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 :ممخص البحث العربي

اشتممت الدراسة عمى المقدمة وأىمية البحث والتي كانت مدخلا لموضوع الدراسة فضلا عف مشكمة البحث التي وجد  
الباحث انو اف ىناؾ ضعؼ لدى طالبات كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة في تعمـ فعالية رمي الرمح كما وتضمف البحث 

. التعرؼ عمى تاثير استخداـ التدريب الذىني عمى الأداء الفني لفعالية رمي الرمح في درس العاب القوى فضلا عف فرض البحث 
جراءاتو الميدانية إذ استخدـ فيو المنيج التجريبي لحؿ مشكمة البحث فضلا عف شرح مفصؿ لكؿ ما  وشمؿ البحث منيج البحث وا 

 واستعراض 10/4/2016 ولغاية 23/2/2016اجراه الباحث مف إجراءات لمتوصؿ إلى النتائج مدعمة بالتواريخ لممدة مف 
وشمؿ البحث عرض ومناقشة وتحميؿ . الأدوات المستخدمة في البحث فضلا عف الوسائؿ الإحصائية المستخدمة لمتوصؿ لمنتائج 

النتائج عمد الباحث في ىذا الفصؿ باستعراض النتائج التي توصؿ ليا مف خلاؿ استخداـ الوسائؿ الإحصائية معروضة عمى 
أما . شكؿ جداوؿ ثـ ناقشا النتائج التي حصلا عمييا مف خلاؿ استخداـ التدريب الذىني في تعمـ الاداء الفني لفعالية رمي الرمح 

استنتاجات وتوصيات البحث ىي  
: في ضوء النتائج التي توصؿ ليا الباحث عمد إلى تمخيص عدد مف الاستنتاجات ومنيا 

. إف منيج التدريب الذىني مف المناىج الحديثة والمؤثرة والمحببة لدى العينة بسبب استخداـ عممية التصوير والتفكير -  
: وعدد مف التوصيات منيا 

يمكف الاستفادة مف منيج التدريب الذىني المعد مف قبؿ الباحث و تعميمو عمى باقي الفعاليات الأخرى لالعاب القوى - 
The impact of mental exercises associated with the teaching skills to learn the 

technical performance of the effectiveness of the javelin 
M.d.Sabah Abdullah Ibrahim 

 The study included the foreground and the importance of research, which was an 
introduction to the subject of the study as well as a research problem that researcher 
found that there is weakness among students in the Faculty of Physical Education and 
Sports Science in learning the effectiveness of the javelin also included research to 
identify the impact of the use of mental training on the technical performance of the 
effectiveness of the javelin in He studied track and field as well as the imposition of 
research. The research involved field research methodology and procedures used as the 
experimental method to solve the problem of the research as well as a detailed 
explanation of what each of the procedures conducted by the researcher to reach a 
subsidized dates Results for the period from 11/01/2015 until 11/28/2015 and review tools 
used in the search as well as the means statistical used to reach the results .ouchml 



research presentation and discussion and analysis of results deliberately researcher in 
this chapter review the findings of her through the use of statistical methods shown in the 
form of tables and then discussed the results that they received through the use of mental 
training in learning the technical performance of the effectiveness of the javelin. The 
conclusions and recommendations of the research is In light of the findings of a 
researcher deliberately to summarize a number of conclusions, including : 
- The mental training of modern and influential and popular approaches the sample due to 
the use of photography and thinking process approach                                                                                   

التعريف بالبحث  - 1 
إف مف أىـ مبادئ التعمـ الحركي ىو التأكيد عمى التعمـ والتدريب المتوازف بيف  ":  المقدمة وأىمية البحث1-1

إذ يعتمد مقدار التوازف عمى , أساليب التدريب المختمفة وأساليب التدريب الذىني والترابط والتداخؿ بينيما
توقيتات استخداميا وعمى الاختلاؼ في نوع الفعالية الفرقية أو الفردية وعمى محيط الأداء والاختلافات الفردية 

 . (1)" للاعبيف في العمميات العقمية والاسترجاع الذىني وغيرىا
إلى أف الرياضييف الجيديف وأثناء التدريب عمى أداء الحركات ذىنيناً في اي لعبة  (روبرت نادمز)ويشير   " 

واف , مف الألعاب والتي تتطمب وقتاً معيناً يكونوف أكثر دقة في تقدير الوقت الذي تستغرقو الحركة أو الميارة 
  .(2)" الوقت الحقيقي يعتبر جزءاً ميماً وأساسيا لموصوؿ لمستوى الانجاز العالي 

ويساىـ التدريب الذىني في مراحؿ اكتساب الميارات الحركية ويؤدي دوراً ميـ في عممية التعمـ والتدريب  " 
بشكؿ عاـ , إذ يمثؿ التدريب الذىني أيضا الجزء الأساس مف أعداد اللاعب لمدخوؿ في المنافسات الرياضية 

 . (3)" فيو يتضمف تصور الحركة وتسمسؿ الميارات والمواقؼ والأىداؼ 
    واف التقدـ السريع الحاصؿ في تحقيؽ المستويات الرقمية العالية عمى المستوى العالمي في السنوات الأخيرة 

يرجع إلى التطور العممي في طرائؽ وأساليب التدريب التي مف شأنيا الارتقاء بالمستوى البدني والمياري 
والنفسي والوظيفي للاعبيف بشكؿ عاـ ولرماة الرمح بشكؿ خاص لما يحتاجو الرامي في تعمـ الاداء الفني ومف 

