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 يهخــص انثحــث
يعد التدريب الذهني احد الأساليب الأساسية للإعداد الرياضي بػدنيا  مهااريػا  مالتػي بػاحبت 
العهمية التعميهية متعد هف أكثر الطرؽ العهمية التي تادؼ إلػ  الػربط بػيف البػمرة الذهنيػة لهراحػؿ 

ركة مالبمرة الحقيقية لاا ، مقػد تناملػت العديػد هػف الدراسػات همضػمع التػدريب الػذهني مم ػدت الح
علاقة بيف الأداء الهااري لمرياضي مهػد  تكاهػؿ هػذل الهاػارة لػي البػمرة الذهنيػة مالتػي ي ػب أف 

لاػػذا لػػافس لمسػػحة هبػػاحبة التهػػريف  تشػػتهؿ عمػػ   هيػػا النػػماحي الحركيػػة الهكهمػػة لاػػذل البػػمرة ،
يسػػاهـ لػػي زيػػادة سػػرعة تطػػمر الأداء  ،  لماػػذا  نعتقػػد بهنػػ التػػدريب الػػذهني  البػػدني مالهاػػاري هػػا

سػػاهـ  لػػي زيػػادة تحسػػيف التاذيػػة الرا عػػة هػػف ي  التػػدريب الػػذهنيتت مػػ  أههيػػة الدراسػػة  بػػاف  
 مالاػػدؼ ، للاعػػب النهػمذج إلػ  التاذيػة الرا عػة الدااميػةهػف اػلاؿ هشػاهدة  ا هبػادرها الاار يػة 

هن  هم السيطرة مالتحكـ بالألكار لظلا عف تثبيت الهاارة لي الذاكرة الحركيػة  مالسػرعة لػي تطػمير 
 . لي الأداء الهااري الأداء الحركي مبملا ب  إل  ألضؿ هستم   

 ميادؼ البحث إل  هايمي :

تأثير انتذرية انذهُي المصاحة نهتًزيٍ 
انثذَي والمهاري في تؼهى يهارج انذفاع ػٍ 

 الإرسال في نؼثح انكزج انطائزج
 

 

 ُـي َـىريغسؼيـذ . وو.
 ييساٌجايؼح  –كهيح انترتيح انزياضيح 

 
 

 و 4232                               هـ      3653
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أثنػاء تمػؾ   ف البػدني مالهاػاري هػا هبػاحبة التػدريب الػذهنييمضا محػدات تعميهيػة لمتهػر  .1
 .  استقباؿ الإرساؿ لي لعبة الكرة الطائرة محدات  لهاارة ال

لػي تعمػـ  هعرلة تهثير تمؾ المحدات التعميهية بهباحبة التدريب الذهني ها التهريف البػدني  .7
 .  هاارة استقباؿ  الإرساؿ لمعبة الكرة الطائرة 

 : يأها لرضا البحث لكانت كها يهت
القبميػػػة مالبعديػػػة لمه هػػػمعتيف الت ريبيػػػة  هنػػػاؾ لػػػرمؽ هعنميػػػة بػػػيف نتػػػائ  الااتبػػػارات .1

 ملبالح الااتبارات البعدية . تعمـ هاارة الاستقباؿ   مالضابطة لي
هنػػاؾ لػػرمؽ هعنميػػة بػػيف نتػػائ  الااتبػػارات البعديػػة ملبػػالح اله همعػػة الت ريبيػػة التػػي  .7

تعمػػـ هاػػارة اسػػتقباؿ  متهػػريف البػػدني مالهاػػاري لػػيلهبػػاحب  التسػػتادـ التػػدريب الػػذهني 
 .  الإرساؿ لي لعبة الكرة الطائرة 

اسػػػتادـ الباحػػػث الهػػػنا  الت ريبػػػي بتبػػػهيـ اله همعػػػات الهتكالئػػػة العشػػػمائية ، مذلػػػؾ 
( لاعبػيف هػف طمبػة الهرحمػػة الثانيػة لػي كميػة التربيػػة 11لهلاءهتػ  طبيعػة الهشػكمة ، متػـ ااتيػػار )

إلػػ  ه هػػمعتيف بماقػػا الرياضػػية /  اهعػػة هيسػػاف   كعينػػة لمبحػػث بشػػكؿ عشػػمائي متػػـ تقسػػيهاـ 
( لاعبػػػيف، إذ تهػػػارس اله همعػػػة 5ه همعػػػة ت ريبيػػػة  مه همعػػػة ضػػػابطة  عػػػدد كػػػؿ ه همعػػػة )

الت ريبيػػة الأملػػ  التهػػاريف الهعػػدة لػػي هبػػاحبة التػػدريب الػػذهني لمتهػػريف البػػدني مالهاػػاري بينهػػا 
 اله همعة الضابطة  لتهارس التهاريف ملأساليب الهتبعة هف لدف هدرس الهادة 

( محدة تعميهية مبمػ  زهػف المحػدة التعميهيػة الماحػدة 17ت عدد المحدات لكؿ ه همعة )بما
( دقيقػػة ملحتػػرة شػػار منبػػؼ متػػـ تنحيػػذ متطبيػػؽ المحػػدات التعميهيػػة لػػي قاعػػة كميػػة التربيػػة 41)

 الرياضية بماقا محدتيف لي الأسبمع. 
 مكانت الاستنتا ات هايهتي : 

لقبمػػي مالبعػدي ملبػالح الااتبػار البعػدي لمه همعػػة م ػمد لػرمؽ هعنميػة بػيف الااتبػاريف ا .1
 التي هارست  التدريب الذهني الهباحب لمتدريب الهااري  لي تعمـ هاارة الاستقباؿ .

أف استاداـ التدريب الذهني الهباحب لمتهريف الهااري  ل  تهثير اي ابي ملعػاؿ  لػي تعمػـ  .7
 هاارة استقباؿ الإرساؿ لي الكرة الطائرة. 
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 : التمبيات

التهكيػػد عمػػ  اسػػتاداـ التػػدريب الػػذهني  عنػػد تعمػػـ الهاػػارات الأساسػػية  لػػي لعبػػة  الكػػرة  .1
 الطائرة.

ضرمرة استاداـ اللاعب النهمذج عنػد  تعمػيـ الهاػارات الأساسػية  لػي لعبػة  الكػرة الطػائرة  .7
 لارض هشاهدة الاداء البحيح .

ذات الاسػت ابات الهتعػددة لمحركػات  إعطاء الهتعمـ الهامة لتنظيـ الاطه متبحيح  ضرمرة .3
تحتػاج إلػ  تبػرؼ  نػػي  السػريعةباعتبػار إف الحركػات عػف طريػؽ التحكيػر كتاذيػة را عػة  

 .لي همقؼ حرج
 

Mental impact of the training associated with physical exercise 

and skills in learning transmissions defense skill in the game of 

volleyball 
Training is a mental one of the basic methods for the preparation of 

Mathematical physical and Mharria which accompanied the educational 

process and one of the most practical ways in which aims to link the mental 

picture of the stages of the movement and the true picture it, has addressed 

many of the studies the issue of training of mental and found the relationship 

between the performance skills of the athlete and the extent of integration of 

these skill in the mental image, which should include all aspects of mobility to 

complement this picture, for this philosophy is accompanying physical 

exercise and skills training with mentally believe that it contributes to 

increase the speed of performance development, hence evident importance of 

the study that training mental contribute to further improve feedback from 

sources external by watching a player of the form to the internal feedback, 

the goal is to control the ideas Fezla skill for installation in memory and 

motor speed in the development of locomotor performance and its access to 

the best level of performance skill. 

The research aims to the following: 

1. Development of educational modules for exercise and skills 

associated with mental training during the units receiving transmissions of 

skill in the game of volleyball. 
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2. Knowledge of the impact of these educational units accompanied by 

mental training with physical exercise in learning the skill to receive 

transmissions for the game of volleyball. 

The research was imposed as follows:  

1. There are significant differences between the results of tests befor-

and-after for the two experimental and control group in learning the skill of 

the reception and for a posteriori tests. 

2. There are significant differences between the results of a posteriori 

tests for the      experimental group using the mental training associated with 

physical exercise and skills to learn a skill to receive transmissions in the 

game of volleyball. 

The researcher used the experimental design groups equal random, so 

as to appropriateness of the nature of the problem, were selected (10) players 

from the second stage students in the College of Physical Education / 

University of Maysan sample to search randomly were divided into two 

groups by experimental group and a control group and the number of each 

group (5) players, as the first experimental group practiced exercises designed 

to accompany training for mental exercise, skill, while the control group, 

leads you exercises and techniques are followed by a teacher thermoplastic 

material. 

Total number of units for each group (12) educational unit was a single 

educational unit time (90) minutes and one and a half has been implemented 

and the application modules in the hall of the Faculty of Physical Education 

by two units a week.  

  The findings as following : 

1. The existence of significant differences between pre and post tests 

and post tests in favor of the group that practiced mental training, training 

associated with the skills in learning a skill reception. 

2. The use of mental training associated with the exercise skill has a 

positive impact and effective in learning the skill to receive transmissions in 

volleyball.  

Recommendations : 

1. emphasis on mental training to use when learning the basic skills in 

the game of volleyball. 

