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الله عز كجؿ ... مف كىبني نعمة الحياة فعجزت الألسف عف حمده كشكره.... لىإ

... الصادؽ الأميف. أكرـ خمؽ الله محمد صمى الله عمية كسمـ.... لىإ

مف سيرت الميالي تدعك لي ككضعا الله الجنة تحت اقداميا كرزقيا الله .... لىإ

  والدتي الغالية.....بدعكة لا ترد 

  ابي الغالي.....الشمعة التي احترقت لتنير لي طريؽ حياتي .... لىإ

  زوجتي الغالية.....لى رفيقة دربي كسندم في الحياة إ

  ابنتي موج الغالية....لى نكر عيني كأممي في المستقبؿ إ

كفقيـ الله  (اخوتي واخواتي جميعا).... لى سندم في الحياةإ

حفظو الله  (معتز العاني) لى رفيؽ الدرب كالصديؽ الصدكؽإ
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 الشكروالتقدير

الحمد لله الذم بحمده كشكره تزداد النعـ كالخيرات كنأمف عذابو كالمفزعات أحمدؾ كأشكرؾ عمى نعمؾ 
العظيمة كآلائؾ الجسيمة حمدا كشكرا يميقاف بجلبؿ كجيؾ كعظيـ سمطانؾ كالصلبة كالسلبـ عمى خير 

. البرية كأزكى البشرية محمد عبدىكرسكلو

 الى جامعة السكداف لمعمكـ كالتكنكلكجيا المتمثمة في كالتقديرقدـ بكافر الشكر تيطيب لي أف أ
قسـ - كأخص بالشكر كمية التربية البدنية كالرياضة،كمية الدراسات العميا لإتاحتيا لي فرصة الدراسة

 (الطيب حاج إبراىيـ عبد الله)الأستاذ الدكتكر  كأتقدـ بكافر الشكر كالعرفاف الى ،كماالتدريب الرياضي
خؿ عميَّ بنصيحة أك إرشاد يب لـ ذمبالأشراؼ عمى ىذه الأطركحة رمز التكاضع كالعطاء اؿلو لتفض

مف غير ممؿ فقد تعممت منيالكثير كلو جيكد فاضمة كمقترحات قيمة أثمرت أيجابا فيما قدمت، 
كما أقدـ . لي، كفقو الله كجزاه الله عني كعف طمبة العمـ خير الجزاءاب كفضلب عنيذا كمو كانبمثابة 

 لما (بركؼ أحمد أدـ أحمد)شكرم كثنام كأمتناني كاحترامي الى عميد كمية التربية البدنية كالرياضة 
رشاد  كلا يفكتني أف اتقدـ بكافر الشكر الى أساتذة كمية التربية البدنية كالرياضة ،قدمو لي مف نصح كا 

 كما أشكر المكظفيف في مكتبة كمية التربية ،لما قدمكه مف جيكد كنصائح سديدة في إنجاز ىذا البحث
 كما لا بد لي أف اتكجو ،البدنية كالرياضة لما قدمكه مف تسييلبت فيما يخص المصادر المعتمدة

بجزيؿ الشكر كالعرفاف كالثناء إلى بمد السكداف الحبيب حككمةن كشعبان لاحتضانيـ لنا طيمة فترة الدراسة 
 كما أتقدـ بجزيؿ الشكر كالعرفاف ،كلما أبدكه مف تعامؿ طيٌب فقد كانكا كما زالكا سانديف لنا كداعميف

احمد )بدأ مف الجيو المؤسسة لكمية المعارؼ الجامعة المتمثمة بالسيد الى كؿ مف ساندني ككقؼ معي 
( يعقكب ناظـ احمد)كعمادة كمية المعارؼ الجامعة بعميدىا الأستاذ الدكتكر  (عبد الرزاؽ السعدم

منير عبدالله )ككذلؾ رئاسة قسـ التربية البدنية كعمكـ الرياضة المتمثمة برئيس قسميا الأستاذ الدكتكر 
كجميع زملبئي أعضاء الييئة التدريسية ككذلؾ الى الأساتذ الدكتكر عائد النصيرم كالدكتكر  (خضر

كالى كؿ مف ساىـ بكممة أك برأم أك بتكجيو فيما يخص عمر حمدم كالدكتكر نكفؿ محمد قحطاف 
. مكضكع الأطركحة، لو مني كافر الشكر كالتقدير

وجزاهم الله عني كل خير   

 والله ولي التوفيق
 الباحث
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 ممستخمص الاطروحة

 التعرؼ عمى تأثير أستخداـ التدريب الذىني بالأسمكب المباشر في تطكير     ىدفت الدراسة إلى

مستكل الانجاز في فعالية رمي القرص، كالتعرؼ عمى تأثير أستخداـ التدريب الذىني بالأسمكب غير 

المباشر في تطكير مستكل الانجاز في فعالية رمي القرص، كالتعرؼ عمى تأثير أستخداـ التدريب 

الذىني بالأسمكب المباشر في تطكير مستكل الانجاز في فعالية رمي المطرقة، كالتعرؼ عمى تأثير 

أستخداـ التدريب الذىني بالأسمكب غير المباشر في تطكير مستكل الانجاز في فعالية رمي المطرقة ، 

كالتعرؼ عمى أفضمية الاسمكب المباشر عف غير المباشر في التدريب الذىني عند تطكير مستكل 

الانجاز في كؿ مف فعاليتي رمي القرص كالمطرقة في الساحة كالميداف لطلبب منتخب كمية المعارؼ 

 ذا المجمكعات المستقميف، (2×2) العاممي أيختير المنيج التجريبي بالتصميـ التجريبيالجامعة، 

 المتكافئةذات الضبطً الميحكًـ بالاختباريف ألقىبمي التجريبيتيفالتجريبية الأربع المتمثمة بالمجمكعتيف 

منتخب  عمى الطلبب في  مستقؿ خاصو بيا،تجريبي كلكؿ فعالية مبحكثة تصميـ كألبعدم لكؿ منيما،

، البالغ (2021-2020)لمعاـ الدراسي كمية المعارؼ الجامعة قسـ التربية البدنية كعمكـ الرياضة 

لاعب مكزعيف بطبيعتيـ بشكؿو متساكو عمى فعاليتي رمي القرص كالمطرقة، لكؿ  (24)عددىـ 

( 24)بمغ عدد جمسات التدريب الذىني في كؿ منياج (  مناىج)لاعبيف، صمـ الباحث  (6)مجمكعة 

كحدة تقدـ بشكؿ متزامف مع بقية المناىج كالتطبيؽ منفصؿ تمامان عف بعض بالاسمكب المباشر كغير 

المباشر في التدريب الذىني لكؿ مف الفعاليتيف، كبعد انتياء التجربة كالمعالجات الاحصائية بنظاـ 

(SPSS) يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب المباشر كغير بأنو  لقياس الاداء كالانجاز، استنتج الباحث

المباشر تأثيران إيجابيان في تحسيف مستكل الاداء كتطكير إنجاز فعالية رمي القرص كفي تحسيف 

مستكل الاداء كتطكير إنجاز فعالية رمي المطرقة، كيساعد التدريب بالأسمكب المباشر في تحقيؽ 

أفضمية في تحسيف مستكل الاداء كتطكير إنجاز فعالية رمي القرص كفي تحسيف مستكل الاداء 
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كتطكير إنجاز فعالية رمي المطرقة لدل طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة مف التدريب بالأسمكب 

مف الضركرم الاىتماـ بحداثة الأساليب بالتدريب الذىني غير المباشر، كأكصى الباحث بأنو 

كتكظيفيا بمصاحبة طرائؽ كأساليب التدريب الرياضي عند تطكير الانجاز عمى أف تراعى المرحمة 

لابد مف أعتماد نتائج قياس تقييـ الاداء  بيف طلبب منتخبات الجامعات، كالعمرية كالفركؽ الفردية

 لتككف معتمدة ضمف  فعاليتي رمي القرص كالمطرقة في الساحة كالميدافالمؤثرة في قيـ انجاز

منتخبات محددات القياس كالتقكيـ في عمكـ التربية البدنية، كمف الضركرم تطكير أمكانات مدربي 

 عند أستخداـ أسمكبي التدريب الذىني المباشر كغير المباشر المصاحبة لتدريباتيـ البدنية الجامعات

 .كالميارية
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Abstract 

 

The study aimed to identify the effect of using mental training by the 

direct method in developing the level of achievement in the effectiveness of 

discus throw, and to identify the effect of using mental training by the indirect 

method in developing the level of achievement in the effectiveness of discus 

throw, and to identify the effect of using mental training by the direct method 

in developing the level of achievement In the effectiveness of hammer 

throwing, and identifying the effect of using mental training by the indirect 

method in developing the level of achievement in the effectiveness of hammer 

throwing, and identifying the preference of the direct method over the indirect 

method in mental training when developing the level of achievement in both 

the discus and hammer throw activities in the arena and the field for team 

students College of KnowledgeThe university, the experimental method was 

chosen by the independent factorial experimental design (2×2), with the four 

experimental groups represented by the two equal experimental groups with 

tight control in the pre- and post-tests for each of them, and for each activity 

investigated, an independent experimental design of its own, on the students 

playing in the team of the University’s Knowledge College Department 

Physical Education and Sports Science for the academic year (2020-2021), 

the number of (24) players distributed equally on the activities of throwing 

discus and hammer, for each group (6) players, the researcher designed 

(curricula) the number of mental training sessions in each curriculum (24).A 

unit that is presented simultaneously with the rest of the curricula and the 

application is completely separate from each other in direct and indirect 

mental training for each of the two activities, and after the end of the 

experimentAnd statistical treatments using the (SPSS) system to measure 

performance and achievement, the researcher concluded that mental training 
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in the direct and indirect method has a positive impact on improving the level 

of performance and developing the achievement of the effectiveness of discus 

throw and in improving the level of performance and development of the 

achievement of the effectiveness of hammer throwing, and training in the 

direct method helps to achieve an advantage in improving The level of 

performance and the development of the achievement of the effectiveness of 

the discus throw and in improving the level of performance and the 

development of the achievement of the effectiveness of the hammer throw 

among the students of the Faculty of Knowledge The University of indirect 

training, and the researcher recommended that it is necessary to pay attention 

to the modernity of methods in mental training and employ them in 

conjunction with the methods and methods of sports training when developing 

achievement, taking into account the age stage and individual differences 

between students of university teams, and the results of performance 

evaluation measurement affecting the values of achieving my effectiveness 

must be adopted. Throwing the disc and the hammer in the arena and the field 

to be approved within the determinants of measurement and evaluation in 

physical education sciences, and it is necessary to develop the capabilities of 

university team coaches when using the direct and indirect mental training 

methods accompanying their physical and skill training. 
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 الفصؿ الأوؿ

 الإطار العاـ لمبحث

 :  المقدمة1-1

كقىد تككف بشكؿ ، أفَّ دماغ الإنساف يحتكم عمى بنى معرفية متعددة تشكؿ أساليب التفكير "

صكرم، أك لغكم،أك لمسي، أك سمعي، أك صكر عقمية  كىذه البنى مكجكدةمكاقع مختمفة مف 

 (Rafi & Imad,2003,199)". المدخلبت العصبية المختمفة 

 افيما لك تـ تطبيقوالتدريب الرياضي لمرياضيف ميدانان ميمان مف مياديف الذىنيةالعقميةج اـبراؿعد ت"

 عمى التدخؿ في تطكير كثير ة قادرا الاىتماـ الكافي في عممية الاعداد لأنوابالشكؿ الصحيح كاعطاؤه

مف الجكانب مثؿ تعزيز الاداء كميارات التدخؿ في الازمة كالتأمؿ كميارات الأتصاؿ كادارة الضغكط 

ىذا النكع مف التكجيو لا ينتظر حدكث الأزمة ثـ يبحث عف العلبج )ف أككضع الأىداؼ كغيرىا كما 

". (كلكف يتكقع المشكلبت في مرحمة مبكرة كيتعامؿ معيا قبؿ اف تصؿ الى النقطة التي تتطمب التدخؿ

(Nazim, 2008,30)
 

ذاف ػػرِّاف الؿػػػدريب كالـػػػػىػاطة التػػػتـ إلا بكسػػقمية كالإدراؾ لا تػػليات العػػػػة العـػػػػىػفَّ ممارس أى إذ"

برز ػمك العقمي مػيث إف الفػػػػىػق، حػامنة لدمػػىارات الؾػػمارسة الـػؿ ـػػػف أجػػػػىػ ـقؿػػالعد ػػػػىػعملبف عمى شػم

ثيرات ػي برات كالمكاقؼ كالـػػف الخػػػػىػجمكعة ـػلى ـػػحكم عػػليمة تػػحفزة كسػػنية كـػػػيئة غػػػػ باطةػػػػبكس

 (114، 2007حذاـ، ،)".
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يجب عمى الميدربيف أف يبنكا مناىج التدريب المتعددة الجكانب بشكؿو يركزكف فيو عمى كما أنو "

التماريف الشاممة في مراحؿ التدريب المختمفة سيما القدرات البدنية الميشابية لممتطمبات المستقبمية لنكع 

الفعالية الرياضية الممارسة مف أجؿ تسييؿ قابمية الرياضي عمى أكتسابكآداء الميارات الفنية الخاصة 

 (Muhammad and Mahdi ,2013, 28)". بالفعالية

في التدريب الرياضي مف أكثر العكامؿ تشعبان مف حيث المشكلبت (العقمي)يعد العامؿ النفسي 

كمكاقؼ المنافسات كالتحسينات المستيدفة لمتفكير، كدكر العقؿ كعمميات الذىف كما مف الممكف أف 

يقدمو الاستقرار كالتحسيف بيذا التفكير للبنجاز الرياضي، مما يدعك ذلؾ إلى بذؿ الباحثكف المزيد مف 

