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 المستخلص

تأعير برنامج باستخدام التدريب الذهنى على بعر القدرات البدنية الخاصة  يهدف البحث الي  التعرف على  

للاعيى الكرة الطائرة من خلال تصـميم برنامج تدريبي باسـتخدام التدريب الذهني لتحسـين القدرات البدنية  

ــتخـدام التـدريـب الـذهني على ــة للاعبى الكرة الطـائرة ، التعرف على تـأعير البرنـامج التـدريبي بـاســ   الخـاصــ

ــميم   ــتخدم الباحث المنهج التجريبي بتصـ ــة للاعبى الكرة الطائرة، وقد اسـ ــين القدرات البدنية الخاصـ تحسـ

المجموعتين ) التجريبة والضــابطة (  وذلك لمناســبته لطبيعة البحث، وقد قام الباحث باختيار عينة عمدية  

احث الى اهم الاســـتنتاجات  ( لاعب، وقد توصـــل الب28من لاعبى الكرة الطائرة بجمهورية العراق قدرها)

ة للمجموعـة   دنيـ ــين القبلي والبعـدي في القـدرات البـ اســ ة بين القيـ الاتيـة )وجود فروق ذات دلالـة احصــــائيـ

التجريبية للاعبى الكرة الطائرة لصـــالح القياس البعدى ، ان البرنامج التدريبى المطبق باســـتخدام التدريب 

ــين القدرات البدنية للاعب ــهم فى تحسـ ــرورة الاهتمام  الذهنى اسـ ــى الباحث بضـ ى الكرة الطائرة (، وأوصـ

 بتطبيق البرنامج التدريبى باستخدام التدريب الذهنى لتحسين القدرات البدنية للاعبى الكرة الطائرة .

The effect of a program using mental training on some special physical abil-

ities of volleyball players 

Ali Ghadban Mahdi                                        Prof. Dr. Nadia Rashwan Attia 

Mustansiriyah University    Alexandria University 

 

Abstract  

The research aims to identify the effect of a program using mental training on 

some of the special physical abilities of volleyball players by designing a training 

program using mental training to improve the special physical abilities of volley-

ball players. To identify the effect of a training program using mental training on 

improving the special physical abilities of volleyball players. The researcher used 

the experimental method by designing two groups (experimental and control) due 

to its suitability to the nature of the research. The researcher selected a deliberate 

sample of volleyball players in the Republic of Iraq amounting to (28) players. 

The researcher reached the following most important conclusions (the presence 

of statistically significant differences between the two measurements Pre and post 

in the physical abilities of the experimental group of volleyball players in favor 
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of the post measurement. The training program applied using mental training con-

tributed to improving the physical abilities of volleyball players. The researcher 

recommended the need to pay attention to applying the training program using 

mental training to improve the physical abilities of volleyball players. 

 المقدمة ومشكلة البحث  

يرجع التقدم الحالى وتحقيق أعلى المســتويات فى الرياضــات المختلفة بشــكل عام والرياضــات الجماعية  

الطرق المتبعة فى إعداد اللاعبين   ســواء على المســتوى الدولى أو العالمى الى التطور العلمى فى خاصــة،

ــى   ــتوى البدنى والمهارى والنفس ــأنها الارتقاء بالمس وقد تحقق ذلك  لهم،لمهارات تلك الالعاب والتى من ش

ــاعد اللاعبين فى تعلم   ــعى الدائم من جانب المتخصــصــون فى ايجاد أفضــل الطرق التى تس من خلال الس

 مهارات تلك الالعاب.

ــير  ــى يتطلـب التكـامـل بين العقـل   (2015مع )بهجات احماد ابوطااويشــ الى أن التفوق فى المجـال الريـاضــ

ففى المجال الرياضـى يجب  التكامل،هذا  لاتحتاج الىوالجسـم على عكس بعر المجالات الاخرى التى قد  

ــيرا الى أهميـة الموائمـة مـا بين التـدريـب البـدنى والتـدريـب الـذهنى    بينهمـا،تطوير الجـانبين معـا والتكـامـل   مشــ

حيث أن الصــورة   المتعلمة،المصــاحب للاداء الفنى والذى يســاعد على ســرعة اكتســاب واتقان المهارات 

العقلية التى تتكون خلال التدريب الذهنى ينتج عنها انقباضـات فى العضـلة المسـتخدمة لانتاج الحركة التى  

سـبق تعلمها بهدف   بأنه: تكرار تصـور مهارة حركية  م(2006عمرو حسان بدران )ويعرفه    يتم تصـورها.

" أن التدريب الذهني هو  البااااااااحثترقية أداء هذه المهارة وفى ضــوء ما تم عرضــه من تعريفات يرى "

تدريب يسـتخدم لتنمية وتطوير القدرات والمهارات الذهنية بصـورة تعمل على الإرتقاء بالنشـاط الرياضـى  

 الممارس لتحقيق الأهداف المرجوة من عملية التدريب الرياضى. 

ــبـة للاعبي الكرة الطـائرة تكمن فى أنهـا تمثل الجزء البااااااااااحثويرى " " أن أهميـة التـدريب الذهني بالنســ

الأسـاسـى من إعداد اللاعبين للدخول فى المنافسـات عن طريق تطوير إمكانات اللاعب الذهنية والنفسـية فى 

داث المسـتقبلية؛ حيث يسـهم فى حين أنه يعمل على زيادة القدرة على التنبؤ وإتاحة الفرصـة للأداء فى الأح

إمداد الناشــئين بمزيد من الثقة بالنفس والتركيز على الجوانب الإيجابية التى تعمل على توقع أفضــل للأداء 

ا إجراءات ووسـائل معرفية تعمل على إمداد اللاعبين بالطرق المناسـبة التى تسـاهم فى  الجيد, كما يقدم أيض ـ

ومن خلال المسـح المرجعي لنتائج العديد ك للوصـول إلى مسـتوى أفضـل. التحكم فى الأفكار, وتعديل السـلو

من الدراســات المرجعية التي تناولت التدريب الذهني والتي تؤكد على أهمية اســتخدام التدريب الذهني في 

ــة  ــات دراس ( ، أحمد حامد أحمد 2006محمد حساان الدوسااكي ) تنمية القدرات البدنية ، ومن هذه الدراس

حيث يؤكدون أن استخدام التدريب الذهني له (  2001( ، حسام الدين عبد العزيز عطية )2004) السويدي

ــاليـب التـدريبيـة الآخرى في  ــيـة المختلفـة، ويمتـاز عن غيره من الأســ ــطـة الريـاضــ تـأعير إيجـابي لكـل الانشــ

وصــول اللاعب ان التركيز على الجانب البدنى له أهمية كبيرة في الارتقاء بمســتوى القدرات البدنية، كما 

ــاهم بقـدر كبير في تحقيق التفوق ، وإن أحد الأبعـاد   ــتوى المطلوب فقـد أظهر فاعليتـة وأهميتـة وســ إلى مســ

ــتوى الأداء هو التـدريـب الـذهني اذ أن  الهـامـة التي يعتمـد عليهـا التعلم والتـدريـب الحـديـث في الإرتقـاء بمســ

 .هنية لإصدار القرارات أعناء التعلم والتدريب الأداء الجيد يتطلب قدرا  كبيرا  من تدخلات للمهارات الذ 

 ومن خلال عمل الباحث لاحل الاتى 

ية كمؤشـر لتطوير المهارات  - عدم الوعي الكافي من قبل المدربين باهمية القدرات والمهارات العقلية والنفسـ

 الحركية في الكرة الطائرة.

