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 مستخلصال

 
هدفت هذه الدراسة الى تصميم تمرينات خاصة بالتوقع الحركي والاستجابة الحركية وفقا لنوعية النظام التمثيلي الخاص بكل 
لاعب، سواء كان هذا النظام بصريا ام سمعيا ام حسيا ، والتعرف اي الانظمةة اكثةر اسةتجابة ل ةذه التمرينةات، ولتحقية  هةذا 

ريبةةةي بتصةةةميم المجمةةةوعتين المتكةةةاف تين، وتكونةةةت عينةةةة البحةةة  مةةةن لاعبةةةي المركةةة  ال ةةةدف اسةةةتخدمت الباحثةةةة المةةةن   التج
عةام تةم تقسةيم م وفقةا لنةوظ النظةام التمثيلةي،  16-14لاعبةا باعمةار مةن  25الوطني لرعاية الموهبة الرياضية والبالغ عددهم 

لةةد دور  يتةةاثر بالنظةةام التمثيلةةي، ويكةةون والاسةةتجابة الحركيةةة لا ان تطةةور قةةدرات سةةرعة التوقةةع الحركةةي واثبتةةت هةةذه الدراسةةة 
كبيةةر فةةي دقةةة الاداء الم ةةاري عذ يسةةتطيع ال عةةب التحةةرة لاسةةتقبال الكةةر، لحظةةة ظ ةةور المثيةةر، واسةةتثمار التقليةةل مةةن  مةةن 

ان توقع المثير الوقتي تعمل على بدء عمليات الاستجابة قبل وصول المثير بحية  تحةد  الحركةة باكمل ةا فةي  اذالاستجابة 
فةةا الوقةةت الةةذي وصةةل اليةةد المثيةةر، مةةن خةة ل التوقةةع المسةةب  لمسةةار  اويةةة سةةقوط الكةةر، واتجاه ةةا، ممةةا اد  علةةى تطةةور ن

 .بشكل جيد اتمستو  ال عبين في الم ار 
 ، البرمجة اللغوية العصبية.، النظام السمعي، النظام الحسي، التوقع الحركي، الاستجابةبصريالالنظام  الكلمات المفتاحية:

 
ABSTRACT 

 

The Effect Of Motor Response and Motor Anticipation Exercises according to 

Auditory – visual – sensory System On The Level of Performing Some Basic 

Skills In Volleyball  
 

The research aimed at designing special exercises for motor response and anticipation 

according to auditory – sensory – sensory systems as well as identifying the best system that 

suits these exercises. The researchers used the experimental method on (25) players aged 14 

– 16 years old from the national center for gifted in in volleyball divided according the three 

systems. The results showed a great development in the speed of motor anticipation and 

motor response regardless of the systems. The results also showed the great role on the 

accuracy of skill performance and decreasing response time and anticipation that led to a 

positive development in players’ level of skill performance. 

Keywords: auditory, sensory, visual systems, motor anticipation, motor response, neurology 

linguistics programming  
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  :المقدمة
تعني  ((N( اذ ان NLP) التمثيلية احد مواضيع البرمجة الغوية العصبية والتي تختصر بةتعد الانظمة 

(Neurology)  اوكيفية التفكير ام ،وهي دراسة الج ا  العصبي والعقل (L) فتعني (Linguistics)  وتعني علم اللغة
عرفت تو  .(8، صفحة 2008) اوكانور، وهي البرمجة والتخطيط   (Programming)وتعني  (P)وتاثيرات ا واخيرا 

(NLPعلى ان ا )   من خ ل تحديد الحصيلة )ال دف(   الفرو  الفردية بين الناامجموعة أدوات وتقنيات لتحقي
 (Woerner & Stonehouse, 2008)وم حظة ما يفعل الناجحون، ومحاكات م في الممارسة 

تربط البرمجة اللغوية العصبية بين الجسم والعقل ، فالطريقة التي تركض في ا تتاثر باسلوب تفكيرة، واسلوب و 
 سم في العقل وتاثير العقل بالجسمفكلما كان الفرد على معرفة بتاثير الج ،تفكيرة يؤثر في كيفية تنفسة ويؤثر في مشاعرة

وتعد البرمجة اللغوية  كلما استطاظ الحصول على نتا   اكبر، (العصبية اللغويةولا يشترط ذلة معرفتد بموضوظ البرمحة )
بالافكار الاكثر م  مة (   NLP)العصبية وسيلة وليست غاية، والغاية هي التمي  والتفو  ففي المجال الرياضي تمدنا 

اذ ان البرمجة  ،(2017)مصطفى و راضي، في الارتقاء بسلوة الرياضي وتفكيره  هاما   ل داء الرياضي وتلعب دورا  
او تفو  احد الحواا  العصبية اللغوية تساعدنا على ان نكون متفاعلين مع ما نسمعد ونراه ونحسد، بصور، متساوية احيانا  