 .الجيكد العممية التي تسعى لتطكير الانجاز مف خلبؿ تطكير ىذا العامؿ في التدريب الرياضي

باىتماـ ظي ستراتيجيات تكنمكجيا التدريب الرياضي الذم حإأحد "بأنو  التدريب الذىني إذ يعرؼ

 لاسيما لما لو مف دكر ايجابي كفعاؿ في تطكيرمستكل الأداء ،العديد مف المختصيف في ىذا المجاؿ

بعد أف أصبحت الميارات الذىنية كالنفسية تمثؿ أىمية في الارتقاء بمستكل الأداء، أف القدرة عمى 

التدريب الذىني مف المتغيرات اليامة التي تؤثر في الأداء حيث يستعمؿ لغرض تجسيد الأداء كعف 

طريؽ مراجعة الميارة عقميا كيتضمف ذلؾ التخمص مف الأخطاء بتصكر الأسمكب الصحيح للؤداء، 

كاف اغمب الذيف لدييـ فكرة كاضحة عف الجكانب الرئيسة لمميارة يستطيعكف بكاسطة التدريب الذىني 

 (Zaid, 2015, 1565). "مقارنة استجاباتيـ بالأداء الأمثؿ كمف ثـ يصحح الاستجابات الخاطئة

تخصيص الكقت لأكتساب الميارات العقمية في ضكء تدريبات التدريب الذىني كما يتطمب "

يكمية كفترات محددة أسبكعيان، إذا قرر الرياضي تطكير الجانب العقمي كالتحكـ فيو مثمما يحدث في 

 (57، 2017محمد، )".الجانب البدني كالعمؿ بطريقة جادة مف أجؿ تكفير الكقت اللبزـ
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ف الأعماؿ الذىنية المتبعة في حؿ المشكلبت، تضع الذىف في مكقؼ تأممي، إ يرل ديكم إذ"

لى حؿ التناقص في المشكمة، بيف كاقع مكجكد، ككاقع يراد تحقيقو، كحؿ التناقض ىك مزيد إلمكصكؿ 

مف اعماؿ الذىف كتنظيمو كتسمسمو، لمكصكؿ الى ايجاد خط متصؿ متناغـ بيف اليدؼ كالطريقة التي 

 (157، 2010جكرج،)". ىذهً الأعماؿ الذىنية كيعد التفكير التأممي تفكيران عمميان في جكىر،تكصؿ اليو

 يجب أف ترتبط إرتباطان كثيقان بالحركات في الميارة، لذا لابد مف تنمية  الذىنيةأف التدريبات"كما

مف خلبؿ تصميـ البرامج التدريبية الخاصة لكؿ كالانجاز القدرات البدنية المرتبطة بالميارات الأساسية 

 نشاط رياضي، كىذا يعني أف البرنامج التدريبي يجب أف يركز عمى العضلبت العاممة في الأداء نفسو

 (Petersen & Other, 2002,212)."كاعطاء دكر لمذىف في التحكـ بعمؿ ىذهً العضلبت

كبذلؾ فأف الاىتماـ بالنكاحي العقمية لمطلبب الرياضييف مف لاعبي العاب القكل مف أىـ 

مرتكزات عكامؿ التدريب، مما يدعك المدربيف إلى الأىتماـ بزيادة معارفيـ في المجاؿ العقمي كالذىني 

كدعـ ىذهً المعارؼ ليتمكنكا مف تطبيقيا في الكحدات التدريبية شأنو شأف مسعاىـ إلى تطكير العامؿ 

كغيرىا مف عكامؿ التدريب التي بتكامميا مف الممكف الكصكؿ بالطلبب مف .. البدني كالخططي 

لاعبي العاب القكل إلى مستكيات أفضؿ، كىذا لا يمكف اف يتحقؽ بالعشكائية أك التكينات مالـ يتـ 

الاعتماد عمى خطكات عممية كفقان لمحددات البحث العممي، مما يدعك ذلؾ إلى ضركرة مكاصمة 

الجيكد العممية الرامية إلى تقديـ الدعـ كالمساندة لممدربيف كالطلبب مف لاعبي العاب القكل لزيادة 

تمكينيـ مف تخطي العقبات التي تحكؿ دكف تحقيؽ افضؿ ما يمكف مف انجاز، كتطكيرىـ لمستكيات 

 . أفضؿ مما كانكا عميو

 كالتحكـ بو الانتباه، كيساعد عمى زيادة التدريب الذىني يساعد عمى منع تشتت الأفكارإذ أف "

 (120، 2000أسامة، )".أك تكجييو
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 تحسيف القدرات البدنية كالنفسية العقمية لمفرد يراد منو التدريب الرياضي بشتى أنكاعو كما إف"

، كمف ثـ تحسيف مستكل الصحة العامة كبناء ممف خلبؿ الممارسة الفعمية لمنشاط الرياضي المعف

 يمكف القكؿ أف التدريب الرياضي كما ك، في المجتمعان  فعٌالان كنافعان كتكامؿ الشخصية ليصبح عضك

 ،لى مستكل عاؿو في نكع النشاط الرياضي الممارسرياضيينإمحاكلة الكصكؿ باؿىك ىدفو الرئيس 

ؽ التدريب كفقان ائكعميو يختمؼ التدريب الرياضي مف حيث المحتكل كالتنظيـ كتشكيؿ الأحماؿ كطر

 (32، 1999كماؿ كمحمد، )".المختمفةفي الفئات لأنكاعو 

كيساعد التدريب الذىني في أف يتعرؼ اللبعب عمى برامج حركية غير معركفة سابقان، كيحفز "

نيايات العضلبت كيحفز الأربطة عمى العمؿ الحركي ككأف الحركة قد تمت فعلبن، كيصيغ ىذا النكع 

 (134، 2008ناىده، )". مف التمريف برامج حركية كتصكران حركيان صحيحان 

كسابيا كما  لا يعتمد عمى إستعداداتو طالب اللبعبؿؿ إف تحسيف أك تكظيؼ الميارات العقمية كا 

، التي تقكـ تثمار التدريب الذىنيػػػىػكجيلبسػػػىػالتخيؿ الـإستراتيجيةجاءتكمف ذلؾ الفطرية العقمية فقط، 

لى ػػػىػؿ عػػػلان فيحصػليؽ في آفاؽ بعيدة عف الكاقع، يجعؿ مف نفسو طرفان فاعػػف لمتحػعمى تحفيز الذه

طالب اللبعب ؿلاؿ تعاممو التخيمي مع ىذهً الأشياء، كبكساطة التخيؿ ييمكف ؿػػػىػف خػػػىػة ـػػػىػرة شيبو حيػخب

 (240، 2009محسف، )".التكصؿ إلى إكتشافات كطرؽ جديدة لـ تكيف معركفو لديو مف قبؿ

 لأحد المثيرات الانتباىية سكاء أكانت داخمية أـ الانتباه يستمزـ تحديد أف التدريب الذىني"

شمؿ تنظيـ كسائؿ اختيارية كحالات  لي الحسي أك المداخؿ الأخرل، الانسحابخارجية كالتي تعكد إلى 

 (Kozak,2006,3) ".الأنتباه كالكعي
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فضلبن عف ذلؾ فأف الحالة النفسية الايجابية كالمياقة البدنية كالميارية العالية كالتدريب المنتظـ "

مف العكامؿ الاساسية التي تمكف اللبعبيف مف التميز كالتفكؽ عمى منافسييـ كرفع مستكل انجازىـ 

 (169، 2015مجاىد، ) ".العقمي كالذىني كتتبمكر مقدرتيـ عمى تحقيؽ الاىداؼ

الكصكؿ إلى الحقائؽ العممية التي يقدميا البحث العممي يتميز بالتجرد مف الخبرة ليككف 

 مف خلبؿ تفعيؿ التفكير كالأحكاـ الشخصية عند تقديـ الدلائؿ كالبراىيف التي تؤكد تمؾ الحقائؽ

الذم يساعد عمى تحسيف الانجاز في كؿ منيما كبالانجاز لفعاليتي رمي القرص كالمطرقة بالاداء

بزيادة المسافة المقطكعة للبداة التي تعتمد عمى أكثر مف قدرة بدنية كحركية ليككف بذلؾ الدعـ مساندة 

لمعامؿ البدني لاسيما في زيادة عزـ الدكراف كالتكقيت المناسب لرمي الأداة في العاب القكل التي 

 التي تتحقؽ تتطمب تييئة الذراع كتكقيت الدفع لتكليد القكة الطاردة اللبمركزية، اللبزمة لمكاجب الميارم

كالتي مف خلبليا يتمكف المدربكف مف مراعاة أىـ مبدأ مف مبادئ مف خلبؿ زيادة عزـ الدكراف، 

كقدراتو الطالب اللبعب لا كىك الفردية في التدريب بمراعاة خصائص إالتدريب الرياضي الحديث 

 .كقابمياتو عند تخطيط ىذا النكع مف التدريب الأكثر دقة

إذ أف رمي كؿ القرص كالمطرقة يحتاج إلى برنامج حركي يستطيع مف خلبلو الطالب اللبعب 

أف ييسخر قدراتو البدنية كالحركية، بمعنى ادؽ يرسـ تكقيتات حركات الجسـ عند الادء كيتحكـ بكؿ 

مف اجزاء جسمو لزيادة المسافة المقطكعة للبداة في كمتا الفعاليتيف، مما يحتاج الى رسـ ىذهً البرامج 

بأسمكبو كطريقتو التي يقدر مف خلبليا كيفية التنفيذ لاحراز التقدـ في الانجاز، ككؿ ىذا مسؤكؿ عميو 

العمميات العقمية التي تتفعؿ في ميداف كؿ مف الفعاليتيف مف خلبؿ تنشيط الذىف كتعزيز الدماغ 

بالتدريب عمى كيفية رسـ الامثؿ مف البرامج عمى كفؽ ما يحاكي الكاقع الفعمي لامكانات الطالب 

 .اللبعب، كىذا ما يدعك إلى تفعيؿ عمميات الانتباه كالتركيز كالإدراؾ مف العمميات القعمية
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 بكساطةلى مكقؼ سمككي جديد إتكجيو شعكر الفرد أك إدراكو الذىني " بأنويعرؼ الانتباه إذ 

 (523، 2005سييمة، )".لى تدبيرإستعدادان لما فيو مف سمككيات تحتاج إبعض المثيرات المتنكعة 

كما يشكؿ الإدراؾ الجزء الأكبر مف المعمكمات في عممية الإدراؾ بشكؿ عاـ التي يمارسيا "

، الفرد يكميان، لمتعرؼ عمى المثيرات الحسية المختمفة كتنظيميا، كتمعب الخبرة السابقة دكران في فيميا

كأف الدماغ ىك المفيسر للببصار كالادراؾ كىك المتحكـ كالمسيطر عمى عمميات التدريب الرياضي 

 (101، 2004عدناف، )". كيتأثر فسيكلكجيان بالحالة النفسية لحالة اللبعب

بما أف فعاليتي رمي القرص كالمطرقة تتميز باف محيط كؿ منيما بأنو ثابت كلا يكجد تغيير في 

الميداف أثناء التفيذ، فأف الحركات الدكرانية كالرمي لانتاج القكة الطاردة اللبمركزية يعتمد عمى ما 

يلبحظو اللبعب  في تقدير نقاط اك مسافات في ىذا الميداف، ام اف الايعاز العصبي العضمي 

المسؤكؿ عف الحركة كمستكل صعكبتيا يرسـ في الذىف بغية التفكؽ، كليس لاغراض رد فعؿ اك 

مكاجية الاحتكاؾ مف المنافس، كىذا يضفي خصكصية لمبحث، في اف التدريب الذىني بأسمكبيو 

المباشر كغير المباشر، سيعتمد ىنا عمى ذات الطالب اللبعب الرامي عند تفكيره بكيفية تخطي 

الميمة المسندة إليو لتطكير انجازه عمى اتـ كجو كىك مف الممكف لو اف يتدرب ذاتيان لتحدل نفسو اكلان 

 .كاسكشاؼ طرائؽ تساعده عمى تحدم بقية المنافسيف

 :  مشكمة البحث1-2

كمية المعارؼ طلبب عقمي لمتفكؽ في انجاز فعاليتي رمي القرص كالمطرقة ؿ اؿعداد الإإفَّ 

المختمفة، ليمقي بذلؾ يحظى بأىتماـ مدربييـ شأنو شأف عكامؿ التدريب الآخرلالجامعةلابد مف أف 

مجيكدان عمى الأكاديمييف في التدريب الرياضي في البحث لإثراء ىذا الحقؿ بتناكؿ الظكاىر التي 

يجاد الحمكؿ لمتقدـ بزيادة مسافة الانجاز، إذ تكمف مشكمة البحث مف خلبؿ  تتطمب الكقكؼ عمييا كا 
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 ىذهً الكمية، تتمثؿ بقمة الإىتماـ بحداثة مناىج طلببملبحظة الباحث لمتدريبات المتبعة لمنتخب 

قتصارىا عمى المناىج القديمة  التدريبات الذىنية المساندة لتحقيؽ أىداؼ عكامؿ التدريب المختمفة كا 

مف ما متكفر في الكمية التي تجيد الطلبب بزخـ الميمات المطمكبة منيـ في الاحماؿ التدريبية، 

كطبيعة شدة المجيكد البدني الذم يتمقكنو في تدريباتيـ، مما ييشكؿ ىذا الإجياد المتراكـ ضعفان في 

الانجاز لدل البعض مف طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعةالذيف يبذلكف ذلؾ في تدريباتيـ لفعاليتي 

رمي القرص كالمطرقة في العاب القكل، كبعد الإطلبع عمى العديد مف البحكث المتاحة في التدريب 