ارات   - درات والمهـ ة القـ دربين بتنميـ ام المـ دم اهتمـ ب عـ دريـ ــمن برامج التـ ا ضــ ة وادراجهـ ة والعقليـ ــيـ النفســ

 المخصصة للناشئي كرة الطائرة..

 عدم استخدام التدريب الذهني جزء من الوحدات التدريبية اليومية من قبل المدربين. -

 ضعف مستوي القدرات والمهارات النفسية والعقلية لدي عدد من لاعبى كرة الطائرة. -



 
261 

 البحث: هدف 

ــتخـدام التـدريـب الـذهنى على بعر القـدرات البـدنيـة    التعرف  الييهـدف هـذا البحـث   على تـأعير برنـامج بـاســ

 الخاصة للاعيى الكرة الطائرة من خلال:

 .تصميم برنامج تدريبي باستخدام التدريب الذهني لتحسين القدرات البدنية الخاصة للاعبى الكرة الطائرة -

بي باســــتخدام التدريب الذهني على تحســــين القدرات البدنية الخاصــــة التعرف على تأعير البرنامج التدري -

  الطائرة.للاعبى الكرة 

 البحث: فرض 

ــين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية   - ــائية بين القياسـ توجد فروق ذات دلالة احصـ

 لصالح القياس البعدى. للاعبى الكرة الطائرة

ئية بين القياســين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية للمجموعة الضــابطة  توجد فروق ذات دلالة احصــا -

 .البعديلصالح القياس  للاعبى الكرة الطائرة

لصـالح المجموعة    التجريبية والضـابطة في المتغيرات البدنية  للمجموعتينتوجد فروق ذات دلالة احصـائية   -

 التجريبية. 

 إجراءات البحث

 البحث:منهج 

ــميم المجموعتين   ــتخدم الباحث المنهج التجريبي بتصـ ــابطة( وذلك  ة)التجريبياسـ ــبته لطبيعة    والضـ لمناسـ

 البحث.

ــة على ملاعب المركز الوطنى لرعاية الموهوبين للكرة   المكااني:  البحاث: المجاالمجاالات  اجريت الدراســ

المجال  .2022  -  2021تم تطبيق البحث خلال الموسـم الرياضـي للعام   : الزمني  بالعراق. المجالالطائره 

 لاعبى الكرة الطائرة للدرجة الاولى  . البشري : 

( من لاعبى الكرة طـائرة ، تم اختيـار عينـة البحـث بـالطريقـة  38يبلغ مجتمع البحـث )مجتمع وعيناة البحاث : 

 ( لاعب ، ويتم تقسيمهم كالاتي : 28العمدية من لاعبى الكرة الطائرة بجمهورية العراق والبالغ عددهم )

ــتخـدام ا14وعـددهم ) عيناه البحاث التجريبياة - لتـدريـب  ( لاعـب ليطبق عليـة البرنـامج التـدريبي المقترح بـاســ

العينة الدراساة ( لاعب لم يتم تطبيق البرنامج المسـتخدم عليهم  14وعددهم ) عينة البحث الضاابطةالذهني.

 ( لاعب لتقنين الاختبارات البدنية.10ويبلغ عددهم  ) الاستطلاعية

اليـا  في قـام البـاحـث بعمـل تجـانس لعينـة البحـث حتى يمكن التـأكـد من أن عينـة البحـث تتوزع اعتـد   : العيناة  تجاانس

والتوصـيف الاحصـائى فى القياسـات الاسـاسـية والقدرات البدنية للاعبى  الكرة  )السـن ، الطول ، الوزن (  

 الطائرة  كما يلى : 

( 1جدول )  

 التوصيف العددى لمجتمع البحث 

 النسبة المئوية من المجتمع  عدد اللاعبين ) ن (  العينة  م

 %  73.7 28 عينة الدراسة الأساسية  2

 %  26.3 10 عينة الدراسة الاستطلاعية  3

 % 100 38 المجموع 

 ( 2جدول )

 28الدلالات الإحصائية للمتغيرات الأساسية لعينة البحث قبل التجربة           ن = 
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 الدلالات الإحصائية 

 

 المتغيرات الأساسية 

وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الإنحراف  

 المعياري

معامل  

 الإلتواء

معامل  

 التفلطح 

 1.26- 0.13- 0.43 22.50 22.3 سنة  السن 

 1.48- 0.20 4.92 180.0 180.7 سم الطول

 0.69 0.49 2.45 72.50 72.7 كجم الوزن

 0.38 0.655- 0.693- 6.00 6.38 سنه  العمر التدريبى 

( أن البيانات الخاصة بعينة البحث الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعى  2يتضح من جدول )

تقترب من الصفر ، وتراوح  ( . وهذه القيم  0.49إلى  0.13- للعينة ، حيث بلغ معامل الإلتواء فيها ما بين ) 

ت الأساسية الخاصة بالعينة قيد البحث مما يؤكد على تجانس المتغيرا( ،  3قيم معامل التفلطح مابين ) ± 

 قبل إجراء التجربة. 

 .تكافؤ المجموعتين فى المتغيرات الأساسية والإختبارات البدنية لعينة البحث

 (  3جدول )

 الدلالات الإحصائية للمتغيرات الأساسية للمجموعتين التجريبية والضابطة قبل إجراء التجربة 

   28ن = 

 الدلالات الإحصائية  

            

 المتغيرات  

وحدة 

 القياس

المجموعة  

 التجريبية  

 14ن = 

المجموعة  

 الضابطة

     14ن = 

 الفرق 

 بين 

 المتوسطين 

قيمة  

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة

 ±ع س   ±ع س  

 0.80 0.26 0.04 0.50 22.26 0.35 22.31 سنة  السن 

 0.63 0.49 0.93 4.95 180.2 5.04 181.1 سم الطول

 0.36 0.92 0.86 2.40 72.3 2.51 73.1 كجم الوزن

( عدم وجود فروق معنوية 3يتضح من جدول ) (    2.05= )    0.05* قيمة )ت ( الجدولية معنوية عند مستوى  

( بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في المتغيرات الأساسية ، حيث تراوحت  0.05عند مستوى ) 

(  0.05( وهذه القيم أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )0.92إلى      0.26ت ( المحسوبة ما بين )قيمة )  

(  =2.05 ( من  أكبر  دلالة  ومستوى  في  0.05(   والضابطة  التجريبية  المجموعة  تكافؤ  على  يدل  مما   )

 المتغيرات الأساسية اعينة البحث قبل التجربة. 

