة الإنفعالات عن الإبتعاد كٌفٌة على اللاعب ٌعلم ان المدرب على 2.

 . الفرٌق ومصلحة مصلحته



 بالتدرٌ فً رك ا للاشت اللاعب لتهٌئة والهادفة والمنبهة المحفزة النفسٌة الأسالٌب اللاعب تعلم 3.

 . والمنافسة

 . للاعبٌن والبدنً المهاري الأعداد مع النفسً الأعداد إندماج ضرورة 2.

 . المنافسات قبل ما مرحلة فً النفسً الأعداد 5.

 . النفسً الأعداد برنامج فً علٌها كٌد والت للاعب الضعٌفة النفسٌة السمات على التعرؾ 1.

 ٌماثل طق فً اللعب وكذلك المسابقة لأرض هةمشاب ظروؾ فً تدرٌبٌة وحدات رء ا إج ضرورة 7.

 أن ٌمكن التً رت ا المتؽً جمٌع مع تدرٌبات أداء ضرورة وكذلك المنافسات فٌه ستجري الذي البلد طق

 . اللاعب لها ٌتعرض

 رة ا المبا بعد والهدوء الإسترخاء على اللاعب مساعدة هدفه الذي للاعب النفسً الأعداد 1.

 سواء والسلبٌة الصعبة المواقؾ بعض على التؽلب فً ٌساعده الذي لاعبل النفسً الأعداد 9.

 . المسابقات أو بالتدرٌبات

  236 2012 – السادس العدد – الثانً المجلد – والرٌاضٌة البدنٌة للعلوم الانبار جامعة مجلة

 - النتائج ومناقشة وتحلٌل عرض 4

 - : التجرٌبٌة العٌنة نتائج ومناقشة وتحلٌل عرض 4 1

 - - . الذهنً الإعداد ومناقشة وتحلٌل عرض 4 1 1

 3( ( جدول

 التجرٌبٌة البحث عٌنة لدى البحث رت ا لمتؽً الإحصائٌة المعالٌم ٌبٌن

 المجموعة

 التجرٌبٌة

 الاختبار

 التائٌة القٌمة ا ً طالب ) 37 ( بعدي اختبار ا ً طالب ) 37 ( قبلً اختبار

 الوسط

 الحسابً

 رؾ ا الانح

 يالمعٌار

 رؾ ا الانح الحسابً الوسط

 المعٌاري

 الجدولٌة المحسوبة



 عند 27414 0464 44406 13423 14463 3473 الذهنً الإعداد

 7475 مستوى 3411 5444 5461 74634 6426 التصوٌب دقة 1-

 1432 3406 4494 1431 44416 المناولة دقة 3-

 2349 11431 32433 44134 94444 الكرة مع الرشاقة قٌاس 2-

 6413 5463 11433 1413 44045 بالكرة التحكم 4-

 31012 (القبلً الإختبار فً الذهنً الإعداد لمتؽٌر الحسابً الوسط أن ٌتبٌن )2 (الجدول من (

 21071 ( البعدي الإختبار فً المتؽٌر لنؾ الحسابً الوسط كان حٌن فً ) 7011 ( المعٌاري رؾ ا والإنح (

 قٌمتها إن تبٌن المحتسبة )ت( قٌمة لمعرفة الإحصائٌة المعالجة وعن ) 12032 ( المعٌاري رؾ ا والإنح

 ) 19 ( حرٌة ودرجة ) 1015 ( دلالة مستوى عند) 2012 ( الجدولٌة من اكبر القٌمة هذه كانت ولما ) 11012 (

 فً ساهم الذي النفسً الإعداد تمرٌنات إلى المعنوٌة سبب الباحث وٌعزو معنوي الفرق إن ٌعنً فهذا

 اللاعب أبعد مما أٌضا الإنتباه تركٌز فً ساهمت التمرٌنات إن حٌث الأمثل الأداء لتحقٌق اللاعب ترخاءإس