الرياضي، كعمى حد عممو لا تكجد دراسة تتناكؿ أستخداـ أسمكب التدريب الذىني المباشر كغير 

المباشر لتطكير الانجاز في ىاتيف الفعاليتيف لدل طلبب ىذه الكمية، كأف ذلؾ قمما يحظى بأىتماـ 

المعنيف لتككف الحاجة لحؿ ىذهً المشكمة ضركرة تحاكي الكاقع الفعمي في ىذا الميداف الرياضي في 

ىذهً الكمية، ليتيح الخكض بدراستيا فرصة لمباحث في محاكلة إستكماؿ الجيكد العممية اليادفة لتطكير 

الانجاز في الرياضة الجامعية كدعـ المنخبات فيما بعد، لتقديـ الدعـ كالمساندة المعرفية كالتطبيقية 

 .لممدربيف كالطلبب الذيف يبغكف التقدـ بمستكل الانجاز كلمكصكؿ بيـ لمغايات المرجكه

مستكىإنجاز الطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة ما :  مف سؤاؿ رئيس كىككسينطمؽ البحث

في كؿ مف فعاليتي رمي القرص كالمطرقة في العاب القكل، كىؿ مف الممكف التأثير الإيجابي في 

؟ تطكر انجاز ىاتيف الفعاليتيف باستخداـ التدريب الذىني بالاسمكب المباشر كغير المباشر 

 :فرعية اؿالتساؤولات

ىؿ مف الممكف أف يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب المباشر إيجابان في تطكير مستكل الانجاز في .أ

؟ فعالية رمي القرص في العاب القكل لطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة
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ىؿ مف الممكف أف يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب غير المباشر إيجابان في تطكير مستكل . ب

؟ الانجاز في فعالية رمي القرص في العاب القكل لطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

ىؿ مف الممكف أف يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب المباشر إيجابان في تطكير مستكل الانجاز في .ج

؟ فعالية رمي المطرقة في العاب القكل لطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

ىؿ مف الممكف أف يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب غير المباشر إيجابان في تطكير مستكل . د

؟ الانجاز في فعالية رمي المطرقة في العاب القكل لطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

 :  أىمية البحث1-3

أىداؼ عممية التدريب الرياضي لمنتخبات الجامعة لا تنحصر بالمشاركات ف ا:الأىمية النظرية

نما تيعد  في البطكلات الداخمية كالخارجية في التي تقيميا مديرية النشاطات الرياضية الجامعية، كا 

أيضان بمثابة إعداد قاعدة مف الرياضييف لرفد مختمؼ الالعاب باللبعبيف فضلبن عف تحقيؽ الاىداؼ 

يمتمككا مستكل عاؿو مف المعارؼ حكؿ أىمية التدريب أف التربكية، ىذا ما يستدعي مف المدربينب

حقؽ أكثر مف الذىني كدكر العقؿ في التدريب كالمنافسة الرياضية، إذ أنو مف الممكف ليذا الدكر أني

دراسة التي تعنى بالابحاث  مف ق في أفىذا البحثالنظرية ؿىمية الأتتجمى إذ  في عمؿ كاحد، ىدؼ

التدريب الذىني بالاسمكب المباشر كغير المباشر في فعاليتيف فرديتيف في العاب القكل، كأف النتائج 

المتكخاة منو ىي بأنو قد تفيد في دعـ معارؼ المدربيف كالطلبب اللبعبيف في حيثيات أستخداـ 

 .التدريب الذىني بالاسمكب المباشر كغير المباشر

اـ الشخصية ؾ المجردة مف الأح ىذا البحث الأكاديميتساىـ لغة الأرقاـ فيقد :الأىمية التطبيقية

مياميـ في التدريب كالمنافسات  تأدية المدربيف كالطلبب اللبعبيف مفتمكيف زيادة مستكل في 
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تطكير الانجاز في فعاليتي رمي القرص كالمطرقة في العاب ىادفة كمنتجة، كالتي مف أىميا بطريقة

بتناكؿ طرائؽ كأساليب التدريب التي تستيدؼ عاملبن كاحدان مف عكامؿ التدريب ، كعدـ الأكتفاءالقكل

لتقدـ نتائج الرياضي، لتككف أىمية البحث مكجيو نحك أحد أىـ عكامؿ التدريب كىك العامؿ العقمي، 

لياتيف  كالمنافسة  فيما بعد دليلبن يساند عمميتي التخطيط كالتطبيؽ في التدريب الرياضيبحثاؿ

 .الفعاليتيف في العاب القكل

 :  أىداؼ البحث1-4

التعرؼ عمى تأثير أستخداـ أسمكبي التدريب الذىني المباشر كغير المباشر في :اليدؼ العاـ. أ

تطكير مستكل الانجاز في فعاليتي رمي القرص كالمطرقة في العاب القكل لطلبب منتخب كمية 

. المعارؼ الجامعة

:  الأىداؼ التاليةعاـيتفرع عف اليدؼ اؿ:الأىداؼ الفرعية . ب

التعرؼ عمى تأثير أستخداـ التدريب الذىني بالأسمكب المباشر في تطكير مستكل الانجاز في .1

 .فعالية رمي القرص في العاب القكل لطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

التعرؼ عمى تأثير أستخداـ التدريب الذىني بالأسمكب غير المباشر في تطكير مستكل الانجاز . 2

 .في فعالية رمي القرص في العاب القكل لطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

التعرؼ عمى تأثير أستخداـ التدريب الذىني بالأسمكب المباشر في تطكير مستكل الانجاز في . 3

 .فعالية رمي المطرقة في العاب القكل لطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة
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التعرؼ عمى تأثير أستخداـ التدريب الذىني بالأسمكب غير المباشر في تطكير مستكل الانجاز . 4

 .في فعالية رمي المطرقة في العاب القكل لطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

 

 :  فروض البحث1-5

 تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المتكسطات الحسابية لنتائج الاختبارات القبمية كالبعدية- 1

نجاز فعالية لمجمكعتي البحث التجريبيتيف الأكلى كالثانية   .رمي القرصفي أداء كا 

 مجمكعتي البحث تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المتكسطات الحسابية لنتائج اختبارات- 2

نجاز فعالية التجريبيتيف الأكلى كالثانية   .رمي القرصالبعدية في أداء كا 

 تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المتكسطات الحسابية لنتائج الاختبارات القبمية كالبعدية- 3

نجاز فعالية لمجمكعتي البحث التجريبيتيف  .رمي المطرقة الثالثة كالرابعة في أداء كا 

 مجمكعتي البحث تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المتكسطات الحسابية لنتائج اختبارات- 4

نجاز فعالية التجريبيتيف  .رمي المطرقة الثالثة كالرابعة البعدية في أداء كا 

 :  إجراءات البحث1-6

لذم نعالج فيو كنتحكـ في متغير ألمنيجأ" منيج البحث التجريبي كالذم ييعرؼ بأنو        أيعتمد

، مع ميلبحظة التغيراتً الناتجةً كالقياـ بتىفسيرىا، سكاءه  شتممت إمستقؿ لنيشاىد تأثيرهي عمى متغيرو تابعو

 ,Majdi)" التجربة عمى متغيرو مستقؿو كمتغيرو تابعو أك أكثر مف متغيرو مستقؿو أك أكثر مف متغيرو تابعو 

2019,214) 
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عمى كفؽ فرضيات البحث كمتغيرييا الميستقميف المتمثميف بأسمكبي التدريب الذىني المباشر، 

 ذا المستقميف، (2×2) العاممي كالتدريب الذىني غير المباشر في كؿ الفعاليتنأيختيرَّالتجريبي

 المتكافئةذات الضبطً الميحكًـ التجريبيتيفالمجمكعات التجريبية الأربع المتمثمة بالمجمكعتيف 

 . مستقؿ خاصو بياتجريبي لكؿ فعالية مبحكثة تصميـ بالاختباريف ألقىبمي كألبعدم لكؿ منيما،

 :  حدود البحث1-7

تتمثؿ بطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة بالعاب القكل لمعاـ :الحدود البشرية : 1-7-1

 (.2021-2020)الدراسي 

 .(18/4/2021)كلغاية  (12/2/2020) لممدة الممتدة مف :الحدود الزمنية : 1-7-2

 .ممعبالعاب القكل في كمية المعارؼ الجامعة/الأنبار/ العراؽ:الحدود المكانية : 1-7-3

 :  المعالجات الإحصائية1-8

 ببرنامج الحقيبة الإحصائية لمعمكـ آليان     بعد تفريغ البيانات مف الاختبارات تـ معالجتيا إحصائيان 

 لكؿ مف ،(26)الإصدار  (SPSS)، (statistical package for social sciences)الإجتماعية

النسبة المئكية ، ككذلؾ المتكسطات الحسابية كالإنحرافات المعيارية، كمعامؿ اللؤتكاء، كقانكف 

 .ات غير المترابطةعيفؿؿ(t-test)ات المترابطة، كقانكف عيفؿؿ(t-test)البسيط، كقانكف  (بيرسكف)

 : مصطمحات البحث1-9

لكصكؿ إلى حالة الأداء المثالية مف خلبؿ تنمية كتطكير ؿنكع مف التدريب اليادؼ ": التدريب الذىني

الميارات العقمية مع زيادة القدرة عمى اعادة التكرار لتثبيت التحكـ في الأداء، كتطكير نكعية نظاـ 

 (1، 1999عزة، )". عادة الشفاء كالإعداد لممنافساتإالتدريب، مع القدرة عمى الاسترخاء ك



13 
 

 :أسموب جمع البيانات: 10

 :عمىالأساليبالآتية البحث عتمد    أ

 :طارالنظريعمىتيملئعتمدالباحثفيكتاب أ:يالجانبالنظر - 

 .الكتبالعربيةكالأجنبية-1

 . الأكاديميةالرسائمكالبحكثالعممية-2

 .(لإنترنتا)ة المعمكمات الدكلية العالمية شبؾ-3

 :الجانبالميداني-

 .دفيبغداالتربية البدنية كعمكـ الرياضةمعالمختصينفية الفردية المباشرةالمقابلبتالشخصي- 1

 .إستبانةأستطلبع رأم حكؿ اختبارات البحث- 2

 .اختبارآداء رمي القرص- 3

 .اختبار أنجاز رمي القرص- 4

 .اختبارآداء رمي المطرقة- 5

 .اختبار أنجاز رمي المطرقة- 6

 .تطبيؽ مناىج أسمكبي التدريب الذىني المباشر كغير المباشر عمى عينة البحث- 7
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 الفصؿ الثاني 

 الإطار النظري والدراسات السابقة

 . الأطار النظري2-1

 .مفيوـ التدريب الرياضي وعواممو: المبحث الأوؿ

 .مفيوـ التدريب الذىني وأساليبو: المبحث الثاني

 .نظريات التدريب الذىني: المبحث الثالث

 .أىداؼ التدريب الذىني وفوائده: المبحث الرابع

 .أستخداـ التدريب الذىني في الوحدات التدريبية والمنافسة: المبحث الخامس

 .إنجاز فعالية رمي القرص: المبحث السادس

 .إنجاز فعالية رمي المطرقة: المبحث السابع

 . الدراسات السابقة2-2
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 الفصؿ الثاني

 الإطار النظري والدراسات السابقة

 : الأطار النظري2-1

 :مفيوـ التدريب الرياضي والعامؿ العقمي: المبحث الأوؿ

أنعمماء الرياضة كالمدربيف الرياضييف كاللبعبيف يبحثكف بشكؿو دائـ كمستمر عف الطرائؽ كالأساليب "

كتساب ميزة تنافسية  ".كالتمرينات الخاصة الحديثة بيدؼ تحسيف الآداء الرياضي كا 

(Isabel,2001,203) 

مفيكـ التدريب المراد منو تكظيؼ تمرينات تخصصية لقدرة بدنية أك حركية أك ميارية أعـ إف   "

كأشمؿ مف التمرينات نفسيا لأف الأخيرة تمثؿ كحدة بناء الجرعة التدريبية، بينما التدريبات تشمؿ عمى 

 ما ييدؼ إلى تطكير اللبعب ضمف الجرعة التدريبية كما ؿالطرائؽ كالأساليب كالكسائؿ كالتمرينات كؾ

 (Sharkey, 2011,140) ".سبكعي صعكدان إلى طكيؿ الأمدأيتبعيا مف تخطيط 

 عمى العممية م يتميز التدريب الرياضي بالعديد مف الخصائص الجكىرية كالمؤثرة كالتي تضؼ   إذ

 (183، 2010مفتي، ): التدريبية كالقائميف عمييا مجمكعة مف المتطمبات الجديدة كالمتطكرة كمنيا

لى مستكل عاؿو في نكع النشاط الرياضي للبعبإالتدريب الرياضي ىدفو الرئيس محاكلة الكصكؿ با- 1

. الممارس

. ؽ البحث العمميائعتماده عمى طرإيتميز التدريب الرياضي بخاصية .  2

. يتميز التدريب الرياضي بمراعاة ديناميكية تطكر القدرات البدنية للؤعمار السنية المختمفة. 3
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. يتميز التدريب الرياضي بخصكصية التدريب كمراعاة الفركؽ الفردية.  4

 .يتميز التدريب الرياضي بالأستمرارية.  5

. يتميز التدريب الرياضي بدكر المدرب كشخصيتو القيادية لعممية التدريب. 6

. لاعب بالتأثير عمى أسمكب كتشكيؿ حياة اؿميتميز التدريب الرياض.  7

 بعممية التقكيـ المستمر كالمراقبة الطبية الدكرية لمفرد خلبؿ مراحؿ التدريب ميتميز التدريب الرياض. 8

. كالإعداد

 مف رياضي تحسيف القدرات البدنية كالنفسية كالعقمية لؿيراد منو التدريب الرياضي بشتى أنكاعو أف"