2. The need to use the player form when teaching basic skills in a game 

of volleyball for the proper functioning watch   .                                                                                             
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3. the need to give the learner time to organize the error and corrected 

for the movements of multiple responses by thinking Kngvep due considering 

that the rapid movements need to act simultaneously in an awkward position. 

 

 انثــاب الأول
 انتؼزيف تانثحث   -3
 المقذيح وأهًيح انثحث 3-3

كػػي ك ػػزء هػػف عمػػـ الػػنحس مهػػم دراسػػة الشابػػية مالتطػػمر لهػػا كػػاف همضػػمع الػػتعمـ الحر 
النسبي الحابؿ لد  سممؾ  الإنساف باعتبارل كائنا  حيا  يسع  لمتكيؼ ها البيئػة لهنػ  هػف البػدياي 

السػػممؾ الظػػاهري يعكػػس البػػحات الشابػػية التػػي تهثػػؿ الهظػػاهر السػػممكية الهسػػتهرة التػػي لا  أف
نحسػية كهػا هػم هعػرمؼ هظػاهر سػممكية طارئػة تػزمؿ بػزماؿ مالحػالات ال، تػزمؿ الا بػزماؿ أسػباباا 

ضػػعؼ الانتبػػال ثػػـ العهميػػات العقميػػة العميػػا كطريقػػة التحكيػػر مكيحيػػة  أمأسػػباباا هثػػؿ حالػػة التػػمتر 
التذكر مالقدرة عم  التايؿ مغيرها . مالرياضيمف يعكسمف طبيعة هذل القػدرات النحسػية أثنػاء الػتعمـ 

ف لي إطار يعبر عن  بالهاارات الحركيػة مالقػدرة عمػ  التبػرؼ السػميـ م التدريب ام الهنالسات ملك
 لي الهماقؼ الهاتمحة .

ملها كاف الأداء هنا يتبؼ بالكمية للا هعن  لعهمية التقسيـ إلا لي إطػارل الأكػاديهي الػذي 
يسػػهح لنػػا بءلقػػاء الضػػمء عمػػ  كػػؿ ظػػاهرة نحسػػية عمػػ  حػػدة مهنػػاؾ علاقػػة بػػيف التػػدريب الػػذهني 

ب لمتهػػريف البػػدني  مالأداء الحركػػي لمهاػػارات  لػػي لعبػػة الكػػرة الطػػائرة  حيػػث يػػتـ عػػرض الهبػػاح
الهاػارة هػػف قبػػؿ الهػدرب ام الهػػدرس عػػف طريػؽ اللاعػػب النهػػمذج ميشػاهدها اللاعبػػيف مهػػف بعػػدها 
يتايممها لي أذهاناـ حيث تػتـ عهميػة التايػؿ لمهاػارة بػاف يكػمف الرياضػي بحالػة اسػترااء تػاـ ملا 

ي شػيء ميقػمـ الهػدرب بشػرح الهاػارة ماللاعبػيف لػي حالػة اتبػاؿ لكػري هػا الهػدرب معنػد يحكر بػه
 .الانتااء هف عهمية التايؿ لمهاارة يتـ تطبيقاا عهميا  أي التهرف عمياا 

  التػػدريب الػػذهنيالبحػػث تكهػػف لػػي أف بعػػض الدراسػػات مالبحػػمث  أثبتػػت بػػاف  ماف أههيػػة   
 النهػػمذج بعنػػد هشػاهدة اللاعػرا عػة هػػف هبػادرها الاار يػة سػاهـ  لػي زيػادة تحسػػيف التاذيػة الي

إلػػ  التاذيػة الرا عػػة الدااميػػة مالاػػدؼ هنػػ  هػػم السػػيطرة  مهػم يػػ دي الهاػػارة ببػػمرتاا البػػحيحة 
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مالتحكـ بالألكار لظػلا عػف تثبيػت الهاػارة لػي الػذاكرة الحركيػة  مالسػرعة لػي تطػمير الأداء الحركػي 
 . لأداء الهااري لي امبملا ب  إل  ألضؿ هستم   

 يشكهح انثحث 3-4
لػي لعبػة الكػرة الطػائرة  الأساسػيةالهاػارات  أكثرالتدريب الذهني يعد هاها  بالنسبة إل   إف

التػػي تهتػػاز بػػالتمقا الحركػػي مهػػذا باعتبارهػػا هػػف الهاػػارات  الإرسػػاؿمبالابػػمم هاػػارة اسػػتقباؿ 
عالػػة  قػػد تسػػاهـ لػػي سػػرعة تطػػمر اسػػتراتي يات  ديػػدة مل تطبيػػؽالتمقػا يهكػػف تطػػميرل  هػػف اػػلاؿ 

 -: عم  شكؿ س اؿ هشكمة يهكف طرحاا ال إفير  الباحث الهاارة لذا  
الأداء  لػػي تعمػػـ لػػ  تػػهثير  مالهاػػاريهػػؿ هبػػاحبة التػػدريب الػػذهني هػػا التهػػريف البػػدني 

 ؟ استقباؿ الإرساؿ لي لعبة الكرة الطائرة مالحني لهاارة  الهااري 
 انثحث فاهذأ 3-5

أثنػاء تمػؾ    ف البػدني مالهاػاري هػا هبػاحبة التػدريب الػذهنييت تعميهية لمتهر مضا محدا .1
 .  استقباؿ الإرساؿ لي لعبة الكرة الطائرة المحدات لهاارة 

لػي تعمػـ  هعرلة تهثير تمؾ المحدات التعميهية بهباحبة التدريب الذهني ها التهريف البػدني  .7
 .  هاارة استقباؿ الإرساؿ لي لعبة الكرة الطائرة 

 فزضا انثحث  3-6

هنػػػاؾ لػػػرمؽ هعنميػػػة بػػػيف نتػػػائ  الااتبػػػارات القبميػػػة مالبعديػػػة لمه هػػػمعتيف الت ريبيػػػة  .1
 ملبالح الااتبارات البعدية . تعمـ هاارة الاستقباؿ   مالضابطة لي

هنػػاؾ لػػرمؽ هعنميػػة بػػيف نتػػائ  الااتبػػارات البعديػػة ملبػػالح اله همعػػة الت ريبيػػة التػػي  .7
تعمػػـ هاػػارة اسػػتقباؿ  متهػػريف البػػدني مالهاػػاري لػػيلهبػػاحب  الي تسػػتادـ التػػدريب الػػذهن

 .  الإرساؿ لي لعبة الكرة الطائرة 
 مجالاخ انثحث 3-7
عينة هف طلاب الهرحمة الثانية لي كمية التربية الرياضية  اهعة اله اؿ البشري:  1-5-1

 . هيساف
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 . 13/2/7111ملااية  72/7الحترة هف  اله اؿ الزهاني: 1-5-7
 اهعة  القاعة الداامية مالساحات الاار ية لي كمية التربية الرياضية /اله اؿ الهكاني:  1-5-3

 . هيساف
 انثاَــيانثــاب 

 والمشاتهحانذراساخ انُظزيح  -4
 انذراساخ انُظزيح 4-3
 ياهيح انتذرية انذهُي  4-3-3

م  مهػرف عمياػػا درب الشػيء: بهعنػ   ربػ  م) هػدرب ( كه ػرب مقػػد دربتػ  الشػدائد حتػ  قػ      
مالػػػذهف : هعنػػػال الحطنػػػة مالححػػػظ م) الػػػذهف (  ،أي بهػػا هعنػػػال  ربتػػػ  الشػػػدائد حتػػػ  قػػػمي عمياػػا

. قػد مردت لحكػرة التػدريب الػذهني هرادلػات لتعريحػات كثيػرة (1)بحتحتيف كذلؾ هعنال الحطنة مالححػظ 
التعمػيـ متاييػر  لي ه ػاؿ الػتعمـ الحركػي معمػـ الحركػة معمػـ الػنحس الرياضػي مذلػؾ لتعزيػز عهميػة

السممؾ كها لي تعريؼ )همرداف( بان  " أحد  طرائؽ التدريب الاابة اله ثرة عمػ  تاييػر السػممؾ 
 .(7)متعزيز التعميـ "

( بهنػػػ  " الاسػػػتراتي يات التػػػي تسػػػتادـ لاػػػا الهاػػػارات العقميػػػة لػػػي  suinnمكػػػذلؾ عرلػػػ  )       
اػر ( بانػ  " تعمػـ ام تحسػيف متطػمير لمحركػة . معرلػ  كػذلؾ ) بيػؾ ملري(3)هحاملات تطمير الأداء "

مكػذلؾ تثبيػت لاػا هػف اػػلاؿ عهميػة التبػمر الهركػزي لاػػط سػير هػذل الحركػة مدمف الاداء الحعمػػي 
 .(2) لاا "

                                                   

 .  717ت ، م، باداد ، هكتبة الناضة ، ب.  هاتار البحاحهحهد بف ابي بكر الرازي : ( 1)
 .13، م 1441، القاهرة ، دار الحكر العربي ،  التدريب العقمي لي التنسهحهد العربي شهعمف ، عبد النبي ال هاؿ :  (7)

