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تاأثير تمارين ذهنية بالأ�سلوب المكثف على التوقع الحركي بلعبة التن�س

لطلاب ال�سف الثالث بكلية التربية الريا�سية-جامعة النبار

د. �ساكر محمود عبد الله    ,    د.�سليم ح�سن جلاب

م�ستخل�س البحث : تكمن الم�سكلة بوجود �سعف بالتوقع الحركي لدى الطلاب في لعبة التن�س وعدم ا�ستخدام تمارين 

التوقع  على  تاأثيرها  المكثف ومعرفة  وبالأ�سلوب  ذهنية  اإلى و�سع تمارين  الدرا�سة  فهدفت  عليها,  للتمرن  ذهنية خا�سة 

للعينة, وتم ا�ستخدام  للتمارين على التوقع الحركي  اإح�سائية  اأن هنالك فروقا ذات دللة  للعينة, كما وتفر�س  الحركي 

المنهج التجريبي على عينة من طلاب ال�سف الثالث لكلية التربية الريا�سية-جامعة النبار, وكانت الإجراءات الميدانية 

باإجراء اختبار قبلي ثم تطبيق التمارين المقترحة في الجزء الرئي�س للمنهج التعليمي وبعدها اإجراء الختبار األبعدي بعد 

ذلك ليتم معالجة النتائج الم�ستخرجة اإح�سائيا ,لي�ستنتج منها اإن التمارين المقترحة منا�سبة لإمكانيات الطلاب وخ�سو�سية 

اللعبة ف�سلا عن فائدة التمارين في زيادة التوقع في لعبة التن�س, اأما التو�سيات فهي و�سع تمارين ذهنية وبالتوقع الحركي 

خا�سة بلعبة التن�س والتاأكيد على التمرين الذهني ف�سلا عن البدني والمهاري مع البحث عن اأ�ساليب وطرق ت�ساعد على 

تطوير الأداء الفني والمهاري للريا�سي .

الباب الأول ) 1- التعريف بالبحث (

1-1 مقدمة البحث واأهميته

اإن كثرة م�ساهدة وتاأمل �سيء ما يعطي مخيلة وا�سعة ومعرفة تفا�سيله بدقة ت�سل اإلى حد الجزيئات عند ا�سترجاعه ذهنيا 

�سحيح  توقع  مع  الواجب  واإتمام  المهمة  لنجاز  ومق�سود  م�سبق  وبتنظيم  عديدة  مرات  المحولت  تلك  تكررت  اإذا  قيما 

له, وب�سكل خا�س جدا فاإن برامج التربية الريا�سية التي تحر�س على الو�سول بالحركة لدقة التنفيذ باإتباع عدة اأنواع 

اأعلى الم�ستويات عند ال�ستثمار الأمثل  من الطرق والأ�ساليب التي ت�ساهم في تحقيق الأهداف المر�سومة والح�سول على 

للاإمكانيات الخا�سة بالجانب الذهني والبدني في الو�سول للاأداء المهاري المطلوب  .

واإن اهتمام المخت�سين في تعليم وتدريب مهارات مختلف الألعاب وخا�سة في لعبة التن�س قد ق�سوا زمنا طويلا في التركيز 

على الجوانب البدنية والمهارية وو�سع برامج ووحدات ت�سعى لتطويرها, في حين اأن التدريب الذهني لم ياأخذ حقه ب�سكل 

كامل في وحداتها التعليمية والتدريبية, ويفهم باأنه الطرق الفنية ذات التاأثير الكبير جدا على الريا�سي بتوفير الفر�س 

لل�سعي وراء التفوق من خلال التفاعل الذهني والبدني)5/�س124(, وتتفاوت فاعليته لحاجته اإلى تكرارات مكثفة وما 

يعود به على التوقع الحركي ال�سليم .

وقد حاول الباحثان بدرا�سة هذا المو�سوع والبحث عن اأ�سلوب فاعل ي�ساهم في تعزيز الو�سول اإلى الغاية بو�سيلة �سليمة, 

ومن هنا تبرز اأهمية البحث في التوجه اإلى م�ساعدة المتعلمين والمتدربين من طلاب كلية التربية الريا�سية ب�سكل توافقي بين 

التمرين البدني والمهاري اإلى جانب الهتمام بالتمرين الذهني وتطبيق نظريات التعلم وجدولة التدريب للا�سلوب المكثف 

ب�سكل علمي لتحقيق ما هو اأف�سل وبجودة عالية في الأداء المهاري.

1-2 م�سكلة البحث

اأنتبه الباحثان في كلية التربية الريا�سية بجامعة النبار اإلى وجود �سعف في التوقع الحركي لدى طلاب ال�سف الثالث بلعبة 

التن�س وهو الأمر الذي ي�سعى لتطويره مما حرى به الأمر للبحث عن اأ�سباب ذلك ومكامن ال�سعف بالأداء, فتبين له اأن 

هنالك نق�سا في التمارين الذهنية للطلاب في برامج اللعبة ولما يلاءم قدراتهم الريا�سية في تعلمهم وتدربهم على الأداء ف�سلا 
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عن اأ�سلوب التمرن الفاعل الذي يحقق لهم الأداء المميز .

وقد تم اختيار التمرين الذهني مع كونه �ساحب اإ�سارات ع�سبية �سعيفة لي�ساف اإليه وبتركيب بنيوي متداخلة الأ�سلوب 

التعليمية  وحداتهم  من  الرئي�س  الجزء  في  وو�سعها  التمرين  جدولة  في  الباحث  نظر  وجهة  من  له  مكملا  ليكون  المكثف 

تحقيق  محاولة  في  حركي  توقع  من  ي�ساحبه  وما  الذهني  الجانب  بتوظيف  الم�سالح  من  عدد  يحقق  كمقترح  والتدريبية 

م�ستوى متقدم على اأ�س�س علمية لأداء �سحيح يعمل على تثبيته بعد معرفة ال�سورة الكاملة له ذهنيا وبدنيا .