، كمف ثـ تحسيف مستكل الصحة العامة كبناء كتكامؿ مخلبؿ الممارسة الفعمية لمنشاط الرياضي المعف

 يمكف القكؿ أف التدريب الرياضي ىدفو كما ك، في المجتمعان  فعٌالان كنافعان الشخصية ليصبح عضك

 كعميو ،ل مستكل عاؿو في نكع النشاط الرياضي الممارسرياضيينإؿمحاكلة الكصكؿ باؿىك الرئيس 

 عمى كفؽؽ التدريب ائيختمؼ التدريب الرياضي مف حيث المحتكل كالتنظيـ كتشكيؿ الأحماؿ كطر

 (23، 1999كماؿ، )."رتفاع شدة كحجـ البرامج التدريبيةأالمختمفةبفي الفئات أنكاعو 

مف ىنا يتبيف لمباحث بأنو تعدد عكامؿ التدريب لتخدـ بمجمميا أىداؼ التقدـ بالمستكل لمختمؼ 

الالعاب كالفعاليات الرياضية كالتكزاف بيف ىذهً العكامؿ يتحدد حسب نكع الالعاب كالفعاليات، كمنيا 

العامؿ البدني، كالعامؿ النفسي كالعقمي، كالعامؿ الخططي، كلاضفاء الخصكصية حسب معطيات ىذا 

البحث، فأف مف أكثر العكامؿ التي تعتمد عمييا فعاليتي رمي القرص كالمطرقة ىما العامؿ البدني 

كالعامؿ العقمي، مما يستدعي ىذا الأمر زيادة الاىتماـ بالتدريب الذىني لمعقؿ لمساندة اللبعب 
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باخراجالقدرات البدنية كالحركية التي تحسف مف اداءه في كؿ منيا بغية تطكير الانجاز في كؿ مف 

 .ىاتيف الفعاليتيف بالعاب القكل

قصى آداء لأ خمؽ ظركؼ ملبئمة كتييئة الذىف ىك العمؿ اليادؼ في التدريب الرياضي يككف"

أك ييلبحظ  بعضيا يمكف أف ييحدد ،رياضي صعب، فالرياضي يصبح متحفزان أك مكتسبان لأسباب عدة

 (156، 2005مركاف كأساد، )."دربمف لدف الـ

إذ أنو ظير أكؿ برنامج لمتدريب العقمي كعامؿ مف عكامؿ التدريب الرياضي في بداية السبعينات "

مف السكيد كييدؼ إلى الكصكؿ لممستكيات الرياضية العالية، كتـ بناء ىذا البرنامج  (أكنثتاؿ)كضعو 

في ضكء دراسات طكلية استمرت أكثر مف عشر سنكات كفي منتصؼ الثمانينات تمصميـ ما يقارب 

 (85، 2017محمد، )". مف مائة برنامج، كفي التسعينيات درل تقييميا كاثبات فاعميتيا

التي تمعب دكر في عند التدريب كمف أىـ ما يدعـ العمميات العقمية ىي ف القدرات الحسية كماإ"

كييعد جزءان ميمان مف نظاـ معالجة ، حساسنا بالحركات الرياضية المختمفةأاظفاء المعاني عمى 

 (1، 2004نضاؿ، )".المعمكمات أم تحميؿ كفيـ المعمكمات الحسية القادمة مف البيئة المحيطة

ستخداـ عممية التنشيط أ مكاصمة الآداء الجيد برياضيمكاف اؿأبفي التدريب الرياضي يككف"

ستخداـ المعمكمات بصكرة متكررة أ مف خلبؿ ،المعرفي كالجيد التعكيضي كتغيير قكاعد الأداء كذلؾ

، 2006غادة، )". أقؿان  ذىنيان ستخداـ قكاعد معرفية تتطمب جيدأفو كاحدو فضلبن عف ذلؾ آكمتجددة في 

155) 

، لتحقيؽ أفضؿ أداء رياضي حيث يتعمـ  الرياضيلإعداد العقمي مف أىـ عناصر التدريبإف ا"

ف يتعمـ كيؼ يتعامؿ مع أف يتحمؿ ساعات التدريب الطكيمة الشاقة دكف ممؿ أك ضجر كأالرياضي 
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حالات الحظ العاثر مف إصابة غير متكقعو، أك عكامؿ غير قابمة لمتحكـ فييا ذات تأثير عمى نشاطو 

 (59، 2004مصطفى كسمير، )".الرياضي حسب برنامجو التدريبي

يجب أف تسير جنبان إلى جنب مع تنمية في التدريب الرياضي أف تنمية الميارات العقمية "كما

 كغيرىا يجب مكالإسترجاع العقؿمعناصر المياقة البدنية، كاف ميارات مثؿ تركيز الأنتباه كالتصكر العقؿ

ف التكامؿ فى الإعداد خاصة فى المراحؿ الأكلى أالتخطيط لتنميتيا مثؿ القكة كالمركنة كالسرعة، ك

غفاؿ مثؿ ىذا  يجب أف يعمؿ عمى تطكير الميارات البدنية كالميارية إلى جانب العقمية كالانفعالية، كا 

 ( 2001،362محمد، )".مالإعداد يعكؽ تحقيؽ الأنجازات عمى المستكل التنافس

أف بناء التدريب مع الناشئيف كالشباب ينبغي أف يتضمف حركات ليا علبقة بالأداء كالتصكر "

 (132، 2007خالد، )".بشكؿ أساسي

كبيذا يرل الباحث بأف التدريب الذىني ينضكم ضمف العامؿ النفسي العقمي في التدريب 

الرياضي، كلمسعي لمتكامؿ في العممية التدريبية فأنو لا يمكف أىماؿ دكره في رفع مستكل الاداء 

كالانجاز، إذ لا يمكف التعامؿ مع الطالب اللبعب بشكؿو يجرده مف تفكيره في اخراج الميارة بالاداء اك 

اخراج القدرات البدنية كالحركية، إذ اف الذىف كالتفكير ىك اساس تحقيؽ ام حركة تظير عمى شكؿ 

سمكؾ حركي منتظـ كاداء اك ميارة تخدـ الانجاز في المجاؿ الرياضي، كتفرض ىذهً الحقيقة اف 

يتعامؿ المدرب مع الطالب اللبعب لكؿ مف الفعاليتيف في العاب القكل عمى مقدار تفكيره كاستجابتو 

مف ىذا التفكير كيعمؿ عمى تكقيض الذىف قبؿ أداء اللبعب لكؿ حركة أك ميارة في التدريب 

الرياضي، لتعطي ىذهً الأدبيات المذككرة مدلكلان بأف التدريب الذىني ىك جزء ميـ أك عامؿ أساسي في 

 .عممية التدريب الرياضي
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 : مفيوـ التدريب الذىني وأساليبو: المبحث الثاني

لى دفع مستمعيو الى تمييف إحد المؤتمرات أسمكبان غريبان فقد لجا في أ (جكف راتي)ستخدـ أ "

نتباىانك ربما أكثر ألى كممتو لانو كجد اف ذلؾ يعكد عميو بالنفع اذ سيجعميـ إعضلبتيـ قبؿ الإستماع

لقد جيزت الجميع ) كقد عمؽ قائلبن ،كبر مما سيسمعكنو في ذاكرتيـأذلؾ يساعدىـ عمى الأحتفاظ بكـ 

ـ، كالعلبقة بيف جساميـ لتطكير عقكلوأك الطريقة مثالية لأستخداـأ فقد كانت ىذه العبارات (للبستماع

 (62، 2005حناف، ) ".العقؿ كالجسـ ىي تبادلية كطردية بالاتجاه الإيجابي

عممية تكرار التصكر الذاتي الإرادم لخط سير حركة رياضية "م بأنو ذىفالتدريب اؿإذ يعرؼ 

معينة كيحتكم ىذا التصكر عمى عكامؿ الرؤية كالإحساس بالحركة بالمكاف كبالزماف أم كؿ ما 

 (2015ثامر، )". يختص بالحركة

تدني العمميات العقمية المسؤكلة السبب الرئيس ؿلابد مف إعداد تدريبات كبرامج ملبئمة لتتجاكز "

 إعطاء الجسد كالذىف الراحة قمة المستمر كجيد البدني اؿعف الحركات الرياضية، كىذا التدنيالناتج مف

كينتج عف ذلؾ شعكر عاـ بالتعب الجسدم ، فتبدأ الطاقة العصبية بالنفاذ تدريجيان ، الكافية أك اليدكء

 ". كالمداكمة عميوىذا الجيد البدني الرغبة في استئناؼ لاعبكقد يفقد اؿ، جياد الذىنيإكبالتشتت ك

(Meijman, 2000,47) 

ككف بقدرة الرياضي عمى تنسيؽ الحركات الجزئية لجسمو مع تف عممية الربط الحركي كما إ"

". ىملآداةعماؿأستعند بعضيا البعض مكانان كزمانان، كحركة كآداء ىذا التناسؽ عند مكاجيتو لممنافس أك 

(Hoffmann, 2012, 66 )
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يساىـ التدريب الذىني في مراحؿ اكتساب الميارات الحركية كيؤدم دكران ميـ في عممية التعمـ "

كالتدريب بشكؿ عاـ، إذ يمثؿ التدريب الذىني أيضا الجزء الأساس مف أعداد اللبعب لمدخكؿ في 

 2000ظاىر، )" المنافسات الرياضية فيك يتضمف تصكر الحركة كتسمسؿ الميارات كالمكاقؼ كالأىداؼ

 ،145) 

عمؿ بشكؿ  اللبعبي فعؿ استدعاء الدقة لتجعؿما ىكالتدريب الذىني أحلبمان يكمية كأفلا يعد "

صحيح كانو التكتيؾ كالفف الذم نستعممو لنتأكد مف اف العادات المتحكمة التي نتبعيا ىي صحيحة أك 

لا مع ملبحظة اف التكنيؾ يجب اف لا يناىض التفكير الايجابي، كىك اختبار النفس أنيا تستطيع 

تحقيؽ ذلؾ الشيء كانيا الأداة الأكثر قكة ككفاية تسمح لنا لنقرر ماذا يجب اف نفعؿ كماذا سنفعؿ 

 (Thomas, 2009, 95)."بالاعتماد عمى الفعؿ السابؽ

 بطريقة مرادفة لمصطمح (Mental Training)ستخدـ مصطمح التدريب الذىني كما أي "

 في عمـ النفس الرياضي كلكف مف الكاجب الفصؿ التاـ (Imagery Training)التصكر الذىني 

كد عمماء أنو نمط تفكير، كأ بكصؼى لى العمميات العقمية كقد إ التصكر الذىني يرجع إذ إفبينيما 

ف التدريب الذىني أ، في حيف  الذىنيالنفس في المجاؿ المعرفي عمى الكظيفة المعرفية لمتصكر

مصطمح كصفي يمثؿ الأستراتيجيات التي يستخدـ بيا التصكر الذىني في محاكلة لتطكير الأداء 

ف الفصؿ بيف ، كأالرياضي، كيمكف اف تتضمف العديد مف العمميات داخؿ ىذا الاسمكب مف التدريب

ف التصكر الذىني يتضمف القدرة عمى استدعاء الصكرة ألى إالتدريب الذىني كالتصكر الذىني يرجع 

ف التصكر أك سمسمة مف الصكرة، كأف التدريب الذىني يتضمف الأيجابية في الصكرة أفقط في حيف 

نو في حالة النجاح في تثبيت الصكرة يصعب كأالذىني ىك المرحمة الأكلى مف التدريب الذىني، 

التحكـ في سمسمة مف الصكر كمعظـ الانشطة الرياضية تتضمف المكاقؼ الديناميكية المتغيرة، كىنا 
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، 2001محمد،).ستراتيجيةلأستخداـ ىذه الصكر الذىنية كتكظيفيا لخدمة الأداءأيعمؿ التدريب الذىني ؾ

48-49) 

 (11، 2018شيماء، ):كلمتصكر الذىني نمطيف عند اللبعبيف في بداية تدريبيـ الذىني 

 (External Imagery) : التصور الذىني الخارجي-1

تعتمد فكرة التصكر الذىني الخارجي عمى أف اللبعب يستحضر الصكرة الذىنية لأداء شخص آخر 

فكأف اللبعب كىك يستحضر الصكرة الذىنية يقكـ بمشاىدة . لمثؿ لاعب متميز أك بطؿ رياضي 

 : شريط سينمائي أك تميفزيكني كفى ىذا النكع يستحضر الرياضي الصكرة الذىنية كما ىي

  (InternalImagery) :التصور الذىني الداخمي- 2

يعتمد فكرة التصكر الذىني الداخمي عمى أف اللبعب يستحضر الصكرة الذىنية لأداء ميارات أك 

أحداث معينة سبؽ اكتسبيا أك مشاىدتيا أك تعمميا فيي عادة نابعة مف داخمة كليس كنتيجة لمشاىدتو 

لأشياء خارجية كفى ىذا النكع مف التصكر الذىني ينتقى الرياضي ما يريد مشاىدتو عند تنفيذ 

 الميارات المعينة

( 5، 1999عزة، ): لمتدريب الذىني أسمكبيف ىما 

:  أسموبالتدريب الذىني المباشر وينقسـ: اولاً 

. التصكر الذىني .1

. الأنتباه .2
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. نتقاءالأنتباهإ . أ

. تركيز الأنتباه . ب

. تكزيع الأنتباه . ج

. تحكيؿ الأنتباه . د

:  أسموب التدريب الذىني غير المباشر: ثانياً 

 .داءقراءة الكصؼ الفني للؤ .1

.  الخاصة بالاداءمشاىدة الأفلبـ كالصكر .2

 .داءالاستماع إلى الكصؼ الفني للؤ .3

. مشاىدة نماذج الأداء .4

. مف اللبعبداء لأاالحديث عف  .5

. داءلأ اكتابة تعميمات .6

 .الدمج بيف الكسائؿ السمعية كالبصرية .7

 كما أف كؿ مف ىذيف الاسمكبيف يحتاجاف إلى متطمبات لابد مف تكافرىا في البيئة التي يتدرب بيا 