ومف ىنا تتجمى أىمية البحث والحاجة إليو في الكشؼ .استرجاع وتصور لمخطوات الأساسية قبؿ أداء الفعالية
عف تاثير التدريبات الذىنية المصاحبة لمتعميـ المياري في تعمـ الاداء الفني لفعالية رمي الرمح مقارنة 

 . (التقميدي)بالأسموب 
 : مشكمة البحث1-2 

  مف خلاؿ الخبرة الشخصية لمباحث وجد انو ىناؾ ضعؼ في اداء المراحؿ الفنية لرمي الرمح لدى طالبات 
كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة لذا حاوؿ وضع ىذا المنيج  لغرض التغمب عمى ىذه المشكمة ومحاولة 

                                                           
1

اثر التدريب الذىني في تعمـ بعض الميارات الأساسية بكرة القدـ , رسالة ماجستير غير منشورة , كمية التربية : (1998),محمد عبد الحسيف المالكي, - 
 . الرياضية , جامعة بغداد

 .ـ 1990, ترجمة محمد رضا إبراىيـ وآخروف , وزارة التعميـ العالي والبحث العممي , جامعة بغداد ,  دليل الرياضيين لتدريب الذىني:روبرت نايدفر - 2

 .ـ 2000,  ,الدار الجامعية لمطباعة والنشر والترجمة , بغداد 1 , ط الإعداد الفني والخططي بالتنس:الكاظمي  ظاىر ىاشـ - 3



إيجاد الحموؿ التي تسيـ في رفع مستوى الأداء لمطالبات , فأعتمد اسموب التدريبات الذىنية لغرض التغمب 
.  عمى حالة ضعؼ الأداء لفعالية رمي الرمح 

  ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير استخداـ التدريبات الذىنية المصاحبة لمتعميـ : ىدف البحث1-3
.  المياري في تعمـ الأداء الفني لفعالية رمي الرمح  في درس العاب القوى 

  ىناؾ فروؽ معنوية ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية للأداء : فرض البحث 4- 1 
الفني باستخداـ التدريبات الذىنية المصاحبة لمتعميـ المياري في تعمـ الاداء الفني لفعالية رمي الرمح ولصالح 

. المجموعة التجريبية
 مجالات البحث  1-5 
.  جامعة البصرة / طالبات المرحمة الاولى في كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة  :  المجال البشري1-5-1 
 10/4/2016 ولغاية  23/2/2016المدة مف  :  المجال ألزماني1-5-2 
جامعة البصرة       / ممعب كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة  :   المجال المكاني1-5-3 
 الدراسات النظرية 2-1 
 : ماىية التدريب الذىني  2-1-1 

أحدى طرائؽ التدريب الخاصة المؤثرة عمى تغيير السموؾ وتعزيز " التدريب الذىني  بأنو  (مورداف  ) عرؼ  
الاستراتيجيات التي تستخدـ ليا الميارات العقمية في محاولات  تطوير " بأنو  ( suinn )وعرفو  .1" التعميـ 
تعمـ أو تحسيف وتطوير لمحركة وكذلؾ تثبيت ليا مف خلاؿ " بأنو  (بيؾ وفريير  )وعرفو كذلؾ  .  (2)"الأداء 

   .  (3)"عممية التصور المركزي لخط سير ىذه الحركة ودوف الأداء  الفعمي ليا 
التفكير الايجابي و التصور الناجح و التدريب ذىنياً عمى السموؾ  الحركي المرئي " بأنو  (روبرت  ) وعرفو 

    . (4)"مع تعديؿ أو تحويؿ في السموؾ المؤثر بالإدراؾ ومف ثـ التصور 
ىو طريقة لمممارسة تكوف فييا ممارسة الفعالية تخيمي أو تكويف  صورة ذىنية  " (وجيو محجوب  ) وعرفو 

  .          (5)"بدوف أي ممارسة جسما نية 
    تعددت طرائؽ استخداـ التدريب الذىني في التعمـ الحركي إذ تـ : استخدامات التدريب الذىني 2-1-2 

  (7)كما يمي (سبيمكر  )استخدامو مع المبتدئيف  والمتعمميف , ويمكف استخداـ طريقتيف في الأداء و التي حددىا 

                                                           

  .13 , ص1996التدريب العقمي في التنس , القاىرة , دار الفكر العربي , : محمد العربي شمعوف , عبد النبي جماؿ  (1)
  .23, ص1987المجمة الاولمبية , المجنة الاولمبية المصرية , القاىرة , : محمد العربي شمعوف  (2)
  .20, ص1987, الكويت , دار القمـ , 1التعميـ الحركي و التدريب الرياضي , ط: محمد عثماف  (3)
  .45, ص1990, الموصؿ , دار الحكمة لمطباعة والنشر , (وآخروف )محمد رضا  (ترجمة  )دليؿ الرياضي لمتدريب الذىني , : روبرت نايدفر  (4)
  .2002عماف , دار الفكر لمطباعة و النشر و التوزيع , : 1التعمـ و التعميـ و البرامج الحركية , ط: وجيو محجوب  (5)
كمية التربية الرياضية , / اثر التدريب الذىني في تعمـ بعض الميارات الأساسية بكرة القدـ , رسالة ماجستير ,  جامعة بغداد : محمد عبد الحسيف عطيو المالكي  (6)

 31 , ص1998



  تتـ بإعطاء المبتدئيف نموذجا يتـ إعداده خصيصا , حيث يشتمؿ عمى إيضاح كامؿ : الطريقة الأولى 
. لممراحؿ الفنية لمحركة وتيدؼ ىذه الطريقة أساسا إلى تذكير المبتدى بخط سير الحركة 