( 4جدول )  

 يوضح الدلالات الإحصائية للاختبارات البدنية للمجموعتين التجريبية والضابطة  قبل إجراء التجربة 

   28ن =

                            

 الدلالات الإحصائية  

 

القدرات البدنية   /  

 الاختبارات      

وحدة 

 القياس

المجموعة  

 التجريبية 

 14ن=

المجموعة  

 الضابطة

 14ن= 

 الفرق 

 بين 

 لمتوسطين ا

قيمة  

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة

 ±ع س   ±ع س  

الاستجابة  

 الحركية 
 0.73 0.34 0.11 1.15 9.33 0.44 9.44 ثانية  اختبار نيلسون 

القوة 

المميزة  

اختبار الوثب 

العريض من 

 الثبات

 0.90 0.13 0.01 0.18 1.82 0.13 1.82 متر 
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(  2.05= )    0.05الجدولية معنوية عند مستوى  * قيمة )ت (  

( الخاص بالدلالات الإحصائية للإختبارات البدنية للمجموعة التجريبية والضابطة قبل 4يتضح من جدول ) 

( بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في  0.05التجربة :عدم وجود فروق معنوية عند مستوى )  

( وهذه القيم  1.93إلى     0.03يث تراوحت  قيمة ) ت ( المحسوبة فيها ما بين )  جميع الإختبارات البدنية ، ح 

( مما يدل 0.05(  ومستوى دلالة أكبر من )  2.05(  = )    0.05أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 

 على تكافؤ المجموعة التجريبية والضابطة في الإختبارات البدنية . 

 وسائل جمع البيانات :   

 (  1اختبارات بعض القدرات البدنية للاعبى الكرة الطائرة.  مرفق )  

 الاستجابة الحركية : اختبار نيلسون  -

 القوة المميزة بالسرعة للرجلين : اختبار الوعب العرير من الثبات  -

 القوة المميزة بالسرعة للذراعين : اختبار رمى كرة طبيه -

 اختبار الجلوس من الرقود  :  التحمل العضلى -

 التوافق الحركى : اختبار تمرير كرة طائرة على حائط  -

 ث( 20الرشاقة : اختبار الخطو الجانبى )  -

 : اختبار عنى الجذع أماما   المرونة  -

 التحمل الدورى التنفسى : اختبار الخطو لهارفارد  -

 (   2م ) البرنامج التدريبى باستخدام التدريب الذهنى اعداد الباحث . مرفق رق

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :

بالسرعة 

 للرجلين

القوة 

المميزة  

بالسرعة 

 للذراعين

اختبار رمى  

 كرة طبيه 
 0.97 0.04 0.00 0.36 2.06 0.30 2.05 متر 

التحمل 

 العضلى 

اختبار 

الجلوس من  

 الرقود 

 0.87 0.17 0.36 6.02 28.4 5.32 28.0 عدد

التوافق  

 الحركى

اختبار تمرير 

كرة طائرة  

 على حائط

 0.57 0.57 0.43 1.96 19.00 2.03 19.4 عدد

 الرشاقة 

الخطو اختبار 

  20الجانبى )

 ث(

 0.06 1.93 1.29 1.57 11.00 1.94 12.3 ثانية 

 المرونة 
اختبار ثنى  

 الجذع أماما  
 0.81 0.24 0.14  1.69 9.36 1.42 9.21 سم

الجلد  

الدورى 

 التنفسى 

اختبار الخطو 

 لهارفارد 
 0.97 0.03 0.07  6.05 64.5 5.69 64.4 عدد
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 . لقياس الزمن بالثانية إيقاف ساعات  -

 ميزان طبي ) لقياس الوزن (  -

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول -

   ملعب كرة طائرة  -

 سم 1شريط قياس لقياس المسافة لأقرب    -

 كرات طائرة قانونية   -

 كجم  4كرات طبية وزن  -

 الدراسات الاستطلاعية ) المعاملات العلمية للاختبار (  :

ــتطلاعية بهدف التعرف على المعاملات العلمية لاختبارات بعر القدرات  ــة اسـ قام الباحث باجراء دراسـ

( لاعب من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الاسـاسـية  10البدنية للاعبى الكرة الطائرة على عينة عددها )

 حديد الصدق والثبات كالتالى :وجاءت النتائج بت

 الصدق: 

للتأكد من صدق الاختبارات قام الباحث بإيجاد معامل الصدق من خلال    :إيجاد معامل صدق الاختبارات  

(  5لاعبين وجداول رقم )   10صدق المقارنة الطرفية بين الأرباع الأعلي والإرباع الأدني لعينة إستطلاعية  

 الخاصة بمعامل صدق الإختبارت . 

(  5جدول )  

 الإختبارت البدنية قيد البحث المقارنة الطرفية بين الأرباع الأعلي والأرباع الأدني في

 10ن=

الدلالات              

 الإحصائية  

 

 

القدرات 

 البدنية/الاختبارات 

وحدة 

 القياس

 الارباع الأعلى 

 4ن=

 الارباع الأدنى 

 4ن= 
 الفرق 

 بين 

 المتوسطين 

قيمة  

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة

معامل  

 الصدق
 ±ع س   ±ع س  

الاستجابة  

 الحركية 

اختبار 

 نيلسون 
 0.85 0.04 2.58  1.38  1.01 10.24 0.35 8.86 ثانية 

القوة 

المميزة  

بالسرعة 

 للرجلين

اختبار 

الوثب 

العريض 

 من الثبات

 0.94 0.00 6.96 0.23 0.05 1.78 0.04 2.01 متر 

القوة 

المميزة  

بالسرعة 

 للذراعين

اختبار 

رمى كرة  

 طبيه 

 0.99 0.00 21.2 0.73 0.05 1.74 0.05 2.47 متر 

التحمل 

 العضلى 

اختبار 

الجلوس  

من 

 الرقود 

 0.88 0.00 4.64 11.0 3.40 23.8 3.30 34.8 عدد
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( الخاص بالفروق بين  5يتضح من جدول ) ( 2.44= )    0.05الجدولية معنوية عند مستوى  * قيمة )ت (

فروقا  ذات دلالة ، أن هناك  الأرباع الأعلى والأرباع الأدنى لإيجاد معامل صدق الاختبارات البدنية

)   إحصائية بين المجموعتين حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى

( في جميع الاختبارات ، كما تراوحت قيمة معامل الصدق ما بين)  2.44( =)  0.05 0.85    ، 0.99   ، )

البدنية قيد البحث تقيس بالفعل ما وضعت من أجله ، وأنها تستطيع التمييز    مما يؤكد أن الاختبارات

.بين المستويات المختلفة  

 

 الثبات:

من   التحقق  للاختبارت  تم  الثبات  الخططية  معامل  والاختبارات  الذهنية  والاختبارات  عن طريق    البدنية 

بفاصل  ( على نفس العينة وفي نفس الظروف والشروط ، وذلك ( Test – Retestتطبيقها وإعادة تطبيقها 

( يوم من التطبيق الأول . وتم حساب معامل الارتباط بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثاني  15) زمنى  

  كما يتضح من الجداول التالية.