 :-اللبعبكف ذىنيان، كىي كالآتي
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 : خاصة باللاعب المُتدربمتطمبات شخصية- 1

 . عدـ التأثر بالعكامؿ البيئة المحيطة الخارجية -

 .تجاىؿ الأفكار المتضاربة التي يمكف اف تطرأ عمى الذىف -

 .تجاه إيجابي نحك التدريب الذىنيإ -

 . عطاء الفرصة لصفاء العقؿ كاليدكءأ -

 .لى الأسترخاء دكف بذؿ جيد، مع عدـ استخداـ القكةإالكصكؿ  -

 . التحمي بالصبر كترؾ الأمكر تحدث بطريقة طبيعية -

 .العكدة الى الحالة الذىنية الطبيعية في حالة حدث بعض الجنكح مف العقؿ -

 :الذىنيبيئة التدريب متطمبات- 2

 .لتدريب الذىنيؿجكآ ىادئا  -

 . كلا تسبب ضيؽ للبعبارتداء ملببس مريحة -

 .البيئة الفيزيقة المحيطة باللبعبانخفاضان في أضاءة -

 .تحديد تكقيت منتظـ دكف مقاطعة -

 .التدريب الذىنيمناسبة مكاف  -

كيرل الباحث بأف ما ذكر يعد بمثابة محددات لمناىج التدريب الذىني المصاحبة لتدريبات 

اللبعبيف في الكحدات التدريبية، كلابد مف الإحاطة بمضمكناتيا عند تخطيط كتنفيذ برامج التدريب 

 .الذىني المصاحب لمكحدات التدريبية
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 :نظريات التدريب الذىني: المبحث الثالث

 :الشعور بالذات التأممي (براوف ورياف)ةنظري: أولاً 

 مختمفة مف أشكالان تأتي مف نظريات كعػػػػػي الػػذاتالمتمثمػػػػػة بنظرية باس كآخريف الذيف كصفكا  "

تدريب ف إكييعتقد ، ىتماـإ لذاتو أك تجاربو عمى أنيا مركز لفردالشعكر التأممي الذم يشير إلى أخذ ا

كالثاني  (مراقب)إذ يعمؿ الأكؿ كظيفة ة،السيطرزيادة الطاقة كتحفيز الكعي يمثؿ قدرتيف أساسيتينيما 

 (Westen& Other, 1999,212)".يعمؿ مكجيان نحك اليدؼ للبستمرار كالتغير

عمى الرغـ مف أنيٌا ، ىنػػػػػػػاؾ دلائػػػػػػؿ عمى أفٌ كمتا الكظيفتيػػػػػف مستقمتاف بشكػػػػؿو أك ببخػػػػػػػرو "

 كنظريات الشعكر (Self-awareness)متداخلبف كىي خاصية أبرزتيا نظريات الشعكر بالذات  

 يحدد ما ىي المثيرات التي الفردف أك،  لمسيطرة الكاعية لمتجربةمبالذات التأممي تؤكد الدكر الرئيس

يراقبيا عمى أساس الأىتمامات كالأىداؼ البارزة لكي يعمؿ كؿ مف الكعي كالأنتباه في خدمة اختيار 

 (Rosch, 1997,186) ".اليدؼ كالمتابعة

 الانتباه)عمؿ عمميا مثؿ م ببعض أنكاع الأنتباه أك التدريب الذىني مرتبطمف المؤكد أف إذ أنو 

 لانتباه لاعب، فالانتباه اليقظ ييتـ لخبرة اؿ(اليقظ، الانتباه المكجو، الانتباه الإجرائي، الانتباه الشعكرم

 ,Brown & Ryan, 2007) ."ة الاستجابة مف خلبؿ المراقباستمراريعمؿ عمى كغير معكؽ أك ثابت، 

229) 

 :الوعي التكاممي(كوؿ وكازف)ةنظري: ثانياً 
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 ة نظرم،لتسايرأكدا أىمية دكر الكعي في التنظيـ الذاتي داخؿ نيج تفاعؿ أنظمة الشخصية"

 ،إذ تقكيميةضكعاتمكلتككف الشعكر بالذات التأممي مف حيث إدراؾ الحكاس كالخبرة بالذات كالسمكؾ 

 عمى الرغـ مػػف التكصيؼ التدريب الذىنيقامت عمى تسميط الضكء عمى أىمية الكعي التكاممي في 

ستعابي الأىتماـالإ أىمية  عمىالمتنكع مػػػػػع الأختلبفات في أطر العمؿ، كتؤكد نظريات الكعي التكاممي

غير تمييزم فيما يحدث داخميان كخارجيان مف شأنو أف يخدـ كظيفة كتعزيز تككيف كتنظيـ كتكامؿ العمؿ 

ّـَ ، كتشافيان لجميع المعمكمات كتطكير البصيرةإنتباىان إفالكعي التكاممي يتضمف كعيانك، حركياؿ كمًف ث

  (Reyna & Brainerd, 1995, 427). "ييسيؿ التكيؼ كالتذكر

أثر الكعي في التنظيـ الذاتي مع نيج أنظمة الشخصية عمى كدت نظرية الكعي التكاممي كما أ" 

 لمتميز كأكثر تكاضعان ةسيما الذيف ىػػػػـ حالات مكجية عرضلا،محدكديففرادان فقد أظيرت أٌفٌ ىنالؾ أ

الذم  (ةالتأممي) الأحترازيةثر التداخؿ السمبي كالأفكار ألمذات مقابؿ الآخريف لممياـ المحدد ىذا يعكس 

 Baumann)."للؤىداؼ كالسمكؾ (التساكؽ الذاتي) قدرتو التكاممية كالقدرة عمى الكبح فيو الفرديحشد 

&Kuhl, 2005, 443) 

سمكبو المفضؿ كالذم يتضمف نظاميف فرعييف مستقميف لتمثيؿ أك ترميز أميؿ الفرد ككما "

المعمكمات في الذاكرة عمى أساس كحدات تمثيمة تتككف مف نظاميف فرعييف ىما النظاـ المفظي السمعي 

ستثارة العقؿ بمثيرات إنمط مف أنماط التفكير الذم ينشأ نتيجة  الذم ىك ،كالنظاـ غير المفظي الصكرم

، محسف)".بصرية يترتب عمى ذلؾ أدراؾ علبقة أك أكثر تساعد عمى حؿ المشكمة أك الاقتراب مف حميا

2009،28) 

 :نظرية التصميـ الذاتي: ثالثاً 
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 يمكف أف تحدث عندما يجرم إىماؿ  لدل الفردنعداـ التنظيـإأفٌ عممية  "تؤكد نظرية التصميـ الذاتي

، تدريب الذىنيتككف ىناؾ حاجة إلى اؿ، كحيف يحدث ىذا النكع مف انعداـ التنظيـ، الرمكز أك كبتيا

نعداـ إكيحدث أيضان  (مثؿ العقؿ كالبدف كالفكر كالسمكؾ)لإعادة  بناء التكاصؿ بيف عناصر أم نظاـ 

فٌ أكثر ، ان التنظيـ عندما تككف مؤشرات البدف كالرمكز الأخرل كاعية كمف ثـ المبالغة فييا معرفي كا 

 يرتبط بنتائج الذىنيالأدلة عمػػػػى فكائػػػد الإدراؾ اليقظ تأتػػػػي مف خلبؿ البحكث التي بينت أف التدريب 

رتباطيا أكالطريؽ المباشر الذم مف خلبلو يجرم تعزيز الذاكرة يكمف في ، سيكمكجيةكبدنية إيجابية

بكجكد أعمى كأفضؿ لمخبرات النكعية الحالية لحظة بمحظة كترل نظرية التصميـ الذاتي أفٌ الأشخاص 

، المتيقظيف ذىنيان لمخبرة الحسية يككنكف أكثر ذاكرة مف الأشخاص المنخرطيف في عمؿ ميشتت لمذىف

إذ كجدت الأبحاث عمى نحك عاـ أف الأنشطة الجكىرية المتدفقةالتي تتميػػػز بالتعامؿ مع ما يحدث 

تيعدٌ نظرية التصميـ الذاتي نظرية كاسعة ، كما تسفر عف الشعكر بالحيكية في العمميات المعرفية

كتركز ىذه النظرية عمى ، تعمؿ عمى تطكير الكظائؼ الشخصية في السياقات الاجتماعيةؿالأنتشار، 

 ىذه الأختلبفات بيف الأفراد ،ختيار الفرد أك تقرير الفرد لمسمككيات الإنسانية التي يقررىا بنفسوأدرجة 

تقكدىـ إلى القياـ بمجمكعة مف الأفعاؿ كالتصرفات عالية المستكل مف الأنتباه كالكعي للؤختيار الذاتي 

إف الكائف الإنساني : مف دكف تدخؿ أك فرض مف الآخريف كتستند نظرية التقرير إلى افتراض مفاده

نو مكجكد بالفطرة  فٌ بذلو لمجيد المميز فيو تحٌد يفضي إلى تكامؿ الخبرات بطريقة  (الغريزة)جدلي كا  كا 

إذ إنٌو يتطمب التغذية ، كىذا التكجو الغريزم أك الفطرم لا يعمؿ بطريقػػػػة آلية، متماسكة كشعكر بالذات

 (LeBel&Dube, 2001) ."التدريبيةكالإستمرارية كالدعـ المناسب مف البيئة 

: نظرية الحدث: رابعاً 
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ف الحركات الرياضية ىي تنظيـ للؤنتباه يعقبو سمكؾ حركي أك تصرؼ حركي كىك أفحكاىا 

سترجاع مفردات الأحداث مف الذاكرة المخزكنة كالتي إ كيعني أيضان ،شكاؿ تكقع الحدثأشكؿ مف 

ف مفيكـ الحدث أك الحالة يقسـ بيف الفرد أحداث متعاقبة، كأستخداميا عمى شكؿ إستعاضتياكإيمكف 

كالميارة كالمحيط، فاذا كاف التصكر مركزان عمى الاداء الميارم فيذا يعني اف الفرد ىك جزء مف الحالة 

حيث لا يمكف تصكر حركة بدكف فرد منفذ، اما الميارة ككيفية ادائيا فانيا تعتمد عمى تصكر الحركة، 

 (Munzert ,1999,39).كفي حالة تحديث الحدث أك الحالة فإف ذلؾ مرتبط بظركؼ المحيط 

كقىد تككف بشكؿ ،  أفَّ دماغ الأنساف يحتكم عمى بنى معرفية متعددة تشكؿ أساليب التفكيركما"

كاقع مختمفة مف ػىػػصكرم، أك لغكم ،أك لمسي، أك سمعي، أك صكر عقمية  كىذه البنى مكجكدةـ

 تصكرىا تككف أكثر صعكبة مف مف الصعبكما أف الكممات التي ، ختمفةػػػػػالمدخلبت العصبية الـ

 (Baivio, 2009,201)".الكممات التي يككف ليا صكرو في الذاكرة

     كيرل الباحث أف ىذهً النظريات شممت تفسيرات لما يحدث في الذىف عف إستعادة تنظيـ الخبرات 

 بيف النماذج المرسكمة كالمعمكمات المرتبطة بالأداء كتطكير الإنجاز، فضلبن عف تفعيؿ نظاـ المقارنة

الكاجب الذم مف الضركرم أف يتـ لتحقيؽ الاىداؼ المطمكبة في التدريب أك في الدماغ كمع 

 .  المنافسة

 :أىداؼ التدريب الذىني وفوائده: المبحث الرابع

 (117، 2000، أسامة): مف أىداؼ التدريب الذىني ما يأتي

يساعد عمى التركيز بصكرة افضؿ عمى الأشياء المراد عمميا كيساعد عمى الانتباه كمف تشتت - 1

. الأفكار
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. ستبداؿ مكاقؼ التكتر كالقمؽ كالخكؼ ببعض المكاقؼ التي تتميز بالثقة بالنفسأ- 2

 .عطاء المزيد مف الدعـ كزيادة الدافعية كتحقيؽ الأىداؼأستبعاد التفكير السمبي كأ-3

ستعماؿ التدريب الذىني في ممارسة الميارات الرياضية كذلؾ تصكرنقاط الضعؼ كالخطأ أيمكف -4

. في الأداء ككيفية إصلبح كبعد ذلؾ يمكف تصكر الأداء الصحيح

. ستعماؿ التدريب الذىني كىذا ما يساعد عمى سرعة الأستشفاءأعند الإصابة يمكف مكاجية الألـ ب-5

كتسابو كممارسة كتطكير الميارات الحركية كذلؾ أالأستعماؿ اليكمي لمتدريب الذىني يساعد عمى -6

 .سترجاعالأستراتيجيات الكاجب اتباعيا في المنافسةإستعادة الخبرات السابقة كإمف خلبؿ 

 (145، 2000ظافر، ): يةككذلؾ ممكف أف تتمخص أىداؼ التدريب الذىني بالنقاط التاؿ

.  زيادة تكعية حالة الأداء المثالية مف خلبؿ تنمية كتطكير الميارات العقمية المرتبطة. 1

.  زيادة القدرة عمى إعادة التكرار كالتثبيت كالتحكـ في الأداء المثالي. 2

.  إزالة العكائؽ أماـ التطكر العاـ للؤداء. 3

.  استبعاد الأسباب المرتبطة بتدىكر مستكل الأداء. 4

.  تطكير أداء الميارات العقمية كالاعداد لممنافسات. 5

تطكير كتنمية الشخصية  . 6

تطكير الصحة العامة - 7
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: زيادةالأستفادة مف التدريب البدني مف خلبؿ- 8