1-3 هدفا البحث

معرفة تاأثير التمارين الذهنية الم�ستخدمة بالأ�سلوب المكثف على التوقع الحركي بلعبة التن�س لطلاب ال�سف الثالث    -

بكلية التربية الريا�سية-جامعة النبار .

لدى طلاب  وال�سابطة  التجريبية  المجموعين  من  لكل  الأر�سي  التن�س  لعبة  في  للتوقع الحركي  التطور  ن�سبة  معرفة    -

ال�سف الثالث بكلية التربية الريا�سية-جامعة النبار .

1-4 فر�سا البحث

هنالك فروق ذات دللة اإح�سائية للتمارين الذهنية الم�ستخدمة بالأ�سلوب المكثف على التوقع الحركي بلعبة التن�س بين   -

نتائج الختبارين ال�سابق واللاحق)قبلي-بعدي(لمجموعتي الدرا�سة.

هنالك فروق ذات دللة اإح�سائية للتمارين الذهنية الم�ستخدمة بالأ�سلوب المكثف على التوقع الحركي الخارجي بلعبة    -

التن�س بين نتائج الختبارين ال�سابق)قبلي-قبلي( واللاحق)بعدي-بعدي(لمجموعتي الدرا�سة .

هنالك تفاوت في ن�سبة التطور للتوقع الحركي في لعبة التن�س الأر�سي لكل من المجموعين التجريبية وال�سابطة لدى   -

طلاب ال�سف الثالث بكلية التربية الريا�سية-جامعة النبار 

1-5 مجالت البحث

المجال الب�شري: طلاب ال�سف الثالث لكلية التربية الريا�سية بجامعة النبار .   -

المجال األزماني: للمدة من )2012/11/26( ولغاية )2013/1/28(.   -

المجال المكاني: الملعبان الخارجيان للعبة التن�س الأر�سي لكلية التربية الريا�سية بجامعة النبار-جمهورية العراق.   -

1-6 تعريف م�سطلحات البحث

التمرين: هو المكون الأ�سا�سي للوحدة التعليمية والتدريبية كاأداء حركي معلوم في زمن وتكرار بعملية مزاوجة بين    -

التعليم والتدريب باأنواعه البدني والحركي والذهني)9/�س188(.

التمرين الذهني : هو احد اأ�سكال التدريب النف�سي في التعلم الحركي لتح�سين الأداء وي�ستخدم في المناف�سة بالتركيز    -

على ال�ستثارة والتهيئة للاأداء كعامل نف�سي م�ساعدة )21/�س364( .

تقليل  مع  التمرين  كثافة  يحدد  للمدرب  راحة ق�سيرة كخيار  مع فترات  كثير  بتكرارات  اأداء  هو   : المكثف  التمرين   -

الراحة وزيادة التكرار)18/�س82( .

التوقع الحركي : هو �شرعة معرفة هدف وغر�س الحركات للتعجيل في و�سع المنهج ال�سحيح للت�شرف الحركي)11/   -

�س52( .

التعريف الإجرائي للتوقع الحركي هو قرارات عقلية وحركية فورية لن�سجام الحركة المنا�سبة مع الواجب المطلوب   -

لما يخ�س توقع الحركة الذاتية للاعب اأو الحركة الخارجية المناف�س.
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الباب الثاني )2- الدرا�سات النظرية وال�سابقة الم�سابهة (

2-1 الدرا�سات النظرية

2-1-1 التمرين الذهني: اإن التدريب الذهني هو الت�سور والتخيل بالناحية الفكرية للمهارة نتيجة ال�شرح والتو�سيح 

الب�شري واللغوي والخبرة ال�سابقة)17/�س50(, كما ويعرف على اأنه ا�ستح�سار �سورة المهارة وتذكر اأحداثها ذهنيا 

لخبرات �سابقة)2/�س315(, ويمكن اأن يفهم على اأنه عملية اأداء مهارة كاملة ذهنيا باإ�سارات ح�سية �سعيفة ل تكفي لأداء 

الحركة بدنيا)18/�س86(, وبتعريف اإجرائي للتمرين الذهني كونه عملية ا�سترجاع اأداء المهارة عقليا ومعرفيا وتذكر 

اأحا�سي�سها واآلياتها مع التهيوؤ النف�سي للاأداء البدني با�ستثارة الحوا�س والوحدات الحركية الخا�سة به .

2-1-2 التمرين المكثف:اأن التمرين المكثف هو جعل التمارين متقاربة بع�سها مع بع�س اإما بدون فترات راحة اأو مع 

راحة ق�سيرة جدا وهو ما يقبل التمرين الموزع ذو تمرين براحة اكبر وتكرارات اأقل)9/�س209( , وهو عملية توزيع 

الوقت ليوؤدي المتعلم للمهارة بوقت مع زيادة التكرارات وقلة في الراحة اأو انعدامها والذي يحدد ذلك حجم الأداء والحاجة 

اإلى التوافق الع�سلي الع�سبي)4/�س116(, والتمرين المكثف يعتمد على حجم التمرين لراحة ق�سيرة مع توافق الأداء 

المركب والمعقد عن الب�سيط وجعل التكرارات بظروف بعيدة عن التعب)18/�س84(, والتعريف الإجرائي للتمرين المكثف 

هو ذلك الأداء ذو الحجم التدريبي براحة ق�سيرة بين التكرارات ولمرات عديدة تتنا�سب وطبيعة المهارة. 