: تعتمد أساسا عمى ثلاث نقاط رئيسية ىي :  الطريقة الثانية 
.  الشرح الشفوي لمحركة ككؿ بالاشتراؾ مع المدرس : الأولى *
الملاحظة لخط سير الحركة بعد أدائيا مف احد لاعبي المستوى العالي أو مف خلاؿ استخداـ وسيمة : الثانية *

. تعميمية
.  التصور الكامؿ لمميارة التي أداىا  المتعمـ نفسو مع التركيز عمى عممية الشعور بالحركة : الثالثة *

  . (1) ومف خلاؿ ما تقدـ يمكف أيراد أىـ تمؾ الاستخدامات في المجاؿ الرياضي وىي كما يمي 
حيث أشار محمد العربي إلى إف التدريب الذىني يساىـ في المساعدة : اكتساب وتنمية الميارات الحركية  * 

مرحمة التوافؽ  )عمى تعمـ الميارات الحركية واكتسابيا وكذلؾ في مراحؿ التعمـ حيث يقدـ في  المرحمة الأولى 
.  الإطار الكمي لمميارة المراد تعمميا والمعمومات المرتبطة بيا  (الخاـ 

تقانيا  (مرحمة التوافؽ الدقيؽ  ) إما في المرحمة الثانية  فيمكف إف يساعد التصور الذىني عمى تنمية  الميارة وا 
يساىـ التدريب  (الآلية  )وفي المرحمة الثالثة  (العقمي والتدريب الذىني  )مف خلاؿ التبادؿ مع الأداء الحركي 

في ىذا المقاـ إلى  (يعرب خيوف  )وقد أشار . الذىني في عزؿ مشتتات الانتباه كافة والتركيز عمى الأداء 
ىي تنظيـ الانتباه يعقبو سموؾ حركي  (الإحداث الحركية  )نظرية الحدث التي فحواىا إف الحركات الرياضية 

 .  (2)أو تصرؼ حركي
.  (3)  ويحدد بايروف محتوى التدريب الذىني بالنقاط التالية 

. التدريب الجيد عمى الاسترخاء . 1
. استرجاع النواحي الفنية . 2 
. التدريب عمى تركيز الانتباه . 3 
.  التصور الحركي الذىني . 4 
.    استرجاع الخبرات الناجحة . 5 
 أنواع التدريب الذىني  2-1-3 

:   ىناؾ نوعاف مف التدريب الذىني 
:  ويشمؿ عمى : التدريب الذىني المباشر -  أ 
التصور الذىني - 1
الانتباه  - 2

                                                           
  .47ص ,  ـ 1996 , دار الفكر العربي , القاىرة , 1 , طالتدريب العقمي في التنس: شمعوف , محمد العربي , والجماؿ عبد النبي  (1)

  .120 ص , ـ 2002 , مطبعة الصخرة , بغداد , التعميم الحركي بين المبدأ و التطبيق: يعرب خيوف  (2)
  .47 , ص 1996 , مصدر سبق ذكره: محمد العربي شمعوف (- 3)



:  ويشمؿ عمى : التدريب الذىني الغير المباشر -  ب 
 القراءة لوصؼ ميارة معينة  

 مشاىدة الأفلاـ  
 الاستماع لوصؼ الميارة  
 مشاىدة النماذج الحية  

 كتابة التعميمات  
 الدمج بيف الوسائؿ السمعية والمرئية  

 خطوات التدريب الذىني  2-1-5
.   لغرض التوصؿ إلى اكتساب الميارة عف طريؽ التصور والتدريب الذىني يجب  إتباع الخطوات التالية  

ىو انسحاب مؤقت مف النشاط يسمح بإعادة الشحف والاستفادة الكاممة مف الطاقات البدنية : الاسترخاء - 1 
يعد الاسترخاء مف المقدمات المسمـ بيا لعمميات التدريب الذىني إذ يساعد المتعمـ عمى التخمص  . (1)والذىنية 

   . (2)مف الكثير لمسيالات العضمية الدماغية الغير مرغوب فييا وكذلؾ يساعد عمى  التركيز بصورة جيدة
:  الاسترخاء العضمي -  أ 

ىو التركيز عمى مجموعة عضمية ومحاولة شدىا ثـ إرخائيا إلى ابعد حد ثـ يحوؿ إلى مجموعة عضمية أخرى 
. وىكذا لكي يستطيع إف يمسح أكثر المناطؽ العضمية التي يتمكف مف شدىا ثـ إرخائيا 

:  الاسترخاء الذىني -  ب 
وتأتي ىذه التدريبات بعد التعود عمى الاسترخاء العضمي وىذا يجر الملاحظة باف مجرد التركيز في حالة 

الاسترخاء العضمي سيعزؿ الدماغ عف المؤثرات الأخرى ويكوف التركيز عمى العضلات وبالتالي كنتيجة سيكوف 
وىنا يحاوؿ الفرد التركيز عمى نقطة معينة والتفكير بيا وتوجيو التفكير بالاتجاه الذي . ىناؾ استرخاء عقمي 

. يريده وفي بداية التدريب عمى الاسترخاء العقمي يحاوؿ الفرد عند بداية الوحدة 
التدريبية القياـ بالاسترخاء لمتخمص مف الزائدة في الدماغ والتي ليس ليا علاقة مع الميارة  المطموب التفكير 