 .تطكير نكعية كنظاـ التدريب - أ

. تطكير القدرة عمى الراحة كاستعادة الشفاء مف الفترات التدريبية- ب

 (33 ، 1996محمد ، ):ييدؼ التدريب الذىني الى ما ياتي كما 

.  زيادة نكع اداء المثالية بكساطة تنمية الميارات العقمية المرتبطة كتطكيرىا .1

.  عادة التكرار كالتثبيت كالتحكـ في الأداء المثاليأزيادة القدرة عمى  .2

.  ماـ التطكير العاـ للؤداءأزالة العكائؽ إ .3

.  ستبعاد الأسباب المرتبطة بتدىكر مستكل الأداءأ .4

:  زيادة الأستفادة مف التدريب البدني مف خلبؿ .5

.  تطكير نكعية التدريب كنظامو . أ

.  تطكير القدرة عمى استعادة الشفاء مف الفترات التدريبية. ب

.  تطكير اداء الميارات العقمية كالاعداد لممنافسات .6

. تطكير الشخصية كتنميتيا  .7

. تطكير الصحة العامة  .8

 (134 ،2008الدليمي ، ): التدريب الذىني بالآتيىـ فكائدأ    كما يمكف أف تتمخص 
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 .يعطي الثقة للبعب أك المتعمـ - 

 .يتعمـ اللبعب أك المتعمـ الاسترخاء - 

 .يتعرؼ اللبعب أك المتعمـ عمى برامج حركية غير معركفة سابقان - 

 .يحفز نيايات العضلبت كيحفز الأربطة عمى العمؿ الحركي ككأف الحركة قد تمت فعلبن - 

 .يصيغ ىذا النكع مف التمريف برامج حركية كتصكران حركيان صحيحان - 

 . يمكف مف خلبلو أف يككف أجدر في استخداـ الطريقة لمكمية في التعمـ الحركي- 

 (2018ثامر، ) : ىـ فكائد التدريب الذىنيأمف كذلؾ ك

 . التركيز الحاد كعزؿ الذات عف الخارج- 

قراءة المكاقؼ كالعكامؿ التي تؤدم الى الاصابات كبالتالي تجنبيا مما ينعكس ايجابان عمى حياة - 

 .الرياضي في المدل البعيد

 . الكصكؿ الى قمة الأداء- 

 . زيادة الثقة بالنفس- 

 .منافسحجب نقاط الضعؼ عف اؿأستخداـ نقاط القكة كالقدرة عمى - 

 . كؿ مباراةظركؼسمكب المعب مع أكأقممةمنتافسكالضعؼ عند اؿة لنقاط القكةالقراءة الفنية كالتكتيكي- 

 .ةكضكح الأىداؼ كالميـ- 
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 .السيطرة كالتحكـ بالجكانب العاطفية- 

 .المزيد مف الأنتصارات كالألقاب- 

 المزيد مف التركيز لاعبالعديد مف الفكائد كالتي مف أىميا بأنيا تمنح اؿأف لنتائج التدريبالذىني "

، كالتركيز الذم الألعاب الرياضيةالأنتباه الذم يكسبو القكة كالثقة العالية بالنفس لمسيطرة عمى مختمؼ 

 (Mace, 2008, 124)".كالتقدـ في المستكليحسف مف مستكيات الآداءالتدريبالذىني يأتي مف 

 كيرل الباحث بأف فكائد التدريب الذىني في التدريب كالمنافسو ميما أختمفت كتعددت فأنيا 

بمجمميا تعطي أىمية لدكر العقؿ كالتفكير في السيطرة كالتنظيـ لما متكقع مف سمكؾ حركي لاظياره 

فأفضؿ ما يمكف مف خلبؿ تفعيؿ شمكلية التفكير لكؿ مف مكامف ىذا السمكؾ الحركي ليككف اداء فني 

 .يدعـ الانجاز في المنافسة الرياضية

 :أستخداـ التدريب الذىني في الوحدات التدريبية والمنافسة: المبحث الخامس

     كضحت معظـ الأدبيات المتعمقة بالتدريب الذىني بأف برامج التدريب الذىني لا يمكف مف خلبليا 

التنبؤ بمستكل الإنجاز مالـ تكف ىذهً البرامج ميصاحبة لمتدريبات البدنية كالمياريةكالخططية في مختمؼ 

دعـ لخطكات تحقيؽ أىداؼ التدريب كتعطي برامج التدريب الذىني الألعاب كالفعاليات، كبذلؾ تقدـ 

أستخداـ التدريب الذىني في أىمية لدكر العقؿ في الكصكؿ إلى تحقيؽ الأىداؼ المطمكبة، كبذلؾ فأف

 يككف عمى شكؿ خطكات أـ مياـ محددة يقكـ بيا اللبعب كتتمثؿ في كؿ الكحدات التدريبية كالمنافسة

 :مما يمي

. (Energize)التنشيط  -1

 (Meditate).مؿ أالت -2
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 . (Brain Booster) الدماغ تعزيز -3

 . (Relaxation)الإسترخاء -4

 .(Mood Booster) المزاج تعزيز -5

 .Mental visualization))التصكر الذىني  -6

 

 

 :(Energize)التنشيط -1

يصيب دماغ اللبعبيف نكع مف الخمكؿ نتيجة كثرة المثيرات أك الإرىاؽ أك تعب لمذىف ينعكس    "

عمى ذاكرة معالجة المعمكمات، كأف تنشيط ىذهً الذاكرة في الدماغ يزيد مف المدركات كبالأخص 

الإدراؾ السمعي كالبصرم لدل اللبعب كتساعد عمى تييئة تقبؿ أك تعبئة عقمو لممعمكمات كخزنيا 

سترجاعيا بما يسمح أك يساعد عمى ظيكر الإستجابة المطمكبة، كىذا التنشيط يحتكـ إلى نكع كقكة  كا 

المنبو أك المييدأ الذم يتمقاه اللبعب، كأف التنشيط يمكف حدكثو سكاء كاف قسرم أك برغبة مف اللبعب، 

نما عمى القائـ بتنظيـ البيئة  ستحصالإستجابات مرغكبة كا  إلا أنو لا يمكف تنشيط الدماغ قسريان كا 

التدريبية أف ييييئ ظركؼ التنشيط بالابتعاد عف الإجبار ميما كاف نكع الكسيمة التنشيطية المؤثرة في 

 (Nazer, 2010, 325)". مستقبلبت ذلؾ التنشيط

ية ائتفاعلبت كيميائية معقدة كشحنات كيربكما أنو عند إستجابة الجسـ لممنبيات الخارجية تحدث "

 تنبيو بكساطة رسالة عصبية أخرل لييا، ثـ ت((Axonsالألياؼ العصبية قؿ بسرعة في تبسيطة، تف

حياة خلبلاؿية، تنطمؽ كؿ ثانية ائ ملبييف مف ىذه النبضات العصبية الكيرببعدآخر كىكذا ملبييف ك

كنتيجة لتكافؽ كربط الملبييف مف ، إلى الدماغ كالعضلبت كالغدد منكتجوت،  للئنسافالكاعية كاللبكاعية
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، تنشأ المشاعر بالعكاطؼ الإنسانية المخ كتنظيـ المخيخ لياية في قشرة ائىذه الرسائؿ العصبية الكيرب

 Wilmore) ".( كغيرىا...أمؿ، كيأس، كلذة، كغضب، كخكؼ، كفرح، كحزف، كسعادة)المختمفة 

&Costill, 2007) 

    يرل الباحث بأف ىذا التنشيط في التدريب الذىني ىك تييئة الذىف لمحاضر، كيعد أمران ضركريان 

لمذاكرة العاممة الآنية لممكاقؼ الخاصة بالأداء كبالانجاز المختمفة لتفعيؿ دكر التفكير فييا كاعادة 

نما يجب أف يتـ في بيئة مريحة  النظر في البرنامج الحركي، كىك تنشيط ليس بأثارة مجيده لمدماغ كا 

 . كخالية مف الضغكط

 :(Meditate) التامؿ-2
بعد تييئة الذىف لمتدريب الذىني كحسب طبيعة الكاجب المراد مف التطكير أك التحسيف يأتي ىنا 

عادة تقميب الشيء إم إ، (Re – flex)  تعني يثني كيمكمReflective) )ف كممة تأمؿ إ"دكر التأمؿ 

 (13، 2004، ىالة)".كذلؾ لإستعادة الأحداث كتمحيصيا

، ربط المعمكمات الجديدة بالفيـ السابؽ:  عمى الأمكر الآتيةلاعبيف في مساعدة اؿالتأمؿتأتي أىمية "

تطبيؽ ، كفيـ استراتيجيات تفكيرىـ الخاص بيـ،كالتفكير في المفاىيـ المجردة كالمحسكسةك

، تحميؿ مكضكعات مختمفة كتقييميا،كستراتيجيات جديدة في مكاقؼ كميمات جديدة لـ يسبؽ ليا مثيؿإ

يتضمف التفكير التأممي التحميؿ ، كتنمية الشعكر الذاتي كالكعي النفسي، كالأتصاؿ بأنكاعو كافةك

كيقيـ اسمكبو في العمميات كالخطكات التي ،المتأمؿ ىك الذم يخطط كيراقب دائمان ، ككاتخاذ القرار

 (91، 2013رزكقي كسيى،)". أساليب كطريقة الاداءالتنكيع في ، كيتخذىالإصدار الأحكاـ

".  لكؿ اداء أك سمكؾ ظاىر قبؿ أخراجوييعد التأمؿ عنصران بالغ الأىمية لمتنظيـ الذاتيكما    "

(Rodregers, 2002, 104) 
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 : (Brain Booster) الدماغ تعزيز- 3

ييمؿ الدماغ عادة أكثر "أف ما يدعك إلى تعزيز الدماغ لما ىك ميـ ىي الحقيقة التي تشير إلى أنو 

مف المعمكمات الحسية غير الميمة أك ليست ذات علبقة فمثلب لايدرؾ الشخص عادة  (%99)مف 

 (169، 1997أرثر كجكف، )".بأقساـ جسمو الملبمسة لملببسة إلا أف يتـ اختيار المعمكمة الحسية

إشارات تحت : تقسـ الإشارات التي تعزز مف عمؿ الدماغ إلى أنكاع ثلبثة حسب شدتيا ككالآتي     "

كىي الأشارات التي تككف شدتيا أقؿ مف العتبة الدنيا كمف ثّـَ لا تسبب الأستثارة أك : العتبة الدنيا

شارات ذات العتبة الدنيا كىي الإشارات : الإستجابة لاحقان إلا في حالات الجمع بالمسافة كبالزمف، كا 

ّـَ تسبب الإستثارةكالإستجابة لاحقان،  التي تككف شدتيا كصمت العتبة الدنيا أك الحد الأدني لمشدة، كمف ث

شارات فكؽ العتبة الدنيا كىي الإشارات التي تككف شدتيا أعمى مف العتبة الدنيا، كالتي لايمكف اف : كا 

 (2002،109محمد،) ".لا تسبب أستثارة في حالة كجكد النسيج العصبي في كضع الاستثارة

لا يكجد نقاش حكؿ معالجة المعمكمات بدكف فحص المعالجة أليان أك الميسيطر عمييا، فإف المعالجة  "

الآلية تستخدـ سمسمة مف الأعصاب التي تصبح نشطة كأستجابة لحكافز معينو كلا يحتاج ىذا النشاط 

إلى سيطرة ديناميكية في جزء مف المكضكع، كىي نتيجة لتعمـ جيد، كالمثير أما أف ينظـ كمخطط، أك 

، 2010صريح ككىبي، )". يرسؿ مباشرة إلى مناطؽ الإستجابة الصحيحة في الدماغ مع معالجة محدكدة

105) 

 :(Relaxation)الإسترخاء- 4

تنمك قدرتو إذ  كنمك عقمي، ،مرحمة تزداد فييا إمكانية الذاكرة نكعان ككمان كالتذكر بعيد المدلىي      "
 (33، 2005عمي، )". عمى الإستدعاء

 (182، 1996محمد، ) :يكجد نكعيف الاسترخاء في التدريب الذىني ىما
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  اللبعبيتـ التدريب عميو مف خلبؿ التركيز عمى مجمكعة عضمية كيحاكؿ:الاسترخاء العضمي. أولاً 

 :لإسترخاء العضمي نكعيف ىماككذلؾ ؿرخاءىا ثـ يعكد إلى مجمكعة عضمية أخرل، إشدىا ثـ 

. يعتمد ىذا النكع عمى تغيير البيئة بحيث تتسـ بالراحة كاليدكء: الاسترخاء التحميمي- 

يتـ عف طريؽ التدريب عمى استرخاء المجمكعات العضمية في الجسـ مع : الاسترخاء الذاتي- 

. التأكيد عمى التنفس اليادمء البطيء

 ىك تعاقب الإنقباضات مف مجمكعة عضمية لأخرل حتى يغطي جميع :الاسترخاء التعاقبي- 

. المجمكعات العضمية بالجسـ

 لاعب يعطي اؿإذ تعد مف اكثر الطرؽ تأثيران في التنظيـ الذاتي :سترخاء التغذية الراجعة الحيويةإ- 

معمكمات بايكلكجية عف كظائؼ الاجيزة الفسيكلكجية كمف خلبؿ مساعدة ىذه المعمكمات يصبح 

ستخداـ الاجيزة الحسية أ التنظيـ الذاتي ليذه الاجيزة الفسيكلكجية كيرجع السبب في متمكنان مف

ف معظـ الأفراد ليس أف العديد مف ىذه الكظائؼ الحيكية يقع تحت تحكـ الجياز العصبي كأإلى 