2-1-3 التوقع الحركي: اإن التوقع الحركي هو الإدراك الم�سبق لهدف الحركة وغر�سها بحيث يكون اللاعب م�ستعد 

للحركة التالية قبل اأداء الحركة الأولى)6/�س76(, كما يعرف بالتح�سير الذهني الم�سبق كم�ساألة فكرية وحركية معقدة 

اللعب  اأثناء  اتخاذها  يجب  حركية  لقرارات  الأفكار  قراءة  في  ال�سبق  عملية  الثانية)16/�س154(,وهو  باأجزاء  تحدث 

للزملاء واللاعبين المناف�سين في الفريق الآخر)13/�س394(, وبروؤية خا�سة للتوقع الحركي في كونه عملية تنبوؤ واتخاذ 

قرار برد فعل �شريع وال�سبق لمثير ما ومعالجته حركيا في التوقيت والمكان والموقف المنا�سب قبل اأن يبلغ الغاية الخا�سة 

به .    

2-2 الدرا�سات ال�سابقة الم�سابهة

2-2-1 درا�سة فرات جبار �سعدالله 2004)8/�س...(

هدفت الدرا�سة اإلى بناء اختبار معرفي للناحية المعرفية ومعرفة م�ستوى فئة ال�سباب في النواحي المعرفية والمهارية والخططية 

بكرة القدم ف�سلا عن معرفة اثر الأ�ساليب المتنوعة في التدريب العقلي واأف�سل الأ�ساليب ,واعتمدت المنهج التجريبي على 

عينة بلغت)32لعبا( وبا�ستخدام برنامج تدريبي مقترح بواقع)15(دقيقة في)36(وحدة تدريبية , اأما اأهم ال�ستنتاجات 

فكانت بان التدريب العقلي باأ�ساليبه المنوعة عامل مهم لتطوير الناحية المهارية والخططية ف�سلا عن المعرفية وان مجموعة 

العقلي  التدريب  ا�ستخدام  التاأكيد على  لتعطي تو�سيات منها  البحث,  الأف�سل في جميع متغيرات  المختلط هي  الأ�سلوب 

باأ�ساليب منوعة ومختلطة ,واإجراء درا�سات م�سابهة في التدريب المهاري والخططي في الألعاب الريا�سية الأخرى.

2-2-2 درا�سة احمد حامد احمد 2004)1/�س...(

هدفت الدرا�سة اإلى معرفة اثر اأ�سلوبي التدريب الذهني المبا�شر وغير المبا�شر بتطوير بع�س النواحي المعرفية والمهارية 

بالكرة الطائرة والمقارنة بين الأ�سلوب المتبع والتدريب الذهني المبا�شر والتدريب الذهني غير المبا�شر ,واعتمدت المنهج 

التجريبي على عينة بلغت)24طالبا( وبا�ستخدام برنامج تعليمي للتدريب الذهني المبا�شر وغير المبا�شر بواقع)5(دقائق 

للن�ساط الذهني في)24(وحدة تعليمية , اأما اأهم ال�ستنتاجات فكانت تفوق البرنامج التعليمي للتدريب الذهني على البرنامج 

المتبع ول فرق بين مجموعتي الأ�سلوب المبا�شر وغير المبا�شر, لتعطي تو�سيات منها التاأكيد على ا�ستخدام التدريب الذهني 

,واإجراء درا�سات م�سابهة طبقا للجن�س والألعاب الريا�سية ف�سلا عن دمج الأ�سلوبين في التدريب المهاري.
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وت�سابهت الدرا�سة الحالية مع الدرا�سات ال�سابقة في ا�ستخدامها للمنهج التجريبي وت�سميم المجموعات المتكافئة ف�سلا 

عن ا�ستخدام اأنواع التدريب الذهني , في حين تم تناول التوقع الحركي وعلى عينة اكبر بلغت)60( طالبا, اإل اأنها اختلف 

وتميزت عنها بو�سع تمارين مقترحة خا�سة بلعبة التن�س الأر�سي وتم دمج اأنواع التدريب الذهني في منهج واحد يعطى 

وينفذ في الجزء الرئي�س وبالأ�سلوب المكثف لمدة)20(دقيقة منها �ستة تمارين للتدريب الذهني والباقي مدمج بالأ�سلوب 

اأن  المكثف وما يمكن  الأ�سلوب  بنيوي مع  الذهني بتركيب  التدريب  الدرا�سة في معرفة  فقد تميزت هذه  واأخيرا  المكثف, 

يحققه بتطوير التوقع الحركي من جهة تكثيف الإ�سارات الع�سبية وتوجيهها ب�سكل خا�س اإلى مهارة مهمة في لعبة التن�س 

الأر�سي .

الباب الثالث ) 3- منهج البحث واإجراءاته الميدانية (

)ال�سابطة  متكافئتين  بمجموعتين  وت�سميمه  التجريبي  للمنهج  الباحثان  ا�ستخدم  وت�سممه:  البحث  منهج   1-3

والتجريبية(, لأن اختيار الت�سميم التجريبي اأمر مهم في كل البحوث التجريبية كاإجراء يهيئ ال�سبل الكفيلة في الو�سول 

اإلى النتائج المطلوبة)102/7(.

النبار وعددهم )82( طالبا تم  الريا�سية بجامعة  التربية  كلية  الثالث في  ال�سف  البحث : تكون من طلاب  3-2 عينة 

ولعبي  والمتغيبين  الرا�سبين  الطلاب  نتائج  ا�ستبعاد  وتم   , التن�س  مادة  يدر�سون  لكونهم  العمدية  بالطريقة  اختيارهم 

المنتخبات كما في جدول)1( ف�سلا عن تطبيق الأ�س�س العلمية للاختبار الم�سمم لقيا�س التوقع الحركي بالتن�س الأر�سي 

على طلاب ال�سف الرابع/ �سعبة)اأ( والبالغ عددهم)34(طالبا في وقت �سابق )ببدء العام الدرا�سي2013-2012( .