 لنوعية النظام التمثيلي السا د لدينا. اخر  وفقا   احيانا  
( Mode) "يمثل الإحساا المتولد عن كل حاسة من هذه الحواا الخما نمطا   قصد بد اني يوالنظام التمثيل

سماظ( صوت هو ( )نسبة على الصور،(، والإدراة النات  من )Visualخاصاْ للإدراة عن )رؤية شيء( وهو نمط صوري )
)حماد،   (Kinesthetic) هو النمط الحسي دراة النات  عن )الإحساا( بالشيء، والإ(Auditory) النمط السمعي

 .(193-192، الصفحات 2008
ان لكل شخص نظامد التمثيلي الخاص بد والنظام التمثيلي كذلة هو الج ء الذي يستطيع العقل الواعي عدراكد و 

أو نلمسد أو نشمد. وفي البرمجة اللغوية  من المعلومات المخ ونة، وان خبراتنا كل ا  ناتجة مما نراه أو نسمعد أو نشعر بد
 -السمع -البصر) بالنظام التمثيلي(، وهو تمثيل المعلومات باستخدام الحوااية ترجع هذه الحواا على ما يسمى )العصب
الحا( من العالم الخارجي. وتوجد في داخل الجسم مستقب ت حسية تقوم باستقبال المعلومة  -اللما -الذو  -الشم

وعلى الرغم من اشتراة الحواا الخما في عملية الإدراة علا  ومن ثم تستدعى بالطريقة نفس ا التي خ نت ب ا. وتخ ين ا
اللما( وعلى الرغم من  -السمع -عن الغالبية العظمى لمدركاتنا وذكرياتنا تأتي عن طري  ث   حواا ر يسية هي )البصر

رد منا نظام تمثيلي يغلب على بقية النظم ويطل  عليد ) النظام اشتراة الحواا كل ا في عملية الإدراة علا عن لكل ف
 التمثيلي الأولي(.

هدفت هذه الدراسة الى التعريف باهمية التمرينات الخاصة بالتوقع الحركي والاستجابة الحركية والتعرف على 
، النظام بصريا ام سمعيا ام حسيا تاثير استخدام هذه التمرينات على ال عبين وفقا لنوعية نظامد التمثيلي سواء كان هذا

 فض  عن التعرف اي الانظمة اكثر استجابة ل ذه التمرينات.
ثيرها في الاداء ا في تأوقد درا العديد من الباحثين موضوظ الانظمة التمثيلية لكثير من الالعاب الرياضة وبحثو 

مدربا من مدربي الف ات العمرية في العرا    (52)شارة في هذه الدراسة  (2011)جبر و عبود، وع قت ا معد ففي بح  
 واعتمد الباحثان المن   الوصفي لمعاجة مشكلة البح  وقد اظ رت النتا   ان النظام السمعي هو اكثر الانظمة تاثيرا  

فتم  (2012)محسن ، خلف، و نصيف، دراسة  أما مقارنة بنظامي الحسي والبصري بين مدربي الف ات العمرية في العرا .
طالبة وباستخادم المن   التجريبي وتم  (30)على عينة من طالبات كلية التربية الرياضية جامعة بغداد وعددهن اجراءها 

ثير كان متساويا التأ ، تعليمية واظ رت النتا   انوحد (16)في هذه الدراسة استخدام تمرينات الادرراة الحا حركي في 
التي  (2014)محسن و هدايت،  أخر  لةلجميع الطالبات بغض النظر عن نوعية النظام التمثيلي السا د. وفي دراسة 

ارنة، وصفي باسلوب الدراسات المقطالبة في كلية التربية الرياضية في جامعة ديالى باستخدام المن   ال (50)اجريت على 
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اما  ء في الم ارات الرياضية المختلفة.اثبتت ان هناة تباين في تاثير النظام التمثيلي السا د على نوعية الاداالدراسة فإن 
ث ثة جامعة ديالى قسموا على في طالبا من طلبة كلية التربية الرياضية  (30)والتي شارة في ا   (2017)مجيد، دراسة 

مجاميع وف  لنوظ النظام التمثيلي السا د، واستخدمت في ا الباحثة المن   التجريبي واظ رت النتا   ان التمرينات المركبة 
 تعطي نفا النتا   سواء طبقت على افراد سمعيين او بصريين او حسيين ولا توجد فرو  معنية بين المجاميع الث ثة.

