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 انصفبد انجسنْخ رنًْخ ثؼط ػهَ  انذىنِ انًجبشز ًغْز انًجبشزأثز ثزنبيج نهزسرّت 

 ْس فِ يحبفظخ كزكٌنان بد كزحنلاػج

 

 ا . ا .  ون كو  بلا  مراد البٌهتً

 كلٌ  التربٌ  البدنٌ  وعلوا الرٌهض  جهمع  تكرٌ 

La. Songol bilal murad 

 الملخص

على تنمٌ  بع   المبهشر وؼٌر المبهشر مدؾ البحث الى التعرؾ على أثر برنهمو للتدرٌب ال منً       
ال فه  البدنٌ  للاعبه  كر  الٌد قً محهقي  كركوك  وهد استمدم  البهحث  المنهو التجرٌبً بؤسلوب 

 من مجتمع البحث.  ( لاعب54  المجموعتٌن  ا الامتبهر القبلً والبعدي على عٌن  مكون  من 

ولتحقٌ  مدؾ البحث ههم  البهحث  بإعداد برنهمو للتدرٌب ال منً المبهشر وؼٌر المبهشر الم هحب       
لبع  ال فه  البدنٌ  للاعبه  كر  الٌد قً محهقي  كركوك  واسفر  نتهئو البحث عن وجود اثر 

  العضلٌ  كر  الٌد  القو  ه   البدنٌ  للاعبعلى تنمٌ  ال فه اٌجهبً قً برنهمو التدرٌب المبهشر
  المرون (  بٌنمه لا ٌكن منهك اثر اٌجهبً قً برنهمو التدرٌب ؼٌر المبهشر على ال فه  البدنٌ   السرع

المبهشر على برنهمو التدرٌب ؼٌر  للاعبه  كر  الٌد قً محهقي  كركوك  وب لك تفو  برنهمو التدرٌب
 المبهشر.

وجود قرود دال  اح هئٌه قً برنهمو التدرٌب ال منً المبهشر  وهد او   على  واستنتج  البهحث  
استمداا برنهمو التدرٌب المبهشر قً العملٌ  التدرٌبٌ  لمه ل لك من تؤثٌر اٌجهبً على بع  ال فه  

 كر  الٌد. ه البدنٌ  للاعب
 -كلمه  مفتهحٌ :ال
    فه  بدنٌ   لاعبه  كر  الٌد.التدرٌب ال منً-

The effect of the  direct mental training program and indirect on the 
development some physical features for handball players in Kirkuk.. 

La. Songol bilal murad  
Abstract 

        The research aims to identify The effect of the  direct mental training program 
and indirect on the development some physical features for handball players in 
Kirkuk . 

 The researchers used the experimental method in the two groups method with the 
tribal and remote test on a sample of 18 players from the research community. 

To achieve the aim of the research, the researchers prepared a program for the direct 
mental training program and indirect with some physical features for handball 
players. The results of the research resulted in a positive effect in the the  direct 
mental training program on the development of physical features for handball 
(Muscle power, speed and flexiblity), while there was no positive effect In the direct 
mental training program gathered on physical features for handball players. 

 Thus, the direct mental training program outweighs the indirect training program. 
The researchers concluded that there is a statistically significant function in the direct 
mental training program and recommended the use of the direct mental training 
program in the training process. This has a positive effect on some of the of physical 
features for handball. 

Key words: Direct mental training. Indirect mental  training.. 
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 لبحثاالتعرٌف -1

 البحث: أهمٌةالمقدمة و1-1

بهمتمها العدٌد من  ٌعد التدرٌب ال منً أحد استراتٌجٌه  التدرٌب الرٌهضً ال ي حيً
الممت ٌن قً م ا المجه  لمه ل  من دور اٌجهبً وقعه  قً تطوٌر مستوى الأداء مه   بعطد إن 

 هء بمستوى الأداء.أ بح  المههرا  العقلٌ  والنفسٌ  تمث  أممٌ  قً الارتق

( إلى أن الرٌهضٌٌن  وي المستوٌه  العلٌه وأثنهء التدرٌب على أداء 5227حٌث ٌشٌر  روبر   

الحركه  عقلٌه قً أٌ  لعب  من الألعهب والتً تتطلب وهتهً معٌنهً ٌكونون أكثر ده  قً تقدٌر الوه  ال ي 
اً مهمهً وأسهسٌه للو و  لمستوى الانجهز تستؽره  الحرك  أو المههر  , وأن الوه  الحقٌقً ٌعتبر جزء

 (556   5227روبر           العهلً.

( إلى إن التدرٌب ال منً ٌمث  الجزء الأسهسً قً إعداد اللاعب 5223وهد أشهر  شمعون  

لاكتسهب المههرا  والمواهؾ الحركٌ  للدمو  قً المنهقسه  حٌث ٌتضمن التدرٌب العقلً ت ور 
را  والمواهؾ والأمداؾ وجمٌع أبعهد المنهقس  من ملعب وحكها وأجهز  وأدوا  الحرك  وتسلس  المهه

  وك لك أن التدرٌب ال منً لا ٌقت ر استمدام  على الاشتراك قً المنهقسه  ققط ب  ٌستمدا قً مجه  
محمد العربً   . الحرك  بشك  عها وقً مراح  اكتسهب المههرا  الحركٌ  بشك  مهص

5223 67 65 ) 

الٌد من الألعهب التً تحتوي على مههرا  متعدد  ٌمكن أن ٌستمدا قٌهه التدرٌب المبهشر  ان كر 
وؼٌر المبهشر ولكن مدى نجهح م ه الأسهلٌب قً التطوٌر البدنً ؼٌر معروؾ. وأن وجود م ه ال فه  

لمبهشر مع وجود أسهلٌب التدرٌب ٌثٌر عد  تسهإلا ؟ ومً م  استمداا التدرٌب ال منً المبهشر وؼٌر ا
   وأي منهمه ٌحق  نتهئو أقض  عند استمدام للاعبه  كر  الٌدل  قهعلٌ  قً تنمٌ  ال فه  البدنٌ  

أكد  معيا الدراسه  على أن التدرٌب ال منً ٌهدؾ إلى الو و  إلى حهل  الأداء وهد   
الانجهزا  الرٌهضٌ  المثهلٌ  من ملا  تطوٌر وتنمٌ  القدرا  البدنٌ  قً الأداء وتركٌز الانتبهه  إ  أن 

 تتطلب هدراً من الاستمدامه  العقلٌ .

 مشكلة البحث: 1-2

مان مالا    ادار القارارا  حتاى ٌكاون اللاعاب هاهدرا علاى تحقٌا  الانجاهز. منٌا  امن الاستمدامه  ال
فتقر الى التركٌز قً المنهقسه  ممه تكر  الٌد   اتضح لدٌهه ان لاعب  ومدرس  ومدرب  عم  البهحث  كلاعب

ٌإدي إلى حدوث تشت  قً الانتبهه نتٌج  عوام  مهرجٌ  وداملٌ  ممه ٌإدي إلى انمفه  مستوى بع  
ال فه  البدنٌ  أثنهء المبهرٌه . وأن هل  اساتمداا أساهلٌب التادرٌب المبهشار وؼٌار المبهشار بشاك  علماً 

كر  الٌد  ه عبودهٌ  ٌإدي إلى عرهل  المسهر الحركً حٌث يهر  بشك  واضح قً ال فه  البدنٌ  للا
 المبهشار وؼٌار المبهشار ( علاى    ومن منه بارز  مشاكل  البحاث قاً محهولا  اساتمداا التادرٌب الا منً

  ومان أجا  تويٌاؾ نتاهئو ما ا البحاث قاً قاً محهقيا  كركاوك كر  الٌد عبه بع  ال فه  البدنٌ  للا
 مدم  العملٌ  التعلٌمٌ  والتدرٌبٌ .