 تضمن حٌث الذهنً الإعداد من الهدؾ حقق الذي بالإتجاه الذهنً تصوره من زد ا و الإنتباه تشتت عن

 من زدت ا التً بالنؾ الثقة لىع التركٌز فً الذهنً إلى إضافة العضلً الاسترخاء تمرٌنات النفسً الإعداد

 عبد خالدة( أكدته ما وهذا المدرب ٌنفذها والتً النفسٌة الذهنٌة التمرٌنات فترة تكملة فً اللاعب رر ا إستم

 تحقٌق نحو وتوجٌههم اللاعبٌن تدرٌب علٌه سهل الفروق بهذه المدرب معرفة زدت ا كلما( انه من )الوهاب

 1 ( ) المطلوبة رض ا الأغ (

-- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- 

-- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- 

 ) 59 ص ، 2111 ، النور مكتب ، ادبؽد ، رق ا الع ، الرٌاضً النؾ علم فً حدٌثة مفاهٌم : الوهاب عبد خالدة )1 .
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 - - : القدم كرة رت ا مها ومناقشة وتحلٌل عرض 4 1 3

 2011 ( القبلً الإختبار فً التصوٌب دقة لمتؽٌر الحسابً الوسط أن ٌتبن أعلاه )2 ( الجدول من (

 5011 ( البعدي الإختبار فً المتؽٌر لنؾ الحسابً الوسط كان حٌن فً ) 5022 ( المعٌاري رؾ ا والإنح (

 ( قٌمتها إن تبٌن المحتسبة )ت( قٌمة لمعرفة الإحصائٌة المعالجة وعند ) 10122 ( المعٌاري رؾ ا والإنح

 إن ٌعنً وهذا ) 1015 ( دلالة ومستوى ) 19 ( حرٌة درجة عند ) 2011 ( الجدولٌة القٌمة من اكبر وهً ) 1031

 الإختبار فً ) المناولة دقة ( لمتؽٌر الحسابً الوسط إن ٌتبٌن )2 ( الجدول إلى وبالنظر . معنوي الفرق

 الإختبار فً المتؽٌر لنؾ الحسابً الوسط كان حٌن فً ) 5022 ( المعٌاري رؾ ا والإنح ) 2011 ( القبلً

 قٌمتها أن تبٌن المحتسبة )ت( قٌمة لمعرؾ الإحصائٌة المعالجة وعند ) 10122 ( رؾ ا والإنح ) 5011 ( البعدي



 ) ٌعنً وهذا ) 1015 ( دلالة ومستوى ) 19 ( حرٌة درجة عند ) 2011 ( الجدولٌة القٌمة من اكبر وهً ) 1031

 فً ) الكرة مع رشاقةال لمتؽٌر (الحسابً الوسط أن ٌتبٌن أٌضا )2 ( الجدول إلى وبالنظر. معنوي الفرق إن

 فً المتؽٌر لنؾ الحسابً الوسط كان حٌن فً ) 2071 ( المعٌاري رؾ ا والإنح ) 1023 ( القبلً الاختبار

 )ت( قٌمة لمعرفة الإحصائٌة المعالجة وعند ) 1021 ( المعٌاري رؾ ا والإنح ) 2091 ( ألبعدي الإختبار

 دلالة ومستوى ) 19 ( حرٌة درجة عند) 2011 ( الجدولٌة من اكبر وهً ) 10211 ( قٌمتها أن تبٌن المحتسبة

 ) التحكم ( لمتؽٌر الحسابً الوسط أن أٌضا )2 ( الجدول من وٌتبٌن. معنوي الفرق إن ٌعنً وهذا ) 1015

 لنؾ الحسابً الوسط كان حٌن فً ) 5012 ( المعٌاري رؾ ا والإنح ) 1012 ( القبلً الإختبار فً ) بالكرة

 قٌمة لمعرفة الإحصائٌة المعالجة وعند ) 1012 ( المعٌاري رؾ ا والانح ) 11022 ( ألبعدي ختبارالإ فً المتؽٌر