 , إذف لابد إف نقوؿ باف أي عممية تصوير ذىني خلاؼ لا تبدأ إلا بعد  إف تصبح في حالة استرخاء (3)بيا  
تاـ تييئ الدخوؿ إلى ذلؾ بطرؽ مختمفة فييا التنويـ المغناطيسي  الذاتي , ويمي أي حالة يجب إف تصبح 
عيناؾ مغمضتيف وتنفسؾ بطيئا ومنتظما وعضلاتؾ  مرتخية ولا ييـ إف تكوف مستمقيا عمى السرير وجالسا 

.  عمى كرسي 
 التصور الذىني  2-1-6 

                                                           
  .128 , ص 2002 , مصدر سبق ذكره: يعرب خيوف .  (1)

  . 168 , ص 1996 , مصدر سبق ذكره: محمد العربي شمعوف  (2)

  .129 ػ  128 , ص 2002 , مصدر سبق ذكره: يعرب خيوف .  (3)



 بعد عممية التدريب عمى الاسترخاء العضمي والذىني يأتي التصور العقمي أو المراجعة العقمية  وىي محاولة 
استرجاع الإحداث أو الخبرات السابقة أو بناء صورة ذىنية جديدة لحدث جديد ,  حيث يستخدـ لغرض تحسيف 
الأداء عف طريؽ مراجعة الميارة عقمياً  ويتضمف ذلؾ التخمص  مف الأخطاء بتصور الأسموب الصحيح للأداء 

إلى إف الجياز العصبي المركزي يمكف إف يستخدـ التصور العقمي  (Cox 1994 )إذ أشار  . (4)الفني  
عادة ىذا العرض ومحاولة  لتوفير التكرار الفعمي , حيث يقوـ الفرد بعممية العرض المتابع لمميارة الحركية وا 

 . (1)تعديؿ المسارات غير الصحيحة  
 وذلؾ لتحسيف الأداء عف طريؽ مراجعة الميارة ذىنيا لاف اغمب الذيف لدييـ فكرة واضحة عنالجوانب الرئيسية 

. لتنفيذ الميارة يستطيعوف بواسطة التصور الذىني استجاباتيـ  بالأداء الامثؿ 
: الدراسات المشابية 2-2

جمعية الرياضة  (National Collegiate Athletic Association) لصالح (2)(داف روكرفيمد )دراسة 
 لاعب كرة سمة في مرحمة 411الجماعية الوطنية في الولايات المتحدة , حيث اشتممت عينة الدراسة عمى 

الدراسة الثانوية لفرؽ ولايات الساحؿ الغربي الأمريكي , وتـ إجراء تجربة الدراسة مف خلاؿ استخداـ التصور 
تقاف الميارة حيث تـ تقسـ مجتمع البحث الى ستة مجاميع ثلاثة تجريبية وثلاثة  الذىني كأسموب في تعمـ وا 

مجموعة لتعمـ ميارات كرة السمة والثانية لمتعمميف : ضابطة وكانت المجاميع الضابطة مقسمة حسب التالي
كانت المجاميع التجريبية  (الدفاع واليجوـ )لميارات كرة السمة لغرض الإتقاف والثالثة لإتقاف أساليب المعب 

تعتمد اساليب معتمدة مف قبؿ الجمعية اعلاه , اما المجاميع التجريبية فقد احتوت نفس المحاور في المجاميع 
. الضابطة ولنفس أىداؼ التعمـ بإضافة أساليب التصور الذىني 

: وخمصت الدراسة إلى 
.  اف استخداـ التصور الذىني لو علاقة ايجابية بتطور المستوى العاـ لكؿ مجموعة مف المجاميع التجريبية1
.  ضرورة اعتماد التصور الذىني كأسموب اصيؿ في تعمـ الميارات الحركية 2
 مف الممكف استخداـ التصور الذىني خصوصا اذا تـ ربط خبرات النجاح والفشؿ كأسموب استرخاء او تحفيز 3

. للأداء 
جراءاتو الميدانية  - 3  منيج البحث وا 
   إف اختيار المنيج المناسب لحؿ مشكمة ما يعّد مف أىـ الركائز التي يستند إلييا البحث : منيج البحث3-1

الطريقة التي ينتيجيا الفرد حتى يصؿ ))إذ يجب أف يتوافؽ المنيج مع طبيعة المشكمة المراد حميا فالمنيج ىو 
ونظراً لطبيعة المشكمة فقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي الملائـ ليذه المشكمة فالمنيج .(3)((إلى ىدؼ معيف

                                                           
  .131 , ص 2002 , نفس المصدر: يعرب خيوف .  (4)

  . 224 ػ 223 , ص 1990 , معيد إعداد القادة , الرياض , عمم النفس الرياضي: يحيى كاظـ النقيب  (1)
(2) http://www.ncaa.org/wps/wcm/connect/public/ncaa/resources/stats/m+basketball/final4rbindex.html 

. 19, ص1997, عماف, دار الفكر, 1 , طالمناىج المعاصرة في التربية الرياضية؛   أكرـ خطابية (3)



 (عاملاً )الملاحظة الموضوعية لظاىرة معينة تحدث في موقؼ يتميز بالضبط المحكـ مف متغير )التجريبي ىو 
. (4)(العوامؿ الأخرى)أو أكثر بينما تثبت المتغيرات 

   مف الأمور الواجب مراعاتيا في البحث العممي اختيار عينة تمثؿ المجتمع الأصمي : عينة البحث3-2 
تمثيلًا صادقاً وحقيقياً , وعمى ىذا الأساس تـ اختيار مجتمع البحث مف طالبات المرحمة الأولى في كمية التربية 