 .73، م 1432، القاهرة ،   اله مة الاملهبية ، الم نة الاملهبية الهبريةهحهد العربي شهعمف : ( 3)
 .71، م 1432، الكميت ، دار القمـ ،  1ط  الرياضي التعميـ الحركي مالتدريبهحهد عثهاف :   (2)
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معرلػػ  )رمبػػرت( بهنػػ  " التحكيػػر الاي ػػابي مالتبػػمر النػػا ح مالتػػدريب ذهنيػػا  عمػػ  السػػممؾ الحركػػي 
 . (1) "اله ثر بالادراؾ مهف ثـ التبمر الهرئي ها تعديؿ ام تحميؿ لي السممؾ 

معرل  )م ي  هح مب( "هم طريقة لمههارسة تكػمف لياػا ههارسػة الحعاليػة تايمػي ام تكػميف       
  .(7)بمرة ذهنية بدمف أي ههارسة  سهانية "

معرلػ  ) يعػػرب ايػػمف ( "اف التػػدريب الػذهني هػػم عهميػػة اداء هاػػارة كاهمػة ملكػػف هػػف دمف ارسػػاؿ 
 . (3) ية كبيرة لمعضلات الهنحذة للأداء "اشارات حس
معرلػػ  ) عطيػػة الهػػالكي ( " هػػم عهميػػة الحبػػمؿ عمػػ  التبػػمر الاملػػي لمهاػػارة الهػػراد          

تعمهاػػا هػػا التركيػػز عمػػ  النقػػاط الهاهػػة هناػػا اػػلاؿ عػػرض الالػػلاـ مهشػػاهدة النهػػمذج مالرسػػمـ 
الكتػػب مالكػػراريس التػػي تبػػيف ذلػػؾ التمضػػيحية ام قػػراءة شػػرح الهاػػارة هػػف اػػلاؿ الاطػػلاع عمػػ  

 .(2) مده اا ها الأداء العهمي لمحبمؿ عم  نتائ  ألضؿ مبهسرع مقت "
ميعرل  الباحث بهن   عبارة عػف هػراف عقمػي يسػاهـ لػي تحسػيف عهميػة الػتعمـ يعتهػد بشػكؿ        

ـ تكػرار تمػؾ كبير عم  التاذية الرا عة عف طريؽ  الهشاهدة ام تطبيؽ للأداء الهااري  مهف ثػـ يػت
 الهاارة ذهنيا   بدمف إرساؿ إشارات حسية كبيرة لمعضلات العاهمة للأداء 

 
 

                                                   
، )تر هة( هحهد رضا )م ارمف( ، الهمبؿ ، دار الحكهة لمطباعة مالنشر   دليؿ الرياضي لمتدريب الذهنيرمبرت نايدلر :  (1)
 .25م ،  1441، 

 135، م 7117ة مالنشر مالتمزيا ، : عهاف ، دار الحكر لمطباع 1. ط التعمـ مالتعميـ مالبراه  الحركيةم ي  هح مب ،  (7)

 31.، م 7117:  باداد : هكتب البارة لمطباعة ،  التعمـ الحركي بيف الهبدأ مالتطبيؽيعرب ايمف ؛  (3)

هحهد عبد الحسيف عطية الهالكي : اثر التدريب الذهني لي تعمـ بعض الهاارات الاساسية بكرة القدـ ، رسالة ها ستير ،  (2)
 11، م 1443ة  التربية الرياضية ،  اهعة باداد /كمي
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 (3) استخذاياخ انتذرية انذهُي 4-3-3-3
تعددت طرائؽ استاداـ التدريب الذهني لػي الػتعمـ الحركػي إذ تػـ اسػتاداه  هػا الهبتػدئيف 

 -) سبيمكر ( كها يمي: مالهتعمهيف ، ميهكف استاداـ طريقتيف لي الأداء مالتي حددها
 : انطزيقح الاولى

تػػتـ بءعطػػاء الهبتػػدئيف نهمذ ػػا يػػتـ إعػػدادل ابيبػػا ، حيػػث يشػػتهؿ عمػػ  إيضػػاح كاهػػؿ 
 لمهراحؿ الحنية لمحركة متادؼ هذل الطريقة أساسا ال  تذكير الهبتدئ باط سير الحركة . 

 : انطزيقح انثاَيح
 تعتهد أساسا عم  ثلاث نقاط رئيسية هي :

   الشرح الشحمي لمحركة ككؿ بالاشتراؾ ها الهدرس . الأمل: 
  الثانيػة : الهلاحظػة لاػط سػير الحركػة بعػد أدائاػا هػف احػد لاعبػي الهسػتم  العػالي ام هػف

 الاؿ استاداـ مسيمة تعميهية . 
  الثالثة : التبمر الكاهؿ لمهاارة التي أداها الهتعمـ نحسػ  هػا التركيػز عمػ  عهميػة الشػعمر

 بالحركة . 
 مهف الاؿ ها تقدـ يهكف إيراد أهـ تمؾ الاستاداهات لي اله اؿ الرياضي مهي كها يمي:         

اكتساب متنهية الهاارات الحركيػة : حيػث اشػار هحهػد العربػي الػ  اف التػدريب الػذهني يسػاهـ لػي 
الهساعدة عؿ تعمػـ الهاػارات الحركيػة ماكتسػاباا مكػذلؾ لػي هراحػؿ الػتعمـ حيػث يقػدـ لػي الهرحمػة 

 مل  )هرحمة التمالؽ الااـ( الإطار الكمي لمهاارة الهراد تعمهاا مالهعممهات الهرتبطة باا . الأ 
أها لي الهرحمة الثانية ) هرحمة التمالؽ الدقيؽ ( ليهكف اف يساعد التبػمر الػذهني عمػ  
تقاناػػا هػػف اػػلاؿ التبػػادؿ هػػا الأداء الحركػػي ) العقمػػي مالتػػدريب الػػذهني(، ملػػي  تنهيػػة الهاػػارة مان

                                                   
 . 22، م 1441هحهد العربي شهعمف : هبدر سبؽ ذكرل ،  (1)
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الهرحمػة الثالثػة ) ايليػة ( يسػاهـ التػدريب الػذهني لػي عػزؿ هشػتتات الانتبػال كالػة مالتركيػز عمػػ  
 الأداء .

مقد أشار ) يعرب ايمف ( لي هذا الهقاـ الػ  نظريػة الحػدث التػي لحماهػا اف الحركػات الرياضػية ) 
بػايرمف هحتػم   الأحداث الحركية ( هي تنظيـ الانتبال يعقب  سممؾ حركي ام تبرؼ حركي ،محػدد

 التدريب الذهني بالنقاط التالية:
(1) 
 التدريب ال يد عم  الاسترااء .

 استر اع النماحي الحنية .

 التدريب عم  تركيز الانتبال .

 التبمر الحركي الذهني .

 استر اع الابرات النا حة . 
 أَىاع انتذرية انذهُي  4-3-3-4

 هنالؾ نمعاف هف التدريب الذهني :
 الذهني الهباشر : ميشهؿ عم  :  التدريب .أ

 * التبمر الذهني .
 * الانتبال . 

 التدريب الذهني الاير الهباشر : ميشهؿ عم  :  .ب
 * القراءة لمبؼ هاارة هعينة .

 * هشاهدة الاللاـ .
 * الاستهاع لمبؼ الهاارة .

                                                   
 . 22، م 1441،  هبدر سبؽ ذكرلهحهد العربي شهعمف :  (1)
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 * هشاهدة النهاذج الحية .
 * كتابة التعميهات . 

 ة مالهرئية .* الده  بيف المسائؿ السهعي
 (1) أهذاف انتذرية انذهُي 2-3-6

 يادؼ التدريب الذهني إل  تعزيز عهميات التعمـ الهااري هف الاؿ :
 .  التحكـ لي الانتبال .1
 .  عزؿ التحكير .7
 .  إزالة العمائؽ أهاـ التطمر العاـ.3
 رتبطة ..  زيادة نمعية حالة الأداء الهثالية بماسطة تطمير الهاارات الذهنية اله2
 .  زيادة القدرة عم  أعادة التكرار مالتثبيت مالتحكـ لي الأداء الهثالي .5
 .  بره ة للاشعمر الذهني .1
 .  التدعيـ الذاتي .2
  (2) خطىاخ انتذرية انذهُي 4-3-7

لاػػرض التمبػػؿ إلػػ  اكتسػػاب الهاػػارة عػػف طريػػؽ التبػػمر مالتػػدريب الػػذهني ي ػػب أتبػػاع 
 الاطمات التالية  :

 لاسترخاء .  ا3
هػػم انسػػحاب ه قػػت مهعتهػػد هػػف النشػػاط يسػػهح بءعػػادة الشػػحف مالاسػػتحادة الكاهمػػة هػػف          

 الطاقات البدنية مالذهنية  .
يعد الاسترااء هف الهقدهات الهسمـ باػا لعهميػات التػدريب الػذهني اذ يسػاعد الهػتعمـ عمػ  

ياػػا مكػػذلؾ يسػػاعد عمػػ  التركيػػز الػػتامم هػػف الكثيػػر لمسػػيالات العضػػمية الدهاغيػػة الايػػر هرغػػمب ل
 ببمرة  يدة .