 البحث: هدف 1-3
على تنمٌ  بع  ال فه   وؼٌر المبهشر برنهمو للتدرٌب ال منً المبهشرالتعرؾ على اثر  5-6-5

 .قً محهقي  كركوك كر  الٌده  البدنٌ  للاعب
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 فرضا البحث: 1-4
 .التجرٌبٌ  مجموعتً البحثقً القٌهسٌن القبلً والبعدي لدى   ا  دلال  اح هئٌ توجد قرو   5-8-5

 ن مجموعتً البحث.قً القٌهل البعدي بٌ  ا  دلال  اح هئٌ توجد قرو   1-4-2

 مجالات البحث: 1-5
بدوري العرا  بكر  الٌد للموسا  ه المشهرك ه كركوك المتقدم اندٌ  ه : لاعبالمجال البشري 1-5-1

 ا.2753-2750

 ا.57/1/2750ا ولؽهٌ  57/2/2750: الفتر  من المجال الزمانً 1-5-2

 كركوك بكر  الٌد. اندٌ : ملاعب المجال المكانً 1-5-3
 الإطار النظري: -2

 التدرٌب الذهنً:                        مفهوم   -2-1
زاد الامتمها بهلتدرٌب الا منً وأبعاهده وتاا التو ا  إلاى ان النبضاه  قاً المساتقبلا  الب ارٌ  
والسمعٌ  والأعضهء الحسٌ  تدم  قً أجزاء معٌن  من الماخ  وتساتمدا المعلوماه  قاً ما ه المساتقبلا  

  ال ور    ومن المعتقد أن منهك مركزاً متكهملاً قً الجهاهز المتعدد  مع التؽ ٌ  الرجعٌ  لتعزٌز استكمه
الع بً المركزي   ويٌفت  استقبه  جمٌع المثٌرا  الحسٌ  والعم  على تقٌٌمهه وتقوٌتهاه وارساهلهه إلاى 

 الأمهكن المنهسب  قً المخ لعم  الاستجهب  اللازم .  

شااهر  إلٌاا  قااً إيهاار  أو    إوأن موضااوع التاادرٌب الاا منً لااٌل حاادٌثهً كمااه ٌيناا  الاابع   
المراجع قً جنوب شر  أسٌه مع السهموراي  طبق  المحهربٌن الأرستقراطٌ  الٌهبهنٌ (  والتً استمدم  
طرائااااا  التؤمااااا  قاااااً تطاااااوٌر المهاااااهرا  النفساااااٌ   و كاااااهن أو  كتاااااهب أ ااااادرت  واشااااابورن عاااااها 

 Washburn,1916ماااه أن أولاااى ( وهاااد تطااار  مااا ا الكتاااهب إلاااى مياااهمر الت اااور قاااً الحركااا   ك

( ولقد كهنا   ا  طبٌعا  تؤملٌا  أكثار 5427المحهولا  قً الربط بٌن التدرٌب العقلً و الأداء كهن عها  

 ( 27  2775محمد العربً  منهه اعتمهدا على التحلٌ   ومدق  إلى التحكا قً الاسترجهع العقلً.  

 الدراسات السابقة: -2-2
 ( 1998(  دراسة  محمد المالكً  -2-2-1

 ذهنً فً تعلم بعض المهارات الأساسٌة بكرة القدم.اثر التدرٌب ال

 هدفت الدراسة إلى التعرف على:

 مدى تؤثٌر الوسهئ  التعلٌمٌ  البدنٌ  و ال منٌ  قً تعلا المههرا  الأسهسٌ  بكر  القدا واكتسهبهه. -1
 الوسٌل  الأكثر تؤثٌرا قً تعلا بع  المههرا  الأسهسٌ  بكر  القدا واكتسهبهه. -2

( طهلبه هسموا 81( سن  هوامهه  56البحث من طلاب ال ؾ الأو  المتوسط بؤعمهر  وتكون  عٌن  

( طهلبهً لك  مجموع  وعلى النحو اَتً:51إلى ثلاث مجموعه  وبواهع    

 المجموع  الضهبط : استمدم  أسلوب التدرٌب البدنً ققط. -1
 المجموع  التجرٌبٌ  الأولى: استمدم  التدرٌب ال منً. -2
 استمدم  أسلوب التدرٌب البدنً ال منً. :بٌ  الثهنٌ المجموع  التجرٌ -3

 واستنتج الباحث ما ٌؤتً:

 أن المجموعه  الثلاث كهن لهه تؤثٌر معنوي قً تعلا بع  المههرا  الأسهسٌ  بكر  القدا. -1
ان نتهئو المجموع  التجرٌبٌا  الأولاى ماً أقضا  وساٌل  ماإثر  قاً تعلاا بعا  المهاهرا  الأسهساٌ   -2

 ه المجموع  التجرٌبٌ  الثهنٌ  ثا المجموع  الضهبط .بكر  القدا تلٌه
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ان البرنهمو التعلٌمً المستمدا ل  اثر كبٌر قً تعلا بع  المهاهرا  الأسهساٌ  بكار  القادا واكتساهبهه  -3

 (33-65  5224محمد المهلكً    من ملا  التبهٌن المعنوي بٌن المجهمٌع التعلٌمٌ  الثلاث .

 (2..2 (دراسة عبدالرحٌم سلامً  -2-2-2

اثر برنامج مقترح لأسلوبٌن فً التدرٌب الذهنً فً بعض المهارات الأساسٌة ومستو  الرضا الحركً 
 بكرة القدم

 هدفت الدراسة إلى التعرف على: 
اثر استمداا البرنهمجٌن التعلٌمٌٌن للتدرٌب ال منً بهلأسلوب المبهشر وؼٌر المبهشار قاً تعلاا بعا   -1

 ركً بكر  القدا . المههرا  الأسهسٌ  ومستوى الرضه الح
اثر التدرٌب على البرنهمو التعلٌمً المقترح للتدرٌب المههري ققط قً تعلا بع  المههرا  الأسهسٌ   -2

 ومستوى الرضه الحركً بكر  القدا . 
الفاارو  بااٌن مجااهمٌع البحااث الااثلاث قااً الامتبااهرا  البعدٌاا  قااً تعلااا بعاا  المهااهرا  الأسهسااٌ   -3

 ا. ومستوى الرضه الحركً بكر  القد

( 81( سن  والبهلؽ   53تكون  عٌن  البحث من لاعبً نهشئ  محهقي  نٌنوى بكر  القدا بؤعمهر  

لاعبه تا امتٌهرما بهلطرٌق  العشوائٌ  ووزعوا أٌضه بطرٌق  عشوائٌ  إلى ثلاث مجموعه  ك  مجموع  

 ( لاعبه. 51هوامهه  

بواهع وحدتٌن تعلٌمٌتٌن أسبوعٌه وبلػ ( أسبوعهً و52تا تطبٌ  البرامو التعلٌمٌ  المقترح  لمد   

 ( دهٌق  . 27زمن الوحد  التعلٌمٌ  الواحد   

 واستنتج الباحث ما ٌؤتً: 
أن البرامو التعلٌمٌ  الثلاث  المقترح   ا  تؤثٌر اٌجهبً قً تعلا بعا  المهاهرا  الأسهساٌ  ومساتوى  -1

 الرضه الحركً بكر  القدا . 
متبااهرا  القبلٌاا  والبعدٌاا  لسسااهلٌب الثلاثاا  قااً تعلااا بعاا  وجااود قاارو   ا  دلالاا  معنوٌاا  بااٌن الا -2

 المههرا  الأسهسٌ  ومستوى الرضه الحركً بكر  القدا . 
وجود قرو   ا  دلال  معنوٌ  بٌن مجهمٌع البحث الثلاث  قً الامتبهرا  البعدٌ  قً تعلا بع   -1

  التجرٌبٌ  الأولى التً المههرا  الأسهسٌ  ومستوى الرضه الحركً بكر  القدا ول هلح المجموع
                           استمدم  التدرٌب ال منً بهلأسلوب المبهشر الم هحب للتدرٌب المههري. 