طالبات كونيف مثموا  (4)طالبة , تـ استبعاد  (34)جامعة البصرة  والبالغ عددىـ / البدنية وعموـ الرياضة 
طالبةً ليمثموا  (15)طالبة وعف طريؽ القرعة تـ اختيار  (30)التجربة الاستطلاعية وبذلؾ أصبح أفراد العينة 

. طالبة ليمثموا المجموعة التجريبية لعينة البحث  (15)المجموعة الضابطة و 
  وقد قاـ الباحث بإجراء التجانس لعينة البحث في المتغيرات التي قد تكوف ليا تأثير عمى نتائج البحث , وىذه 

المتغيرات اشتممت عمى الطوؿ , والوزف , والعمر , والاداء الفني لرمي الرمح وعف طريؽ استخداـ قانوف 
                                                  ( .1)وكما مبيف في الجدوؿ . *( )معامؿ الالتواء 

 ( 1 )جدول 
لرمي الرمح  والاداء الفني يبين تجانس أفراد العينة في متغيرات الطول والوزن والعمر

معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري  الوسـط الحسـابي  المتغيرات 
سـ / الطوؿ  166.92 4.99 165.50 0.85
كغم / ا لوزن  59.75 3.52 59.00 0.64
سنة / العمر  19.65 0.69 19.50 0.65
درجة / الاداء الفني 24,666 6,288 24.00 0.317

( . 2)وقد قاـ الباحث بإجراء التكافؤ بيف المجموعتيف في الاداء الفني وكما مبيف في الجدوؿ 
( 3)جدول 

                    يبين نتائج الفروق بين االمجموعتين الضابطة والتجريبية في لاداء الفني البعدي

المتغيرات 
وحدة 
القياس 

 Tقيمة المجموعة الظابطة المجموعة التجريبية 
المحتسبة 

النتيجة 
ع سَ ع سَ 

غير معنوي  0.574 7.432 25.333 5.070 24.00درجة الاداء الفني 
( 2,048( = )28)ودرجة حرية  (0.05 )الجدولية تحت مستوى دلالة  (ت)*
 
    استعاف الباحث بالأدوات ووسائؿ جمع المعمومات التالية والتي ساعدت : وسائل جمع المعمومات 3-3 

:  في الوصوؿ الى مصدر البحث وكانت كما يمي 
                                                           

, 1999, القاىرة, دار الفكر العربي , 1 , طالبحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضيمحمد حسف علاوي وأسامة كامؿ راتب؛   (4)
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 . باف العينة متجانسة وتقع تحت المنحنى  الاعتدالي (3 )+ تعبر قيمة معامؿ الالتواء المحصورة بيف ( **



المصادر العربية والأجنبية  . 1 
.  المقابلات الشخصية . 2 
. اللاعب النموذج . 3 
.   غـ 600ارماح بوزف . 4 
. شاشة عرض – كاميرا فيديو . 5 
.  ميزاف طبي  - شريط قياس متري . 6 
 عمى عينو مف 23/2/2016  قاـ الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية بتاريخ : التجربة الاستطلاعية 3-4

:  خارج عينة البحث إذ بمغ عدد العينة اربعة طالبات والغرض مف ىذه التجربة التحقؽ مف الأمور التالية 
. معرفة الوقت المستغرؽ في تنفيذ القياسات –  أ 

. التعرؼ عمى صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة -  ب 
.  تلافي الأخطاء التي مف المحتمؿ حدوثيا -  ج 
.  التعرؼ عمى فريؽ العمؿ المساعد بطبيعة التجربة وكيفية تنفيذىا -  د 
  تـ قياس مستوى الأداء الفني لرمي الرمح عف طريؽ : قيد البحثتقييم مستوى أداء رمي الرمح   2- 3-5 

مف كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة ( تخصص العاب قوى)أعضاء ىيئة تدريس  (3)لجنة مكونة مف 
– وقفة الاستعداد - حمؿ الرمح -مسؾ الرمح). درجات (100), عمى أف تحسب الدرجة مف بجامعة البصرة 

, القسـ  (15)القسـ التحضيري ) وزعت كالاتي. (الاحتفاظ بالتوازف – الرمي –  خطوات الرمي – الاقتراب 
ومف اجؿ تلافي المعوقات التي قد تواجو التقييـ المياري لـ يعتمد ,  (10), القسـ الختامي  (75)الرئيسي 

 .عمى المشاىدة الحية وانما تـ التقييـ مف خلاؿ عرض الفيديو
   تـ أجراء الاختبارات القبمية بأشراؼ الباحث لفريؽ العمؿ المساعد عمى عينة : الاختبارات القبمية 3-6

  .28/2/2016البحث ولكلا المجموعتيف بتاريخ 
جراءات البحث الميدانية 3-8 :  المنيج التعميمي وا 

    تـ استخداـ المنيج التعميمي المتبع في كميات التربية البدنية وعموـ الرياضة لتعميـ فعالية رمي الرمح 
. لممرحمة الأولى أي دوف تدخؿ الباحث في اضافة او حذؼ أي جزء تعميمي مثبت في المنيج

   حيث انخرط الطالبات في تعمـ ميارة رمي الرمح ولممجموعتيف وحسب جدوؿ الدروس الأسبوعي المعتاد عدا 
. إف المجموعة التجريبية كانت تستخدـ التدريبات الذىنية المصاحبة لمتعميـ المياري 