                                                   
 . 13، م 1441،  هبدر سبؽ ذكرلهحهد العربي شهعمف ، عبد النبي ال هاؿ ،  (1)

 . 173، م 7117،  هبدر سبؽ ذكرليعرب ايمف ،  (7)
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 ميهكف تبنيؼ الاسترااء إل  شكميف مهي كها يمي :
 أ. الاسترخاء انؼضهي 

هم التركيز عم  ه همعة عضمية مهحاملػة شػدها ثػـ اراائاػا الػ  ابعػد حػد ثػـ يحػمؿ الػ  
كف هػػف ه همعػػة عضػػمية ااػػر  مهكػػذا لكػػي يسػػتطيا اف يهسػػح اكثػػر الهنػػاطؽ العضػػمية التػػي يػػته

 شدها ثـ ارتاائاا .
 ب. الاسترخاء انذهُي

متهتي هذل التدريبات بعد التعمد عم  الاسترااء العضػمي مهنػا ي ػدر الهلاحظػة بػهف ه ػرد 
التركيػػز لػػي حالػػة الاسػػترااء العضػػمي سػػيعزؿ الػػدهاغ عػػف الهػػ ثرات الااػػر  ميكػػمف التركيػػز عمػػ  

 .العضلات مبالتالي كنتي ة سيكمف هناؾ استرااء عقمي 
مهنػا يحػامؿ الحػرد التركيػز عمػ  نقطػة هعينػػة مالتحكيػر باػا متم يػ  التحكيػر بالات ػال الػػذي 
يريدل ملػي بدايػة التػدريب عمػ  الاسػترااء العقمػي يحػامؿ الحػرد عنػد بدايػة المحػدة التدريبيػة القيػاـ 

لهطمػمب بالاسترااء لمتامم هػف الاسػتثارة الزائػدة لػي الػدهاغ مالتػي لػيس لاػا علاقػة هػا الهاػارة ا
التحكير باا  ، إذف لابد اف نقمؿ بػهف أي عهميػة تبػمير ذهنػي اػلاؽ لاتبػدأ الا بعػد اف تبػبح لػي 
حالة استرااء تاـ متايئ الدامؿ ال  ذلؾ بطػرؽ هاتمحػة لياػا التنػميـ الهاناطيسػي الػذاتي ، ميمػي 

لاياػـ اف أي حالة ي ب اف تبػبح عينػاؾ  هاهضػتيف متنحسػؾ بطيئػا  مهنتظهػا  معضػلاتؾ هرتايػة م 
 . (1)تكمف هستمقيا  عم  سرير ام  السا  عم  كرسي 

  انتصىر انذهُي  4-3-8
بعػد عهميػة التػدريب عمػػ  الاسػترااء العضػمي مالػذهني يػػهتي التبػمر العقمػي ام الهرا عػػة 
العقميػػة مهػػي هحاملػػة اسػػتر اع الأحػػداث ام الابػػرات السػػابقة ام بنػػاء بػػمرة ذهنيػػة  ديػػدة لحػػدث 

ادـ لاػػرض تحسػػيف الاداء عػػف طريػػؽ هرا عػػة الهاػػارة عقميػػا  ميتضػػهف ذلػػؾ  ديػػد  ، حيػػث يسػػت
( الػ  اف Cox 1994" اذ اشػار ) (7)التامم هف الااطاء بتبمر الأسممب البحيح للاداء الحنػي 

ال ااز العببي الهركزي يهكف اف يستادـ التبمر العقمي لتملير التكرار الحعمي ، حيث يقػمـ الحػرد 

                                                   
(1) http:/ www.camg.med.com/arabic/alternative arabic/mind.shtm/ page 4 of 28. 

 .131-131، م 7117،  هبدر سبؽ ذكرليعرب ايمف ؛  (7)



 6..... انؼذد  44المجهذ  ..... جايؼح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انزياضيح 

 (734) 

ا لمهاػػػارة الحركيػػػة ماعػػػادة هػػػذا العػػػرض مهحاملػػػة تعػػػديؿ الهسػػػارات غيػػػر بعهميػػػة العػػػرض الهتػػػاب
البحيحة ، مذلؾ لتحسيف الاداء عف طريػؽ هرا عػة الهاػارة ذهنيػا  لاف اغمػب الػذيف لػدياـ    لكػرة 
ماضػػػحة عػػػف ال مانػػػب الرئيسػػػية لتنحيػػػذ الهاػػػارة يسػػػتطيعمف بماسػػػطة التبػػػمر الػػػذهني هقارنػػػة 

 . (1)است اباتاـ بالاداء الاهثؿ 
 (7) الأتؼاد الأساسيح نهتصىر انذهُي 4-3-9

 مالذي يقسـ ال  بعديف رئيسيف :
 . انىضىح 3

 الذي يرتبط بماقعية البمرة منقائاا هف الاؿ التقدير الشابي للاعب .
 . انتحكى 4

الػذي يػػربط بهػد  الهحالظػػة عمػ  بقػػاء البػمرة لػػي العقػؿ ميهكػػف اف يتػدرج هػػا بػيف عػػدـ 
 تحكـ تاـ . –تحكـ هتمسط  –مرة التحكـ الكمي لي الب

 أنماط انتصىر انذهُي  :-4-3
 التبمر الذهني يكمف عم  ثلاث أنهاط رئيسية :

(3)النهط الأمؿ : التبمر الذهني الاار ي  .1
 

مهي استحضار البمرة الذهنية لأداء شام  ار هثػؿ لاعػب ههيػز ام بطػؿ رياضػي 
ا  سػػػينهائيا  ام تمحزيمنيػػػا  مكػػػاف اللاعػػػب مهػػػم يستحضػػػر البػػػمرة الذهنيػػػة يشػػػاهد شػػػريط

 الانحعاؿ( . –البمت  –)البمرة 
(2)النهط الثاني : التبمر الذهني الداامي  .7

 

مهػػػي استحضػػػار البػػػمرة الذهنيػػػة لأداء هاػػػارات ام أحػػػداث هعينػػػة سػػػبؽ اكتسػػػاباا ام 
هشاهدتاا ام تعمهاا ، لاي عادة نابعة هف داام  مليسػت نتي ػة لهشػاهدة الأشػياء اار يػة ، ملػي 

                                                   
 .772-773، م 1441، هعاد اعداد القادة ، الرياض ،  عمـ النحس الرياضييحي  كاظـ النقيب ،  (1)

 .31، م 1441،  هبدر سبؽ ذكرلهحهد العربي شهعمف ؛  (7)

 .731( م 1442: ) القاهرة ، دار الحكر العربي ،  تطبيقات –عمـ النحس الرياضي هحاهيـ أساهة كاهؿ راتب ؛  (3)

 . 731، م  نحس الهبدرأساهة كاهؿ راتب ؛  (2)
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ذا النػػمع يسػػتطيا الرياضػػي انتقػػاء هػػا يريػػد هشػػاهدت  عنػػد تنحيػػذ الهاػػارات )البػػمرة ، البػػمت ، هػػ
 الإحساس بالحركة ، الانحعاؿ ، التحكـ( .

(1)النهط الثالث : عدـ التبمر الذهني  .3
 

ميعنػػي عػػدـ م ػػمد أي نػػمع هػػف التبػػمر الػػذهني سػػماء الػػداامي ام الاػػار ي ، ملكػػف اللاعػػب 
شعر باا هف الاؿ الإحساس الحركي لقط ، ميهكف هلاحظػة ذلػؾ لػي الهرحمػة يهارس الابرة التي ي

الثالثة هف التعمـ الحركي مذلؾ بعد اتقاف الهاػارة مالمبػمؿ الػ  الاليػة لػي الاداء ، لقػد لا يسػتر ا 
اللاعب الابرات السابقة التبمرية ، ملكػف يػتـ اسػتر اع الهاػارة هػف اػلاؿ الحػس العضػمي ملػيس 

 أي تحكير عف طريؽ العضلات لقط . الحس الببري ، 
 المهاراخ الأساسيح نهكزج انطائزج 4-3-6

تهاػػذ الهاػػارات الأههيػػة مالحيػػز الكبيػػر لػػي اله ػػاؿ الرياضػػي إذ تهثػػؿ حمقػػة المبػػؿ بػػيف 
هتطمبػػات المعبػػة التػػي تتضػػح هػػف اػػلاؿ هػػا ي ديػػ  الرياضػػي هػػف حركػػات تػػدرب عمياػػا لػػي ه ػػاؿ 

لعاليػة هااراتاػا الاابػة باػا، لعبػة الكػرة الطػائرة ماحػدة هػف  ااتباب ، هذا ها يشػير إلػ  أف لكػؿ
تمػػؾ الألعػػاب التػػي تضػػـ ه همعػػة هػػف الهاػػارات الاابػػة مالتػػي هػػي "الحركػػات التػػي يتحػػتـ عمػػ  
اللاعػػب ادا هػػا لػػي  هيػػا الهماقػػؼ التػػي تتطمباػػا المعبػػة باػػرض المبػػمؿ إلػػ  ألضػػؿ النتػػائ  هػػا 

(7)الاقتباد لي اله امد".
 