 (46-88  2772عبدالرحٌا سلامً   

 :إجراءات البحث  -3

 منهج البحث:  -3-1
 بلً والبعدي  ا الامتبهر الق التجرٌبٌتٌن استمدم  البهحث  المنهو التجرٌبً بؤسلوب المجموعتٌن

 مجتمع البحث وعٌنته: 3-2

  ( لاعب81  نوالبهلػ عددم بكر  الٌد اندٌ  محهقي  كركوك به احتوى مجتمع البحث على لاع

  وتا امتٌهر عٌن  البحث بهلطرٌق  2750-2753قً الاتحهد العراهً لكر  الٌد للموسا   مسجلا

 ندوري العرا  بكر  الٌد والبهلػ عددمب ه المشهرك ه كركوك المتقدم دٌ نا ه العمدٌ  من لاعب

بهلتجرب  الاستطلاعٌ   لٌستقر العدد النههئً على  نلمشهركته ه ( لاعب2  وتا استبعهد   ( لاعب20 

لك  مجموع   وتا توزٌع البرامو  ه ( لاعب2إلى مجموعتٌن وبواهع   نتا تقسٌمه  ( لاعب54 

 (.5الشك   البحث  وكمه مو موضح قً  تًالتدرٌبٌ  على مجموع
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 العدد الأسلوب المستمدا قً البحث المجموع    

 2 التدرٌب العقلً المبهشر المجموع  التجرٌبٌ  الأولى 5

 2 التدرٌب العقلً ؼٌر المبهشر المجموع  التجرٌبٌ  الثهنٌ  2

 54   المجموع

 ( ٌوضح توزٌع أسالٌب التدرٌب على مجموعتً البحث.1الشكل )

 البحث وتكافإها: ًتتجانس مجموع  3-3

 ولؽر  تحقٌ  التكهقإ بٌن أقراد عٌن  البحث تا ضبط المتؽٌرا  اَتٌ : 

 التكهقإ قً العمر مقهسه بهلسن . -

 التكهقإ قً الطو  مقهسه بهلسنتٌمتر. -

 التكهقإ قً الوزن مقهسه بهلكٌلوؼراا.- -

 . منٌ قإ قً بع  العملٌه  الهالتك -
 عبدالستهر جهبر( إلى أن العملٌه  العقلٌ  التً ٌتمٌز بهه الإنسهن تعد من  العملٌه  ال منٌ  حٌث أشهرههم  البهحث  بإجراء التكهقإ قً بع  

 (25  2777عبدالستهر ال مد  العوام  المهم  قً عملٌ  تعلا المههرا  الحركٌ  والقدرا  والمههرا  النفسٌ .  

شبك  تركٌز الانتبهه( تبهر ( لل كهء وام(Raven, 1986وهد أعد  البهحث  استمهر  امتبهر  

الرٌهضً المعرب(    منً الت ور ال ومقٌهلت مٌا دروثً مهرٌل تعرٌب محمد حسن علاوي  
من  وي المبر  قً مجه   علا النفل الرٌهضً وكر  الٌد( قؤكدوا على مبراء وعرضهه على مجموع  

                ب  اتفه  بلؽ  بٌن وامتبهراتهه قً مث  م ه البحوث العلمٌ  وبنس ل منٌ أممٌ  القدرا  ا

 -(  والقدرا  العقلٌ  التً اتفقوا علٌهه مً:57%(  ملح   577 -%  45 

                    الذكاء:                                                              -3-3-1

       (.5ملحاااا   ( للم اااافوقه  المتتهبعاااا  لقٌااااهل الاااا كهء ال(Raven, 1986اسااااتمدا امتبااااهر راقاااان 

 Raven, 1998, 66) 

                                                تركٌز الانتباو:              -3-3-2

( هاها بتعرٌبا  محماد حسان عالاوي الملحا  Harris, 1984استمدا امتباهر  شابك  تركٌاز الانتباهه( لطاط  

 (16  5224محمد حسن  (.  2 

    :ذهنًالتصور ال  3-3-3

( والمعرب من هب  أسهم   Martinez, 1992 مقٌهل الت ور ال منً الرٌهضً المقنن لط   استمدا

 (566 565 2777اسهم  راتب  (.  6كهم  راتب  الملح   

 . 2750/ 3/ 21المواق   حدوهد تا إجراء م ه الامتبهرا  والمقهٌٌل قً ٌوا الا

( 5عٌنا  البحاث. الجادو    لالتاواء لتكاهقإا البهحثا  معهما من تكهقإ مجموعتً البحاث اساتمدم   وللتؤكد

 ٌبٌن  لك. 
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 ( 1جدول ) 

 المتوسطه  الحسهبٌ  والانحراقه  المعٌهرٌ  والالتواء لمتؽٌرا  

 (54الت ور ( لعٌن  البحث الكلٌ    ن= –الانتبهه –ال كهء  –الوزن  –الطو   –  العمر 

الانحراؾ  المتوسط الحسهبً المتؽٌرا 
 المعٌهري

 الالتواء

 7.146 5.116 28.371 السن

 7.727- 0.230 505.005 الطو 

 7.227- 6.405 02.410 الوزن

 5.725 0.207 82.231 ال كهء

 7.221- 5.257 3.545 الانتبهه

 7.055- 52.757 17.083 الت ور

 –ال كهء  –الوزن  –الطو   –( إن هٌا معهملا  الالتواء قً المتؽٌرا    السن  5ٌتضح من جدو    

( ممه ٌد  على اعتدالٌ  البٌهنه  قً م ه 6 ±الت ور( هٌد البحث هد انح ر  مه بٌن   –لانتبهه  ا

 المتؽٌرا .

 التكافإ فً بعض الصفات البدنٌة:  3-4

لؽر  تحقٌ  التكهقإ قً بع  ال فه  البدنٌ  بٌن مجموعتً البحث استمدم  البهحث  أسلوب تحلٌ  
 حسهنٌن وعبد                                       حث  ومً         المحتوى للم هدر العلمٌ  قً مجه  ب

(  5240              الكهتب (2777(   الجبهلً  5222(   ابرامٌا  5224(   ألبهسطً 5220المنعا   

 (5222 ودٌع التكرٌتً  ومحمدالعبٌدي  

 فه  البدنٌ  و امتبهراتهاه علاى (. ٌحتوي على ال 8حٌث تا توزٌع استمهر  استبٌهن  أنير الملح    

عدد من المبراء قً لعب  كر  الٌد و التدرٌب الرٌهضاً  طرائا  التادرٌل وعلاا الانفل الرٌهضاً بهادؾ 
تحدٌد بع  عنه ر القدرا  البدنٌ  لدى لاعبً كر  الٌاد الماإثر  قاً الدراسا  و هاد استمل ا  البهحثا  

     % (   إ  ٌشٌر  00مت ٌن و بنسب  أتفه  تزٌد عن   أما ال فه  البدنٌ  وامتبهراتهه من وجه  نير الم

% ( قؤكثر  من آراء المحكمٌن  01  بلوا و آمرون ( إلى  ان  على البهحث الح و  على نسب  أتفه    

( :  عقٌاااا  الكهتااااب  586  5224:  اماااارالله احماااد   ( 523  5246بنٌاااهمٌن  .   (8ملحاااا    المباااراء

 (503  5227لتكرٌتً  ومحمد العبٌدي  (   ودٌع ا268  5240وامرون  

 -وأسفر التحلٌ  عن تحدٌد بع  عنه ر ال فه  البدنٌ  لدى لاعبً كر  الٌد ومً كهلاتًَ:

القو                                                                                    القوة العضلٌة: 3-4-1

 ملح سهه بواسط  امتبهر الطفر العرٌ  من الثبه  لط  سهرجن (. الانفجهرٌ  لسطراؾ السفلى تا هٌه

 ( 550   5220محمد حسهنٌن  وعبدالمنعا حمدي     (.1رها  

                                                                                    السرعة: 3-4-2
( متاراً مان الوضاع الطاهئر.  67ك  السارٌع لمساهق    السرع  الانتقهلٌ  تا هٌهسهه بواساط  امتباهر الار 

 (Maccario, 1986, 66(    566  5222زمٌر المشهب  وامرون    (.3رها  ملح  
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                                                                            المرونة: 3-4-3

لأساف  مان وضاع الوهاوؾ لقٌاهل مرونا  العماود تا هٌهسهه بواسط  امتبهر ثناً الجا ع إلاى الأماها و ا

 (646 5204احمد محمد  وقهمً البٌك   . (0رها   ملح الفقري و العضلا  الملفٌ  للفم ٌن. 

المواقا   ثناٌنوهد تا إجراء الامتبهرا  المه   بهل افه  البدنٌا  علاى مجماوعتً البحاث قاً ٌاوا الأ

( ٌباٌن 2د مان تكاهقإ مجماوعتً البحاث والجادو   واستمدا البهحاث معهما  الالتاواء للتؤكا  27/2/2750

  لك.

 ( 2جدول ) 

 المتوسطه  الحسهبٌ  والانحراقه  المعٌهرٌ  والالتواء

 ( 54المرون ( لعٌن  البحث الكلٌ .   ن= –السرع   –قً الامتبهرا  البدنٌ   القو   

الانحراؾ  المتوسط الحسهبً المتؽٌرا 
 المعٌهري

 الالتواء

ٌ  لسطراؾ الانفجهر القو 
 السفلى

6.752 7.720 7.602 

 5.842 7.880 2.240 الانتقهلٌ  السرع 

 7.735 7.433 6.437 /مرون  الج ع والرجلٌنالمرون 

 –السرع   –( إن هٌا معهملا  الالتواء قً الامتبهرا  البدنٌ   القو   2ٌتضح من جدو    

 ى اعتدالٌ  البٌهنه  قً م ه المتؽٌرا .( ممه ٌد  عل6 ±المرون ( هٌد البحث هد انح ر  مه بٌن 

 التكافإ فً الصفات البدنٌة بٌن مجموعتً البحث: 3-5

لؽر  تحقٌ  التكهقإ بٌن مجموعتً البحث استمدم  البهحث  تحلٌا  التباهٌن بهساتمداا امتباهر الرتاب 
 لكروسكه   بٌن المجموعه  قً الامتبهر القبلً. 