 
 والأدوات:الطريقة 

حثة المن   التجريبي في معالجة مشكلة البح  وتكونت عينة البح  من لاعبي المرك  الوطني لرعاية استخدمت البا
تم تقسيم م وفقا لنوظ النظام التمثيلي باستخدام و  سنة (16-14)باعمار من  ( لاعبا  20)الموهبة الرياضية والبالغ عددهم 

فقر، ولكل فقر، ث   بدا ل )أ،  (14)يتكون من الذي و  (82، صفحة 2007)العمران، اختبار مقياا النمط التمثليل الغالب 
مجموعات تمثلت  ث   الى، اظ رت النتا   تو يع عينة البح  عد تطبي  المقياا على عينة البح ب ، ج( ، وب

 عبين( والمجموعة الثالثةلا 8لوب البصري )لاعبين( والمجموعة الثانية بالاس 10المجموعة الاولى بالاسلوب السمعي )
( ولغرض توحيد المجموعات فقد قامت الباحثة بترتيب المجموعات تنا ليا بصور، منفرد، وتم اخذ اول 7بالاسلوب الحسي )

لاعبا. اما ال عبون الباقون فقد تم استبعادهم من عينة  (21)سبعة لاعبين من كل مجموعة وبذلة اصبح عدد العينة 
اختبار م ار، ال جوم  استخدمت الباحثةو  ح  الاساسية وتحويل م الى عينة البح  الخاصة بالتجربة الاستط عية.الب

)عبد المجيد،  اختبار م ار، حا ط الصد .. و (208، صفحة 1997) حسانين و عبدالمنعم ،  الساح  القطري والمستقيم 
اختبار م ار، . و (244، صفحة 1997) حسانين و عبدالمنعم ،   اختبار م ار، استقبال الارسال . و (314، صفحة 2001

 (245، صفحة 1997) حسانين و عبدالمنعم ،   الدفاظ عن الملعب 
لاعبين لغرض  4وقد قامت الباحثة باجراء التجربة الاستط عية على عينة اللتجربة الاستط عية البالغ عددهم 

التعرف على الوقت الذي يستغرقد الاختبار وتمكين فري  العمل المساعد من السيطر، على اجراء الاختبتارات بالطريقة 
 الصحيحة وطريقة التسجيل.

ختبار القبلي على عينة البح  من ال عبين على قاعة المرك  الوطني لرعاية الموهبة وقامت الباحثة باجراء الا
الرياضية للكر، الطا ر،، وبعد اجراء الاختبارات القبيلة قامت الباحثة بتطبي  المن   التعليمي باستخدام تمرينات خاصة 

، والأربعاء(السبت والاحد والث ثاء ) لايامالاسبوظ وحدات تدريبية في  (4)اسابيع بواقع  (6)( واستمر المن   لمد، 1ملح  )
فقا للجدول الموضوظ من قبل ادار، المرك ، وقد قام باجراء التمرينات مدربي المرك  وعددهم ث   مدربين وتحت اشراف و و 

وباستخدام فري  العمل  دنفسوفي المكان   انفسروف الاختبار القبلي ظاجراء الاختبارات البعدية تحت تبع ذلة  الباحثة.
، وتم تسجيل نتا   الاختبارين القبلي والبعدي وتفريغ ا في استمارات التفريغ الن ا ية واجريت علي ا المعالجات دنفس المساعد

 .(SPSS) الاحصا ية المناسبة باستخدام برنام 
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 النتائج
 النظام البصرينتاج الوسط الحسابي والانحراف المعياري لمجموعة  (1جدول )ال

 الاختبار
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 1.193 19.300 1.925 13.793 اختبار م ار، ال جوم الساح  القطري والمستقيم
 2.434 19.571 1.739 12.871 اختبار م ار، حا ط الصد

 2.630 19.514 1.652 11.850 استقبال الارسالاختبار م ار، 
 2.396 19.629 1.432 11.686 اختبار م ار، الدفاظ عن الملعب

 نتا   اختبار الفرو  بين الاختبارين القبلي والبعدي  لمجموعة النظام البصري (2جدول )ال

 الاختبار
الوسط الحسابي 

 للفرو 

الانحراف 
 المعياري للفرو 

 tقيمة 
مستو  
 الخطأ

 0.000 11.476 0.480 5.507 اختبار م ار، ال جوم الساح  القطري والمستقيم

 0.002 5.250 1.276 6.700 اختبار م ار، حا ط الصد
 0.000 9.672 0.792 7.664 اختبار م ار، استقبال الارسال
 0.000 7.617 1.043 7.943 اختبار م ار، الدفاظ عن الملعب

 (.6)حرية الدرجة  Sig ≥  (0.05.)معنوي     
 نتا   اختبار الفرو  بين الاختبارين القبلي والبعدي  لمجموعة النظام السمعي (3جدول )ال

 الاختبار
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 3.687 13.200 2.025 13.614 اختبار م ار، ال جوم الساح  القطري والمستقيم
 2.323 18.186 1.727 13.529 اختبار م ار، حا ط الصد

 1.008 19.629 0.679 11.286 اختبار م ار، استقبال الارسال
 2.148 20.071 1.328 12.300 اختبار م ار، الدفاظ عن الملعب

 لمجموعة النظام السمعينتا   اختبار الفرو  بين الاختبارين القبلي والبعدي   (4جدول )ال