 ( 6جدول )                                              

 باتلإيجاد معامل الث البدنيةختبارات الإالفروق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في 

 10)بطريقة إعادة تطبيق الاختبارات(             ن=                

الدلالات                      

 الإحصائية  

 

 

 القدرات البدنية/الاختبارات 

وحدة 

 القياس

التطبيق  

 الأول 

التطبيق  

 الثاني

 الفرق 

بين 

 المتوسطين 
قيمة  

 )ر( 

مستوى  

 الدلالة

معامل  

 الثبات

 ع± س   ±ع س   ±ع س  

الاستجابة  

 الحركية 
 0.89 9.50 0.91 9.48 ثانية  اختبار نيلسون 

 

0.02 
0.15 0.99 0.00 0.99 

التوافق  

 الحركى

اختبار 

تمرير  

كرة 

طائرة 

على 

 حائط

 0.87 0.00 4.39 3.75 0.96 18.3 1.41 22.0 عدد

 الرشاقة 

اختبار 

الخطو  

الجانبى 

 ث(   20)

 0.90 0.00 5.00 3.75 0.82 12.0 1.26 15.8 ثانية 

 المرونة 

اختبار 

ثنى  

الجذع  

 أماما  

 0.87 0.00 4.37 2.75 0.82 9.00 0.96 11.8 سم

الجلد  

الدورى 

 التنفسى 

اختبار 

الخطو  

 لهارفارد 

 0.88 0.00 4.51 11.3 3.20 58.8 3.83 70.0 عدد
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القوة المميزة  

بالسرعة 

 للرجلين

اختبار الوثب 

العريض من 

 الثبات

 0.11 1.93 0.11 1.90 متر 
 

0.03 
0.05 0.89 0.00 0.94 

القوة المميزة  

بالسرعة 

 للذراعين

اختبار رمى  

 كرة طبيه 
 0.34 2.14 0.35 2.12 متر 

 

0.01 
0.04 0.99 0.00 0.99 

التحمل 

 العضلى 

اختبار 

الجلوس من  

 الرقود 

 5.91 29.6 5.87 29.4 عدد
 

0.20 
0.42 1.00 0.00 1.00 

التوافق  

 الحركى

اختبار تمرير 

كرة طائرة  

 على حائط

 1.84 20.4 2.02 20.1 عدد
 

0.30 
0.67 0.94 0.00 0.97 

 الرشاقة 

اختبار الخطو 

  20الجانبى )

 ث(

 1.66 14.1 1.99 13.8 ثانية 
 

0.30 
0.67 0.95 0.00 0.97 

 المرونة 
اختبار ثنى  

 الجذع أماما  
 1.51 10.5 1.49 10.3 سم

 

0.20 
0.42 0.96 0.00 0.98 

الجلد الدورى 

 التنفسى 

اختبار الخطو 

 لهارفارد 
 4.95 65.1 6.06 64.1 عدد

 

1.00 
1.89 0.96 0.00 0.98 

(0.602( = )0.05* معنوى عند مستوى )    

( الخاص بالفروق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني فى الإختبارات البدنية لإيجاد  6يتضح من جدول )  

)ر(   قيم  تراوحت  حيث  والثانى،  الأول  التطبيق  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  أنه  الثبات  معامل 

( =  0.05( وهذه القيمة أكبر من قيمة )ر( الجدولية عند مستوى ) 1.00إلى    0.89) المحسوبة فيها ما بين  

مما ،    (1.00إلى    0.94(، وتراوحت قيم معامل الثبات ما بين ) 0.05(، وبمستوى دلالة أقل من )0.602)

لعينة يؤكد أن الاختبارات تتميز بالثبات وأنها تعطى نفس النتائج إذا أعيد تطبيقها مرة أخرى على نفس ا

 .  وفي نفس الظروف

 البرنامج التدريبى : 

 تصميم البرنامج التدريبي باستخدام التدريب الذهنى :  

تم التخطيط لوضع البرنامج التدريبي ولتحقيق ذلك قام الباحث بالإطلاع على العديد من المراجع والدراسات 

 التي أتيحت له .  

 خطوات وضع البرنامج المقترح للتدريب الذهني: 

مرحلة المسـح المرجعى لتحديد, ودراسـة برامج التدريب الذهني, والتى تم تطبيقها فى الأنشـطة الرياضـية  

ختلفة, وكذلك الاختبارات المناســبة لها, بالإضــافة لتحديد المدة الزمنية لتطبيق البرنامج, ونتيجة لذلك تم  الم

 اتباع الخطوات التالية: 

 الهدف من البرنامج المقترح:  -أ 



 
267 

وذلـك من خلال تنميـة  تطوير القادرات البادنياة للاعبى الكرة الطاائرة  يهـدف برنـامج التـدريـب الـذهني إلى 

ــم هذا الهدف  بعر المه ــور الذهني، تركيز الانتباه ( وينقسـ ــترخاء، التصـ ارات الذهنية )القدرة على الاسـ

 الرئيسى إلى أهداف فرعية هى:

 التعرف على أهمية الإعداد النفسى لدى لاعبى الكرة الطائرة. -

 العمل على إزالة التوتر العضلى والقلق لإكساب الاسترخاء العضلى. -

 الاسترخاء الذهني من خلال تدريبات التحكم فى التنفس.الوصول إلى  -

 المساعدة على تكوين صورة عقلية أولية والتدرج بها لتكوين صورة عقلية واضحة. -

 تنمية الشعور بالوعي الحسي والتحكم فى الحالة الإنفعالية من خلال تدريبات التصور الذهني. -

 لإحساس بزمن الأداء. تنمية الشعور بالوعي الزمنى وزيادة القدرة على ا -

 زيادة القدرة على تركيز الانتباه وعزل الأفكار السلبية وذلك لتطوير الأداء الخططي للاعبين.  -

 الوصول إلى التحكم فى الانفعالات وتوجيها خلال المنافسات لتحقيق الأهداف المرجوة. -

 أسس وضع برنامج التدريب الذهني:  -ب 

أعناء إنقباضــها وانبســاطها وتعاقب الإنقباض من مجموعة عضــلية  الإحســاس بالفرق بين حالة العضــلات  -5

ــلى  ــترخاء العضـ ــمى هذا النوع بالاسـ ــم ويسـ ــلية فى الجسـ لأخرى حتى يغطى جميع المجموعات العضـ

 "التعاقبى". 

اســتخدام الربط بين الرموز )شــهيق, زفير, اســترح( للوصــول إلى أفضــل مســتوى ممكن من الاســترخاء   -6

 الذهني.

اعل بين أبعاد التصـــور الذهني )البصـــرى, الســـمعى, الحس حركى, الانفعالى, التحكم فى اســـتخدام التف -7

 التصور( للوصول إلى أفضل مستوى من التصور الذهني للمتغيرات"قيد البحث".