جدول)1( يبين عدد الم�ساركين والم�ستبعدين ون�سبهم المئوية

الن�سبة المئويةالم�ستبعدينالعدد الم�ساركالمجموعةال�سعبة

71.4%3012ال�سابطةاأ

75%3010التجريبيةب

73.2%6022مجموعتينالمجموع

الباحث في حل م�سكلة بحثه  ت�ساعد  التي  البيانات والمعلومات  ت�سمل و�سائل جمع   : للدرا�سة  البحثية  الأدوات   3-3

الم�سمم)ملحق-1(,ا�ستمارة  الختبار  والأجنبية,الملاحظة,   العربية  العلمية  الم�سادر  ت�سمن  وقد  اأهدافه,  وتحقيق 

اأجهزة واأدوات م�ساعدة من كرات وم�سارب  المعلومات)AL-ENTERNET(, كما �سملت  الت�سجيل)ملحق-2(, �سبكة 

.)LAPTOP-hp(للتن�س مع �سلة جمع الكرات, �ساعة توقيت, �شريط قيا�س, �شريط ل�سق, حا�سوب اإلكتروني

3-4- الأ�س�س العلمية لبناء اختبار التوقع الحركي بالتن�س : تم التحقق منها م�سبقا من خلال معامل الثبات بطريقة 

اإعادة الختبار والذي بلغ)84.5%( مع �سدق ذاتي بلغ)91.9%( للتوقع الذاتي في حين بلغ)89.17%( مع �سدق ذاتي 

بلغ)94.3%( للتوقع الخارجي, وح�سولهما على �سدق ظاهري لن�سبة اأتفاق الخبراء ومو�سوعية لمحكمين بترابط كامل 

مقداره )%100( .

الثنين  يوم  الثالث  ال�سف  طلاب  من   )8( على  ال�ستطلاعية  التجربة  اإجراء  تم  ال�ستطلاعية:  التجربة   -5-3

اإجراء  لطريقة   
)1(

الم�ساعد العمل  العينة وفريق  فهم  للتاأكد من  تقريبا,  ال�ساعة )10:30( �سباحا  )2012/11/26( في 

الختبارات وتجنب الم�ساكل والأخطاء في الختبار الرئي�س والتي تلخ�ست في كيفية النتقال من اختبار لآخر مع ح�ساب 

وقت الأداء لكل طالب .

كتلة األياف ع�سبية ت�سل بين الج�سمين الن�سف الكروي الأيمن والأي�شر بحيث ي�سمح لهما اأن يت�ساركا في مواردهم.  -1
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اإجراء التكافوؤ بين المجموعتين ال�سابطة والتجريبية بالرتباط الب�سيط في �سفة  تم  3-6- تكافوؤ مجموعتي البحث : 

 )0.05( دللة  درجة حرية)58( وم�ستوى  عند  معنويا  الرتباط  فيكون  ت�ساوي)0.82(,  اأنها  التوقع الحركي وظهرت 

للقيمة الحقيقية )0.256( .

3-6- التجربة الرئي�سة :  تمت وفق تنفيذ الختبار القبلي والتمارين الذهنية والختبار البعدي:

3-6-1- تم اإجراء الختبار ال�سابق )القبلي( �سباح يوم الخمي�س الم�سادف )2012/11/27( في ال�ساعة 10:30 تقريبا 

بتطبيقه على اأفراد العينة من طلاب ال�سف الثالث للمجموعتين ال�سابطة)�سعبة/اأ( والتجريبية)�سعبة/ب( .

3-6-2- تم البدء بتطبيق التمارين الذهنية المقترحة)ملحق-3( يوم الخمي�س)12/6( وعلى مدى)12( اأ�سبوع لينتهي 

يوم الثنين2/21, وقد نفذت على المجموعة التجريبية)�سعبة-اأ(في الجزء الرئي�س للوحدات التعليمية وبواقع )20 دقيقة 

فقط( من الجزء الرئي�س الذي وقته الكلي )40 دقيقة( وبواقع اأربع تمارين )ملحق-4( , علما اأن زمن الوحدة لدر�س 

التن�س هو )60 دقيقة( مق�سمة بين الجزء التح�سيري والرئي�س والختامي, وتكون برنامج تنفيذ التمارين من �ستة اأ�سابيع 

تم تكرارها ليكون عددها اأثنى ع�شر اأ�سبوعا وكما ياأتي:

-الأ�سبوع الأول: التمرين الذهني المكثف –- لإيجاد م�ستوى الإثارة المثالية .

-الأ�سبوع الثاني: التمرين الذهني المكثف –- تحديد م�سادر ال�شرود الذهني .

-الأ�سبوع الثالث: التمرين الذهني المكثف –- تحديد الت�سورات اليجابية .

-الأ�سبوع الرابع: التمرين الذهني المكثف –- تعلم كيفية النتباه والتركيز .

-الأ�سبوع الخام�س: التمرين الذهني المكثف –- تغيير المواقف والحالت ال�سلبية.

-الأ�سبوع ال�ساد�س: التمرين الذهني المكثف –- التدرب على اأداء الحركات ذهنيا .

-الأ�سبوع ال�سابع: التمرين الذهني المكثف –-  التدرب على م�ستوى الإثارة المثالية.

-الأ�سبوع الثامن: التمرين الذهني المكثف –-  التدرب على م�سادر ال�شرود الذهني.

-الأ�سبوع التا�سع: التمرين الذهني المكثف –-  التدرب على الت�سورات اليجابية.

-الأ�سبوع العا�شر: التمرين الذهني المكثف –-  التدرب على تعلم كيفية النتباه والتركيز.

-الأ�سبوع الحادي ع�شر: التمرين الذهني المكثف –-  التدرب لتغيير المواقف ال�سلبية.

-الأ�سبوع الثاني ع�شر: التمرين الذهني المكثف –-  التدرب على اأداء الحركات ذهنيا .