 الاختبار
الوسط الحسابي 

 للفرو 

الانحراف 
 tقيمة  المعياري للفرو 

مستو  
 الخطأ

 0.812 0.249 1.664 0.414 اختبار م ار، ال جوم الساح  القطري والمستقيم

 0.005 4.315 1.079 4.657 اختبار م ار، حا ط الصد
 0.000 17.032 0.490 8.343 اختبار م ار، استقبال الارسال
 0.000 9.061 0.858 7.771 اختبار م ار، الدفاظ عن الملعب

 (.6)حرية الدرجة  Sig ≥  (0.05.)معنوي     
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 نتا   اختبار الفرو  بين الاختبارين القبلي والبعدي  لمجموعة النظام السمعي (5جدول )ال

 الاختبار
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 2.077 17.471 2.025 13.614 اختبار م ار، ال جوم الساح  القطري والمستقيم
 2.261 18.314 1.893 12.471 اختبار م ار، حا ط الصد

 1.643 18.457 1.948 13.157 اختبار م ار، استقبال الارسال
 1.437 19.157 0.830 12.029 الملعباختبار م ار، الدفاظ عن 

 
 نتا   اختبار الفرو  بين الاختبارين القبلي والبعدي  لمجموعة النظام السمعي (6جدول )ال

 الاختبار
الوسط الحسابي 

 للفرو 

الانحراف 
 المعياري للفرو 

 tقيمة 
مستو  
 الخطأ

 0.018 3.245 1.189 3.857 اختبار م ار، ال جوم الساح  القطري والمستقيم

 0.001 6.680 0.875 5.843 اختبار م ار، حا ط الصد
 0.002 5.035 1.053 5.300 اختبار م ار، استقبال الارسال
 0.000 9.358 0.762 7.129 اختبار م ار، الدفاظ عن الملعب

 (.6)درجة حرية  Sig ≥  (0.05.)معنوي 
 نتا   تحليل التباين بين مجاميع البح  الث ثة (7جدول )ال

 مجموظ المربعات مصدر التباين
متوسطات 
 المربعات

 Fقيمة 
مستو  
 الخطأ

اختبار م ار، ال جوم الساح  القطري 
 والمستقيم

 5.989 11.978 بين المجموعات

1.335 0.288 
 4.487 80.771 داخل  المجموعات

 اختبار م ار، حا ط الصد
 4.103 8.207 بين المجموعات

0.749 0.487 
 5.478 98.611 المجموعاتداخل  

 اختبار م ار، استقبال الارسال
 2.920 5.840 بين المجموعات

0.824 0.455 
 3.543 63.780 داخل  المجموعات

 اختبار م ار، الدفاظ عن الملعب
 1.463 2.927 بين المجموعات

0.353 0.707 
 4.140 74.526 داخل  المجموعات

 (.18-2)حرية الدرجة  Sig ≥  (0.05.)معنوي 
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 مناقشة:ال
لغرض تحقي  نتا   البح  استخدمت الباحثة اختبار الاحصاء الوصفي لا ستخراج الوسط الحسابي والانحراف 

(، وقد اظ رت النتا   وجود 6 – 1للعينات المرتبطة كما في الجداول من ) tالمعياري كما ان الباحثة استخدمت اختبار 
كانت اقل من مستو  الدلالة  Sigفرو  معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجاميع الث ثة من خ ل كون المعنوية 

( يتبين ان قيم الوسط الحسابي 1،3،5(. وبالعود، الى جدوال الاحصاء الوصفي )6( وتحت درجة حرية )0.05البالغة )
عدي كانت جميع ا اكبر من قيم الوسط الحسابي ل ختبار القبلي ومن هذا نستنت  ان التمرينات التي استخدمت ا ل ختبار الب

 الباحثة كان ل ا تاثيرا معنويا في تطوير جميع الم ارات المبحوثة.
الباحثة  ومن ج ة اخر  ولغرض التعرف على اي الانظمة التمثيلية افضل في التطور في الم ارات المبحوثة، قامت

كانت جميع ا اكبر من  .Sig( وظ رت النتنا   ان قيم المعنوية 7( كما في الجدول )Fباجراء اختبار تحليل التباين )
(، مما يدل على عدم وجدود فرو  بين المجموعات الث ثة، 18-6( وتحت درجة حرية )0.05غة )مستو  الدلالة البال

 الدراسة كان متساويا بالتاثير في المجاميع الث ثة )البصرية والسمعية والحسية(. وبعبار، اخر  ان تاثير التمرينات في هذه 
والتي عملت على تطوير  من التوقع  وتنوع ا وتركيب ا، المستخدمة، ان التمرينات على تع و الباحثة النتا   المتحققة