مػ  هقػدار هػا اكتسػب  اللاعػب كهحبػمة هػف التػدريب الهسػتهر، إذ إف ن ػاح مهذا يتركػز ع
الحريػػػؽ لػػػي هباراتػػػ  يقتػػػرف بءتقػػػاف لاعبيػػػ  لتمػػػؾ الهاػػػارات، مبهػػػا ياػػػدـ  هيػػػا الاطػػػط الدلاعيػػػة 
مالا مهية متعرؼ الهاارات الأساسية "الحركات التي ينباي عم  اللاعب تنحيػذها مبحسػب الظػرمؼ 

الطائرة باػدؼ المبػمؿ إلػ  نتػائ  اي ابيػة ماقتبػادية لػي اله اػمد البػدني  التي تتطمباا لعبة الكرة
، كػػمف المعبػػة تهاػػذ طابعػػا  يتطمػػب هػػف اللاعبػػيف التحاعػػؿ  (1)متػػهار ظاػػمر التعػػب عمػػ  اللاعبػػيف"

 الهستهر لمتعاهؿ ها هتايرات الأداء هف ا ؿ تحقيؽ النتائ  الاي ابية.
                                                   

 .57م( 1441ي ، كر العرب: ) القاهرة ، دار الح 1. ط التدريب العقمي لي التنسهحهد العربي ، عبد النبي ال هاؿ ؛  (1)

الكتاب لمنشر، : )القاهرة، هركز 1ط .الأسس العمهية لمكرة الطائرة مطرؽ القياسهحهد ببحي حسانيف محهدي عبد الهنعـ،  (7)
 155(. م1442

 74، م1442، طرابمس، هنشمرات،  اهعة السابا هف ابريؿ، 1، طالكرة الطائرة، تعمـ، تدريبسعد حهاد ال هيمي؛  (1)



 6..... انؼذد  44المجهذ  ..... جايؼح تغذاد .....مجهح كهيح انترتيح انزياضيح 

 (741) 

سػاس الأمؿ الػذي يسػتند إليػ  لػي عهميػة تحقيػؽ الاتقػاف معمي  لهف اتقاف النماحي الهاارية هم الأ
الاططػػي إذ إف اتبػػاع الاسػػممب البػػحيح لػػي التػػدريب هػػف شػػهن  أف يسػػاـ لػػي الارتقػػاء بهسػػتم  

 الأداء.
مهف الاؿ ها تقدـ نستنت  بػهف الهاػارة لػي الكػرة الطػائرة تعنػي قػدرة اللاعػب مقابميتػ  لػي 

 عب الهتايرة مذلؾ لممبمؿ إل  تحقيؽ نتائ  اي ابية.إن از ألضؿ أداء لها تتطمب  هماقؼ الم
ملايهكػػػف تحضػػػيؿ هاػػػارة عمػػػ  ااػػػر  لػػػي لعبػػػة الكػػػرة الطػػػائرة لأف لكػػػؿ هاػػػارة هػػػف هااراتاػػػا لاػػػا 
              ابمبػػػػيتاا مهتطمباتاػػػػا مطريقػػػػة الأداء متشػػػػهؿ الهاػػػػارات الأساسػػػػية لػػػػي لعبػػػػة الكػػػػرة الطػػػػائرة 

 (7) بها يهتي:
 .الإرساؿ 
 الاستقباؿ. 

 .الإعداد 

 .الضرب الساحؽ 

 .حائط البد 

 .الدلاع عف الهعمب 
 (3) يهارج استقثال الإرسال 4-3-6-4

تعد هاارة الاسػتقباؿ هػف الهاػارات الدلاعيػة الهاهػة لػي لعبػة الكػرة الطػائرة، لاػي القاعػدة 
، مهػذا هػا زادل هػف اههيػة هػذل الهاػارة لحػي  حالػة التي يستند إلياا الحريؽ لي عهمية بنائ  لما ػمـ

حدمث اي امؿ أم اطه يعطػي اله ػاؿ لمحريػؽ الهنػالس لػي اكتسػاب نقطػة أم القيػاـ با ػمـ هضػاد 
عم  لريق  أضؼ إل  ذلؾ اف اتقاف هاارة الاستقباؿ لي اعتهاد  هيا الهاػارات الأساسػية الااػر ، 

 مهيػة ليعد الاستقباؿ ال يػد يػهتي التمبػيؿ الػذي يبنػي عميػ  عهميػة إعػداد الكػرة معهػؿ الاطػط الا
الهاتمحػػة لػػذا يعنػػي الاسػػتقباؿ "عهميػػة اسػػتقباؿ الكػػرة الهرسػػمة هػػف قبػػؿ اللاعػػب الهرسػػؿ لمحريػػؽ 

                                                   
 .27، م1441، عهاف: دار الحكر العربي، 1، طهمسمعة الكرة الطائرة الحديثةاطايبة،  ( اكرـ زكي7)
 .23، مهبدر سابؽ( اكرـ زكي اطاب، 3)  
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الهنػػالس، لايئتاػػا إلػػ  اللاعػػب الهعػػد أم الزهيػػؿ لػػي الهمعػػب مذلػػؾ لاهتبػػام سػػرعة مقػػمة الكػػرة 
 لتهريرها هف اسحؿ للاعم  بالساعديف".

عػػدادا   يػػدا  مذلػػؾ هػػف اػػلاؿ تػػدريب مههػا تقػػدـ ذكػػرل م ػػب عمػػ  الهػػدرب إعػػداد اللاعبػيف إ
 متطمير هذل الهاارة، إذ اي امؿ ينعكس سمبا  عم  الأداء.

 انذراسح المشاتهح  4-4
 3;;5 (1)( .Slon , L.Aدراسح )سهىٌ  4-4-3

 العنماف ))تهثير التدريب الذهني مالتدريب البدني لي تحسيف هر حة الاملؼ((
 هدؼ الدراسة

 ثير التدريب الذهني لي تحسيف هر حة الاملؼ .هدلت الدراسة إل  تحديد ته
( طالبػػا  هػػف طػػلاب التربيػػة الرياضػػية هقسػػهيف عمػػ  أربػػا  21كػػاف عػػدد ألػػراد العينػػة ) 

ه اهيا اله همعة الأمل  تدربت تدريبا  بدنيا  لقط ، اله همعة الثانيػة تػدربت تػدريبا  بػدنيا  مذهنيػا  ، 
 قط ، اله همعة الرابعة لـ تتدرب .اله همعة الثالثة تدربت تدريبا  ذهنيا  ل

مكانػػت النتػػائ  تشػػير إلػػ  أف اله همعػػة الأملػػ  هػػي الألضػػؿ تمياػػا اله همعػػة الثانيػػة ثػػـ 
 الثالثة مأايرا  الرابعة .

 يُاقشح انذراسح المشاتهح 4-5
أف الدراسة السابقة مالنتائ  التي تهاضت عناا أنها هي تبب لي دعػـ نتػائ  بحثنػا هػذا 

ر الاعتبار أف  هيا الدراسات التي ات اػت نحػم تػدااؿ التػدريب الػذهني هػا التػدريب ها الأاذ بنظ
 البدني هف  اة مها عمـ النحس الرياضي مالتعمـ الحركي  هف  اة أار  .

التػدريب الػذهني هػا التػدريب  تمم دنا هف اػلاؿ بحثنػا هػذا مبػاقي البحػمث الأاػر  بػهف اسػتاداها
همحػمظ لػي هسػتم  الػتعمـ مهقػدار الاكتسػاب ملاػذا يػر  الباحػث البدني مالهااري ي دي إلػ  تطػمر 

اف استاداـ التدريب الذهني ها التهريف الهاػاري لهاػارة اسػتقباؿ الإرسػاؿ قػد تسػاهـ بشػكؿ ألضػؿ 
 لي تطمر الأداء الهااري لمعبة الكرة الطائرة .

                                                   
(1) Slon , L.A. ; The effect of mental practice and physical practice on the improvement of the 

improvement of the golf swing practice , the university of Mississippi . 1993 . 
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 انثــاب انثانــث
 يُهجيح انثحث وإجزاءاته الميذاَيح  -5
   يُهج انثحث 5-3

يمتزـ الباحث بااتيار الهنا  الهمائـ لحؿ هشػكمة بحثػ ، لاػي هػف الاطػمات الرئيسػة التػي 
هعرلػػة همثػػمؽ باػػا هػػم  إلػػ يعتهػػد عمياػػا ن ػػاح البحػػث، مهػػف أكثػػر المسػػائؿ كحايػػة لػػي المبػػمؿ 

 . (1) الهنا  الت ريبي
ا  طبيعػػة الهشػػكمة تحػػتـ عمينػػا اسػػتاداـ الت ريػػب، لقػػد اسػػتادـ الباحػػث الهػػن إفمبهػػا 

اتيػػار ذات الااتبػػػاريف هػػذا البحػػث مبهسػػممب تبػػهيـ اله هػػمعتيف عشػػمائية الا لإتهػػاـالت ريبػػي 
 القبمي مالبعدي. 

 ػيُح انثحث  5-4
تـ ااتيار عينة البحث هف طمبة الهرحمة الثانية لي كمية التربيػة الرياضػية  اهعػة هيسػاف 

( لاعبػػيف هػػف  11ائية بماقػػا ) ، متػػـ ااتيػػارهـ بالطريقػػة العشػػم  7111 - 7114لمعػػاـ الدراسػػي 
( طالػػب بعػد اسػػتبعاد الطمبػة الػذيف يهارسػػمف المعبػة لػػي 14ه هػمع ه تهػا البحػػث البػال  عػددهـ )

 الأندية مالهنتابات . 