:   وتـ التدرج فييا كما يمي :التييئة الذىنية - 1  
                                                           

  * اسماء الخبراء
جامعة البصرة / بايو ساحة وميدان ـــــــــ كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / د ناىدة حامد مشكور .م.ـ ا1
جامعة البصرة / تدريب ساحة وميدان ـــــــــ كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / د قصي محمد عمي .م.ـــ ا2
  جامعة البصرة/ تعمم ساحة وميدان ـــــــــ كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / د وليم لويس وليم .م.ـ ا3



.  تدريبات عمى الاسترخاء الذاتي التعاقبي .   أ
.  تدريبات التصور الذىني . ب
.   شرح الأداء لمعينة وفؽ نظاـ التدريب الذىني .  ج
, وبالرجوع إلى (2()1) (1989محجػػػوب,)و  (1990عثماف )مف خػلاؿ الدراسػات النظػػريػة لممراجػع العمميػة و

في مجاؿ العاب القوى والتعمـ الحركي والتدريب الرياضي , تـ وضع منياج لمتدريبات الذىنية * المختصيف 
أسابيع خلاؿ الفصؿ الدراسي الثاني  (6)المصاحبة لتعمـ الأداء الفني لرمي الرمح , وقد استغرؽ تنفيذ البرنامج 

وحدة تعميمية لكؿ مجموعة , وبواقع وحدتيف  (12) وبمعدؿ 7/4/2016 ولغاية  3/2016 /1لمفترة مف 
النشاط ) دقيقة , وقد تضمف المنياج التعميمي  (90)تعميمية في كؿ أسبوع , زمف الوحدة التعميمية الواحدة 

ثـ النشاط التطبيقي  (شرح وعرض الفعالية)الإداري والتنظيمي والإحماء العاـ والخاص والنشاط التعميمي 
, ثـ النشاط الختامي ,  (تطبيؽ أجزاء فعالية رمي الرمح عمى وفؽ التدريب الذىني المصاحب للأداء الفني)

( . 1)الممحؽ 
:  طريقة تنفيذ المنياج المقترح 3-7
تعميـ مجموعتي البحث المادة التعميمية نفسيا المشمولة بالبحث , مع مراعاة مبدأ التساوي في عدد - 1

. التكرارات عند تعميـ الأداء الفني لفعالية رمي الرمح 
تعميـ المجموعة الضابطة الأداء الفني لفعالية رمي الرمح باستخداـ الأسموب التقميدي  فقط مف دوف - 2

. استخداـ التدريبات الذىنية 
تعميـ المجموعة التجريبية الأداء الفني برمي الرمح  باستخداـ الأسموب التقميدي والتدريب الذىني - 3

. المصاحب لتعمـ الأداء الفني لرمي الرمح 
دقائؽ يعطي  (10)  إذ يقوـ المدرس بشرح الواجب الحركي لموحدة التعميمية , ومف ثـ يعطي وقتاً زمنياً قدره 

فيو تدريباً ذىنياً مصاحباً لتعمـ الأداء الفني لرمي الرمح , وقد اعتمد الباحث في استخدامو لمتدريبات الذىنية 
:  والتي تعتمد أساسا عمى ثلاث نقاط رئيسية ىي (Spilker, 1976)المصاحبة لتعمـ الأداء الفني عمى طريقة

. الشرح الشفوي لمحركة ككؿ بالاشتراؾ مع المدرس - أ
 .الملاحظة لخط سير الحركة بعد أدائيا مف قبؿ نموذج بحيث تتوفر عممية التصور الكامؿ لمحركة - ب
التصور الكامؿ لمحركة التي أداىا المتعمـ نفسو مع التركيز عمى عممية الشعور بالحركة والإحساس - جػ

 .  (1)بالمراحؿ الصعبة فييا 
 . 10/4/2016 تـ أجراء الاختبارات البعدية بتاريخ : الاختبارات البعدية 3-9
 SPSSتـ استخداـ الحقيبة الإحصائية : الوسائل الإحصائية 3-10 

                                                           

  .490 - 480ص, ـ 1990 , دار التعمـ لمنشر والتوزيع , الكويت 1 , طموسوعة العاب القوى: محمد عثماف - 1
  .117 - 155ص , ـ1989, , مطابع دار الكتب لمطباعة والنشر , جامعة الموصؿ  " (التعمم الحركي)عمم الحركة : " محجوب , وحيد - 2
 .190ص, 1987، الكويت ، دار القلم ، 1 ، طالتعليم الحركي و التدريب الرياضي: محمد عثمان  - 1



الوسط الحسابي - 1
الانحراؼ المعياري - 2
الوسيط - 3
معامؿ الالتواء - 4
 لمعينتيف المستقمتيف Tاختبار - 5
قانوف النسبة المئوية - 6
عرض النتائج ومناقشتيا - 4
                                   عرض النتائج4-1

يبيف نتائج الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية للاداء الفني لفعالية رمي الرمح (3)جدوؿ 

المتغيرات 
وحدة 
القياس 

الخطا الاختبار البعدي الاختبار القبمي 
القياسي 

 Tقيمة 
المحتسبة 

النتيجة 
ع سَ ع سَ 

معنوي  19 2 6,761 62 5,070 24درجة الاداء الفني 
(                                        2,145( = )14)ودرجة حرية  (0.05 )الجدولية تحت مستوى دلالة  (ت)*

يبيف نتائج الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة للاداء الفني لفعالية رمي الرمح (4)جدوؿ 