غير  ومثيرات اخر تخدام مثيرات متوقعة اسمن خ ل ، الم ارات المبحو الحركي والاستجابة الحركية، وادت على تطوير 
ان المعلومات القادمة من  ،ةعلى المركب ةالبسيط التمرينات ، ومنالس ل الى الصعبمتوقعة، والانتقال بالتمارين من 

بغض النظر عن النظام التمثيلي الذي ينتمي اليد ال عب سواء اكان  المحيط ووصول ا على الج ا  العصبي المرك ي،
ل ا يتم من خ ل ادخال ا الى الدماغ باية وسيلة كانت ومن ثم ادراك ا وهذا  الف م الصحيحسمعيا او حسيا فان  بصريا او

والتي اشارت الى ان كل  (2017)مجيد، الادارة لا يتاثر بنوعية النظام التمثيلي، وهذا الامر يتطاب  مع نتا   دراسة 
 مجموعة استقبلت المعلومات وتعلمت وفقا النظام التمثيلي الخاص ب ا".

، والاستجابة الدقيقة لاداء الم ار،، وتدريب ال عبين المعلومات لاستقبالافراد العينة قابليات لتطوير فالتحسن ال
ل عبين ومن ا: التوقع الحركي الذي ينعكا على  تحسن العمليات العقليةاد  الى  على الحركات المركبة والمعقد،، 

معلومات مسبقة على اند اذا تم است م " (Schmidt & timoth, 2005, p. 73)ويؤكد كل من  مستو  الاداء الم اري 
 من الاستجابة بصور، مسبقة ويمكن  حول عنصر معين خاص بالحركة، يمكن اجراء عمليات البرمجة التي يتم اداؤها اثناء

بالتالي عبورها او تجاو ها عند وصول مثير رد الفعل واذا ما تم اعطاء معلومات كافية حول كل جوانب الحركة يمكن للفرد 
توقع متى يصل  من اذا تمكن ال عب"ويؤكدا ايضا على اند  الاختيار مسبقا  وبالتالي تجاو  مرحلة اختيار الاستجابة"

كن للمؤدي حذف  من ير فسوف ينقص من  من الاستجابة الحركية نقصان كبير وتحت الظروف المناسبة يمالمث
  وهذا بالطبع لا يؤثر في كون استقبال المعلومات كان بصريا او سمعيا او حسيا."، الاستجابة كلد

الاداء  ميكانيكيةومن خ ل ا تم تطوير السيطر، السيطر، الحركية وتشير الباحثة الى ان التمرينات المعطا،  ادت من 
متنوعة طورت قدرات التوقع  ن، لقد احتوت التمرينياتيمكن تنفيذ سلسلة من الحركات السريعة بدقة وسرعة عاليتي يحي 

اري، وبشكل الحركي والاستجابة الحركية عذ ان استخدام التمرينات الم ارية المنوعة والمتغير،، من شأن ا تطوير الاداء الم 
ايجابي اثناء تنفيذ الواجب الحركي، وفي ظروف اللعب المختلف، وأتخاذ القرار الصا ب وامكانية السيطر، على الكرات 
القادمة من الفري  المنافا، واخذ المكان الصحيح للقيام بالم ار، وبتوقيت سليم، وكانت التدريبات ترك  على اعطاء مثيرات 

على الشبكة، والانتقال من البسيط على المركب، ومن المعلوم على المج ول وفي ظروف  متنوعة، وبأتجاهات مختلفة
ان توقيت التوقع فيد فوا د ل عب بمعرفة متى سوف يقع الحد  وهذا الشيء م م جدا  في ان يتوقع اذ مشاب ة للعب 

على  لاعبي حا ط الصد ان يختاروا أن  ، فمث ال عب ماذا يجري من حد  وب ذا سيقوم ال عب بتنظيم حركاتد مسبقا  
الاستجابة المناسبة على وف  ما سيقوم بد ال عبون الم اجمون، فقد يكون ال جوم سريعا  او عاليا  او هجوما  بالخداظ، لذا 

رها فأن استقبال المعلومات وأنتقال ا من الاعضاء الحسية على الج ا  العصبي المرك ي، يجب ان يكون سريعا  ودقيقا  لتفسي
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ان الادراة الحسي حركي " (19، صفحة 2002)محمد،  اذ تشير دراسةواعطاء الحلول المناسبة التي تت ءم مع الموقف 
في النشاط الرياضي عملية م مة في تأدية الواجب الحركي اذ يتم من خ ل ا تبادل الاشارات العصبية الحسية والحركية 

، وان التمارين على الشبكة واستخدام المثيرات المتنوعة اللفظية ي بما يحق  الاداء الجيد للم ار،"ج ا  الحركي والعصببين ال
وغير اللفظية، وتغيير اماكن الدقة وكذلة الحركات في اتجاهات مختلفة عملت على تطور سرعة ودقة الاستجابة الحركية، 