 ومستوى ) 19 ( درجة عند ) 2011 ( الجدولٌة القٌمة من أكبر وهً ) 10715 ( قٌمتها ان تبٌن المحتسبة )ت(

 على المبنً المركب تدرٌبال إلى ذلك سبب الباحث وٌعزو . معنوي الفرق ان ٌعنً وهذا ) 1015 ( دلالة

 التدرٌبٌة الوحدة إستثمار على وتشجٌعه اللاعب قدرة من عزز مما والمهاري النفسً التدرٌب بٌن العلاقة

 أكده ما وهذا التدرٌب نتٌجة الاداء بمقاومة الرٌاضً جسم أجهزة إستعداد ذلك رفق ا ي ، مثلى بصورة

( Bompa ( )التدرٌبٌة الشدد عند للتعب العضوٌة جسمه أجهزة قاومةم ٌحقق بالتدرٌب اللاعب إنتظام أن ( 

 ) تلعب والتً الخاصة البدنٌة رت ا القد إلى النتٌجة لهذه التجرٌبٌة العٌنة تحقٌق أن ذلك إلى الباحث ضٌؾ )1

 فً النفسً الذهنً إعداده خلال من هنا اللاعب تمكن حٌث ، السرعة أو للقوة أكان سواء التحمل فً رً  ا دو

 مواصلة أن ( حٌث الخاص الإعداد فً أو العام الإعداد فً بالإداء رر ا الأستم مع رت ا والمها الخطط بٌقتط

-- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- 

-- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- -- 

(1) Tudor D. Bompa; Theory and methodology of training , second print Kendall Hunt 

publishing company , Dubuq ue , low a, 1985 , page 239 . 
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 1 ( ) والبدنٌة الذهنٌة المثابرة مع القوة من كبٌر قدر ببذل ٌتمٌز التعب بعد القوة إظهار فً اللاعب (

 - الضابطة العٌنة نتائج ومناقشة وتحلٌل عرض 4 3

 3 ( جدول (

 الضابطة للعٌنة البحث موضوعة رت ا المتؽً ونتائج الإحصائٌة المعالم ٌبٌن

 المجموعة

 الاختبار_________

 التائٌة القٌمة البعدي الإختبار القبلً الإختبار



 رؾ ا الإنح الحسابً الوسط

 المعٌاري

 رؾ ا الإنح الحسابً الوسط

 المعٌاري

 الجدولٌة المحسوبة

 عند 22491 044 24454 6460 143 3473 الذهنً الإعداد

 مستوى

7475 

 3442 5 2401 4434 1494 التصوٌب دقة 1-

 1447 3427 2455 1494 3467 المناولة دقة 3-

 33447 17491 36406 9494 3495 الرشاقة قٌاس 2-

 5494 4495 4423 2433 4471 بالكرة الإحساس 4-

 رؾ ا والإنح ) 33091 ( القبلً الإختبار وفً الضابطة للعٌنة الحسابً الوسط إن ٌتبٌن )3 ( الجدول من

 رؾ ا والإنح ) 32052 ( ألبعدي لإختبارا فً المتؽٌر لنؾ الحسابً الوسط كان حٌن فً ) 701 ( المعٌاري

 قٌمتها إن تبٌن المحتسبة )ت( قٌمة على للحصول الإحصائٌة المعالجة رء ا إج وعند ) 1017 ( المعٌاري

 معنوي ؼٌر الفرق أن ٌعنً فهذا الجدولٌة من أصؽر المحتسبة )ت( قٌمة كانت ولما ) 102 ( المحتسبة

 1011 ( القبلً الإختبار فً العٌنة لنؾ الحسابً الوسط كان فقد ٌبالتصو دقة بمتؽٌر ٌتعلق فٌما أما. (

 3055 ( ألبعدي الإختبار فً المتؽٌر لنؾ الحسابً الوسط كان حٌن فً ) 2031 ( المعٌاري رؾ ا والإنح (

 إن تبٌن المحتسبة ) ت( قٌمة على للحصول الإحصائٌة المعالجة رء ا إج وعند ) 1091 ( المعٌاري رؾ ا والإنح

 معنوي ؼٌر الفرق إن ٌعنً فهذا الجدولٌة من أصؽر المحتسبة ) ت( قٌمة كانت ولما ) 1091 ( هً قٌمتها

 الفكري الصعٌد على كان سواء النفسً الذهنً الإعداد ؼٌاب إلى الفروق ظهور عدم سبب الباحث وٌعزو.