المتغيرات 
وحدة 
القياس 

الخطا الاختبار البعدي الاختبار القبمي 
المعياري 

 Tقيمة 
المحتسبة 

النتيجة 
ع سَ ع سَ 

معنوي  3.60 2,225 7,237 53,333 7,432 25,333درجة الاداء الفني 
 (2,145( = )14)ودرجة حرية  (0.05 )الجدولية تحت مستوى دلالة  (ت)*

يبيف نتائج الفروؽ بيف االمجموعتيف الضابطة والتجريبية في الاداء الفني البعدي  (5)جدوؿ 

المتغيرات 
وحدة 
القياس 

 Tقيمة المجموعة الظابطة المجموعة التجريبية 
المحتسبة 

النتيجة 
ع سَ ع سَ 

معنوي  3.389 7,237 53,333 6,761 62,00درجة الاداء الفني 
( 2,048( = )28)ودرجة حرية  (0.05 )الجدولية تحت مستوى دلالة  (ت)*
 
 
:  مناقشة النتائج 4-2

تبيف اف ىناؾ فروقا مصنوعو في الاداء الفني والمصمحو  (4,3)    في ضوء النتائج الواضحو في الجدوليف 
ويعزو الباحث ىذا فاعميو البرامج التعميميو المستخدمو وما ليا مف تأثير واضح في اكتساب , الاختيار البعدي 

فعاليو رمي الرمح وتطويرىا مف خلاؿ الاستفاده مف الوسائؿ التعميميو في اعطاء المتعمميف فكره كاممو عف 
بأف المتعمـ لا بد اف تكوف لديو  (نصيؼ)الاداء وساعدتيـ مف طبيعتو وما مطموب منيـ عند ادائيا ويشير 



فكره  واضحو عف الميارات التي يريد اف نتعمميا ولاي النقاط الميمو لمسير الحركي وبعدىا محاولو المتعمميف 
تصور الحركو اما النقاط الثلاثو الميمو ىذا العرض او الشرح او التصور تكوف عنده النظره الصحيحو 

. (1)والواقعيو لمحركو 
   اما اف الجانب التطبيقي قد افاد المتعمميف بدرجو كبيره اذ تـ اعطاء تماريف منوعو ومتدرجو كما اف 

الممارسو والتكرارات المستمره ضروريو في عمميو التعمـ والتدريب عامؿ مساعد وضروري في عمميو التفاعؿ مع 
المياره والسيطره عمى حركتو وتحقيؽ التناسؽ بيف الحركات المكونو لممياره في اداء متتابع سميـ وزمف 

 كما اف اساليب التعمـ المستخدمو كانت كفيمو بأعطاء صوره واضحو عف المياره مف ساىـ في (2)مناسب
اعطاء تصور كامؿ ليا وعف مسارىا وزياده خبره المتعمميف اف الطرؽ واساليب التدريب اىميو بالغو في العمميو 

 واف تقدـ مستوى اي لاعب ومدى نجاحو يعتمد (3)التعميميو واف ىذه الطرؽ والاساليب تؤثر عمى سرعو التعمـ 
الى حد كبير عمى مدى درجو اتقاف الميارات الحركيو ويمكف اف يتحقؽ ذالؾ مف خلاؿ اتباع الاسموب العممي 

وجود فروؽ معنويو بيف  (5)اظيرت النتائج في الجدوؿ  .(4)الصحيح في طرائؽ واساليب التعمـ والتدريب 
المجموعتيف التجريبيو والظابطو ولصالح المجموعو التجريبيو حيث يعزو الباحث سبب الفروؽ الى تطبيؽ 
التدريبات الذىنيو المصاحبو لمتعميـ المياري والتي ادت الى ظيور نتائج افضؿ ف الاقتصار عمى التعميـ 

المياري فقط لاف التدريبات الذىنيو تسمح لمطالب بتحميؿ المجاميع العقميو المستخدمو وتحميؿ المياره الحركيو 
محمد عبد الغني  )اذ تـ التنسيؽ بيف الجياز العصبي والعضمي مما يؤدي الى افضؿ النتائج وبذالؾ اشار 

اف فوائد التدريبات الذىنيو تحسيف تعمـ الميارات الحركيو في حالو الجمع مابيف التدربيات الذىنيو  (1987,
 ويرى الباحث اف التدريبات الذىنيو عامؿ ىاـ في اكتساب وتطوير الميارات الحركيو في (5)والاداء العممي

مراحؿ التعمـ المختمفو اي انو عند التصور العقمي لمياره يحدث استشاره  لمعضلات المشاركو في ىذه المياره 
تؤدي الى استشاره عصبيو خفيفو تكوف كافيو لحدوث التغذيو الراجعو الحسيو التي يمكف استخداميا في 

 اف 1995 (محمد حسف علاوي )تصحيح المياره عند محاولو الاداء في المراحؿ التاليو وىذا مااشار اليو 
 (1)التدريبات الذىنيو ىي احد الطرائؽ التدريبيو اليامو في رفع مستوى الاداء المياري وتطوير المياره الحركيو

بقولو اف تاثير الممارسو الذىنيو يمكف اف تنظـ جوانب متعمقو بالمياره وىو  (1991,شمنت  )وقد عزز ذالؾ 
الجانب المعرفي كما انيا تساعد المتعمـ عمى التدريب لافعاؿ واستراتيجيات مختمفو تساىـ في تقدير النتائج 
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  فضلا عف اف التصور الذىني لمميارات الحركيو يساعد المتعمـ في تحقيؽ (2)المختمفو في الوقت الحقيقي
التي تشير الى اف  ( 1998, لطفي  )وتتفؽ ىذا النتائج مع دراسو  , (3)المزيد مف الفيـ لطبيعو اداء الميارات