اسـتخدام أسـلوب تركيز الانتباه الداخلى والخارجى للوصـول إلى أفضـل مسـتوى من التركيز فى الجوانب   -8

 .الهامة أعناء الأداء

 محتوى البرنامج المقترح للتدريب الذهني:  -د

 Relaxationالبعااد الأول: الاسترخااااء 

 Muscular Relaxationالاسترخاء العضلى  -أ

يمثل الاسـترخاء العضـلى أحد الأبعاد التمهيدية الهامة فى برنامج التدريب الذهني وهذا البعد يتضـمن العمل 

يتم اسـتخدام طريقة الاسـترخاء التعاقبى لتنفيذ هذا البعد والتى تتضمن  البدنى مع العضـلات المختلفة وسـوف  

أداء سـلسـلة من الإنقباضـات العضـلية يتبعها اسـترخاء تام مع الإنتقال من مجموعة عضـلية إلى أخرى حتى  

 يتم الاسترخاء فى جميع المجموعات العضلية فى الجسم.

 Mental relaxationالاسترخاء الذهني  -ب

البعد على الوصـــول إلى الاســـترخاء الذهني، وتخفيف تراكم الضـــغط والقلق وصـــفاء العقل  يســـاعد هذا

والوصـول إلى حالة عقلية تتميز بالوعى الكامل, وسـوف يسـتخدم الباحث تدريبات للاسـترخاء الذهني عن  

ــترخاء وم  ــى لجميع طرق الاســ ن  طريق تدريبات التحكم فى التنفس؛ حيث يعد التنفس هو المفتاح الرئيســ

ا على التحكم فى التوتر والقلق.  أكثر الطرق تأعير 

 Mental Imageryالبعااد الثااانى: التصاور الذهني 

يعد التصــور الذهني عامل أســاســى فى تطوير الأداء الحركى وســوف يتم اســتخدام التصــور الذهني  

؛ بحيث يحتوى هذا للاداء الخططي في الكرة الطائرة وذلك من خلال اســـتدعاء صـــورة واقعية لهذا الأداء

التصـور على عوامل )الر ية, السـمع, الإحسـاس الحركى, الإنفعالى, التحكم فى التصـور( وذلك من خلال 

 تدريبات مقننة فى حالة من الاسترخاء.

 Concentrationالبعااد الثااالث: تركيااز الانتباااه 
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يعـد تركيز الانتبـاه أحـد الأبعـاد الهـامـة فى البرنـامج المقترح للتـدريـب الـذهني لمـا لـه من تـأعير فعـال فى نجـاح  

عملية التعليم والتدريب, وســوف يتم اســتخدام تدريبات تركيز الانتباه لتدريب اللاعبين على كيفية اكتســاب 

اه على المراحـل الاداء الخططي في ال ت الانتبـ درة على تثبيـ ة القـ امـ ب الهـ ائرة والتركيز فى الجوانـ كرة الطـ

ا الجوانب الحس حركية والتركيز فى نوع المثير   أعناء الأداء ولعب الكرة وعملية التنفس أعناء الأداء وأيضـ 

 أعناء مرحلة أداء المهارة.

 خطوات إعداد البرنامج :

 د البرنامج .بعد الإطلاع على المراجع والدوريات العلمية والانترنت قام الباحث بإعدا -

 تم تطبيق الادءات الخططية والتدريب الذهنى فى الجزء الرئيسى بالبرنامج التدريبى . -

 التخطيط الزمنى للبرنامج :

 أسبوع . 12مدة البرنامج  -

 وحدات تدريبية اسبوعيا  . 3عدد الوحدات التدريبية  -

 وحدة تدريبية . 36عدد الوحدات الكلية  -

 الاعنين ، الاربعاء ( . أيام التدريب )السبت ، -

  ( ق .45زمن الوحدة التدريبية من ) -

 الدراسة الاساسية  :

على لاعبي الكرة الطائرة    2021/    11/    23الى    2021/    8/   24تم اجراء الدراسة الاساسية في الفترة من   

 وطبقا  للخطوات التالية :  

 القياس القبلي :

لعينة البحث   2021/  8/    26الى    2021/    8/ 24تم اجراء القياسات القبلية لمتغيرات الدراسة  في الفترة من   

الاساسية وقد اعتمد الباحث على نتائج هذه المتغيرات والتي طبقت على مجموعة البحث واعتبرها الباحث 

 بمثابة القياس القبلي . 

 تطبيق البرنامج التدريبى :   

دريبى فى الفترة من  تم تطبيق الب امج التـ ذ     2021/ 18/11الى    29/8/2021رنـ ة لتنفيـ ت الفترة الكليـ انـ و كـ

 ( وحدات اسبوعيا . 3( وحدة بواقع )   36شهور ( واجمال عدد الوحدات  )   3البرنامج  )

 القياسات البعدية :  

وبنفس     2021/   11/   23الى      21/11/2021وتم فيـه تطبيق الاختبـارت المختـارة فى الفترة الزمنيـة من 

 طريقة القياس فى القياس القبلى ونفس الظروف .

 المعالجات الإحصائية :

 فيما يلى :  SPSS version 25 تم ايجاد المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج 

 Stander Deviation الانحراف المعيارى  Mean المتوسط الحسابى . -

  Kurtosis معامل التفلطح.Skewness معامل الالتواء.  Median الوسيط.  -

  Paired Samples T test اختبار )ت( الفروق للقياسات القبلية البعدية. -

 T test  independent Samplesإختبار ) ت ( لمجموعتين مختلفتين  -

 The percentage of improvement نسبة التحسن % Percentageالنسبة المئوية %  -

 عرض ومناقشة النتائج 
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عرض ومناقشة نتائج الفرض الاول : توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي في  -1

 المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية للاعبى الكرة الطائرة.

 ( 7جدول )

 لعينة البحث للمجموعة التجريبية  الدلالات الإحصائية للاختبارات البدنية ونسبة التحسن

 قبل وبعد التجربة  

 14ن = 

 2.16=   0.05معنوي عند مستوى  *

( الخاص بالدلالات الإحصائية للإختبارات البدنية ونسبة التحسن لعينة البحث 7يتضح من الجدول رقم ) 

 ( دلالة إحصائية عند مستوى  ذات  التجربة  وجود فروق  وبعد  الإختبارات لصالح 0.05قبل  ( فى جميع 

ها أكبر من قيمة )ت  ( وجميع  53.6إلي  15.7القياس البعدى ، حيث تراوحت قيمة ) ت ( المحسوبة ما بين )

القدرات 

 البدنية 

الدلالات     

 الإحصائية  

 