ة. كل ذلة حد  بدون الالتفات على نوعية الم ار، بكفاء، عالية، وبظروف مختلف التي رفعت من امكانية ال عبين في اداء
ان معرفة الفرد كيفية استقبال المعلومات الخاصة بالحركة او  (2009)عبد الحسين،  ة النظام التمثيلي اذ تشير دراسةوطريق

 الحا( يتم ادراكد وتعلمد ومن ثم الاداء الحركي بالشكل الجيد. -ع السم -الم ار، وعن طري  اي من الحواا )البصر
ترفع من قدر، ال عبين في  أن سرعة انتقال الايعا ات العصبية من الحواا على الدماغ ومند على العض ت وعلى ذلة ف

يجب ان تكون الاشارات العصبية الوارد، على " (151صفحة ، 2004)سلوم،  سرعة اتخاذ القرار في الوقت المناسب ويذكر
العض ت من الج ا  العصبي المرك ي محكمة التوجيد حتى تؤدي الحركة في الاتجاه المطلوب بالدقة ال  مة لاصابة 

بشكل دقي  ودون تردد ال دف، وان التدريبات المستمر، وبأشكال مختلفة تعمل على  ياد، ثقة ال عبين بأنفس م واداء الم ار، 
 أو خوف من ارتكاب الاخطاء على الشبكة والتركي  على الجوانب الاساسية للم ار، وايصال ا على الدقة في الاداء ويذكر 

ة التي تس م في ان التدريب يقدم اجراءات ووسا ل معرفية كثير، تمد ال عب بالطرا   المناسب" (9، صفحة 2002)ك ار، 
خ ل التدريب المنتظم والاستعانة بالعبارات  تحكم ال عب بالافكار وتعديل السلوة و ياد، القدر، على التصور العقلي من

 ". الايجابية والاسترجاظ العقلي الذي يؤدي على تصور عقلي جيد ل داء
قدرات ال عبين في  من التوقع  ان احتواء التمرينات على مفردات عملت على تطوير  وهنا فقد اثبتت هذه الدرسات
، عذ اداء الم ارات بغض النظر عن نوعية التمثيلبشكل ايجابي على مستو  تنعكا الحركي والاستجابة الحركية والتي 

، مما ساعد على بناء برنام  مناط  وفي جميعمختلفة،  اماكن كانت التدريبات بشكل منوظ وباتجاهات عديد،، وباستخدام
 (65، صفحة 2010)خيون، ويذكر حركي في الدماغ للم ار، مكن ال عبين من ادا  ا في ظروف مختلفة، وبدقة عالية، 

 .المتغير، ل داء الم اري"ان عملية تنويع التدريب ستولد برنامجا  عاما  ومرنا  يمكن ان يستثمره المتعلم في الظروف "
لد دور كبير في  لا يتاثر بالنظام التمثيلي ويكون ان تطور قدرات سرعة التوقع الحركي كما ان هذه الدراسة اثبتت 

دقة الاداء الم اري عذ يستطيع ال عب التحرة لاستقبال الكر، لحظة ظ ور المثير، واستثمار التقليل من  من الاستجابة 
لمثير الوقتي تعمل على بدء عمليات الاستجابة قبل وصول المثير بحي  تحد  الحركة باكمل ا في نفا ان توقع ا حي  

عمل على تنمية واكتمال التوقع المسب  للموقف، من  الخضوظ للتمريناتمرارية تالوقت الذي وصل اليد المثير، كما ان أس
كما  بشكل جيد، اتاد  على تطور مستو  ال عبين في الم ار خ ل التوقع المسب  لمسار  اوية سقوط الكر، واتجاه ا، مما 

ان  ياد، فاعلية التوقع الحركي والاستجابة الحركية بدقة وسرعة مضبوطة، واستخدام المثيرات التي تفعل هذه القدرات، 
قا  لغرض اتخاذ القرارات ومساعد، ال عبين في الت ي ة ل ستجابات السريعة والدقيقة، وت ي ة البرام  الحركية في الدماغ مسب

المناسبة والسريعة في الاستجابة لحظة ظ ور المثيرات، او الحاف  لاداء الم ار، المطلوبة، والوصول على الدقة في الاداء 
الحركي للم ار، وايصال الكر، بالشكل المضبوط وجعل الحركات التي يصعب توقع ا ل عبين، حركات من الس ل القيام ب ا 

 .توقعة من الممكن توقع ا وتوقيت اأن المفتاح الم م ل داء هو جعل الحركات غير الم وهنا تشير الباحثةبصور، افضل 
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 الملاحق
 نماذج من التمارين (1ملح  )ال

 التمرين الوقوف على الامشاط على خط الارسال عند سماظ الاشار، الانط   باقصى سرعة على خط الن اية. .1
 حركة جانبية )وضع دفاظ( على خط الارسال عند سماظ الاشار، الانط   باقصى سرعة على خط الن اية.تمرين  .2
تمةةةرين الجلةةةةوا الطويةةةةل مواجةةةةد الملعةةةةب علةةةى خةةةةط الن ايةةةةة عنةةةةد سةةةةماظ الاشةةةار، الانطةةةة   باقصةةةةى سةةةةرعة علةةةةى خةةةةط  .3