لمتدريب الذىني تاثيرا في تحسيف القدره عمى التركيز والقدره عمى الاسترخاء ولو تاثير في تطوير المياره 
 . (4)وتحسينيا 

الاستنتاجات والتوصيات - 5
 الاستنتاجات  5-1

 يمكف الوصوؿ مف خلاؿ إجراءات البحث التي توصؿ إلييا الباحث إلى عدة استنتاجات ىامة  في تعمـ الأداء 
:  الفني لفعالية رمي الرمح  وىي كما يمي 

إف منيج التدريبات الذىنية مف المناىج الحديثة والمؤثرة والمحببة لدى العينة بسبب  استخداـ عممية . 1 
. التصوير و التفكير 

استخداـ ىذا النوع مف التدريب في عمميات التعميـ ساىـ في تطوير المسارات الحركية  لدى أفراد العينة . 2 
.  التجريبية 

زيادة القدرة في الشعور العضمي والإحساس بالاستجابات الحس حركية أي بما معنى  السيطرة عمى . 3 
.  الانقباض والانبساط العضمي بصورة مباشرة وىذا يؤدي بدوره الى امتلاؾ اافراد العينة إلى الإحساس بالحركة 

 التوصيات    5-2 
  عند مشاىدة النتائج التي ظيرت لدينا مف خلاؿ البحث لممجموعتيف الضابطة والتجريبية يمكف لمباحث إف 

:  يوصي بعدة وصايا 
. يمكف الاستفادة مف منيج التدريبات الذىنية المعد مف قبؿ الباحث وتعميمو عمى باقي الفعاليات الأخرى  . 1 
.  أجراء بحوث مشابية باستخداـ التدريبات الذىنية عمى مجموعة اخرى مف الميارات الأساسية  . 2 
التركيز عمى الجانب النفسي مع المياري لفعاليات العاب القوى عمى استخداـ ىذا الأسموب في تعمـ . 3 

. فعاليات اخرى بواسطة التدريب الذىني 
العمؿ عمى اجراء بحوث مشابية لفئات عمرية اخرى و يوصي الباحث بدراسة التعمـ بيذا الأسموب . 4

. لممبتدئيف
المصادر العربية والاجنيبة 
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 .19, ص1997, عماف, دار الفكر, 1 , طالمناىج المعاصرة في التربية الرياضيةأكرـ خطابية ؛ - 
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( 1)ممحق 
االسابعة : الوحدة التعميمية 

 دقائق 10: الزمن 
.                                                                     التركيز والتصور عمى الرمي مف الركضة التقريبية الكاممة مع الاحتفاظ بالتوازف :اليدف 

 .  غـ600ارماح بوزف – ممعب العاب القوى : الادوات المستخدمة 
: الاجراءات 

 .اداء عممية التنفس العميؽ بحيث يكوف الشييؽ مف الانؼ والزفير مف الفـ  -



مف العلامة الضابطة رقـ واحد السير مع حمؿ الرمح مع التاكيد عمى اف تضرب القدـ  (الوقوؼ)تركيز انتباه الطالبة عمى  -
 . ثـ الدخوؿ الخمس خطوات الرمي مف المشي بدوف اداة  (2)اليمنى عمى العلامة الضابطة رقـ 

 .مف اليرولة ثـ الرمي والثبات بدوف اداة  (الخمس خطوات)تصور الأنموذج الحي وىو يؤدي خطوات الرمي , غمؽ العينيف  -
 . ثانية راحة 20 -
مع حمؿ الرمح مف نصؼ القسـ الاوؿ لمركضة التقربية مع التاكيد عمى العلامة الضابطة  (الوقوؼ)تركيز انتباه الطالبة عمى  -

 .مف اليرولة ثـ الرمي والثبات بدوف اداة  (الخمس خطوات)ثـ دخوؿ القسـ الثاني لخطوات الرمي 
 . ثانية راحة 20 -
مع حمؿ الرمح مف بداية القسـ الاوؿ لمركضة التقريبية ثـ اليرولة الخفيفة ودخوؿ القسـ  (الوقوؼ)تركيز انتباه الطالبة عمى  -

 .ثـ الرمي والاحتفاظ بالتوازف مع الاداة بدوف رمي  (خطوات الرمي)الثاني 
مع حمؿ الرمح مف بداية القسـ الاوؿ لمركضة التقريبية ثـ اليرولة  (الوقوؼ)تصور الأنموذج الحي وىو يؤدي , غمؽ العينيف  -

 . ثـ الرمي والاحتفاظ بالتوازف مع الاداة بدوف رمي (خطوات الرمي)الخفيفة ودخوؿ القسـ الثاني 
 . ثانية راحة 20 -
 .مف اليرولة ثـ الرمي والثبات  (الخمس خطوات)تركيز انتباه الطالبة عمى الأنموذج الحي وىو يؤدي خطوات الرمي  -
 .مف اليرولة ثـ   (الخمس خطوات)تصور الأنموذج الحي وىو يؤدي خطوات الرمي , غمؽ العينيف  -
 .التنفس بعمؽ ثلاث مرات  -

: الملاحظات 
 .الجموس بوضع مريح والجسـ مسترخيا  -
 .التاكيد عمى التنفس مع الايعاز  -
. يصاحب عمميتا التركيز والتصور تغذية راجعة متزامنة مف قبؿ الباحث  -
 
 
 