 الاختبارات 

وحدة 

 القياس

القياس  

 القبلي

القياس  

 البعدي 

 الفرق 

بين 

 المتوسطين 
قيمة  

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة

نسبة  

التحسن  

% 
 ع± س   ±ع س   ±ع س  

الاستجابة  

 الحركية 

اختبار 

 نيلسون 
 24.7% 0.00 53.6 0.16 2.33 0.42 7.11 0.44 9.44 ثانية 

القوة 

المميزة  

بالسرعة 

 للرجلين

اختبار الوثب 

العريض من 

 الثبات

 53.8% 0.00 52.5 0.07 0.98 0.11 2.80 0.13 1.82 متر 

القوة 

المميزة  

بالسرعة 

 للذراعين

اختبار رمى  

 كرة طبيه  
 70.9% 0.00 29.3 0.19 1.46 0.34 3.5 0.30 2.05 متر 

التحمل 

 العضلى 

اختبار 

الجلوس من  

 الرقود 

 30.1% 0.00 37.0 0.85 8.43 4.69 36.4 5.32 28.0 عدد

التوافق  

 الحركى

اختبار تمرير 

كرة طائرة  

 على حائط

 61.0% 0.00 15.7 2.82 11.86 1.64 31.3 2.03 19.4 عدد

 الرشاقة 

اختبار 

الخطو  

  20الجانبى )

 ث(

 66.3% 0.00 32.1 0.95 8.14 2.10 20.4 1.94 12.3 ثانية 

 المرونة 
اختبار ثنى  

 الجذع أماما  
 89.9% 0.00 25.7 1.20 8.29 1.61 17.5 1.42 9.21 سم

الجلد  

الدورى 

 التنفسى 

اختبار 

الخطو  

 لهارفارد 

 43.1% 0.00 17.6 5.91 27.8 3.56 92.2 5.69 64.4 عدد
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وتراوحت نسب التحسن ما   0.05( وبمستوى دلالة أقل من    2.16( = )    0.05( الجدولية عند مستوى )  

 % ( ولصالح القياس البعدي.  89.9%  إلي 24.7بين ) 

ــكي )   ــن الـدوســ ــة محمـد حســ (  ان البرنـامج المطبق علي المجموعـة  2006وتتفق هـذه النتـائج مع دراســ

 لي تحسن واضح في المهارات والاداء الخططي لناشئ الكرة الطائرة.التجريبية ادي ا

( حيث كانت نســبة نتائج المجموعة التجريبية عالية في 2021وتتفق ايضــا مع نتائج دراســة نانيس محمد )

 الاختبارات البدنية وبالتالي كانت عالية في الاختبارات الخططية  .

ــم علي اللواتي )  ــي هاشـ ــة أحمد راضـ ( الي ان البرنامج المقترح لتطوير بعر 2016وتؤكد نتائج دراسـ

 مكونات التوقع الحركي البدنية والعقلية يؤعر ايجابيا علي الاداء الخططي للاعبي الكرة الطائرة

لي والبعدي في  عرض ومناقشاة نتائج الفرض الثانى : توجد فروق ذات دلالة احصاائية بين القياساين القب -2

 .المتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة للاعبى الكرة الطائرة

 (  8جدول )

 الدلالات الإحصائية للاختبارات البدنية ونسبة التحسن لعينة البحث للمجموعة الضابطة  

 قبل وبعد التجربة      

 14ن =                                                  

القدرات 

 البدنية 

الدلالات   

 الإحصائية  

 

 الاختبارات 

وحدة 

 القياس

القياس  

 القبلي

القياس  

 البعدي 

 الفرق 

بين 

 المتوسطين 
قيمة  

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة

نسبة  

التحسن  

% 
 ع± س   ±ع س   ±ع س  

الاستجابة  

 الحركية 

اختبار 

 نيلسون 
 16.4% 0.00 35.7 0.16 1.53 1.09 7.80 1.15 9.33 ثانية 

القوة 

المميزة  

بالسرعة 

 للرجلين

اختبار 

الوثب 

العريض من 

 الثبات

 26.4% 0.00 11.2 0.16 0.48 0.11 2.30 0.18 1.82 متر 

القوة 

المميزة  

بالسرعة 

 للذراعين

اختبار رمى  

 كرة طبيه  
 21.8% 0.00 29.2 0.01 0.45 0.36 2.51 0.36 2.06 متر 

التحمل 

 العضلى 

اختبار 

الجلوس من  

 الرقود 

 7.58% 0.11 1.71 4.53 2.07 2.81 29.8 4.66 27.7 عدد

التوافق  

 الحركى

اختبار 

تمرير كرة 

طائرة على 

 حائط

   22.6% 0.00 26.2 0.61 4.29 1.86 23.3 1.96 19.0 عدد

 الرشاقة 

اختبار 

الخطو  

  20الجانبى )

 ث(

   25.4% 0.00 13.0 0.80 2.79 1.48 13.8 1.57 11.0 ثانية 



 
271 

 2.16=   0.05معنوي عند مستوى  *

 ( الجدول رقم  للمجموعة  8يتضح من  التحسن  البدنية ونسبة  بالدلالات الإحصائية للاختبارات  الخاص   )

( في  جميع الاختبارات  0.05الضابطة قبل وبعد التجربة :  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

)ت ( الجدولية عند مستوى  ( وهذه القيم أكبر من قيمة  26.2،    11.2حيث بلغت قيمة ) ت ( المحسوبة فيها )

، فيما عدا اختبار )الجلوس من الرقود( لم يحقق فروق  0.05( وبمستوى دلالة أقل    2.16(=)    0.05)  

( وهى أقل من قيمة )ت( الجدولية  1.71معنوية بين القياسين القبلى والبعدى حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة ) 

%  7.58التحسن فى جميع الإختبارات البدنية ما بين ) ( ، وتراوحت  نسبة    2.16(=)    0.05عند مستوى )  

 % ( وذلك لصالح القياس البعدى. 45.3إلى  

عدا اختبار رمي الكرة الطبية كانت نسـبة  ايعزو الباحث نسـبة التحسـن البسـيط في جميع الاختبارات البدنية م

نة ضـعيفة  للمجموعة اسـي علي الفريق وكان    تحسـ الضـابطة وذلك لتطبيق المدرب  البرنامج التدريبي الاسـ

 هناك تحسن في الاختبارات الذهنية وذلك لتطبيق الباحث عليهم نفس المقياس الذهني قبل التجربة.

( ان عدم تطبيق الاسـلوب الذهني المباشـر  2004) وتتفق هذه النتائج مع دراسـة أحمد حامد أحمد السـويدي

 غير مباشر في تطوير الاداء المعرفي والمهاري ادي الي عدم تحسن المجموعة الضابطة .وال

( ان ضــعف مســتوي المجموعة الضــابطة في الاداء المهاري وذلك 2020وتؤكد نتائج دراســة عبير فهد )

 لعدم تطبيق البرنامج التدريبي المقنن وفقا لاسلوب علمي .

( حيث كان هناك تحســن ضــعيف للمجموعة الضــابطة في 2020وتؤكد ايضــا نتائج دراســة علي ســالم  )

 الاداء المهاري  في القياس البعدي وذلك للتدريب المستمر عليهم في البرنامج الاساسي من قبل المدرب.