 ( 3جدول ) 

 (54  ن=بهستمداا امتبهر الرتب لكروسكه  قً القٌهسه  القبلٌ   ً البحثتحلٌ  التبٌهن بٌن مجموعت

المجموع   المتؽٌرا 
 الأولى

المجموع  
 الثهنٌ 

 الدلال  2هٌم  كه

 ؼٌر دا  5.731 56.42 58.02 القو  

 ؼٌر دا  6.203 57.66 2.31 السرع  

 ؼٌر دا  7.865 52.55 57.20 المرون 

( بٌن مجموعتً قً 7.71توجد قرو  دال  إح هئٌه عند مستوى  ( ان  لا 6ٌتضح من جدو    

 جمٌع الامتبهرا  البدنٌ  قً القٌهسه  القبلٌ  ممه ٌد  على تكهقإ مجموعتً البحث.
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 شروط اختٌار الخبراء: 3-6

تا امتٌهر المبراء حسب المعهٌٌر المعتمد  لامتٌهر المبٌر على ان ٌكونو من ا حهب المبر  وان 
   تعلٌمً عه  قً الامت هص الدهٌ  للبحث.ٌمتلك مإم

 وسهئ  جمع المعلومه :  -3-7

 المقابلة الشخصٌة:  3-7-1

قً مجه  التربٌ  الرٌهضٌ  للاستفهد  من آرائها قٌمه  *تم  المقهبل  الشم ٌ  مع بع  المبراء
ٌمص المعلومه  المتعلق  بموضوع البحث مث   التدرٌب العقلً وأنواع   التدرٌب الموزع 

 متجمع  ال فه  البدنٌ  بكر  الٌد والامتبهرا  المه   بهه  واٌضه حو  كٌفٌ  تطبٌ  البرامووال
 .(التدرٌبٌ 

 استمارات الاستبٌان:  3-7-2

 (.6-2-5استمهر  الاستبٌهن المه   بتحدٌد بع  العملٌه  ال منٌ   الملح   -5

 (. 0  3  1ر  الٌد  الملح   ك ه استمهر  الاستبٌهن المه   بتحدٌد ال فه  البدنٌ  للاعب -2

 (. 4استمهر  الاستبٌهن المه   ب لاحٌ  البرامو التدرٌبٌ   الملح    -1

 الاختبارات والمقاٌٌس: 3-7-3

 هٌهل العمر و الطو  و الوزن.  -

 (. 5امتبهر ال كهء الملح     -

 (.2امتبهر شبك  تركٌز الانتبهه الملح    -
 . (6مقٌهل الت ور ال منً الرٌهضً  الملح    -

 (.0  3  1كر  الٌد  الملح    ه امتبهرا  ال فه  البدنٌ  للاعب -

 -الأجهزة والأدوات المستخدمة فً الدراسة: 3-8

 مٌزان طبً.  -                                                        جههز حهسوب . -

 شرٌط هٌهل. -                                                      حهسب  الكترونٌ . -

 (.52كر  ٌد عدد   -                                               (.3سهع  توهٌ  عدد   -

عدد  + اهمهع  حب  تمرٌن -                                ( +  ور قوتوؼراقٌ .CDاقلاا    -

 52.) 

 التصمٌم التجرٌبً:  3-9

                                                           
  تكرس جهمع   /كلٌ  التربٌ  البدنٌ  وعلوا الرٌهض          أ.د.عبدالودوود احمد -1 

 تكرٌ / جهمع  كلٌ  التربٌ  البدنٌ  وعلوا الرٌهض  ا. ابتسها حٌدر                 -2

 تكرٌ  / جهمع  كلٌ  التربٌ  البدنٌ  وعلوا الرٌهض             د.عبدالله محمدا.  -3
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  الت مٌا التجرٌبً الجٌد ٌعتمد على كفهء  البهحثوٌتضمن التجرٌب تشكٌ  الفرو  وامتبهرمه  و
             لتطبٌ  أسل الت مٌا التجرٌبً الجٌد ال ي ٌعد بمثهب  المط  التنفٌ ٌ  للتجرب . ههوإمكهنٌت

 (27-42  5222ابرامٌا سلام    

مراً ( قٌشٌران إلى أن عملٌ  امتٌهر الت مٌا التجرٌبً للبحث ا5245امه  الزوبعً و الؽنها   

السب  الكفٌل  للو و  إلى النتهئو   ضرورٌه قً ك  بحث تجرٌبً ومو أجراء ٌهٌ   للبهحث

 ( 572 5245عبدالجلٌ  الزوبعً  ومحمد احمد الؽنها          المطلوب . 

 .وعلٌ  ققد استمدم  البهحث  الت مٌا التجرٌبً بؤسلوب المجموعتٌن  ا الامتبهر القبلً

 فٌة ضبطها: متغٌرات البحث وكٌ .3-1

ٌتؤثر المتؽٌر التهبع بعوام  متعدد  ؼٌر العهم  التجرٌبً  وله ا لابد من ضبط م ه العوام  وإتهح   
وجٌ    .                          المجه  للمتؽٌر المستق   التجرٌبً( وحده بهلتؤثٌر قً المتؽٌر التهبع

 (282   2772محجوب  

 المتغٌرات المستقلة للبحث:  -1-.3-1
  -  بمه ٌؤتً:وتتمث

 التدرٌب ال منً ؼٌر المبهشر.                -2     المبهشر.  منًالتدرٌب ال -1

 المتغٌرات التابعة للبحث:  -2-.3-1
 وتتمث  بمه ٌؤتً: 

 كر  الٌد. ه ال فه  البدنٌ  للاعب  -5 

 المحكمون: 3-.3-1

 .*مت هصالامن  وي  عم  هها بإجراء الامتبهرا  القبلٌ  والبعدٌ  لعٌن  البحث قرٌ 

 خطوات تصمٌم البرنامج التدرٌبً: 3-11

عملٌ  ت مٌا البرنهمو التدرٌبً تعتبر عملٌ  إنتهج و ٌهؼ  وتحدٌد للمواد التدرٌبٌ  اللازم  على ضوء 
  .الهدؾ من التدرٌب

 : امج التدرٌبًنالبر 3-12

و       ( 2772(  و مٌاون   2775من ملا  إطلاع البهحث  على الم هدر العلمٌ     شامعون  

( ولمبر  البهحث  قً مجه  كر  الٌد تا وضع برامو تدرٌبٌا  بكار  الٌاد  البرناهمو ألأو  2777 الجبهلً  

ملحا   المبهشار  منًكر  الٌد مضاهقه الٌا  التادرٌب الا ه ٌتضمن البرنهمو التدرٌبً ال فه  البدنٌ  للاعب

                                                           
 وزار  التربٌ  / ا. سعهد كرٌا علً            المدٌرٌ  العهم  لتربٌ  كركوك -1 

 المدٌرٌ  العهم  لتربٌ  كركوك / وزار  التربٌ                هسا ا. .رق  ج -2

 المدٌرٌ  العهم  لتربٌ  كركوك / وزار  التربٌ                ا. امٌر  علً  -3
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ملحاا   ؼٌاار المبهشاار  منً  التاادرٌب الاا  والبرنااهمو الثااهنً ٌتضاامن نفاال البرنااهمو الأو  مضااهقه إلٌاا(2 

 (552  2777(  عوٌل الجبهلً  62  2772( :  ٌعرب مٌون 18  2775 محمد العربً   .(57 

قً مجه  كر  الٌد وطرائ  المبراء وهد تا عر  م ه البرامو التدرٌبٌ  على مجموع  من 
بٌ   وتعدٌ  مه ٌرون  منهسبه من التدرٌل وعلا النفل  لبٌهن رأٌها قً مدى  لاحٌ  م ه البرامو التدرٌ