.  لدييـ القدرة عمى  الأحساس بما يدكر في داخميـ بدكف مساعدة خارجية 

إذ يساعد عمى خفض التكتر العضمي كمف ثـ يسيـ في حفظ التكتر الذىني : الاسترخاء الذىني. ثانياً 

ف مجرد التركيز عمى الإسترخاء يعزؿ الدماغ عف المؤثرات الأخرل، كيككف التركيز عمى العضلبت إ

سترخاء عقمي كىنا سيككف التركيز عمى نقطة معينة كالتفكير بيا كتكجيو التفكير إكما يككف ىناؾ 

 عند بداية لاعب كفي بداية التدريب عمى الاسترخاء الذىني يحاكؿ اؿلاعب،بالأتجاه الذم يريده اؿ

ك التمريف القياـ بالإسترخاء لمتخمص مف الإستثارة الزائدة في الدماغ كالتي ليست ليا علبقة أالتدريب 

: نكعينيمالاسترخاء الذىني ، كما أنو ؿمع الميارات المطمكب التفكير بيا
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كالتي تيدؼ الى الكصكؿ إلى حالة عقمية تتميز بالكعي الكامؿ كعدـ الجيد :ستجابة للاسترخاءإ -

 .كالإسترخاء التمقائي كتركيز الأنتباه 

 عمى التحكـ في التكتر كالقمؽ ان كثر الطرؽ تاثيرأيعد التحكـ في التنفس مف :التحكـ في التنفس -

سترخاء بالمقارنة عندما يككف قمقان إنماط التنفس عندما يككف اللبعب ىادئان كفي حالة أكتختمؼ 

كعندما يككف ىادمء يككف التنفس عميقان كلكف عندما يككف تحت الضغط كالتكتر يككف ، كعصبيان 

 .التنفس قصيران كغير منتظـ

عندما تتكلد لدل الفرد افكار سمبية فما عميو إلا اف يكقؼ ىذه الافكار :الإسترخاء المعرفي -

فيكبذلكيعمؿ عمى تشتيت تدفؽ الدافع السمبي كاحلبؿ التفكير البناء محمو كىذه الطريقة لا تعمؿ 

 .فكار بناءه لكي تحؿ محؿ الأفكار السمبيةأعداد إبصكرة جيدة إلا في حالة 

 :(Mood Booster) المزاج تعزيز- 5

  ليتمكف اللبعب مف اتماـ التصكر العقمي ما بعد مرحمة الإسترخاء لابد مف تعزيز مزاجو بالمكاقؼ 

 .اليادئة كالسارة لتخفيؼ الاعباء عف الذىف كابعاده عف التفكير بالضغكط كالإجيادات

يراد بو لحالة الانفعالية التي تككف أطكؿ امدا كلكف اكثر اعتدالا مقارنو "ؼ المزاج       إذ يعر

 (Wessmen& Ricks, 2012, 53)". بالعكاطؼ التي تككف مكثفة كقصيرة

مثؿ الأنتباه ، نزكعالفردلأستعمالإستراتيجيات في التعامؿ مع مزاجو  "عيرؼ معزز المزاج بأنوكما 

رتباط ذلؾ بمحاكلة إصلبح مزاجو السيئ كمد فترة المزاج إك، لمشاعره كمدل كضكح ىذه المشاعر لو 

 (4، 2006علبء كفؤاد، )".الحسف
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يعد المزاج تمثيؿ لمشاعر معتدلة التي ىي غالبان ما تككف عارضة أك مؤقتو تتاب الفرد مثؿ حالة    "

 (Scheier& Carver, 2008, 25)".جالبيجة أك عدـ الإستقرار كالتيي

نفعالي أنفعالية أك لكف إينطمؽ مفيكـ المزاج عمى الجميع فيك دائما مكجكد بمعنى كاسع كخمفية   "

 (Davidson & Davidson,1994, 51)".لسمككيات الفرد

يعد معزز المزاج عممية تأممية مستمرة كمرتبطة بحالة المزاج التي ينظر الفرد مف خلبليا باستمرار "

كيقيـ كينظـ الحالات الانفعالية كالعمميات التأممية الفردية لمحالة المزاجية الحالية الآنيو التي تؤكد عمى 

(Mayer & Stevens,1994,351) ".ما يحدث الأف مف تغييرات التي تحدث خلبؿ ىذه العمميات
 

 :Mental visualization))التصور الذىني - 6

أك المراجعة  (الذىني)بعد التدريب عمى الإسترخاء العضمي كالذىني يأتي التصكر العقمي "

يعرب ). "ك بناء صكر جديدة بحدثو جديدو أسترجاع الأحداث أك الخبرات السابقة إالعقمية، كىي محاكلة 

 ،2002 ،128-129) 

تكجد العديد مف المصطمحات الشائعة الأستخداـ في المجاؿ الرياضي عف معنى التصكر العقمي 

 (Imagery)كتستخدـ عمى نحك مرادؼ لتصؼ اللبعب ذىنيان قبؿ المنافسة كمف ذلؾ التصكر الذىني

 كالمراجعة الذىنية (MentalPractice) ، التمريف الذىني (Visualization)  التصكر البصرم،

(Mental Rehearsal)  كبصرؼ النظر عف المسمى أك المصطمح فإنيا تدكر حكؿ معنى كاحد

أساسي ىك أف الأشخاص يستطيعكف أف يستحضركا في ذىنيـ أك أف يتذكركا أحداثان أك خبرات سابقة 

أك أف يستحضركا أحداثان أك مكاقؼ لـ يسبؽ حدكثيا مف قبؿ إنو في كسع الرياضي أف يستحضر في 

ذىنو صكرة ميارة أك ميارات معينة سبؽ مشاىدتيا لأحد الأبطاؿ الرياضييف كما يمكنو أف يستحضر 

مع ىذه الصكرة الذىنية مشاعره كانفعالاتو التي ترتبط بيذا المكقؼ المعيف، كالتصكر العقمي ىك لب 
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عممية التفكير الناجحة ىك عبارة عف انعكاس الأشياء كالمظاىر التي سبؽ لمفرد إدراكيا كيبدأ بالأجزاء 

ثـ بالكميات كالأساس الفسيكلكجيممتصكر ىك تمؾ العمميات التي تحدث لأجزاء أعضاء الحكاس 

التصكر يككف ,  أما أعضاء الحكاس نفسيا فلب تؤدل كظيفة في عممية التصكر،،المكجكدة في المخ

لانو انعكاس الأشياء كالمظاىر التي سبؽ لمفرد في خبراتو ، أقؿ في درجة الكضكح عف الإدراؾ

السابقة مف إدراكيا كالتي لا تؤثر عميو في الحاؿ لحظة التصكر، كأف التصكر العقمي لا يرجع فقط 

إلى حاسة البصر كعمى الرغـ مف أف ذلؾ يعتبر صحيح جزئيان كأف حاسة البصر تشكؿ جانبان أساسيان 

مف عممية التصكر، إلا أنو يمكف أف يتضمف أحد أك مجمكعة مف الحكاس الأخرل مثؿ الممس أك 

 (25، 2018شيماء، ). السمع كيفضؿ أستخداـ جميع الحكاس كمما أمكف ذلؾ

إذ أف الإدراؾ بشكؿ عاـ كعمى مختمؼ أنكاعو يعني طريقة أك أسمكب الفرد الخاصة بو في "

ستيعابيا كفيميا كعممية عقمية تحدث داخؿ الدماغ كتعتمد عمى سلبمة  تنظيـ إستقبالو لممعمكمات كا 

الحكاس كنشاط الإنتباه كتركيزه، لتتبع عممية الادراؾ عمميات التخزيف كالبحث في الذاكرة لإتخاذ القرار 

 (Goetz & Ash,2006,216)". فيما بعد

كما إف الخصائص الحركية كالإحساس كالتفكير كعمميات التصكر التي تختمؼ مف لاعب إلى "

آخر كالتي تصب في طرائؽ خاصة تختمؼ مف أداء إلى آخر، كبالتأكيد فإف مستكيات الدكافع 

كالإنفعالات تختمؼ مف فرد إلى أخر كمف حالة إلى أخرل كىذهً العكامؿ الفردية يجب فيميا كأخذىا 

 (155، 2001كجيو، )".بنظر الأعتبار عند كضع البرامج

 (33، 2018شيماء، ):  نكعيف ىمالمتصكر الذىني عند اللبعبيف
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تعتمد فكرة التصكر الذىني الخارجي عمى أف (External Imagery): التصور الذىني الخارجي -

فكأف . اللبعب يستحضر الصكرة الذىنية لأداء شخص آخر لمثؿ لاعب متميز أك بطؿ رياضي 

اللبعب كىك يستحضر الصكرة الذىنية يقكـ بمشاىدة شريط سينمائي أك تميفزيكني كفى ىذا النكع 

 .يستحضر الرياضي الصكرة الذىنية كما ىي

يعتمد فكرة التصكر الذىني الداخمي عمى أف (InternalImagery) :التصور الذىني الداخمي–

اللبعب يستحضر الصكرة الذىنية لأداء ميارات أك أحداث معينة سبؽ اكتسبيا أك مشاىدتيا أك 

تعمميا فيي عادة نابعة مف داخمة كليس كنتيجة لمشاىدتو لأشياء خارجية كفى ىذا النكع مف التصكر 

 . الذىني ينتقى الرياضي ما يريد مشاىدتو عند تنفيذ الميارات المعينة

 : أما أىـ الأكقات التي يمكف مف خلبليا ممارسة التصكر العقمي فيي ما يمي

ينصح بعض الخبراء بأنو لكي يمكف ممارسة التصكر العقمي بطريقة منتظمة كمقننو : التمريف اليومي

 مناسبان لمعديد مف اللبعبيف كىناؾ العديد مف الخيارات د يعدقائؽ (10)م فإف التمريف يكميان لفترة حكاؿ

بالنسبة لمتمريف اليكمي لمتصكر العقمي إذ يمكف أداء التمريف قبؿ أداء فترة التدريب الحركي الفعمي 

كما يمكف أداء . مباشرة الأمر الذم قد يجعؿ اللبعب في حالة عقمية مساعدة عمى الأداء الحركي 

التمريف العقمي بعد أداء فترة التدريب الحركي الفعمي مما قد يساعد اللبعب عمى تأكيد تثبيتو لبعض 

 .النقاط سبيؿ التي قاـ بأدائيا فعلبن 

مف الأمكر المساعدة للبعب أف يؤدل تمريف التصكر العقمي : قبؿ الاشتراؾ في المنافسة الرياضية

قبؿ كؿ منافسة يشترؾ فييا كأف يككف ىذا التمريف بصكرة فردية بما يتناسب مع كؿ لاعب كيمكف 

للبعب أف يتصكر نفسو في مكقؼ المنافسة الرياضية كىك يؤدل بعض الميارات الحركية أك الخطط 
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الفردية أك الجماعية التي يتصكر أنيا قد تحدث في المنافسة الرياضية مع التصكر العقمي لمزملبء 

كالمنافسيف الحقيقييف الذيف سكؼ يشترككف في نفس المنافسة الرياضية كفى المكاف المحدد لإجراء 

 . المنافسة الرياضية

 

 :إنجاز فعالية رمي القرص: المبحث السادس

( 1)ـ لمرجاؿ ك غ ؾ(2)ىى احدل مسابقات الميداف يتـ فييا قذؼ قرص كزنورمي القرص

 كيككف اليدؼ منيا قذؼ القرص لأبعد مسافة ترـ( 2.5)كجـ لمسيدات مف داخؿ دائرة طكؿ قطرىا 

ممكنة كما يجب أف تؤدل جميع الرميات مف داخؿ قفص أك سياج لضماف سلبمة الادارييف 

 .(247 ،1990، كاخركفقاسـ )كاللبعبيف كالمتفرجيف 

 (192-189، 2006عامر كاخركف، ) :المراحؿ الفنية لقذؼ القرص 

 .مسؾ كحمؿ القرص .1

 .(الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية  .2

 .الأكؿمرحمة الدكراف  .3

 .ممرحمة الدكراف الثاف .4

 .مكضع الرـ .5

 .مالرـ .6

 .المتابعة .7
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سلبميات )يحمؿ القرص عمى المفاصؿ الاخيرة للؤصابع في ىذهً المرحمة : مسؾ وحمؿ القرص: أولاً 

يستند القرص عمى رسغ اليد كيستند الإبياـ عمى القرص ، كتشير الاصابع الى حافة القرص (الاصابع

 .ستقامتوإ كعمى كامؿ مكيككف الرسغ مسترخ

الظير مكاجو لمقطع في ىذهً المرحمة يككف : (الإعداد لمدوراف)مرحمة المرجحات التمييدية : ثانياً 

القدميف باتساع الكتفيف كانثناء خفيؼ في الركبتيف كيككف الارتكاز عمى أمشاط  (كقكؼ)الرمي 

يتـ مرجحة القرص مع لؼ الجذع في نفس الكقت كتككف الذراعيف في مستكل الكتؼ تقريبان ، القدميف

ممحكظة لا يفيد تكرار المرجحات التمييدية أكثر مف ، كيككف اليدؼ مف ىذه المرحمة الاعداد لمدكراف

 .مثلبث مرات مما يعمؿ عمى اصابة اللبعب بالتعب كالارىاؽ كفقد حساسية الرـ

كالركبة كالحكض كالجذع  (الكعب)لؼ القدـ في ىذهً المرحمة يككف : مرحمة الدوراف الاوؿ: ثالثاً 

كالذارع ناحية الشماؿ بسلبسة بحيث يتـ النقؿ الحركي بيف تمؾ الاجزاء بأقصى سرعة في اتجاه الرمي 