عرض ومنااقشااااة نتاائج الفرض الثاالاث : توجاد فروق ذات دلالاة احصااااائياة للقيااس البعادي للمجموعاة   -3

 البدنية لصالح المجموعة التجريبية. التجريبية والضابطة في القدرات

 ( 9جدول )

الدلالات الإحصائية للإختبارات البدنية ونسبة التحسن لعينة البحث للمجموعة التجريبية والضابطة بعد  

 التجربة                         

 28ن = 

القدرات 

 البدنية 

الدلالات   

 الإحصائية  

 الاختبارات 

وحدة 

 القياس

المجموعة  

 التجريبية  

 14ن = 

المجموعة  

 الضابطة 

 14ن = 

 الفرق 

بين 

 المتوسطين 

قيمة  

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة

معدل  

التغير 

% 
 ±ع س   ±ع س  

الاستجابة  

 الحركية 
 8.85% 0.03 2.20 0.69 1.09 7.80 0.42 7.11 ثانية  اختبار نيلسون 

القوة 

المميزة  

بالسرعة 

 للرجلين

الوثب اختبار 

العريض من 

 الثبات

 21.7% 0.00 11.8 0.51 0.11 2.30 0.11 2.80 متر 

 المرونة 
اختبار ثنى  

 الجذع أماما  
 45.3% 0.00 19.7 0.80 4.21 1.70 13.6 1.69 9.36 سم

الجلد  

الدورى 

 التنفسى 

اختبار 

الخطو   

 لهارفارد 

 19.2% 0.00 23.8 1.95 12.43 5.50 76.9 6.05 64.5 عدد
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القوة 

المميزة  

بالسرعة 

 للذراعين

اختبار رمى كرة  

 طبيه 
 39.8% 0.00 7.50 1.00 0.36 2.51 0.34 3.51 متر 

التحمل 

 العضلى 

اختبار الجلوس  

 من الرقود 
 22.1% 0.00 4.55 6.64 2.81 29.8 4.69 36.4 عدد

التوافق  

 الحركى

اختبار تمرير كرة  

 طائرة على حائط
 34.3% 0.00 12.1 8.00 1.86 23.3 1.64 31.3 عدد

 الرشاقة 
اختبار الخطو 

 ث(  20الجانبى )
 47.8% 0.00 9.68 6.64 1.48 13.8 2.10 20.4 ثانية 

 المرونة 
اختبار ثنى الجذع 

 أماما  
 28.6% 0.00 6.29 3.93 1.70 13.6 1.61 17.5 سم

الجلد  

الدورى 

 التنفسى 

اختبار الخطو 

 لهارفرد 
 19.9% 0.00 8.74 15.3 5.50 76.9 3.56 92.2 عدد

 2.05=   0.05معنوى عند مستوى  *

( الخاص بالدلالات الإحصائية للاختبارات البدنية للمجموعتين التجريبية والضابطة  9يتضح من الجدول )

( فى جميع الإختبارات البدنية  حيث  0.05بعد التجربة : وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

ن قيمة )ت ( الجدولية عند  ( وهذه القيم أكبر م   12.1،  2.20تراوحت قيمة ) ت ( المحسوبة فيها ما بين ) 

، وتراوح معدل التغير فى الإختبارات البدنية     0.05( وبمستوى دلالة أقل من    2.05( = )    0.05مستوى )  

 % ( لصالح المجموعة التجريبية .47.8% إلى    8.85قيد البحث  ما بين ) 

ويعزو الباحث تفوق المجموعة التجريبية علي الضـــابطة في القدرات البدنية وذلك لتطبيق البرنامج البدني  

الذهني من قبل الباحث والذي اتبع الباحث فية اهم الاســـس العلمية  المناســـبة للاعبي الكرة الطائرة  والتي  

 ع الاختبارات البدنية.ادت بدورها لتحسن المجموعة التجريبية وتفوقها بشكل ملحوظ في جمي

يد ) مير لطفي السـ ام الدين عبد العزيز عطية )2000وتتفق هذه النتائج مع دراسـة كلا من سـ (  2001( وحسـ

ويدي كي )  ( و2004) وأحمد حامد أحمد السـ ن الدوسـ م علي اللواتي  2006محمد حسـ ( وأحمد راضـي هاشـ

ــليمان احمد )2016)   / و Virpi Inkinen(  2020) ( وعبيـــــــر فهـــــــد فهاد 2018( وايهاب محمود س

Häyrinen  Linnamo  (2014و )مLiu،w (2017) Katsikadlli   (2019  حيث اوضــــحت جميع )

دنيـة  ائجهـا تفوق المجموعـة التجريبيـة في جميع الاختبـارات الـذهنيـة والبـ ــن في نتـ التـالي كـان هنـاك تحســ وبـ

الاداء البدنى وتفوقت ايضـا المجموعة التجريبية علي الضـابطة في جميع المتغيرات وذلك لتطبيق الباحثين  

 البرامج المقننه وفقا لاسس العلمية التي ساعدت في تطوير مستوي اداء اللاعبين في الكرة الطائرة

ــالم )2020عبير فهد )  ( و2004وتؤكد نتائج دراســـة كلا من احمد حامد ) (  حيث كانت  2020( وعلي سـ

ك لتطبيق البرنـامج   ــابطـة في جميع المتغيرات ويرجع ذلـ ة علي الضـــ النتـائج تفوق المجموعـة التجريبيـ

التدريبي الموضوع بناء علي مقياس ذهني او معرفي مباشر او غير مباشر الذي ادي الي تحسن المجموعة  

 التجريبية في القدرات البدنية.

 الاستنتاجات والتوصيات 

 الاستنتاجات :  

 من خلال نتائج البحث و في حدود العينة و اجراءات الدراسة استنتج الباحث ما يلي : 

 الاستنتاجات : 

mailto:virpi.inkinen@gmail.com
mailto:virpi.inkinen@gmail.com
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وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي في القدرات البدنية للمجموعة التجريبية للاعبى   -

 ياس البعدى.الكرة الطائرة لصالح الق

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي في القدرات البدنية للمجموعة الضابطة للاعبى   -

 الكرة الطائرة لصالح القياس البعدى .

وجود فروق ذات دلالة احصائية للمجموعتين التجريبية والضابطة في القدرات البدنية لصالح المجموعة   -

 التجريبية. 

الب - الكرة  ان  للاعبى  البدنية  القدرات  تحسين  فى  اسهم  الذهنى  التدريب  باستخدام  المطبق  التدريبى  رنامج 

 الطائرة . 

 التوصيات : 

 من خلال نتائج البحث يوصي الباحث بما يلي :  

 ضرورة تواجد أخصائى نفسى مع لاعبى الكرة الطائرة  -

هنى لتحسين القدرات البدنية للاعبى الكرة الطائرة  الاهتمام بتطبيق البرنامج التدريبى باستخدام التدريب الذ  -

. 

ضرورة اهتمام المدربين بالتدريبات الذهنية ووضعها في تدريبات متدرجه الصعوبة من حيث التركيب بما   -

 يجعلها اكثر تشويقا وتشابها لما يحدث في المباريات .