حٌث المد  الزمنٌ  للبرامو والوحدا  التعلٌمٌ   وتا الاتفه  على  لاحٌ  البرامو التدرٌبٌ  من المبراء 
 .  كهق  بعد ان تا الأم  بكهق  الملاحيه  العلمٌ  التً أبدومه المبراء

 :   امج التدرٌبًنالخطة الزمنٌة للبر  3-13

( أسهبٌع بواهع وحاد  تدرٌبٌا  57تدرٌبٌ  على مدى   ا ( وحد57ٌبً من  تكون ك  برنهمو تدر

 -( دهٌق  موزع  على الأهسها وكهَتً:27قً الأسبوع لك  مجموع  تجرٌبٌ   ومد  ك  وحد  تدرٌبٌ   

 ( دههئ .1القسا المتهمً   - ( دهٌق .07القسا الرئٌسً   - ( دهٌق .51القسا الإعدادي   -

 طلاعٌة التجربة الاست 3-14

ههم  البهحث  بؤجراء تجرب  استطلاعٌ  من أج  الو و  إلى أقض  طرٌق  للح و  على نتهئو 

 حدالا قً ٌوا ه ( لاعب2دهٌق  هب  تنفٌ  البرامو التدرٌبٌ  على عٌن  البحث نفس  والبهلػ عددمه  

 وكهن الهدؾ من التجرب  الاستطلاعٌ  مو: 23/2/2750المواق  

 قرا  البرامو التدرٌبٌ .التؤكد من  لاحٌ  ق -
 . معرق  ال عوبه  والمشكلا  التً تواج  البهحث -
التعاارؾ علااى الأمطااهء والمعوهااه  المتوهعاا  قااً التنفٌاا  ومحهولاا  وضااع الحلااو  هباا  الباادا قااً تنفٌاا   -

 البرامو التدرٌبٌ .
شاار المبهشاار وؼٌاار المبه  منًماادى  االاحٌ  وملاءماا  ققاارا  الجاازء التعلٌمااً لأسااهلٌب التاادرٌب الاا -

 له ه الأسهلٌب. ه ومدى استجهب  اللاعب

 التجربة الرئٌسة للبحث:3-15

المبهشار وؼٌار المبهشار   منًههم  البهحث  بوضع مط  لتنفٌ  الوحدا  التدرٌبٌ  وق  التدرٌب ال
 كر  الٌد  ومً كهَتً: ه وبع  ال فه  البدنٌ  للاعب

 المجموعة التجرٌبٌة الأولى: -3-15-1
كار   ه المبهشار قضالا عان اساتمداا ال افه  البدنٌا  للاعبا  منًب الاتقوا بتنفٌ  برنهمو التادرٌ

الٌااد  وهااد ههماا  المدرباا  بشاارح مف اا  للمهااهر  بهلأساالوب اللفيااً ثااا عرضااهه بنمااو ج ماان هباا  عٌناا  
بهلإضهق  إلى الاسترمهء والت ور والانتبهه  وتا التطبٌ  العملً من اللاعبٌن وتا استمدامهه قً تماهرٌن 

 والمرون .القو  والسرع  

 المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة:  -3-15-2
كر   ه ؼٌر المبهشر قضلا عن استمداا ال فه  البدنٌ  للاعب  منًتقوا بتنفٌ  برنهمو للتدرٌب ال

الٌد  وهد ههم  المدرب  بتنفٌ  وحدا  البرنهمو التدرٌبً حٌث تا شرح المههر  بهلأسلوب اللفيً ثا 

المستمدم  بهلبحث  وتا  مه   بهل فه  البدنٌ  ((CDعرضهه بنمه ج تتضمن  وراً وأقلاا 

 وتا استمدامهه قً تمهرٌن القو  والسرع  والمرون . ه التطبٌ  العملً من اللاعب

 



 

85  
 

 الاختبارات القبلٌة وتنفٌذ البرامج التدرٌبٌة والاختبارات البعدٌة: 3-16
 الاختبارات القبلٌة  3-16-1

  24/2/2750المواق   ثلاثهءموعتً البحث  قً ٌوا التا إجراء جمٌع الامتبهرا  القبلٌ  على مج

 كر  الٌد. ه لامتبهرا  ال فه  البدنٌ  للاعب

 تنفٌذ البرامج التدرٌبٌة  3-16-2

من كا  أسابوع وابتاداءاً مان تاهرٌخ  ربعهء والممٌلالا ًتا البدء بتنفٌ  البرامو التدرٌبٌ  قً ٌوم

 بٌ  لك  مجموع  تجرٌبٌ  أسبوعٌه وكآلاتً:( أسهبٌع  بواهع وحد  تدر57ٌولمد    5/6/2750

 التدرٌب على ال فه  البدنٌ  للمجموع  التجرٌبٌ  الأولى. ربعهءالا 
 التدرٌب على ال فه  البدنٌ  للمجموع  التجرٌبٌ  الثهنٌ . ممٌلال 
 .8/1/2750المواق   ممٌلوتا الانتههء من تنفٌ  البرامو التدرٌبٌ  قً ٌوا ال  

 البعدٌة  الاختبارات 3-16-3

  0/1/2750المواقاا   حاادتااا إجااراء الامتبااهرا  البعدٌاا  علااى مجمااوعتً البحااث قااً ٌااوا الا

 كر  الٌد. ه لامتبهرا  ال فه  البدنٌ  للاعب

 المعاملات الإحصائٌة:  3-17
 الوسهئ  الإح هئٌ  اَتٌ :وٌشم   (spss)برنهمو قً معهلج  النتهئو   البهحث  استمدم

                     التبهٌن -امتبهرا  للعٌنه  المتكهقئ .   -            الوسٌط. -المتوسط الحسهبً .   -

 (657  28  امتبهر دلال  الفرو  بطرٌق   وٌلكسون(. -  الانحراؾ المعٌهري - معهم  الالتواء.      -

 عرض النتائج ومناقشتها: -4

 عرض النتائج: 4-1

لإح هئٌ  التً تا الح و  علٌهه من عٌن  البحث على تا عر  النتهئو ومنههشتهه قً ضوء البٌهنه  ا
وق  المتؽٌرا  الأسهسٌ  المعتمد   وبؽٌ  التحق  من  ح  الفرو  التً وضعتهه البهحث  ققد استمدم  

 ( و لك لتحقٌ  أمداؾ البحث.spssالبهحث  البرنهمو الإح هئً  

 لً والبعدي.عرض نتائج المجموعة التجرٌبٌة الأولى فً القٌاسٌن القب 4-1-1

( 4جدول )   

للمجموع  التجرٌبٌ   دلال  الفرو  بٌن القٌهسٌن القبلً والبعدي قً متؽٌرا  ال فه  البدنٌ  هٌد البحث
.الأولى التدرٌب العقلً المبهشر بطرٌق  وٌلكسون  

متوسط  القٌهل المتؽٌرا 
 الرتب

 مو القٌا  القٌا الاتجهه

 zهٌم   
P 

احتمهلٌ  
 المطؤ

 7.77 7 - 7.77 القبلً القو 
2.186 7.760 

 56.00 1 + 2.00 البعدي

 26.00 3 - 2.50 القبلً السرع 
2.525 7.765 

 7.77 7 + 7.77 البعدي

 7.77 7 - 7.77 القبلً المرون 
2.666 7.765 

 26.00 3 + 2.50 البعدي
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لبعاادي قااً جمٌااع (  وجاود قاارو  دالاا  إح اهئٌه بااٌن القٌهسااٌن القبلاً وا 8ٌتضاح ماان الجاادو    

لمجموعا    (z)ول هلح القٌهل البعادي, إ  بلؽا  هٌما   لدى المجموع  التجرٌبٌ  الأولًمتؽٌرا  البحث 

 (2.666, 2.525, 2.186البحث الأولى التدرٌب العقلً المبهشر على التوالً   

 عرض نتائج المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة فً القٌاسٌن القبلً والبعدي.  4-1-2

( 5 جدول  )  

للمجموع  التجرٌبٌ   دلال  الفرو  بٌن القٌهسٌن القبلً والبعدي قً متؽٌرا  ال فه  البدنٌ  هٌد البحث
.الثهنٌ  التدرٌب ؼٌر المبهشر بطرٌق  وٌلكسون  

متوسط  القٌهل المتؽٌرا 
 الرتب

 مو القٌا  القٌا الاتجهه

 zهٌم  
P 

احتمهلٌ  
 المطؤ

 7.77 7 - 7.77 القبلً القو 
5.318 7.780 

 27.77 6 + 2.17 البعدي

 1.00 6 - 2.77 القبلً السرع 
5.188 7.255 

 7.77 7 + 7.77 البعدي

 7.77 7 - 7.77 القبلً المرون 
2.557 7.738 

 27.00 1 + 2.50 البعدي

(  وجاااود قااارو  دالااا  إح اااهئٌه باااٌن القٌهساااٌن القبلاااً والبعااادي قاااً  1ٌتضاااح مااان الجااادو    

ول اااهلح القٌاااهل البعااادي  إ  بلؽااا  هٌمااا   لااادي المجموعااا  التجرٌبٌااا  الثهنٌااا البحاااث جمٌاااع متؽٌااارا  

(z)  2.557, 5.188, 5.381ؼٌر المبهشر    منًلمجموع  البحث الثهنٌ  التدرٌب ال). 