                                                   
: )القاهرة، هكتبة الان مم 7)تر هة هحهد نبيؿ )ماارمف(. ط هناه  البحث لي التربية معمـ النحسديبملد ب لاف داليف؛  (1)

 212(، م14354الهبرية، 
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 تجاَس وتكافؤ ػيُح انثحث  5-4-3
هف ا ؿ إ راء حالة الت انس الهتكاهػؿ بػيف ألػراد العينػة متكال هػا مللانطػلاؽ باػط شػرمع  
الباحػػث باسػػتاداـ الأسػػممب الإحبػػائي )هعاهػػؿ الالتػػماء ( بعػػد ااتبػػار هاػػارة اسػػتقباؿ ماحػػد قػػاـ 

 (  1الإرساؿ القبمي .  إذ يبيف لنا ال دمؿ )
 (1 دمؿ )

 يمضح ت انس ألراد العينة 

  (.1)±قيهة هعاهؿ الالتماء ضهف التمزيا الطبيعي تنحبر بيف 

   = در ة41عمها  إف أعم  قيهة للااتبار 

المسػط الحسػػابي مالانحػراؼ الهعيػػاري مالهنػماؿ ميتضػػح لنػا إف قػػيـ هعاهػؿ الالتػػماء لػي ااتبػػار 
 الهاارة الهذكمرة .( مباذا تكمف ألعين  هت انسة لي 1،+1-) استقباؿ الإرساؿ هي اقؿ هف

تنػػازلي عػف طريػؽ ترتيػب اللاعبػيف بشػكؿ مبعػد إ ػراء الت ػانس تػـ عهػؿ التكػال  لعينػػة البحػث 
حسػب در ػػاتاـ لػػي هاػػارة الاسػتقباؿ للااتبػػار القبمػػي متػػمزيعاـ بشػكؿ هتسػػامي بػػيف اله هػػمعتيف 

عػة ب مرقػـ لػي ه هم  7لػي ه همعػ  أ مرقػـ  1حسب در ة الأداء كها لي التمزيا التػالي : )رقػـ 
طػػلاب مبعػػد إ ػػراء القرعػػة بػػػيف  11لػػي ه همعػػة ب مهكػػذا له هػػمع  2لػػي ه همعػػة أ مرقػػـ  3

اله هػػمعتيف كانػػت اله همعػػة الأملػػ  )ضػػابطة ( معػػددهـ اهسػػة طػػلاب ، أهػػا اله همعػػة الثانيػػة 
 )ت ريبية( مبم  عددهـ اهسة طلاب كذلؾ .

 وسائم جمغ المؼهىياخ  5-5
ائؿ  ها الهعممهػات التاليػة مالتػي سػاعدت لػي المبػمؿ إلػ  استعاف الباحث بالأدمات ممس

 هبادر البحث مكانت كها يمي :
 الهبادر العربية مالأ نبية. .1

 الهلاحظة مالت ريب. .7

محدة  الااتبارات
 القياس

المسط 
 الحسابي

الانحراؼ  الهنماؿ
 الهعياري

هعاهؿ 
 الالتماء

 1,33 1,13 77 77,1 در ة استقباؿ الإرساؿ
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 . الهقابلات الشابية .3

 لاعب نهمذج . .2

 ااتبار الدقة . .5

 شريط قياس هتري . .1

 .   (5) كرات طائرة قانمنية عدد .2

 همعب كرة طائرة قانمني . .3

 ر المستخذو الاختثا 5-6
 . (1) ااتبار الأداء الحني لهاارة استقباؿ الإرساؿ

 اختثار استقثال الإرسال   
 قياس هاارة اللاعب لي استقباؿ الإرساؿ 

 الأدواخ 
  ترسػػـ دائػػرتيف )أ،ب( لػػي ركنػػي الهمعػػب، بحيػػث تكػػمف الهسػػالة بػػيف هركػػز الػػدائرة ماػػط

 ـ.3ط النااية ـ ، لي حيف  تكمف الهسالة بيف هركزها ما1,5ال انب 
 ( تمضح علاهةx لي نبؼ الهمعب الهقابؿ معم  بعد )هػف اػط  2,5ـ هف اط الناايػة ،3

 ال انب.
 ( .1ـ إل  ثلاث هناطؽ هتسامية كها همضح لي الشكؿ ) 3تقسـ هنطقة اؿ 

 ىاصفاخ الأداءي
 يقؼ الهاتبر دااؿ الدائرة " أ " مهم هما   لمشػبكة ،معمػ  الهػدرب إرسػاؿ الكػرة إليػ  مهػم

" مهكػذا الأهػر لػي الاهػس 1لي هذا الهكاف ليقمـ باستقبالاا عم  إف يم ااػا إلػ  دااػؿ الهنطقػة "
" ،مكػػذلؾ هػػا الاهػػس كػػرات الثالثػػة بحيػػث تم ػػ  إلػػ  7كػػرات التاليػػة بحيػػث تم ػػ  إلػػ  الهنطقػػة "

 " يكرر منحس العهؿ بنحس عدد الهحاملات هف الدائرة "ب" .3الهنطقة "

                                                   
 هااري هعرلي نحسي تحميمي. الأسس العمهية لمكرة الطائرة مطرؽ القياس بدني هحهد ببحي حسانيف،حهدي عبد الهنعـ  (1)

 725،م 1442:الطبعة الأمل  ،هركز الكتاب لمنشر،  هبر،القاهرة،
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 انشزوط
 " هحاملة أار  هف دااؿ الدائرة )ب(.15هحاملة هف دااؿ الدائرة )أ( م" "15لكؿ هاتبر " .1
 يستادـ لي  هيا الهحاملات هاارة الاستقباؿ هف أسحؿ باليديف . .7
تما  الهحاملة التي يتـ إرساؿ الكرة لياا هف الهدرب إل  الهاتبػر بطريقػة غيػر هناسػبة أم  .3

 اارج الدائرة التي يقؼ لياا الهاتبر.
 ـ بتسمسؿ أداء الهحاملات بحيث تكمف ي ب الالتزا .2

 من الدائرة " أ "أ. 

  ( 1اهس هحاملات لمهنطقة ) 
  ( 7اهس هحاملات لمهنطقة ) 
  ( 3اهس هحاملات لمهنطقة ) 

 من الدائرة " ب ". ب

  ( 1اهس هحاملات لمهنطقة ) 
  ( 7اهس هحاملات لمهنطقة ) 
  ( 3اهس هحاملات لمهنطقة ) 

 انتسجيم
 15ع النقاط التي يحبؿ عمياا هف الهحاملات الثلاثة الههنمحػة لػ  )يس ؿ لمهاتبر ه هم 

 هحاملة هف كؿ دائرة ( مذلؾ ملقا للأسممب التالي:
  در ات . 3سقمط الكرة دااؿ الهنطقة الهحددة يهنح الهاتبر 
 .سقمط الكرة اارج الهنطقة الهحددة مدااؿ الهنطقة اله امرة يهنح الهاتبر در تاف 
  الهنطقة الهحددة مدااؿ الهمعب يحبؿ الهاتبر در ة ماحدة.سقمط الكرة اارج 
 .ليها عدا ها سبؽ يحبؿ الهاتبر عم  بحر 
  در ة. 41مباذا تكمف الدر ة الناائية للااتبار هي 

 
 
X 

 

 

 
 
(1) 

 
 )أ(
 
 
 
 )ب(
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 ( 1شكؿ)
 يمضح ااتبار استقباؿ الإرساؿ

 
 انتجزتح الاستطلاػيح  5-6

عمػ   72/7/7111بػء راء ت ربتػ  الاسػتطلاعية لػي يػمـ الأربعػاء الهبػادؼ قاـ الباحث 
عينػة هػف اػارج عينػة البحػث ملمهرحمػة الثانيػة نحسػاا اذ بمػ  عػدد العينػة اهسػة لاعبػيف مالاػػرض 

 هف هذل الت ربة التحقؽ هف الأهمر التالية :
 هعرلة المقت الهستارؽ لي تنحيذ القياسات . .أ 

 مالأدمات الهستادهة . التعرؼ عم  بلاحية الأ ازة .ب 

 تلالي الأاطاء التي هف الهحتهؿ حدمثاا . .ج 

 التعرؼ عم  لريؽ العهؿ الهساعد بطبيعة الت ربة مكيحية تنحيذها .  .د 

 المُهج انتؼهيًي وإجزاءاخ انثحث الميذاَيح  5-7
لعبػة  تـ تطبيؽ المحدات التعميهية الهعدة هف قبؿ الباحث لتعمـ  هاػارة اسػتقباؿ الإرسػاؿ  لػي      

 الكرة الطائرة ملؽ التدريب الذهني مالهااري عم  ملؽ الاطمات التالية  :

 
(7) 

(3) 
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 التايئة الذهنية : متـ التدرج لياا كها يمي : .املا  
 تدريبات عم  الاسترااء الذاتي التعاقبي .  .أ 

 تدريبات التبمر الذهني . .ب 

عػػادة التحك)*( شػػرح الأداء لمعينػػة عػػف طريػؽ اللاعػػب النهػػمذج .ثانيػا   يػر باػػا عػػف طريػػؽ التػػدريب مان
 الذهني .