 فً النفسً الذهنً الجانب فً دالإعدا عن للإبتعاد المدربون أؼلب ٌلج حٌث العملٌة النواحً فً الذهنً أو

 بدٌلا ً واللقاءات المنافسات وٌعتبرون للوقت ضٌاع هو الإعداد من النوع هذا إن ٌعتبرون إذ مختلفة أوقات

 والحركً المهاري بالأداء ٌهتمون عادة اللاعبٌن ن ؾ القدم كرة رت ا بمها الفروق بظهور ٌتعلق ما أما. لذلك

 إهتمام من الفروق تلك فان لذا الممارسة اللعبة بمقومات رت ا المها تلك طوارتبا إستٌعابه حدود فً ولكن
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 ) 215 ص ، 2111 ، المصرٌة المكتبة ، الإسكندرٌة ، الرٌاضً التدرٌب اساسٌات : شحاتة رهٌم ا إب محمد )1 .



  239 2012 – السادس العدد – الثانً المجلد – والرٌاضٌة البدنٌة للعلوم الانبار جامعة مجلة

 . النفسً الجانب عن بعٌدا ً المهاري الجانب على واللاعب المدرب

 4 (دولج (

 والضابطة التجرٌبٌة للعٌنة البحث موضوعة رت ا المتؽً ونتائج الإحصائٌة المعالم ٌبٌن

 المجموعة

 الإختبار

 التائٌة القٌمة ا ً طالب) 37 (الضابطة ا ً طالب ) 37 (التجرٌبٌة

 الجدولٌة المحسوبة التباٌن الحسابً الوسط التباٌن الحسابً الوسط

 عند 44406 13423 24454 6460 14459 3417 الذهنً الإعداد

 مستوى

7475 

 5461 74634 2401 2434 44232 التصوٌب دقة 1-

 4494 1431 2455 1494 24541 المناولة دقة 3-

 2349 44134 36406 9494 64453 الرشاقة قٌاس 2-

 11433 1413 4423 2433 64335 بالكرة الإحساس 4-

 رت ا والإختبا الذهنً الإعداد لإختبار البعدي الإختبار فً التجرٌبٌة المجموعة تفوق نلاحظ )2 (الجدول من

 الجدولٌة من أكثر كلها المحسوبة القٌم كانت حٌث ، القدم كرة فً الأساسٌة رت ا المها لبعض الأربعة

 التمرٌنات فاعلٌة إلى التفوق سبب ٌعود و.) 31 (حرٌة درجة وعند ) 1015 ( مستوى عند ) 2011 (البالؽة

 تفاصٌل معرفة على القدرة التجرٌبٌة المجموعة رد ا لأؾ أعطى الذي والنفسً الذهنً للإعداد ةالمعد المقترحة

 الحً أو المصور النموذج ملاحظتهم وكذلك للمهارة الفنً للوصؾ الدقٌق الإستماع خلال من رت ا المها

 ررها ا بتك رر ا والإستم الأخرى تلو محاولة الأداء التفاصٌل على والوقوؾ ا ً ذهنً أدائها أو أعادتها على والعمل

 القدرة اللاعب امتلاك( ٌتطلب القدم كرة فً مهمة رت ا مها اللاعب إمتلاك ن ؾ ذكر ما إلى إضافة ، ذهنٌا ً

 الوقت فً المناسب رر ا الق واتخاذ )1 ( ) تصرفاته سرعة وعلى التفكٌرٌة القابلٌات فً ثٌرها لت العالٌة الذهنٌة