كرة الٌد فً القٌاسات  اتعرض نتائج تحلٌل التباٌن لمجموعتً البحث فً اختبارات الصفات البدنٌة للاعب 4-1-3

 ة.البعدٌ

 ( 6جدول ) 

 لكروسكه  قى القٌهسه  البعدٌ .ال فه  البدنٌ  امتبهرا  قً تحلٌ  التبٌهن بٌن مجموعتً البحث 

 المتؽٌرا 
المجموع  

 الاولً
 الدلال  2هٌم  كه المجموع  الثهنٌ 

 دا  55.44 2.31 56.22 القو  

 دا  2.288 52.37 52.62 السرع  

 دا  53.62 4.02 56.24 المرون 

( بٌن مجموعتً البحث 7.71( ان  توجد قرو  دال  إح هئٌه عند مستوي  3ضح من جدو   ٌت

 ال منًامتبهرا    القو , والسرع , والمرون  ( ول هلح المجموع  التجرٌبٌ  الاولى التدرٌب قى 
 المبهشر. 

 



 

87  
 

 مناقشة النتائج 4-2

.البحث لمجموعتًات البدنٌة مناقشة نتائج الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي فى الصف4-2-1  

فٌما ٌتعلق بالمجموعة التجرٌبٌة الأولى التدرٌب الذهنً المباشر وأثرو على تنمٌة  بعض الصفات  -

( وجود قرو  دال  إح هئٌه بٌن 8  أيهر  نتهئو البحث الموضح  قً الجدو   كرة الٌد اتالبدنٌة للاعب

   القو , السرع , المرون ( ل هلح القٌهل البعدي. القٌهسٌن القبلً والبعدي قً جمٌع متؽٌرا  البحث

(   باؤن الماتعلا لاباد أن ٌكاون لدٌا  قكار  واضاح  عان المهاهر  التاً 2777حٌث تشٌر   عبدالشهقً  

ٌرٌد تعلمهه و مه ا  النقاهط المهما  للساٌر الحركاً  بعادمه ٌحاهو  المتعلماون ت اور الحركا   وتركٌاز 
                    مهمااا  وتكاااون عناااد اللاعاااب النيااار  ال اااحٌح  و الواهعٌااا  للحركااا . الانتباااهه  والتكااارار  قهلنقاااهط مااا ه 

 ( 532  2777عبل  عبدالشهقً   

(  أن التعلا النهجح ٌعتمد و بشك  كبٌر علاى حجاا التادرٌب  و التكارار  حٌاث 2772وٌشٌر  مٌون  

ق  أن ٌتطاور و ٌتحسان عان طرٌا  قً عملٌ  التكرار تتوحد الكثٌر من أجزاء المههر  و ٌمكن له ا التوا
التمرٌن على عملٌا  الت اور  إ  كا  الأمطاهء التاً تيهار قاً الأداء مالا  مرحلا  الاتعلا نتٌجا  ضاعؾ 

 ( 523   2772ٌعرب مٌون  التواق  بٌن أجزاء الحرك  الواحد .  

              ( ودراساااا  2778وتتفاااا  النتااااهئو التااااً تو اااا  إلٌهااااه البهحااااث مااااع دراساااا  كاااا  و  احمااااد حهمااااد 

  منً(   والتااً أشااهر  إلااى أن للتاادرٌب الاا  5224(  و  محمااد المااهلكً  2772 عبااد الاارحٌا ساالامً 

 المبهشر تؤثٌراً إٌجهبٌهً قً رقع مستوى الأداء المههري و ٌسهما قً سهول  و انسٌهبٌ  الأداء.

نجاهح البرناهمو  قً مجموع  البحث الأولى ٌرجع إلاى ه و تشٌر البهحث  إلى أن تطور مستوى اللاعب
أن للتدرٌب ال منً المبهشر قهئد  كبارى قاً التدرٌب و مه ل  من أثر قً تحسٌن  مستوى إنجهزما  حٌث 
 وم ا ٌحق   ح  الفر  الأو  من البحث.اكتسهب ال فه  البدنٌ  اَتٌ    القو   السرع   المرون  (   

 (43  5224محمد المهلكً  ( :  00  2772( :  عبدالرحٌا سلامً  14  2778 احمد حهمد  

فٌما ٌتعلق بالمجموعة التجرٌبٌلاة الثانٌلاة التلادرٌب اللاذهنً غٌلار المباشلار وأثلارو عللاى تنمٌلاة بعلاض  -

( عن عدا وجود قرو  1  حٌث أيهر  النتهئو الموضح  قً الجدو   كرة الٌد اتالصفات البدنٌة للاعب

 لقو   السرع  (.دال  إح هئٌه بٌن القٌهسٌن القبلً والبعدي قً متؽٌرا   ا

حٌث أن التدرٌب ال منً ؼٌار المبهشار الا ي ٌحتاوي علاى تماهرٌن الاساترمهء والت اور العقلاً 
ومشهمد  الأقلاا ونمه ج الأداء وشرح ك  مههر  من المدرب وعر  نمو ج لهه أٌضه أدى إلى اكتساهب 

شاهط العقلاً وبعاد تماهرٌن اللاعبٌن ت اور المهاهر  قضالا عان مباراتها التعلٌمٌا  الساهبق  وعناد تنفٌا  الن
لك  مههر   على وق  مه ماو مطلاوب قاً    منًالاسترمهء التً أعطٌ  إلٌها تا تنفٌ  تمهرٌن الت ور ال

ك  وحد  تدرٌبٌ  مع مشهمد  نماه ج الأداء   اور  رساوا   أقالاا( قهللاعاب ٌستحضار ال اور  العقلٌا  
هاهر  بجمٌاع جوانبهاه المرتبطا  باهلأداء قاً كمه لاو كاهن ٌشاهمد قٌلماه ساٌنمهئٌه  وماو ٌساترجع  اور  الم

 ( 272   2777عبدالستهر ال مد  محهول  لإٌجهد العلاهه  لتويٌفهه قً طرٌق  أداء المههر  المنهسب .  

كار  الٌاد  القاو   السارع   المروناا (   ه ونتٌجا  لتكارار الت اور العقلاً لل افه  البدنٌا  للاعبا
للعاب ضامن وحادا  البرناهمو التادرٌبً الأمار الا ي أساها قاً والتطبٌ  العملً لهه قضلا عان ممهرسا  ا

 التقدا بؤداء المههرا  ب ور  جٌد  وتحقٌ  نتهئو أقض  الامتبهر البعدي. 

ت ااور  لاعبااه ( إلااى أن عاار  الماادرب للمهااهر  ٌااإدي إلااى اكتسااهب ال2773وٌشااٌر  احمااد  

ساٌبدأ الااتعلا   لمهاهر  ماان هبا  اللاعبااالمهاهر  قضالا عاان مباراتها التعلٌمٌاا  الساهبق  وعناادمه ٌاتا تطبٌاا  ا
الفعلً  إ  أن مراح  التعلا تبدأ بهستٌعهب الواجاب الماراد تعلما  مان الماتعلا وٌاتا ما ا عان طرٌا  شارح 
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وعر  الحركه   وقً م ه المرحل  ٌح ا  الماتعلا علاى الت اور الأولاً عان ساٌر الحركا  والا ي لا 

 ( 512  2773احمد قوزي  ٌزا  بشكل  المها. 