3-6-3- تم اإجراء الختبار اللاحق)البعدي( �سباح يوم الخمي�س الم�سادف)2013/1/28( في ال�ساعة 10:30 تقريبا 

بتطبيقه على العينة للمجموعتين ال�سابطة والتجريبية , وتم اأداء الختبار تحت نف�س ظروف اإجراء الختبار ال�سابق .

3-8- المعالجات الإح�سائية : تم ا�ستخدام معامل الرتباط الب�سيط, الو�سط الح�سابي, النحراف المعياري, اختبار)ت( 

للعينات المترابطة, اختبار)ت( للعينات غير المترابطة.
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الباب الرابع ) 4- عر�س نتائج الدرا�سة ومناق�ستها (

4-1 عر�س نتائج الدرا�سة

4-1-1 عر�س نتائج الختبارين ال�سابق واللاحق)قبلي-بعدي(لمجموعتي الدرا�سة ومتغيراتها .

جدول)2( للاأو�ساط الح�سابية والنحرافات المعيارية مع قيمة)ت(المح�سوبة

للمجموعتين ال�سابطة والتجريبية في اختبار التوقع الحركي.

              الختبارين 

المجموعتين

الختبار البعديالختبار القبلي
قيمة)ت(

مح�سوبة

دللة

الفروق
±ع�س±ع�س

غير معنوي61.3907.7331.2581.404ال�سابطة

معنوي5.8001.6908.8671.1373.163التجريبية

*القيمة الجدولية )2.045( لدرجة حرية )30-1=29( عند م�ستوى دللة )0.05( .

4-1-2 عر�س نتائج الختبارين ال�سابق)قبلي-قبلي( واللاحق)بعدي-بعدي(لمجموعتي الدرا�سة.

جدول)3( للاأو�ساط الح�سابية والنحرافات المعيارية وتاء المح�سوبة

للمجموعتين ال�سابطة والتجريبية في اأختبار التوقع الحركي .

                المجموعتين

الختبارين

قيمة تالتجريبيةال�سابطة

مح�سوبة

دللة

الفروق ±ع�س±ع�س

غير معنوي61.3905.8001.6900.324الختبار القبلي

معنوي7.7331.2588.8671.1379.732الختبار البعدي

*القيمة الجدولية )2.018( لدرجة حرية )60-2=58( عند م�ستوى دللة )0.05( .

4-1-3 عر�س ن�سبة التطور لمجموعتين ال�سابطة والتجريبية

جدول)4( يبين الأو�ساط الح�سابية بالختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين.

مجموعتي

الدرا�سة

ن�سبةالو�سط الح�سابيالو�سط الح�سابي

التطور

دللة

التطور للاختبار البعديللاختبار القبلي

متو�سط67.7330.224 ال�سابطة

كبير5.8008.8670.346التجريبية

*ن�سبة التطور)10واأقل% �سعيفة(, )11-20% متو�سطة(, )21-30% كبيرة(, )31واأكثر% كبيرة جدا(

4-2 مناق�سة نتائج الدرا�سة

من جدول)2( يتبين عدم وجود فرق معنوي بين نتائج الختبارين القبلي والبعدي للمجموعة ال�سابطة في التوقع الحركي 

بينما كان الفرق معنويا لدى المجموعة التجريبية مما يدل على عدم احتواء المنهج المتبع الخا�س بالمجموعة ال�سابطة على 

تمارين ذهنية مكثفة تعمل على زيادة التوقع الحركي وهو الأمر الذي ح�سل للمجموعة التجريبية .

لتطور  يوؤدي  العلمية  الأ�س�س  والتو�سيح وفق  ال�شرح  والممار�سة مع  والتمرن  ال�ستعداد  فيه  يتوفر  تعلم  اأي  وذلك لن 
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وهدف  ين�سجم  بما  الع�سلية  للمجاميع  والتنظيم  الترتيب  ذات  المهارة  محجوب)2000(بان  يوؤكده  ما  وهو  المهارة,  اأي 

الحركة يمكن اأن تتاأثر بعدة عوامل منها التمرن وال�ستعداد والقابلية فتتطور بال�شرح والتو�سيح وا�ستعمال الو�سائل 

العلمية)17/�س59(, ولن التعلم باإيجاد �سل�سلة متتابعة من الأحداث �سوف توؤهل المتعلم لتعلم المهارة عن طريق التمرن 

وتكوين قابليات اأو مهارات جديدة وتبديلها وتح�سينها عن طريق الممار�سة والتجربة)15/�س33(.

كما وان التعلم يوؤثر في �سائر �سلوك الفرد فيعدله نحو الأح�سن ويكون �سببا في تقدمه ف�سلا عن التعلم الحركي لتغيير 

الأداء عن طريق الممار�سة والميل والخبرة والعوامل البيئية التي يعي�س فيها المتعلم)10/�س29( ,ولما كان التمرين المكثف 

اأحد الو�سائل الجيدة لتطوير المهارات باعتماده على حجم الأداء مع توافق الأداء بتكرارات منا�سبة بعيدة عن ظروف 

التعب رغم تقليل فترات الراحة بين مجاميع التكرارات لتكون كثيرة وذات كثافة تعمل على جعل التعلم فعال ل يتجاوز 

اإمكانيات الريا�سي)18/�س85(.

ومن جدول)3( يتاأكد تكافوؤ المجموعتين ال�سابطة والتجريبية لعدم وجود فرق معنوي بينهما في الختبار القبلي, بينما 

ظهر الفرق وا�سحا في توقعهما الحركي عند الختبار البعدي, ويجب التاأكيد على انه ل يحدث تعلم حركي كبير من خلال 

التدريب الذهني فقط ولكنه عامل م�ساعد لت�شريع التعلم من خلال م�ساركة المكونات اأو العنا�شر المعرفية للمهارة كما وانه 

ي�سهم في التخطيط للحركة وهو الجزء الأ�سا�سي في عملية التدريب الذهني للتعلم)19/�س200(, واأن التدريب الذهني 

يت�سبب بنقل ايجابي كبير في تعليم المهارة نتيجة ت�سور الأداء بدون اأن يرتبط بفعل ظاهري)17/�س18(.