تـ تطبيؽ المحدات التعميهية الاابػة بهاػارة اسػتقباؿ الإرسػاؿ هػا التػدريب الػذهني بماقػا    
( 41محدة تعميهية( لي كؿ أسبمع محدتيف تعميهيتيف ملحترة شػار منبػؼ مبمػ  زهػف المحػدة )17) 

 ( دقيقة  .1131دقيقة أي إف هقدار الهدة الهاببة ل هيا المحدات قد بم  )  

 الاختثاراخ انقثهيح  5-8
تػـ إ ػػراء الااتبػػارات القبميػة بءشػػراؼ الباحػػث لحريػؽ العهػػؿ الهسػػاعد عمػ  عينػػة البحػػث  

 . 75/7/7111ملكلا اله همعتيف مذلؾ لي يمـ الأحد الهبادؼ 
 الاختثاراخ انثؼذيح  5-9

ضابطة( مذلػؾ يػمـ الثلاثػاء تـ إ راء الااتبارات البعدية عم  العينة نحساا )الت ريبية مال 
 ملي الظرمؼ نحساا لي الااتبارات القبمية .  13/2/7111الهبادؼ 

 انىسائم الإحصائيح :-5
 .المسط الحسابي 
  الانحراؼ الهعياري 
  ااتبارT  لمعينات الهتسامية الاير هرتبطة 
                      . هعاهؿ الالتماء 

                                                   
 حيث تتملر لي  الكثير هف الهمابحات اللازهة لهمضمع البحث ااتعريؼ إ رائي : هم طالب الهرحمة نحس ( )*
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 انثــاب انزاتــغ
 يهها ويُاقشتها  ػزض انُتائج وتحه–6

 ػزض َتائج الاختثار انقثهي  وتحهيهها ويُاقشتها   6-3
 (1 دمؿ )

يبيف المسط الحسابي مالانحراؼ الهعياري مدلالة الحرمؽ لمه همعتيف الضابطة مالت ريبية لهاارة 
 الاستقباؿ لي الكرة الطائرة للااتبارات القبمية

  عمها بهف قيهةT ( 1.15( عند هستم  دلالة ) 7.52ال دملية ). 
  = در ة . 41مأعم  قيهة للااتبار 

لحسػػػابي لمه هػػػمعتيف الضػػػابطة مالت ريبيػػػة بماػػػت ( إف المسػػػط ا1يتبػػػيف لنػػػا هػػػف ال ػػػدمؿ )
( عمػػ  التػػمالي مكانػػت قيهػػة 1,12( م)1,41( مبانحرالػػات هعياريػػة قػػدرها )77,13( م )73,11)

T ( بينهػػػػػػػا كانػػػػػػػت قيهػػػػػػػة 1,52الهحتسػػػػػػبة )T  ( عنػػػػػػػد هسػػػػػػػتم  دلالػػػػػػػة  7.52ال دمليػػػػػػة )                    
اقػػؿ هػػف ال دمليػػة م يػػدؿ عمػػ  دلالػػة الحػػرمؽ  الهحتسػػبة هػػي T( ، لاػذا يتبػػيف أف قيهػػة  1.15) 

دلالة غير هعنمية ميعني باف اله همعتيف الضابطة مالت ريبية غيػر دالػة إحبػائيا لهعػايير ااتبػار 
 استقباؿ الإرساؿ .

للابػػد هػػف اسػػتاداـ أسػػاليب تعميهيػػة لاعمػػة تسػػاهـ لػػي تطػػمير الأداء الهاػػاري معميػػ  لػػاف         
ت بػػهف  اسػػتاداـ  التػػدريب الػػذهني لػػي تعمػػـ هػػذل الهاػػارة يعطػػي لمهػػتعمـ الكثيػر هػػف الدراسػػات اثبتػػ

لربة لي بناء تبمر لمهاارة بشكؿ ألضؿ هها يساهـ لي تثبيػت الأداء الحنػي لػي الػذاكرة الحركيػة  
كها أكدا عمي   ) بيؾ ملريار ( نقلا عف هحهػد عثهػاف بػاف التػدريب الػذهني هػم " تعمػـ ام تحسػيف 

 الهتايرات
محدة 
 القياس

 Tقيهة  همعة الت ريبيةاله  اله همعة الضابطة
 الهحتسبة

 النتي ة
 ع س   ع س  

 ؿااتبار الاستقبا
 لي الكرة الطائرة

 1,52 1,12 77,13 1,41 73,11 در ة
غير 
 هعنمي
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لؾ تثبيت لاػا هػف اػلاؿ عهميػة التبػمر الهركػزي لاػط سػير هػذل الحركػة مدمف متطمير لمحركة مكذ
 . (1) "الأداء الحعمي لاا 

 ػزض انُتائج انثؼذيح وتحهيهها ويُاقشتها 6-4
 (7 دمؿ )

يبيف المسط الحسابي مالانحراؼ الهعياري مدلالة الحرمؽ لمه همعتيف الضابطة مالت ريبية لهاارة 
 ئرة للااتبارات البعديةالاستقباؿ لي الكرة الطا

 الهتايرات
محدة 
 القياس

 T قيهة اله همعة الت ريبية اله همعة الضابطة
 الهحتسبة

 النتي ة
 ع س   ع س  

ااتبار الاستقباؿ لي 
 الكرة الطائرة

 هعنمي 3,31 7,41 12,53 2,21 22,12 در ة

  عمها بهف قيهةT ( 1,15( عند هستم  دلالة ) 7,52ال دملية ) 
( إف المسػػػط الحسػػػابي لمه هػػػمعتيف الضػػػابطة مالت ريبيػػػة بماػػػت 7يتبػػػيف هػػػف ال ػػػدمؿ )          

الهحتسػػػػػبة  T( م قيهػػػػػة 7,41( م )2,21( مالانحػػػػػراؼ الهعيػػػػػاري قػػػػػدرل )12,53( م)22,12)
(. يهكننػا الاسػتنتاج بػاف  1.15( عنػد هسػتم  دلالػة   ) 7,52ال دمليػة ) T( بينهػا قيهػة 3,31)

(  هػف اػلاؿ الحػرؽ الماضػح لػي ال ػدمؿ 7,52اكبػر هػف ال دمليػة البالاػة )الهحتسػبة    T قيهػة 
مهػػذا دليػػؿ عمػػ  اف اله همعػػة الت ريبيػػة لػػي الااتبػػارات البعديػػة حبػػمت عمػػ  هسػػتم  ألضػػؿ لػػي 
 Tهاػػارة الاسػػتقباؿ هػػف اػػلاؿ النتػػائ  الظػػاهرة لػػي المسػػط الحسػػابي مالانحػػراؼ الهعيػػاري مقيهػػة 

لإ ػػراءات الهناسػػبة هػػف قبػػؿ الباحػػث لضػػلا عػػف التطبيػػؽ الحعػػاؿ الهحتسػػبة ، مهػػذا يعػػمد بسػػبب ا
 ماله دي لممحدات عم  عينة البحث الت ريبية ملؽ  أسممب التدريب الذهني لاذل الهاارة .

 تحهيم َتائج انثحث انقثهيح وانثؼذيح ويُاقشتها 6-5
ي الأمسػاط الحسػابية بعد عرض نتائ  الااتبارات القبميػة مالبعديػة مهعرلػة الحػرؽ الماضػح لػ       

الهحتسػبة لمه هػمعتيف متقػدـ اله همعػة الت ريبيػة عمػ  الضػابطة   Tمالانحرالات الهعياريػة مقػيـ 
ههػػا تقػػدـ إف العماهػػؿ الهرتبطػػة بتعميهػػات الأداء التػػي تضػػهناا يسػػتنت    لػػي الااتبػػار البعػػدي  ،

                                                   
 .71، م 1432،  هبدر سبؽ ذكرل:  هحهد عثهاف  (1)
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الهاػارات همهمسػا لػي تطػمير قػد حقػؽ تػهثيرا   الػذي هارسػت  اله همعػة الت ريبيػةم   التدريب الذهني
لػػي   لإلػػراد هػػذل اله همعػػة لػػي الااتبػػارات البعديػػة، حيػػث اف اسػػتاداـ التػػدريب الػػذهنيالأساسػػية 

أشػػارت بعػػض الدراسػػات الػػ  اف اذ أعطػػ  نتػػائ  إي ابيػػة عاليػػة،  قيػػد الدراسػػة اتتعمػػـ هػػذل الهاػػار 
  التػدريب الػذهني الهبػاحب أنػماع هػذل التػدريبات مالػذي يقبػد بػ ألضػؿالتدريب الػذهني الهباشػر 

 . (1) لمتدريب الهااري لها يحتمي  عم  هحردات لتطمير الإحساس بالحركة متمقيتاا
بػػهف التػدريب الػػذهني يػ دي دمرا  هاهػػا   لػي هػػذا الهقػاـ (1441)شػهعمف، مال هػػاؿ  مي كػد         

ؾ يعهػؿ عمػ  تػدعيـ لي عهمية التعمـ، اذ ان  عندها يتـ التبػمر الػذهني بطريقػة بػحيحة، لػاف ذلػ
الهسار العببي الػذي يسػاعد عمػ  الأداء البػحيح لػي الهػرة التاليػة لػلأداء، بحيػث يحػدث اسػتثارة 
لمعضلات الهشاركة ت دي إل  استثارة عببية احيحػة تكػمف كاليػة لحػدمث التاذيػة الرا عػة الحسػية 