ٌجاا  للتطبٌاا  العملااً لل اافه  البدنٌاا   القااو   الساارع   المروناا ( قضاالا عاان ممهرساا  اللعااب ونت
ضامن وحاادا  البرناهمو التاادرٌبً الأمار الاا ي أساها قااً تحساٌن مسااتوى ال افه  البدنٌاا  ب اور  جٌااد  
  وتحقٌ  نتهئو أقض  من الامتبهر البعدي إ  "أن الممهرسا  وبا   الجهاد بهلتادرٌب والتكارارا  المساتمر

ضاارورٌ  قااً عملٌاا  التعلااٌا  والتاادرٌب عهماا  مسااهعد وضااروري قااً عملٌاا  تفهعاا  الفاارد مااع المهااهر  
والسااٌطر  علااى حركهتاا  وتحقٌاا  التنهساا  بااٌن الحركااه  المكوناا  للمهااهر  قااً أداء متتااهبع ساالٌا وزماان 

 (522  2777نجهح محمد  واكرا محمد                      منهسب.

               ( 2772الااارحٌا سااالامً   (  و  عباااد5240دراسااا   كاااور  مهٌنااا    نكااا  مااا وتتفااا  النتاااهئو ماااع 

 (. 2778و  احمد حهمد  

وممهرسا  الت اور العقلاً هاد ساهمم   قاً إعطاهء  (CDوترى البهحث  أن الوسهئ  التدرٌبٌ  وأقلاا  

ٌعتهه و مه المطلوب على قها طب ن  و سهعدتهٌدكر  الللاعبه     فه  البدنٌ اللاعبٌن قكر  كهمل  عن ال
 عند أدائهه. وم ا ٌتنهه  مع الفر  الثهنً للبحث. نمنه

مناقشة نتائج تحلٌل التبٌان بٌن مجموعتً البحث فى اختبارات الصفات البدنٌة فى القٌاسات  4-2-2

 البعدٌة.

 ا الامتباهر( لامتبهر تحلٌ  التبهٌن لمجماوعتً البحاث قاً  3أسفر  النتهئو الموضح  قً الجدو    

البدنٌ  البعدٌ  عن وجود قرو   ا  دلال  معنوٌا  باٌن مجماوعتً البحاث قاً الإمتباهرا  البدنٌا  اَتٌا : 
  القو   السرع   المرون (.

و تعزى م ه الفرو  إلى امتلاؾ الأسهلٌب التدرٌبٌ  قً الجزء التعلٌمً  إ  طبقا  مجماوعتً البحاث 
و عرضااهه ثااا تطبٌقهااه باادنٌهً  قهلمجموعاا  التجرٌبٌاا  برنهمجااه للتاادرٌب الباادنً   حٌااث تااا شاارح المهااهر  

المبهشر الم هحب للتدرٌب البدنً   إ  بعد شرح المهاهر  مان هبا    منًالأولى طبق  برنهمو للتدرٌب ال
المدرب تا عر  نمو ج مان هبا  لاعباٌن متمٌازٌن ثاا تبعهاه أداء الت اور العقلاً للمهاهر  المطلوبا  ثاا 

ع  التجرٌبٌ  الثهنٌ  ققد طبق  برنهمو للتدرٌب العقلاً ؼٌار المبهشار الم اهحب تطبٌقهه بدنٌهً  أمه المجمو

( تعلٌمٌ  للاعبٌن متمٌازٌن ثاا عقبهاه أداء المهاهر  CDللتدرٌب البدنً   حٌث تا عر   ور و أقلاا  

وٌر بدنٌهً  إن م ا الامتلاؾ قً الأسهلٌب التدرٌبٌ  قاً الجازء التعلٌماً أدى طبعاهً بطبٌعا  الحاه  إلاى تطا
 مستوى أداء اللاعبٌن قً مجموعتً البحث ولكن بمستوى متفهو .

إمتباهر الرتاب لطاط   البهحثا اساتمدم ولمعرق  إلى من كهن  الأقضلٌ  قً التعليا بٌن مجموعتً البحث 

( تشااٌر إلااى أن الفاار  المعنااوي كااهن لم االح   3 كروسااكه  والال(  والنتااهئو الموضااح  قااً الجاادو   

 .                               القااااااااو   الساااااااارع   المروناااااااا ( ال اااااااافه  البدنٌاااااااا الأولااااااااى قااااااااً  المجموعاااااااا  التجرٌبٌاااااااا 
 .للبحث وم ا ٌحق   ح  الفر  الثهلث

و  قرا  العازاوي    ( 2778مع دراس  ك  من  احمد حهمد   إلٌهه البهحث  وتتف  النتهئو التً تو ل

( والتً أشهر  إلى أن للتدرٌب ال منً 5224( و  محمد المهلكً  2772الرحٌا سلامً   ( و عبد2775

ما ه    حٌاث انالمبهشر تؤثٌراً إٌجهبٌهً قً رقع مستوى الأداء البادنً و ٌساهما قاً ساهول  وانساٌهبٌ  الأداء
المهااهرا  الااثلاث الماا كور  آنفااهً تتطلااب اكتسااهب عنه اار مهماا  جااداً و الأمااا ماان بٌنهااه الدهاا  و التواقاا  

 (522  2775قرا  العزاوي  :   ( Schmidt, 2005, 58والانسٌهبٌ  قً الحرك .   
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 الخاتمة:  -5

قً ضوء النتهئو التً تا التو ا  إلٌهاه ققاد اساتنتج  البهحثا  وجاود قارو   ا  دلالا  اح اهئٌ  قاً 
كار   ه المبهشر علاى تنمٌا  ال افه  البدنٌا   القاو    السارع   المرونا (  للاعبا  منًبرنهمو التدرٌب ال

  الٌد

ؼٌار المبهشار علاى تنمٌا  ال افه    منًود قرو   ا  دلال  اح هئٌ  قاً برناهمو التادرٌب الاوج وك لك
الفارو  باٌن المجموعاه  ققاد ايهار  النتاهئو عان    اماه قٌماه ٌماصكر  الٌد ه البدنٌ   المرون (  للاعب

            ( باااٌن مجماااوعتً البحاااث التجرٌبٌااا  قاااً امتباااهرا 7.71وجاااود قااارو  دالااا  إح اااهئٌه عناااد مساااتوى  

 المبهشر.  منً  القو   السرع ( ول هلح المجموع  التجرٌبٌ  الأولً التدرٌب ال

 المبهشر وؼٌر المبهشر قً  منًالتؤكٌد على استمداا برنهمو التدرٌب العلى  وهد  او   البهحث 
قٌااها الو  كاار  الٌااد ه العملٌاا  التدرٌبٌاا  لمااه لاا لك ماان تااؤثٌر اٌجااهبً علااى بعاا  ال اافه  البدنٌاا  للاعباا

المبهشر وؼٌر المبهشر للتدرٌب على ال فه  البدنٌا  قاً الالعاهب   منًبدراسه  مشهبه  على التدرٌب ال
  الامرى.

 المصادر العربٌة:

   دار المعهرؾ  القهمر .منهمو البحث قً التربٌ  البدنٌ (: 5222إ برامٌا احمد سلام    -5

 لطبع  الثهنٌ   دار الفكر العربً  القهمر .  امبهدل علا النفل الرٌهضً(: 2773أحمد أمٌن قوزي    -2

(: اثر استمداا التدرٌب ال منً المبهشر وؼٌر المبهشر قً تطوٌر بع  النواحً 2778احمد حهمد    -6

المعرقٌ  والمههرٌ  بهلكر  الطهئر   رسهل  دكتورا  ؼٌر منشور   كلٌ  التربٌ  الرٌهضٌ   جهمع  
 المو  .

   دار المعهرؾ  القهمر .القٌهل قً المجه  الرٌهضً(:  5204   أحمد محمد   و على قهمً البٌك -8

   دار الفكر العربً  القهمر .2  طتدرٌب المههرا  النفسٌ (:  2777أسهم  كهم     -1

 وتطبٌقهت    منشؤ  المعهرؾ الاسكندرٌ .  اسل وهواعد التدرٌب الرٌهضً( : 5224امر الله احمد   -3

تقٌٌا تعلا الطهلب التجمٌعً والتكوٌنً. ترجم . أمٌن مفتً و  (: 5246بنٌهمٌن   و آمرون   بلوا  -0

 آمرون  دار مهكرومٌ   القهمر .

  ترجماا  محمااد رضااه و آماارون  دار الحكماا  دلٌاا  الرٌهضااً للتاادرٌب الاا منً(:  5227روباار     -4

 للطبهع  و النشر  المو  .

  والنشر  جهمع  المو  , محدث   دار الكتب للطبهع2  طكر  القدا(: 5222زمٌر ههسا   وآمران   -2

 العرا .