بين  ما  الجمع  حالة  في  الحركية  المهارات  تعلم  يح�سن  الذهني  التدريب  بان  �سبيكر  عن   )2004( ال�سويدي  ويذكر  كما 

التدريب الذهني والأداء العملي مع اإمكانية الحفاظ على التوافق الحركي للاأداء المهاري واإمكانية جيدة مكملة للتدريب 

تعلم  في  يدخل  وانه  الحركية  المهارة  اأداء  في  يوؤثر  الذهني  التدريب  اأن  �سميدت)1999(  ,ويرى  التكتيكي)1/�س102( 

العنا�شر المعرفية المكونة للمهارة وكيفية تعلم المهارة كما وانه ي�ساعد المتعلم بالتفكير حول اأي الحركة يحاول اأداءها فيبداأ 

بتنبوؤ اأو توقع ال�سل�سلة المتعاقبة في كل ن�ساط اأو حركة والبتعاد عن بع�س الحركات غير المنا�سبة للاأداء ال�سحيح)20/

الذهنية  الممار�سة  كون  الريا�سي  بالتفوق  �سلة  لها  معرفية  واإجراءات  و�سائل  يقدم  الذهني  التدريب  �س312(,وان 

واإعطاء  البدنية  للممار�سة  مكملة  بطريقة  ا�ستخدامها  ويجب  كما  ممار�ستها  عدم  من  فاعلية  اأكثر  معرفية  كا�ستراتيجية 

اأف�سل النتائج)14/�س145(.

ومن جدول)4( يتاأكد تطور التوقع الحركي للمجموعة التجريبية ب�سكل اأكبر منه لدى المجموعة ال�سابطة والتي تطور 

توقعها الحركي هي الأخرى نتيجة التمرين والممار�سة ف�سلا عن الخبر المكت�سبة عند تنفيذ المنهج المتبع , ويعتمد التوقع 

الحركي على عنا�شر اأ�سا�سية تتمثل بالتحليل ال�سحيح للحركة نتيجة لخبرة اللاعب ف�سلا عن مرونته الحركية ومدى 

اإح�سا�سه بالم�سافة والزمن مع التنبوؤ بالموقف الحركي)3/�س254( , كما ويعد التوقع الحركي اأحد الأبعاد الهامة التي 

يعتمد عليها التدرب الحديث للارتقاء بم�ستوى اللاعب لذا يجب اأن تح�سن هذه القابلية لأهميتها في فهم �سير الحركة اإلى 

جانب التطوير البدني والمهاري)72/11(, كما واأن التوقع الحركي يتطور بعوامل م�ساعدة كالخبرة والتعليم والتدريب 

والتغذية الراجعة ف�سلا عن وثوق الريا�سي من حركاته بالتمرن عليها وانح�سار تفكيره لم�شروع الحركة بنقطة الت�سال 

بها والربط فيها)81/12(, 

ومما تقدم فان التدريب الذهني وتمارينه ت�ساهم في تطوير المهارة الحركية ومنها التوقع الحركي ومدى تعلمها ب�سكل 

متقن وخا�سة اإذا ما تم ربطه بالأ�سلوب المكثف الذي ي�ساهم في تعزيز وتع�سيد اإ�ساراتها الع�سبية ب�سكل اأكبر وح�سب 

اأ�سا�س علمي  اإلى م�ستوى متقدم على  بالأداء  للو�سول  البدنية  التمارين  اللعبة وكونه عملية متممة ومتزامنة مع  طبيعة 

�سليم .
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الباب الخام�س ) 5- ال�ستنتاجات والتو�سيات للبحث (

5-1 ا�ستنتاجات البحث

اإن التمارين الذهنية الم�ستخدمة بالأ�سلوب المكثف تنا�سب اإمكانية العينة في لعبة التن�س.  -

اإمكانية المزاوجة بين التمرين الذهني والأ�سلوب المكثف في تمرين حركي موحد .  -

اإن تمارين الذهنية الم�ستخدمة باأ�سلوب مكثف تطوير التوقع الحركي لدى اأفراد العينة .  -

اإن الأ�سلوب المكثف �ساهم في زيادة فاعلية التمارين الذهنية ذات الإ�سارة الع�سبية ال�سعيفة .  -

اأن التمارين الذهنية المكثفة ت�سهم في تكميل التمارين البدنية والمهارية في تطوير الأداء .  -

5-2 تو�سيات البحث

و�سع تمارين ذهنية خا�سة بلعبة التن�س وبكل لعبة منا�سبة لتطوير اأداء اأفراد العينة .  -

ا�ستخدام اأ�ساليب وطرق منوعة في و�سع تمارين ذهنية موحدة تفعل عملية التعلم المهاري .  -

ا�ستخدام التمارين الذهنية في كل المهارات الحركية ولمختلف الألعاب الريا�سية .  -

اإدخال تمارين ذهنية �سمن وحدات المناهج التعليمية والتدريبية مع التمارين البدنية والحركية .  -

و�سع درا�سة للتمارين الذهنية وباأ�ساليب منوعة ولمختلف المراحل ال�سنية .  -

الم�سادر-  اأول: الم�سادر العلمية العربية والأجنبية

احمد حامد احمد ال�سويدي : اثر ا�ستخدام اأ�سلوبي التدريب الذهني المبا�شر وغير المبا�شر في تطوير بع�س النواحي   -1

المعرفية والمهارية بالكرة الطائرة, اأطروحة دكتوراه,كلية التربية الريا�سية,جامعة المو�سل,2004. 