 المنتصف.
لاشةةار، الانطةة   باقصةةى سةةرعة علةةى خةةط تمةةرين الاسةةتلقاء علةةى الةةبطن مواجةةد الملعةةب علةةى خةةط الن ايةةة عنةةد سةةماظ ا .4

 المنتصف.
يسةةار ( الانطةة    –تمةةرين الوقةةوف علةةى الامشةةاط علةةى خةةط الن ايةةة عكةةا الملعةةب عنةةد سةةماظ ج ةةة الةةدوران )يمةةين  .5

 باقصى سرعة على خط المنتصف.
الانطة   يسةار(  –تمرين حركة جانبية )وضع دفاظ( على خط الارسال عكا الملعب عند سماظ ج ةة الةدوران )يمةين  .6

 باقصى سرعة على خط المنتصف.
يسةةار ( الانطةة   باقصةةى سةةرعة علةةى خةةط  –تمةةرين الجلةةوا الطويةةل عكةةا الملعةةب عنةةد سةةماظ ج ةةة الةةدوران )يمةةين  .7

 المنتصف.
يسةار( الانطة   باقصةى سةرعة علةى خةط  -تمرين الاستلقاء على البطن عكا الملعةب عنةد سةماظ ج ةة الةدوران )يمةين .8

 المنتصف .
يسةار( الانطة   باقصةى سةرعة علةى خةط  –ستلقاء على الظ ر عكا الملعب عند سماظ ج ة الدوران )يمين تمرين الا .9

 المنتصف.
يسةةةار (  –تمةةةرين حركةةةة جانبيةةةة ) وضةةةع دفةةةاظ( علةةةى خةةةط الارسةةةال عكةةةا الملعةةةب عنةةةد سةةةماظ ج ةةةة الةةةدوران ) يمةةةين  .10

 الانط   عكا الاشار، باقصى سرعة على خط المنتصف.
يسةةةار( الانطةةة   عكةةةا  –ويةةةل الجلةةةوا الطويةةةل عكةةةا الملعةةةب عنةةةد سةةةماظ ج ةةةة الةةةدوران )يمةةةين تمةةةرين الجلةةةوا الط .11

 الاشار، باقصى سرعة على خط المنتصف.
يسةار ( الانطة   عكةا الاشةار، باقصةى  –تمرين الاستلقاء على الظ ر عكا الملعب عند سماظ ج ة الةدوران )يمةين  .12

 سرعة على خط المنتصف.
طن عند خط الن اية ) صفين متوا يين( ل عبين عند سماظ الاشةار، الانطة   بسةرعة ومحاولةة تمرين الاستلقاء على الب .13

 الامساة بال عب الامامي.
تمرين يقف ال عةب علةى الامشةاط عنةد خةط الن ايةة للملعةب وج ةد ل مةام ويقةوم المةدرب بدحرجةة الكةر، مةن بةين رجليةد  .14

 وعليد اللحا  بالكر، والامساة ب ا.
 عةب علةى الامشةاط عنةد خةط الن ايةة للملعةب وج ةد ل مةام ويقةوم المةدرب برمةي الكةر، مةن فةو  ال عةب تمرين يقف ال .15

 وعليد الانط   بسرعة ل مساة ب ا.
تمةرين يقةةف ال عةةب علةى الامشةةاط عنةةد خةةط الن ايةة للملعةةب وج ةةد ل مةام يقةةوم المةةدرب بدحرجةةة كةرات ملونةةة مةةن بةةين  .16

 ة بالكر، الملونة المطلوبة.رجليد وعليد الانط   بسرعة ل مسا
تمرين يقف ال عب على الامشاط عند خط الن اية للملعةب وج ةة ل مةام ويقةوم المةدرب برمةي الكةرات الملونةة مةن فةو   .17

 ال عب وعليد الانط   بسرعة ل مساة بالكر، الملونة المطلوبة.
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مةةدرب علةةى جةةانب م ممسةةة بةةالكرات عنةةد تمةةرين يقةةف ال عبةةون علةةى خةةط واحةةد عنةةد ن ايةةة الخةةط الجةةانبي ل رسةةال وال .18
الاشار، يقوم المدرب برمي الكرات عاليا مةن فةو  الشةبكة علةى الملعةب الاخةر وعلةى ال عةب الانطة   بسةرعة مةن وراء 

 عمود الشبكة ل مساة ب ا.
ني متابعةة تمرين المرآ، كل لاعب اثنةين معةا  حية  يقةوم ال عةب الاول بحركةات اللعةب علةى الشةبكة وعلةى ال عةب الثةا .19