 الهدؾ أو الؽرض تحقٌق نحو والتفكٌر التصرؾ فً دقة تتطلب رت ا المها انتك إذا خصوصا ً المناسب

 بدنً جهد بذل اللاعب من تتطلب القدم كرة رت ا مها متطلبات ن ؾ ذكر ما إلى إضافة. للتدرٌب المحدد

 البدنٌة رت ا للقد التدرٌب عملٌة أن حٌث الملاعب فً والتدرٌب التخطٌط إلى إضافة سواء حد على ونفسً

 ونفسٌة وظٌفٌة رت ا وقد سابقة رت ا خب تتطلب رت ا المها مع ربطها إلى إضافة التدرٌبٌة الجرعة فً الخاصة

 ) أعلاه ذكر لما نتٌجة هً التجرٌبٌة العٌنة تفوق إن ٌرى الباحث فان لذا التدرٌبٌة الجرعة ضمن لتنفٌذها.)2
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 ) 1 ط ، للطباعة الأرقم دار ، المبارزة رٌاضة أس : وآخرون ، علً عبد علً بٌان )1 ، 29 ص ، 2111 .

 تركٌز ونسبة الخاصة البدنٌة رت ا القد بعض تطوٌر فً هوائٌة لا تطبٌقٌة تمرٌنات ٌرث ت : رئٌل ا جب دروٌش هاشم )2

 ) إنزٌم

 كلٌة ، بؽداد جامعة ، ماجستٌر رسالة ، سنة 15 17 عمار ب القدم بكرة الناشئٌن اللاعبٌن لدى الدم فً كاٌنٌز الهكسو

 - التربٌة

 25 ص ، 2119 ؟، الرٌاضٌة .

  240 2012 – السادس العدد – الثانً المجلد – والرٌاضٌة البدنٌة مللعلو الانبار جامعة مجلة

 . المناقشة فً أسبابها بٌان تم والتً النتائج أظهرت ما إلى إضافة

 - والتوصٌات الإستنتاجات 5

 - :الإستنتاجات 5 1

 طلبة لدى مالقد كرة فً الأساسٌة رت ا المها بعض أداء فً أثر والنفسً الذهنً الإعداد لتمرٌنات 1.

 .التجرٌبٌة المجموعة

 فً الأداء لتطوٌر الأمثل مستوى إلى اللاعبٌن توتر توجٌه فً أثر والنفسً الذهنً الإعداد لتمرٌنات 2.

 .القدم كرة

 أداء فً والضابطة التجرٌبٌة المجموعة بٌن البعدي القٌا فً إحصائٌة دلالة ذات فروق توجد 3.

 التجرٌبٌة المجموعة طلبة ولصالا القدم كرة فً الأساسٌة رت ا المها بعض

 الأساسٌة رت ا المها بعض أداء فً البعدي و القبلً القٌا فً إحصائٌة دلالة ذات فروق توجد 2.

 .البعدي الإختبار ولصالا التجرٌبٌة للمجموعة

 - :التوصٌات 5 3

 السابقة الفترة فً والنفسٌة ةالذهنٌ التمارٌن إستخدام من الاستفادة كٌفٌة اللاعبٌن تعلٌم على التركٌز 1.

 المجال هذا فً المتعددة الأسالٌب خلال من وذلك الرٌاضٌة التربٌة درو أثناء أو رة ا المبا قبل

 . نتائج أفضل تحقٌق ٌمكن حتى

 وتركٌز العقلً والتصور الاسترخاء خاصة وبصفة والنفسً الذهنً الإعداد تدرٌب على كٌد الت 2.

 أو التدرٌب فً سواء الأداء فاعلٌة زٌادة فً الأهمٌة بالػ دور من لها لما بالنؾ والثقة الإنتباه

 .المنافسات

 أجل من النفسً و الذهنً الإعداد تمرٌنات من الاستفادة كٌفٌة لتعلم للمدربٌن تدرٌبٌة رت ا دو عمل 3.