اأ�سامة كامل راتب : تدريب المهارات النف�سية , دار الفكر العربي , القاهرة ,2000 .  -2

3-  ب�سطوي�سي اأحمد:اأ�س�س ونظريات الحركة, ط1, دار الفكر العربي,القاهرة , 1996.

خليل اإبراحيم �سليمان :التعلم الحركي ,داري العراب والنور للدرا�سات والن�شر,دم�سق,2012.   -4

روبرت نايدفر: دليل الريا�سي للت�سور الذهني, ترجمة محمد ر�سا واآخرون, مطبعة دار الحكمة, المو�سل, 1990.  -5

6-  �سلاح ال�سيد ح�سن :الأداء الحركي ,مكتبة النه�سة الم�شرية,القاهرة,1993.

بغداد,  العالي-جامعة  التعليم  ,ج1,مطبعة  التربية  في  البحث  مناهج   : الغنام  احمد  ومحمد  الزوبعي  الجليل  عبد   -7

.1981

فرات جبار �سعدالله : تاأثير ا�ستخدام اأ�ساليب متنوعة للتدريب العقلي في النواحي المعرفية والمهارية والخططية بكرة   -8

القدم,اأطروحة دكتوراه,كلية التربية الريا�سية-جامعة بغداد, 2001. 

قا�سم لزام �سبر : مو�سوعات في التعلم الحركي , كلية التربية الريا�سية, بغداد , 2005  .   -9

10- قا�سم لزام واآخرون:اأ�س�س التعلم والتعليم وتطبيقاته في كرة القدم,التربية الريا�سية, بغداد,2005 .

11- كورت ماينل : التعلم الحركي,ترجمة عبد علي ن�سيف,دار الكتب للطباعة والن�شر, بغداد , 1987.

12- محمد يو�سف قطاه: التعلم الحركي, دار المعارف للن�شر والتوزيع, القاهرة, 1984.

13- محمود عبدالفتاح عنان:�سيكلوجيا التربية الريا�سية والبدنية,دار الفكر العربي,القاهرة,1995.

14- محمود عبد الفتاح عنان : �سيكلوجية التربية البدنية والريا�سية , المجلة العلمية للتربية البدنية والريا�سية , جامعة 

حلوان ,1997.

15- نزار الطالب وكامل الوي�س:علم النف�س الريا�سي,ط2,دار الكتب للطباعة,جامعة المو�سل,2000 . 
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الملاحق / 

)ملحق-1( اختبارات ال�ساكرلله لقيا�س التوقع الحركي بالتن�س

ا�سم الختبار الأول: اإختبار التوقع الحركي الذاتي للمكان بالتن�س

الهدف من الختبار : قيا�س التوقع الحركي بالتن�س الأر�سي

اأدوات الختبار الم�ستخدمة : ملعب قانوني للتن�س الأر�سي, )10( كرات للتن�س الأر�سي, م�شرب للتن�س الأر�سي, �سلة 

جمع الكرات, ا�ستمارات الت�سجيل وم�سجلين, اأقلام.

طريقة الأداء : يقف اللاعب ب�سكل معاك�س في و�سط خط نهائية منطقة الإر�سال للملعب الخا�س به وظهره اإلى ال�سبكة, يقوم 

بم�سك الكرة بيد والم�شرب باليد الأخرى ثم يرمي الكرة وي�شربها ب�سكل مقو�س اإلى الخلف وباتجاه منطقة لعب المناف�س 

ويطلب منه اأن يتوقع مكان �سقوطها ويعلن توقعه للم�سجلين دون اأن ينظر للخلف , ثم يقوم بعد ذلك زميله الواقف عند 

خط القاعدة في نهاية الملعب برمي الكرات بالم�شرب ب�سكل مقو�س اإلى مناطق لعب المناف�س ويطلب من المختبر توقع كرات 

الزميل وهو بنف�س الموقع والو�سع ال�سابق.

طريقة الت�سجيل : يعلن المختبر بعد �شرب الكرة عن توقعه ل�سقوطها فيما اإذا كانت قد عبر خط ال�سبكة اأم ل, اأو داخل 

منطقة اإر�سال المناف�س اأم ل, اأو �سقطت في المنطقة الخلفية اأم اأنها خارج الملعب, وتح�سب درجة لكل توقع �سحيح على اأن 

يوؤدي خم�س محاولت ,ثم يوؤدي الزميل ال�شربات الخم�سة الأخرى ليكون مجموع توقعاته عند المحاولت الع�شرة وهو 

الرقم الذي يح�سل فيه اللاعب على اأعلى درجة في الختبار.

الملاحظات : يتمتع الختبار بثبات 89.17% و�سدق ذاتي بلغ 94.3%  ب�سدق ظاهري لن�سبة اتفاق الخبراء والمو�سوعية 

بلغتى100% ,ترفع ال�سبكة عند الأداء وكل خط تابع لمنطقته.

ر�سم تو�سيحي لوقفة المختبر وظهره لل�سبكة وكيفية لعب الكرة وتوقع مكان �سقوطها
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)ملحق-2( ا�ستمارة الت�سجيل لكل اختبار من اختباري الدرا�سة لع�سر محولت)م(
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)ملحق-3( تمرينات التدريب الذهني الم�ستخدمة في البحث

ت�سور الأجزاء المهمة في الت�سويب لأداء الطالب .  -

ت�سور اأجزاء الت�سويب جميعها بالترتيب من البداية حتى النهاية لأداء الطالب .  -

ت�سور الترتيب المعاك�س للاأداء من نهايته حتى البداية .  -

ت�سور الطالب لنف�سه وهو يوؤدي الت�سويب .  -

ت�سور اللاعب للزميل وهو يوؤدي الت�سويب .  -

ت�سور اللاعب للنموذج وهو يوؤدي الت�سويب .  -

انتباه اللاعب على حركة الر�سغ والقدم)الر�سغ واليد( خلف الكرة في نهاية الحركة .  -