 الحركات والقيام ب ا.
 ( سماظ المكان المحدد لل جوم من المدرب.4تمرين الضرب الساح  من مرك  ) .20
 ( سماظ المكان المحدد لل جوم من المدرب.3تمرين الضرب الساح  من مرك  ) .21
 ( سماظ المكان المحدد لل جوم من المدرب.2تمرين الضرب الساح  من مرك  ) .22
 ( وتوجيد الكرات على اماكن محدد،.5( بعد دفاظ من ال عب في مرك  )4ك  )امر  تمرين الضرب الساح  من .23
 ( وتوجيد الكرات على اماكن محدد،.6( بعد دفاظ من ال عب في مرك  )3تمرين الضرب الساح  من مرك  ) .24
 محدد،.( وتوجيد الكرات على اماكن 1( بعد دفاظ من ال عب في مرك  )2تمرين الضرب الساح  من مرك  ) .25
 ( سماظ المكان المحدد من قبل المدرب.5( بعد دفاظ من ال عب في مرك  )4تمرين الضرب الساح  من مرك  ) .26
 ( سماظ المكان المحدد من قبل المدرب.6( بعد دفاظ من ال عب في مرك  )3تمرين الضرب الساح  من مرك  ) .27
 ( سماظ المكان المحدد من قبل المدرب.1) ( بعد دفاظ من ال عب في مرك 2تمرين الضرب الساح  من مرك  ) .28
( ظ ةره للشةبكة وال عبةين امامةد خةط واحةد ويقةوم باعةداد الكةرات بشةكل عشةوا ي فةي المركة  3يقف المدرب فةي مركة  ) .29

 ( وعلى ال عب التحرة بسرعة للقيام بال جوم وتوجيد الكرات على اماكن محدد، في الملعب.4-2)
ويقوم المدرب رمي الكةرات بصةور، عشةوا ية علةى الشةبكة وعلةى ال عبةين التحةرة  تمرين حا ط صد  وجي على الشبكة .30

 بسرعة للقيام بحا ط الصد.
 ( ثم ينتقل ال عب بسرعة للقيام بحا ط صد ضد ال عب ال ميل التالي.4تمرين هجوم ساح  من مرك  ) .31
 ال عب ال ميل التالي.( ثم ينتقل ال عب بسرعة للقيام بحا ط صد ضد 3تمرين هجوم ساح  من مرك  ) .32
 ( ثم ينتقل ال عب بسرعة للقيام بحا ط صد ضد ال عب ال ميل التالي.2تمرين هجوم ساح  من مرك  ) .33
تمةرين لاعةةب م ةةاجم ولاعةةب حةةا ط صةةد وخلفةةد لاعةةب اخةةر يقةوم باعةةداد الكةةرات علةةى الم ةةاجم حيةة  يةةتم ال جةةوم وحةةا ط  .34

 الصد في وقت واحد.
 بحا ط الصد ومن ثم الرجوظ بسرعة لاستقبال كر، ال عب المعد والقيام بال جوم.تمرين لاعب على الشبكة يقوم  .35
تمةةرين تقسةةيم ال عبةةين علةةى مجمةةوعتين كةةل لاعبةةين اثنةةين معةةا واحةةد مقابةةل الاخةةر فةةي كةةل ملعةةب احةةدهم يقةةوم بالارسةةال  .36

 وال عب الثاني يقوم بالاستقبال ويتم التبديل فيما بين م.
( ويوجةد الكةرات علةى 5( ثةم علةى مركة  )6( ليقوم بالاسةتقبال ثةم يتحةرة علةى مركة  )1ك  )تمرين يتحرة ال عب من مر  .37

 اماكن محدد، في الملعب ثم يأتي ال عب الاخر والمدرب يقوم بالارسال من الملعب الاخر.
كةةر، ثةةم ( يسةةتقبل ال5( ثةةم علةةى مركةة  )6( ليقةةوم بالاسةةتقبال ثةةم يتحةةرة علةةى مركةة  )1تمةةرين يتحةةرة ال عةةب مةةن مركةة  ) .38

 سماظ المكان المحدد ل ستقبال والمدرب يقوم بالارسالات من الملعب الاخر.
( وعلةى 5-1( وال عبين الباقين في الملعةب الاخةر يقومةون بالارسةالات علةى مركة ي )6تمرين يقف ال عب في مرك  ) .39

سةال وتوجيةد الكةرات علةى امةاكن ال عب التحرة بسرعة على احد المركة ين وتوقةع مكةان الارسةال قبةل قيةام ال عةب بالار 
 محدد، في الملعب.

( وعلةى 5-1( وال عبين الباقين في الملعةب الاخةر يقومةون بالارسةالات علةى مركة ي )6تمرين يقف ال عب في مرك  ) .40
ال عب التحرة بسرعة على احد المرك ين وتوقع مكان الارسال قبل قيام ال عب بالارسةال وسةماظ مكةان الاسةتقبال مةن 
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