  مطبع  5  جمنهمو البحث قً التربٌ (:  5245عبد الجلٌ  الزوبعً  و  محمد أحمد الؽنها    -57

 التعلٌا العهلً  جهمع  بؽداد .

( : اثاار برنااهمو مقتاارح لأساالوبٌن ماان التاادرٌب الاا منً قااً بعاا  2772عبااد الاارحٌا ساالامً   -55

حركً لكر  القدا   رسهل  مهجستٌر ؼٌار منشاور   كلٌا  التربٌا  المههرا  الأسهسٌ  ومستوى الرضه ال
 الرٌهضٌ   جهمع  المو  .

  دار الفكار 5  طقساٌولوجٌه العملٌاه  العقلٌا  قاً الرٌهضا (:  2777عبد الستهر جهبر ال امد    -52

 للطبهع  و النشر و التوزٌع  الأردن.

وعلاهتهه بكفهء  الحكا قً تحكٌا  (: القدر  على تركٌز الانتبهه2777عبل  عبدالشهقً م طفى    -56

 مبهرٌه  الكر  الطهئر   رسهل  مهجستٌر  كلٌ  التربٌ  الرٌهضٌ  للبنه   جهمع  حلوان  القهمر .
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  مطبع   التكنٌك الفردي والتكتٌك الفردي –الكر  الطهئر  (: 5240عقٌ  الكهتب  وامرون   -58

 التعلٌا العهلً   بؽداد . 

 G.M.S  دار  5  ط النيرٌ  والتطبٌ  –درٌب الرٌهضً الت(: 2777عوٌل الجبهلً    -51

 القهمر .

(: تااؤثٌر اسااتمداا أسااهلٌب متنوعاا  للتاادرٌب العقلااً قااً النااواحً 2775قاارا  جبااهر العاازاوي   -53

المعرقٌ  والمههرٌ  والمططٌ  بكار  القادا  أطروحا  دكتاورا  ؼٌار منشاور   كلٌا  التربٌا  الرٌهضاٌ   
 جهمع  بؽداد.

  دار الفكر العربً   5  ط التدرٌب العقلً قً المجه  الرٌهضً(: 5223ون  محمد العربً شمع -50

 القهمر .

  الطبعا  الثهنٌا   دار الفكار التدرٌب العقلً قً المج  الرٌهضاً(: 2775محمد العربً شمعون   -54

 العربً  القهمر .

ر    مركاز الكتاهب للنشاموساوع  الامتباهرا  النفساٌ  للرٌهضاٌٌن(: 5224محمد حسن عالاوي   -52

 القهمر .

الأسل العلمٌ  للكر  الطهئر  و طر  (:  5220محمد  بحً حسهنٌن  وعبد المنعا حمدي    -27

   مركز الكتهب للنشر  القهمر .5  طالقٌهل

( : اثار التادرٌب الا منً قاً تعلاا بعا  المهاهرا  الأسهساٌ  5224محمد عبد الحسٌن الماهلكً   -25

 التربٌ  الرٌهضٌ   جهمع  بؽداد. بكر  القدا  رسهل  مهجستٌر ؼٌر منشور   كلٌ  

  دار الكتب والنشر  2  ط التعلا الحركً( : 2777نجهح مهدي شلش  واكرا محمد محمود   -22

 مطبع  جهمع  المو    المو  .

  5                                طالتعلا و التعلٌا و البارامو الحركٌا (:  2772وجٌ  محجوب    -26

 و التوزٌع  عمهن.دار الفكر للطبهع  و النشر 

( : التطبٌقه  الإح هئٌ  واستمداا 5222ودٌع ٌهسٌن التكرٌتً  و حسن محمد العبٌدي   -28

 الحهسوب قً بحوث التربٌ  الرٌهضٌ   دار الكتب للطبهع  والنشر  جهمع  المو    العرا .

    مكتباا  ال اامر للطبهعاا   بؽاادادالااتعلا الحركااً بااٌن المباادأ والتطبٌاا (: 2772ٌعاارب مٌااون   -21

 العرا . 
 المصادر الاجنبٌة:

26- Maccario. B (1989): Théorie ET Pratique de L'évaluation Dans La 
Pédagogie Des A.P.S. édition vigot. Paris. 

27- Raven J.C. (1986): Standard progressive matrices. 

28- Schmidt, A. and Lee, W. (2005): Motor control and Learning , IL. 
Human Kentics, USA. 
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 (9ملحق رقم )

 برنامج التدرٌب الذهنً المباشر للصفات البدنٌة

 التنظٌم الفعالٌات الزمن النشهط القسا

القسم 
التحضٌر
 ي

 

  تسجٌ  الحضور د 2 المقدمة

إحماء 
 عام

 د 9

 
  ا57×57لعب  كر  ٌد  ؽٌر  التمرٌر دام  مربع. 

 لٌن. تمهرٌن إحمهء لل راعٌن والج ع والرج 

 

 

إحماء 
 خاص

 د 4
    تمهرٌن تمطٌ  للجسا تمص المههر 

   للرجلٌن والج ع وال راعٌنتمهرٌن مرون  . 

 

 

 

 

 

 

 

القسم 
 ًالرئٌس

 

الجزء 
التعلٌم
 ي

 د .1

 .شرح وعر  تمهرٌن القو  لسطراؾ السفلى 
   تمرٌن السرع  الانتقهلٌ شرح وعر. 

 . شرح وعر  تمهرٌن المرون 

 

 

النشاط 
  عقلًال

 د.1

 . عقلًبتمارٌن الاسترخاء ال البدء -1

  الامتمها بعملٌ  الشهٌ  والزقٌر حٌث ٌكون التركٌز على
 عضلا  جمٌع تمرٌنه  الشهٌ  والزقٌر ببط  مع جع  

 ثهنٌ (. 37- 17. قً حهل  استرمهء عند الزقٌرالجسا 

     نٌ ثه37-17التمرٌن على الاسترمهء البدنً الكهم  لمد .) 

 .لعقلًالتصور ا -2

 17  ٌت ور اللاعب أن الملعب مه  وأن  موجود بمفرده-

 (.نٌ ثه37

 -   ٌ1 ٌت ور اللاعب  ور  الملعب ال ي ٌتدرب عل-
 ثهنٌ (.37

 ثهنٌ (. 37-17  علٌ  لتمرٌن القو  والتدرب عقلًالت ور ال 

   ثهنٌ (. 37-17الت ور القلً لتمرٌن السرع  والتدرب علٌهه 

  ثهنٌ ( 37-17والتدرب علٌهه   الت ور العقلً لتمرٌن المرون 

 الانتباو. – 3

   37-17  تمرٌن القو محهول  تركٌز الانتبهه على  حرك 

 ثهنٌ (.

    ثهنٌ (. 37-17محهول  تركٌز الانتبهه على تمهرٌن السرع 

    ثهنٌ (. 37-17محهول  تركٌز الانتبهه على تمهرٌن المرون 

 

1 

2 
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 النشاط

قالتطبٌ
 ي

 د .5

 القو  لسطراؾ السفلى/ القفز بهلحب  بكلته القدمٌن  تطبٌ  تمرٌن

 (. 8×577من الوهوؾ  

    دهٌقتٌن( بٌن المجموعه .2 راح 

    دهٌقتٌن(.2هب  الانتقه  إلى التمرٌن الأمر تعطى قتر  راح 

    ا( 67تطبٌ  تمرٌن السرع  الانتقهلٌ / الرك  بؤه ى سرع

 مو(.6×6بٌن الشوامص مع تؽٌٌر الاتجهه  

 دهٌقتٌن( بٌن المجموعه .2   راح 

    دهٌقتٌن(.2هب  الانتقه  إلى التمرٌن الأمر تعطى قتر  راح 

  تطبٌ  تمرٌن المرون  الوهوؾ مستقٌمه وك  هدا عن الأمرى
مسهق  مط الكتفٌن وضع الٌدٌن على الجهنبٌن عند منطق  

الحو  إمهل  الجزء العلوي إلى النهحٌ  الٌمنى ثا العود  إلى 
قهم  ثا إمهلت  إلى النهحٌ  الٌسرى مع التؤكٌد على عدا وضع الاست

 مو(.8×577إمهل  الجسا لسمها أو الملؾ  

   دهٌقتٌن( بٌن المجموعه .2 راح 

    دهٌقتٌن(.2هب  الانتقه  إلى التمرٌن الأمر تعطى قتر  راح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

القسم 
 الختامً

 
  تمهرٌن تهدئ  وتنفل د  5

 

  