 قائمة المراجع 

أعر اسـتخدام أسـلوبي التدريب الذهني المباشـر وغير المباشـر   ( :2004أحمد حامد أحمد السـويدي ) .1

ــورة،   ة دكتوراه غير منشــ ائرة، أطروحـ الكرة الطـ ة بـ اريـ ة والمهـ في تطوير بعر النواحي المعرفيـ

 جامعة الموصل .

ــامة كامل راتب ) .2 ــية فى المجال الرياضــى, القاهرة، دار الفكر 2004أس ( :  تدريب المهارات النفس

 العربى .

(: أعر اسـتخدام تدريبات التصـور الذهنى المباشـر وغير المباشـر على  2015حمد ابوطامع )بهجت ا .3

تعلم ســباحة الصــدر لطلبة تخصــص التربية الرياضــية ، مجلد اتحاد الجامعات العربية للبحوث فى 

 التعليم العالى.

الكرة ( :  الســــلوك الخططي لصــــانع اللعب وعلاقته بالهجوم في 2001حســــام الدين عبد العزيز) .4

 الطائرة"، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية بالقاهرة جامعة حلوان .

ــام الكاظمى ) .5 ــر  2000ظاهر هشـ (: الاعداد الفنى والخططى بالتنس، الدار الجامعية للطباعة والنشـ

 والترجمة ، بغداد.

ــكي ) .6 دوســ ــن الـ ذهني في تعلم م2006محمـد حســ دريـب الـ أعير الاختلاف موقع وفترة التـ هـارة  ( : تـ

 الضرب الساحق بالكرة الطائرة : رسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الموصل .

( : علم نفس التدريب والمنافسـة الرياضـية , القاهرة ، دار الفكر العربى  2002محمد حسـن علاوى ) .7

. 

 

 

 

 



 
274 

 (  الاختبارات البدنية  1ملحق ) 

لية : اختبار نلسون للاستجابة الحركية الانتقا -1  

 الغرض من الاختبار 

 : 
 قياس القدرة على الاستجابة والتحرك بسرعة. -

 الأدوات

 : 
م( ، سـاعة    2م( وعرض ) 20منطقة فضـاء مسـتوية خالية من العوائق بطول ) -

 إيقاف ، شريط قياس.

 الإجراءات

 : 
تخطط منطقة الاختبار بثلاعة خطوط عبارة عن خط منتصـف، خط جهة اليمين   -

 م( ، طول خط المنتصف واحد متر.6.40، خط جهة اليسار، المسافة بينهم )

 وصف الأداء 

 : 

يقف المختبر عند إحدى نهاية خط المنتصـــف فى مواجهة الحكم الذى يقف عند   -

 نهاية الطرف الثانى.

الاسـتعداد بحيث يكون خط المنتصـف بين القدمين وينحنى  يتخذ المختبر وضـع   -

 للأمام قليلا.

يمســـك المحكم ســـاعة الإيقاف بإحدى يديه ويرفعها إلى اعلى عم يقوم بســـرعة   -

 تحريك ذراعه أما يمين أو يسار، وفى نفس الوقت يقوم بتشغيل الساعة.

رعة ممكنة فى ا - ارة اليد ويحاول الجرى بأقصـى سـ تجيب المختبر لإشـ لاتجاه  يسـ

ــافـة  ــف مســ ــول إليـه للخط الجـانـب الـذى يبتعـد عن خط المنتصــ المحـدد للوصــ

 م( .6.40)

 وعندما يقطع المختبر خط الجانب يقوم المحكم بإيقاف الساعة. -

 ( محاولات كل اتجاه محاولتين دون معرفة المختبر.4يعطى المختبر) -

 حساب الدرجات 

 : 
 عانية . 1/10يسجل الزمن بأكبر محاولة إلى اقرب  -

 

اختبار الوثب العريض من الثبات.  -2  

 قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين. - :  الغرض من الاختبار 

 مكان مناسب للوعب ، شريط قياس، قطع ملونة من الطباشير . - :  الأدوات

 وصف الأداء 

 والقدمان متباعدتان ومتوازيتان.يقف المختبر خلف خط البداية  - : 

ام  - ل للأمـ ذراعين للخلف مع عنى الركبتين ، أو الميـ ة الـ دأ المختبر بمرجحـ يبـ

ــافة ممكنة عن طريق مد الركبتين   قليلا ، عم يقوم بالوعب للأمام لاقصــى مس

 والدفع بالقدمين مع مرجحة الذراعين للأمام.

 ه المحاولات.لكل مختبر علاث محاولات متتالية تحسب له افضل هذ  -

 حساب الدرجات 
يكون القياس من خط البداية حتى أتخر جزء من الجسـم يلمس الأرض ناحية   - : 

 ( محاولات.3خط البداية، وتحتسب افضل محاولة من الــ )

 

اختبار رمى كرة طبية . -3  

 للذراعين(قياس القدرة على الرمى بالذراعين.)القوة المميزة بالسرعة  - :  الغرض من الاختبار 

م( ، شريط 2، دائرة للرمى قطرها)  كرة طبية ، قطاع رمى طوله مناسب  - :  الأدوات

 قياس.
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ة  - :  وصف الأداء  د مســـــافـ ة إلى ابعـ دائرة ، ويقوم برمى كرة طبيـ ل الـ يقف المختبر داخـ

 ممكنة .

( بخمس محاولات على الاختبار، على أن يسـجل له 5يسـمح لكل مختبر) -

 المسجلة.افضل المسافات  

ــقوط الكرة  - :  حساب الدرجات   ــافة  من حافة قطاع الرمى حتى نقطة س يســجل للمختبر المس

ــل محـاولة من المحـاولات الخمس المقررة  على الأرض، وذلك فى افضــ

 له.

 

اختبار الجلوس من الرقود من وضع ثنى الركبتين. -4  

 قياس التحمل العضلى. :  الغرض من الاختبار 

 الأدوات
 م( ، وعرض 1بساط أو ارض خضراء، مسطرة مدرجة من الخشب ) : 

 سم(.5) 

 وصف الأداء 

علـى  :  الركبـتـيـن  بثـنـى  يقـوم  عم  الظـهـر،  علـى  الرقود  ــع  وضــ المـخـتـبـر  ــذ  يتـخ

ــافة   ــحب العقدتين ناحية المقعدة بحيث تكون المسـ ــطرة بينما يقوم بسـ المسـ

ــفل  ــطرة اســ ًُ بالمســ الركبتين  بينهما اقل ما يمكن، ويظل المختبر محتفظا 

طول فترة أداء الاختبار ، ويقوم المختبر بتشـبيك أصـابع اليدين خلف الرأس  

ــارة البدء يقوم بالجلوس، بحيث يلمس بالتبادل الركبة اليمنى  عند إعطاء إشـ

ــتمر المختبر فى   ــرى بالمرفق الأيمن، ويسـ ــر والركبة اليسـ بالمرفق الأيسـ

 وصول إلى مرحلة التعب.تكرار الأداء السابق اكبر عدد من المرات حتى ال

 درجة المختبر هى عدد مرات الجلوس من الركود الصحيحة التى يسجلها. :  حساب الدرجات 

 

  