 .القدم كرة للاعبً المهاري الأداء بمستوى الارتقاء



 علٌهما والتدرٌب عام بوجه والنفسً الذهنً لاعداد المطلوب الوقت تخصٌص على العمل أهمٌة 2.

 .الاداء تطوٌر فً أهمٌتها رسة ا بالد ثبت والتً الرٌاضً النؾ علم رمج ا ب من للاستفادة

 وخلق الأداء تطوٌر فً للمساعدة التدرٌب جهاز مع للعمل رٌاضً نفسً أخصائً وجود ضرورة.5

 . رٌا ًومها وبدنٌا ً نفسٌا ً متزنٌن لاعبٌن

  241 2012 – السادس العدد – الثانً المجلد – والرٌاضٌة البدنٌة للعلوم الانبار جامعة مجلة

 والاجنبٌة العربٌة المصادر

 بنماذج المدعم العقلً للتدرٌب مقترى برنامج ثٌر ت ".) 2111 (. زكرٌا محمد ٌحٌى ، الحرٌري 1-

 رعٌن ا الذ على الأمامٌة للشقلبة الفنً الأداء وتحسٌن النفسٌة تر ا المها بعض تطوٌر على رضٌة ا الافت الحقٌقة

 العدد ، بالإسكندرٌة قٌر بو ب الرٌاضٌة التربٌة كلٌة . وتطبٌقات نظرٌات مجلة ." القفز حصان جهاز على

 القاهرة ، 59

 رت ا المها وبعض الانتباه مظاهر تطٌور فً البصرٌة الرؤٌة تدرٌب ثٌر ت : كنبار علً حسٌن 2-

 . 51 ص 2119 . ماجستٌر رسالة.الناشئٌن للاعبٌن القدم بكرة الهجومٌة

 ، بؽداد ، للطباعة الصخر مكتبة ، والتطبٌق المبدأ بٌن الحركً التعلم ، 2112 ٌعرب، ، خٌون 3-

 . .رق ا الع

 – ، العربً الفكر دار ، والتطبٌقات المفاهٌم الرٌاضً نؾ علم ، 1995 كامل، أسامة ، رتب ا 2-

 2E'\ي 1610 القاهرة

 دار الموصل، الذهنً، للتدرٌب الرٌاضٌٌن دلٌل ، 1991 وآخرون رضا محمد )ترجمة( .نادفر روبرت 5-

 .الموصل جامعة للطباعة، الحكمة

 دار ، القاهرة ، التن فً العقلً التدرٌب ، 1991 ، النبً عبد ،وجمال العربً محمد ، شمعون 1-

 . العربً الفكر

 العرب جرٌدة القدم، كرة للاعبً النفسٌة والمعالجات الضؽوط ، 2111 الخٌر، دمحم الشٌخ، 7-

 .هت 1231 الحجة ذو ، 1221 العدد السعودٌة، الدولٌة الاقتصادٌة

 بكرة الأساسٌة رت ا المها بعض العلم فً الذهنً التدرٌب ثٌر ،،ت 2115 موسى، محمود العكٌلً، 1-

 .ربع ا ال المجلد ربع، ا ال العدد بابل، جامعة - الرٌاضٌة التربٌة علوم الٌد،مجلة

 قلق على النفسً الإعداد أسالٌب لبعض مقترى برنامج ثٌر ت".) 2117 (. ذٌب حسن عاهد ، مٌرفت 9-

 ، الرٌاضٌة التربٌة ،كلٌة ره ا دكتو اطروحة ."الطاولة تن لاعبً لدى الاداء ومستوى الانتباه وتركٌز المنافسة

 .الاردن عمان، ، الأردنٌة الجامعة



 . عمان ، دجلة دار ، القدم كرة فً والتكتٌك رت ا الاختبا ، 2117 محمود، اسعد موفق الهٌتً، 11-

-11 Molinar, O; C. –Deschaumes Roure , R .Collet ; G . (2002) . , Imagery Quality Estimated 
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