انتباه اللاعب على الدور التوجيهي للراأ�س اأثناء الت�سويب .  -

انتباه اللاعب على حركة المناف�س اأثناء الت�سويب .  -
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تركيز انتباه اللاعب على زاوية الت�سويب اأثناء الأداء مع تركيز النظر اإلى المناف�س .  -

تركيز انتباه اللاعب على مكان �شرب الكرة)م�سك ورمي الكرة( اأثناء الت�سويب .  -

توزيع انتباه اللاعب بين الكرة وحركة والمناف�س اأثناء الت�سويب .  -

التركيز على م�سافة الت�سويب اأثناء الأداء .  -

التركيز على ميلان وو�سع الج�سم اأثناء الت�سويب .  -

التركيز على حركة الرجل والذراع الحرة اأثناء الت�سويب .  -

التركيز على متابعة الحركة للرجل واليد  بعد الت�سويب .  -

التاأكيد على التنفيذ بثقة عند الأداء بدون ت�سنج اأو ت�شرع اأو قلق .  -

التاأكيد على التركيز على الدقة عند الأداء .  -

التاأكيد على القوة عند الأداء اللاحق .  -

تاأكيد التركيز على دقة وقوة الت�سويب عند الأداء  -

ال�ستماع اإلى توجيه المدرب لكيفية ت�سحيح الت�سويب .  -

ال�ستماع اإلى و�سف الزميل لكيفية الأداء .  -

ال�ستماع اإلى و�سف المدرب لأداء النموذج .  -

م�ساهدة اللاعب لنف�سه وهو يوؤدي بعد ت�سويره وعر�سه على الحا�سوب .  -

حديث اللاعب مع نف�سه عن كيفية الت�سويب .  -

م�ساهدة الزميل وهو يوؤدي بعد ت�سويره وعر�سه على الحا�سوب .  -

الحديث مع الزميل عن كيفية الت�سويب .  -

م�ساهدة النموذج و�سور عن كيفية الت�سويب مع ال�شرح .  -

الحديث مع المدرب عن كيفية الت�سويب .  -

) ملحق- 4 (  نموذج لوحدة تعليمية وتوزيع التمرين الذهني المكثف  /  بزمن 60 دقيقة

الهدف: تطوير التوقع الحركي    جدولة التمرين: الأ�سلوب المكثف   

الهدفالوقتالجزء وزمنه

التح�سيـــــري

)12 دقيقة(

)2 دقيقة(

)13 دقائق(

جانب اإداري

الإحماء

الرئيـــــــــــــــ�س

)40 دقيقة(

)20 دقيقة(

=)7 دقائق(=

=)3 دقائق(=

=)7 دقائق(=

=)3 دقائق(=

�شرح وعر�س المهارة مع التوقع الحركي

=== تمرين مكثف على التوقع ===

=== تمرين ذهني على التوقع ===

==تمرين مكثف على مهارة التوقع==

==تمرين ذهني على مهارة التوقع==

الختامــــــــي

)5 دقائق(

)3 دقائق(

)2 دقائق(

تمارين تهدئه

اإر�سادات وان�شراف

تحافظ الوحدات على محتوياتها واأجزائها ول يتم التغيير اإل في ق�سم من الجزء الرئي�س
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 الخا�س بتطبيق التمارين التي تحتوي على العلامات )  == (

ت�سل�سل  على  التاأكيد  مع  ع�شر  األثني  الأ�سابيع  وفق  التعليمية  الوحدات  في  وتوزيعها  التمارين  اإعطاء  على  التركيز  يتم 

التمارين وفقا لما ياأتي :

- التمرين الذهني المكثف –- لإيجاد م�ستوى الإثارة المثالية .

- التمرين الذهني المكثف –- تحديد م�سادر ال�شرود الذهني .

- التمرين الذهني المكثف –- تحديد الت�سورات اليجابية .

- التمرين الذهني المكثف –- تعلم كيفية النتباه والتركيز .

- التمرين الذهني المكثف –- تغيير المواقف والحالت ال�سلبية .

- التمرين الذهني المكثف –- التدرب على اأداء الحركات ذهنيا .

- التمرين الذهني المكثف –-  التدرب على م�ستوى الإثارة المثالية .

- التمرين الذهني المكثف –-  التدرب على م�سادر ال�شرود الذهني .

- التمرين الذهني المكثف –-  التدرب على الت�سورات اليجابية.

- التمرين الذهني المكثف –-  التدرب على تعلم كيفية النتباه والتركيز .

- التمرين الذهني المكثف –-  التدرب لتغيير المواقف ال�سلبية .

- التمرين الذهني المكثف –-  التدرب على اأداء الحركات ذهنيا .

 The impact of mental exercises intensive manner on the expectation game 
of tennis for motor third-grade students at the Faculty of 

Physical Education - University of Anbar

Dr. Shakir Mahmoud Abdullah ,Dr.Salim Kelab Hasan

 Extract study: The problem is the existence of weak expectation motor of the stu-
dents in the game of tennis and do not use exercises of mind especially for Train 
them, the study aims to develop exercises of mind and manner intensive and knowl-
edge of their impact on the expectation motor of the sample, as are imposed that 
there are differences of statistical significance of the exercises on the expectation 
motor of the sample, were usedexperimental approach to a sample of students from 
the third row of the Faculty of Physical Education - University of Anbar, and the ac-
tions of field test before me and then apply the proposed exercises in the main part 
of the curriculum of education and then a post-test after that is processing the results 
derived statistically, to infer from that the proposed exercises suitable for potential 
studentsand the privacy of the game as well as the benefit of exercise in increasing 
expectation in the game of tennis, while the recommendations are put exercises of 
mind and expectation kinetic private game of tennis and the emphasis on mental ex-
ercise as well as physical and skill with the search for methods and ways to help the 
development of technical performance and skills of an athlete . 