 . (7) تاليةالتي يهكف استاداهاا لي تبحيح الهاارة عند هحاملة الأداء لي الهرات ال
در ػة  إلػ التدريب الذهني تكهف لػي انػ  بعػد المبػمؿ  أههية( باف 1443)شهعمف  يذكرم         

تاحػةهف التهكف يعهؿ عم  زيادة القػدرة عمػ  التنبػ    أيالهسػتقبمية  الأحػداثلػي  لػلأداءالحربػة  مان
هػذا يسػاـ لػي ليس لقط التبمر العقمي لها حدث ملكف يهكف تمقا اي همقؼ لي هنالسة قادهػة، م 

التػدريب الػذهني بالهاػارات العقميػة الػ   أههيػةمتعد ية ، لهماقؼ الهستقبملي االاستعداد للاست ابة 
هسػػاعدة اللاعػػب بالمبػػمؿ الػػ  حالػػة عقميػػة تهكنػػ  هػػف هنػػا الالكػػار السػػمبية متشػػتيت الانتبػػال 

هػاـ بالهبتػدئيف، اذ اف الهتدااؿ ها الاداء البدني، مهف بيف الاههية الاابػة لمتػدريب الػذهني الاهت
التػػدريب الهنػػتظـ ي ػػب اف لا ينتظػػر حتػػ  يبػػؿ اللاعػػب الػػ  الهسػػتم  الػػدملي ثػػـ يبػػدأ التػػدريب 
الذهني ملكف يزداد الاهتهاـ بػالتركيز عمػ  الناشػئيف لػي هػذا المػمف هػف التػدريب لكػي يهكػف تحػادي 

 . (3) لة مالاطهتمؾ الحكرة التي عبر عناا بعض اللاعبيف مهي التدريب عف طريؽ الهحام 
الرياضػػية  الألعػػابماحػػدة هػػف  كػػرة الطػػائرةلعبػػة المهػػذا هايػػدعـ لرضػػية الباحػػث اذ يػػر  اف        
أداء تكنيػػؾ عػػالي مسػػرعة  إلػػ اػػا ابمبػػية لهػػا لياػػا هػػف هاػػارات هتعػػددة تحتػػاج ليػػة التػػي قالحر 

                                                   
(1) Gallwey, Y. T.; The Inner game of tennis :(New York , Random House , 1994) P.P.  67-68 . 

 . 12-13، م1441، هبدر سبؽ ذكرلهحهد العربي شهعمف، عبد النبي ال هاؿ: ( 7)
، القاهرة، الم نػة الاملهبيػة الهبػرية، الهركػز العمهػي الاملهبػي، التدريب العقمي مالاداء الرياضيهد العربي شهعمف: هح( 3)

 35، م1443
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لػاف  عبػيف ، لػذامقدرات عقمية مذهنية مردمد ألعاؿ أنية تتطمػب ابػرات متبػمر حركػي هػف قبػؿ اللا
استاداـ هذل الإستراتي ية لي أسممب التعمـ  ساهـ بشكؿ لاعؿ لي تطمر هذل الهاارة  قيػد البحػث  

  . 
 

 انثــاب الخايــس
 الاستُتاجاخ وانتىصياخ -7
 الاستُتاجاخ 7-3

م مد لرمؽ هعنمية بػيف الااتبػاريف القبمػي مالبعػدي ملبػالح الااتبػار البعػدي لمه همعػة  .1
 التدريب الذهني الهباحب لمتدريب الهااري  لي تعمـ هاارة الاستقباؿ . التي هارست 

أف اسػػتاداـ التػػدريب الػػذهني الهبػػاحب لمتهػػريف الهاػػاري  لػػ  تػػهثير اي ػػابي ملعػػاؿ  لػػي  .7
 تعمـ هاارة استقباؿ الإرساؿ لي الكرة الطائرة. 

لػػػذي هارسػػػت  ام   إف العماهػػػؿ الهرتبطػػػة بتعميهػػػات الأداء التػػػي تضػػػهناا التػػػدريب الػػػذهني .3
لػي الااتبػارات  هذل الهاارة قد حقؽ تهثيرا  همهمسا لي تطمير  الأمل  اله همعة الت ريبية

 .البعدية

هنػػاؾ تطػػمر ماضػػح لػػي هسػػتم  الان ػػاز الهاػػاري هػػف اػػلاؿ نتػػائ  الااتبػػارات القبميػػة  .2
 مالبعدية 

تقميػؿ  لاػرض عػف طريػؽ التحكيػر  أف الحركات السريعة هف الههكف أف ياطػط لاػا هسػبقا   .5
   الحركة.مقت الاست ابة ماف التايئة تحدث قبؿ بدء 

 انتىصياخ 7-4
التهكيػػد عمػػ  اسػػتاداـ التػػدريب الػػذهني عنػػد تعمػػيـ الهاػػارات الأساسػػية لػػي لعبػػة الكػػػرة  .1

 الطائرة.

ضرمرة استاداـ اللاعب النهمذج عند  تعميـ الهاارات الأساسػية  لػي لعبػة  الكػرة الطػائرة  .7
 لبحيح .لارض هشاهدة الأداء ا
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لمحركػػػات ذات الاسػػػت ابات  إعطػػػاء الهػػػتعمـ الهامػػػة لتنظػػػيـ الاطػػػه متبػػػحيح  ضػػػرمرة .3
تحتػػاج إلػػ   السػػريعةإف الحركػػات  الهتعػػددة عػػف طريػػؽ التحكيػػر كتاذيػػة را عػػة باعتبػػار

  .تبرؼ  ني لي همقؼ حرج

 التاطيط ال يد لمحركات السريعة لارض تقميؿ مقت الاست ابة مالتايئة قبؿ بدء الحركة. .2

 والأجُثيــح حــادر انؼزتيــالمص
  القػػاهرة ، دار الحكػػر  تطبيقػػات –عمػػـ الػػنحس الرياضػػي هحػػاهيـ أسػػاهة كاهػػؿ راتػػب ؛ ( :

 (. 1442العربي ، 

  ،عهػػػاف: دار الحكػػػر العربػػػي، 1، طهمسػػػمعة الكػػػرة الطػػػائرة الحديثػػػةأكػػػرـ زكػػػي اطايبػػػة ،
1441 ، 

  تر هة هحهد نبيؿ  النحس هناه  البحث لي التربية معمـديبملد ب لاف داليف؛(
 (.1435: )القاهرة، هكتبة الان مم الهبرية، 7)ماارمف(. ط

  طػرابمس، هنشػمرات،  اهعػة السػابا 1، طالكرة الطائرة، تعمـ، تػدريبسعد حهاد ال هيمي؛ ،
 ، .1442هف ابريؿ، 

  ، )رمبرت نايدلر : دليؿ الرياضي لمتدريب الذهني  ، )تر هة( هحهد رضا )م ارمف
 . 1441، دار الحكهة لمطباعة مالنشر ،  الهمبؿ

  : باداد ، هكتبة الناضة ، ب. ت.  هاتار البحاحهحهد بف ابي بكر الرازي ، 
  : القػػاهرة ، دار  التػػدريب العقمػػي لػي التػػنسهحهػد العربػػي شػهعمف ، عبػػد النبػػي ال هػاؿ ،

 ،. 1441الحكر العربي ، 

  : القػػػاهرة ،  الاملهبيػػػة الهبػػػرية اله مػػػة الاملهبيػػػة ، الم نػػػة هحهػػػد العربػػػي شػػػهعمف ،
1432. 

  :القػػػاهرة، الم نػػػة الاملهبيػػػة التػػػدريب العقمػػػي مالاداء الرياضػػػيهحهػػػد العربػػػي شػػػهعمف ،
 .  1443الهبرية، الهركز العمهي الاملهبي، 

   : 1432، الكميت ، دار القمـ ،  1ط  التعميـ الحركي مالتدريب الرياضيهحهد عثهاف. 
 هػػػالكي : اثػػػر التػػػدريب الػػػذهني لػػػي تعمػػػـ بعػػػض الهاػػػارات هحهػػػد عبػػػد الحسػػػيف عطيػػػة ال

   1443الاساسية بكرة القدـ ، رسالة ها ستير ،  اهعة باداد /كمية التربية الرياضية ، 
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  القػػاهرة ، دار  1. ط التػػدريب العقمػػي لػػي التػػنسهحهػػد العربػػي ، عبػػد النبػػي ال هػػاؿ ؛ ( :
 ( . 1441الحكر العربي ،  

 الأسػس العمهيػة لمكػرة الطػائرة مطػرؽ القيػاسعبد الهنعـ،  هحهد ببحي حسانيف محهدي .
 (.  1442: )القاهرة، هركز الكتاب لمنشر، 1ط
  ، عهػػػاف ، دار الحكػػػر لمطباعػػػة  :1ط.  الػػػتعمـ مالتعمػػػيـ مالبػػػراه  الحركيػػػةم يػػػ  هح ػػػمب

 .7117مالنشر مالتمزيا ، 

  ، 1441لرياض ، ، هعاد اعداد القادة ، ا عمـ النحس الرياضييحي  كاظـ النقيب . 

  ، يعػرب ايػمف ؛ الػػتعمـ الحركػي بػيف الهبػػدأ مالتطبيػؽ : ) باػداد : هكتػػب البػارة لمطباعػػة
7117   .) 
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