 ثـ مرجحة الرجؿ اليمنى ،كيتـ الارتكاز عمى الرجؿ اليسرل المنثنية كيبقى الكتؼ الرامي خمؼ الجسـ

 .بطريقة منخفضة عبر محيط الدائرة

أثناء مرجحة الرجؿ اليمنى تدفع القدـ اليسرل للبماـ  في ىذهً المرحمة :يمرحمة الدوراف الثاف: رابعاً 

 تيبط القدـ اليمنى بفاعمية عمى مشط القدـ ،كيككف الذراع الرامى فكؽ مستكل الحكض كخمؼ الجسـ

. كتمؼ لمداخؿ

( مالطعف الخمؼ)يرتكز كزف الجسـ عمى الرجؿ اليمنى المنثنية في ىذهً المرحمة :يوضع الرـ: خامساً 

 .كيككف القرص مرئيان خمؼ الجسـ كيككف محكر الكتؼ فكؽ الرجؿ اليمنى
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لؼ كعب الرجؿ اليمنى لمداخؿ ثـ الركبة ثـ الحكض كالدكراف في ىذهً المرحمة يككف :يالرـ: سادساً 

 كيترؾ القرص اليد عند مستكل م باتجاه مقطع الرـم كيتـ سحب ذراع الرـ،بالجانب الأيمف لمحكض

 ىذه د كيككف اليدؼ مف ىذه المرحمة قذؼ القرص لأبعد مسافة ممكنة لذلؾ تع،أقؿ مف الكتؼ

 .المرحمة أىـ مرحمة فنية لقذؼ القرص

نثناء ،أيقكـ اللبعب بتبديؿ الرجميف بسرعة بعد التخمص مف القرصفي ىذهً المرحمة :سابعاً المتابعة 

الرجؿ اليمنى مع مرجحة الرجؿ اليسرل لمخمؼ كميؿ الجذع للبسؼ كيككف اليدؼ مف ىذه 

المرحمةحفظ تكازف الجسـ  

 

لمراحؿ الفنية لرمي القرص مخطط ؿيكضح  (1)شكؿ 

 

     يرل الباحث إف ىذهً المراحؿ التي يتطمبيا الاداء كالانجاز لرمي القرص تعتمد عمى القدرات 

البدنية كالقابمية عمى التحكـ بكؿ مف اجراء الجسـ المسؤكلة عف ىذهً الحركات التي بمجمميا يتـ اخراج 

المراحؿ الفنية لرمي القرص كبشكؿو سريع جدان، كىذا ما يتطمب تفعيؿ نظاـ السيطرة المركزم لتحكـ 
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الاعصاب بالعضلبت كىذا مف غير المنطقي أف يتـ بمعزؿ عف العمميات العقمية، مما يدعك إلى أف 

يككف التدريب الذىني مف الضركرات المساندة لتدريباتيـ، ليسير التطكير في العمميات العقمية جنب 

 .إلى جنب تطكير الاداء كالانجاز في ىذهً الفعالية الفردية

 

 :إنجاز فعالية رمي المطرقة: المبحث السابع

ييعىدُّ التكنيؾ الجيد لرمي المطرقة عند اكتساب المطرقة السرعة القصكل قبؿ الإنطلبؽ، 

كيمكف الحصكؿ عمى ىذهً السرعة نتيجة الدكراف الجيد، إذ يجب دكراف المطرقة كالرامي في محكر 

 يؤدم الرامي الجيد عممية الدكراف عمى الكعب كمقدمة القدـ اليسرل، ،مشترؾ لمركز ثقؿ كلبىما معنا

إذا كاف الرامي يستعمؿ يده اليمنى، فعمية خلبؿ دكرانو أفٍ يحرؾ المحكر المشترؾ مف الخمؼ إًلى 

أماـ الدائرة، ككذلؾ يستطيع الرامي اكتساب رأس المطرقة السرعة القصكل كرفعيا بكساطة التحمؿ 

عمى قدميو كجذعو، كبيذا نمحظ أىفَّ سرعة المطرقة ستتعادؿ مباشرة مع المسافة ما بيف المحكر 

المشترؾ، فضلبن عف أىفَّ الذراعيف سيساعداف عمى إطالة جذب المطرقة، كعند الدكراف يجب مد 

الذراعيف ليتسنى انطلبؽ الأداة في النياية بالقكة المكتسبة، كقكة سحب الرامي تعادؿ مربع سرعة 

، ميدمكعامر )الأداة، فإذا تضاعفت سرعة الأداة فيجب عمى الرامي بذؿ قكة تعادؿ أربع مرات ما بذلو

2012 ، 250.) 

صريح ):  عمى عدد مف المراحؿ الفنية ىيتـم (رمي المطرقة)إًفَّ تكنيؾ إطاحة المطرقة 

 (.250 ، 2012، ميدمكعامر )(144، 2012خكلة، ك
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يمسؾ الرامي المطرقة بكضع اليد اليسرل داخؿ مقبض المطرقة في ىذهً المرحمة : مسؾ المطرقة: أولاً 

بيدؼ حمميا، كذلؾ بكضع مقبض المطرقة عبر سلبميات الأصابع البنصر، كالسبابة، كالكسطى، 

كالسلبمي البعيد لخنصر الكؼ اليسرل ثـ تكضع كؼ اليد اليمنى فكؽ اليسرل بحيث تغطي أصابعيا 

كيتخذ إصبعا الإبياـ لكلب الكفيف شكؿ تقاطع بحيث يقع إبياـ اليد اليسرل فكؽ إبياـ اليد اليمنى، 

كتغمؽ القبضة بكضع الإبياميف عكس بعضيما البعض أك الاحتفاظ بيما متكازياف، كمف الأفضؿ أفٍ 

تككف القبضة قكسية كلكف باسترخاء، كالغرض مف مسؾ الأداة ىي مقاكمة السحب كالتأكد مف الاتجاه 

 .الصحيح لمرمي

يقؼ الرامي في الجزء الخمفي مف دائرة في ىذهً المرحمة :(وقفة الاستعداد)الوضع الابتدائي :ثانياً 

الرمي كظيره مكاجو لقطاع الرمي، كتككف المسافة بيف القدميف أىكبر مف اتساع الصدر بقميؿ لحفظ 

الاتزاف عند عمؿ المرجحات، كيككف إنثناء بسيط في الركبتيف، أىمٌا الجذع فيككف مائلبن إًلى الإماـ، 

 نحك اليميف بحيث يككف مركز ثقؿ الجسـ عمى الرجؿ اليمنى، أىمٌا المطرقة فتكضع جانبنا خمفنا ان مستدير

 .عمى الأرض

تبدأ المرجحة التمييدية برفع رأس المطرقة عف الأرض ثـ في ىذهً المرحمة :المرجحة التمييدية: ثالثاً 

فَّ كضع المطرقة في ىذهً المحظة سيككف في حالة حركة عندما  مرجحتيا جية اليميف كالخمؼ، كاً 

يككف القسـ العمكم مف الجسـ في حالة استقامة كيدكر نحك جية اليسار، إذ يقكـ الرامي بمؼ الجذع 

عندما تصؿ المطرقة في أعمى مسارىا كأدنى نقطة في مسار المطرقة أماـ القدـ اليمنى، أىمٌا 

مرجحات تمييدية بحيث تككف أفقية ككبيرة، كالنظر يككف مف  (3-2)المرجحات فيككف أداؤىا مف 

التي تتككف بكساطة الذراعيف خلبؿ المجرحات، بعد ذلؾ تزداد السرعة تدريجينا  (شباؾ)خلبؿ النافذة 

 .مف مرجحة إًلى أيخرل لزيادة سرعة المطرقة كالإعداد لمدكراف
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  لرمي المطرقةمرحمة المرجحةصكرة ؿيكضح (2)الشكؿ 

 

 كفي ىذهً المرجحة يجب التطرؽ إًلى ناحية ميكانيكية ميمة جدنا ىي تفرض أىفَّ دكراف الرامي 

كالمطرقة يتماف بسرعة الزاكية نفسيا حكؿ محكر يمر عبر مركز ثقؿ كؿ منيما، كعميو أىفَّ المسافة 

فأفَّ ( مرة16)لكؿ منيما عند محكر الدكراف تتناسب عكسينا مع كتمتييما فإذا كاف كزف الرامي بقدر 

المطرقة سكؼ تتحرؾ في مسار مستقيـ بحسب تطبيؽ قانكف نيكتف الثاني لمحركات الدكرانية، كلكف 

نظرنا لكجكد قكة الجاذبية الأرضية كالقكة الطاردة المركزية سكؼ يؤدم إلى زيادة القكة الطاردة المركزية 

 .المتعادلة كلكنيا باتجاه المضاد
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لمطرقة رمي الحركات التمييدية ؿصكرة ؿيكضح (3)الشكؿ 

 

يبدأ الدكراف في نياية المرجحة الأخيرة كبعدىا يتحرر في ىذهً المرحمة :الدوراف وحركة القدميف: رابعاً 

الرامي بعد المرجحة مف التقاطع العكسي بيف محكر الكتفيف كالكرؾ، بعد ذلؾ سينقؿ كزف جسمو فكؽ 

 ، (281، 2009،عبدالرحمف) (رجؿ الارتكاز أك رجؿ الدكراف)الرجؿ اليسرل 

 تبدأ الرجؿ بالدكراف عندما تصؿ المطرقة عند أعمؽ نقطة أك في المسار الخاص بيا، كيككف الدكراف 

كالارتكاز عمى كعب القدـ اليسرل، في حيف ترتفع مقدمة مشط القدـ بعض الشيء عف الأرض، أىمٌا 

ا باتجاه اليسار ثـ تترؾ الأرض بعد  فيما يخص الرجؿ اليمنى فإًنَّيا تدفع الأرض بعد ذلؾ كتدكر أىيضن

 درجة، في ىذهً الحالة فإًفَّ المطرقة تصؿ إًلى مستكل الكتفيف خمؼ 100دكراف الرجؿ اليسرل حتى 

الرامي، كيككف الدكراف كالارتكاز عمى كعب القدـ اليسرل مع الدفع بالقدـ اليمنى كيحاكؿ أفٍ يركز 

 (.256، 2006عامر كاخركف ، )الرامي بالعينييف عمى المطرقة

إًفَّ حركة الدكرانات بالقدميف تتبع في أثناء كجكد إنثناء بالركبتيف كتبدأ مرحمة كجكد القدميف عمى 

الأرض مرة أيخرل عندما تيبط رجؿ اليميف عمى الأرض بسيكلة كتتـ حركة الدكراف، إذ يجب أفٍ 

،كحالة الاستمرار بالدكراف بسرعة عمى مشط القدـ اليسرل تؤدم (مشط– كعب )يؤدم الدكراف عمى 

حركة دكراف الساؽ اليمنى الأرض بنشاط قبؿ أفٍ تجتاز المطرقة مقدمة القدـ اليسرل، كىنا يككف 

كضع القدـ اليمنى عمى الأرض بسرعة كبرفؽ، إًفَّ اليدؼ مف ذلؾ تحسيف التكتر خلبؿ الارتكاز 

. (256، 1991، قاسـ كاخركف)الفردم كتزايد سرعة المطرقة خلبؿ الارتكاز الزكجي 
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  في رمي المطرقةحركة الذراعيفصكرة ؿيكضح (4)الشكؿ 

 

كمف الأخطاء الميكانيكية التي تحدث في ىذهً المرحمة بقاء القدـ اليمنى قريبة إًلى القدـ 

اليسرل، مما يقمؿ عزـ القصكر الذاتي الدائرم لمقسـ الأسفؿ مف جسـ الرامي،كبعد أفٍ تكضع القدـ 

اليمنى عمى الأرض يقكـ الرامي بتعجيؿ المطرقة عند تقمص العضلبت المدكرة لمكرؾ كالأكتاؼ باتجاه 

، كيجب عدـ تمادم الرامي في ميؿ جذعو للؤماـ أك سقكطو ان  جدران الإماـ، إذ يككف ذلؾ التقمص كبي

. خمفان، بؿ يجب أىفٍ يقع مركز ثقؿ جسمو كالمطرقة عمى منتصؼ قاعدة الإرتكاز
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  في رمي المطرقةحركة القدميفصكرة ؿيكضح (5)الشكؿ 

 

نتياء الدكراف الأخير كعند إبعد في ىذهً المرحمة :(الإطاحة بالمطرقة)وضع  الرمي والرمي :  خامساً 

 لمقطع الرمي بظيره كفي مقدمة الدائرة، إذ ان كصكؿ القدـ اليمنى إًلى الأرض يككف اللبعب مكاجو

 عمى القدـ اليسرل، كتككف الرجلبف في حالة انثناء، كتككف رأس المطرقة في ان يككف ثقؿ الجسـ كاقع

مكقع منخفض أىماـ منتصؼ الجسـ في مؤخرة الدائرة، فيما تككف الذراعاف ممتدتيف كتيبط القدـ 

اليمنى عمى الأرض بنشاط كقكة تدكر باتجاه اليسار كتدفع معيا في الكقت نفسو الجانب الأيمف مف 

، كبعد مايككف رأس المطرقة إًلى ان تجاه الإماـ كاليسار ىك الجانب الأيسر الذم يظؿ ثابتأالجسـ في 

تجاه اليسار مصحكبة برفع الصدر كحزاـ أنقطة الصفر بالنسبة لخط السير تبدأ حركة دكراف الجذع ب

ا كفي ىذهً المحظة يحاكؿ اللبعب الحصكؿ عمى نصؼ قطر أىكبر  الكتفيف في اتجاه اليسار أىيضن

لممدل الحركي لممطرقة كقبؿ الإنتياء مف عممية الإطاحة يتـ فرد الرجؿ اليسرل كيلبحظ أىنَّو قبؿ 

التخمص مف الأداة مباشرة يجب أفٍ لا يتصدل المسقط العامكدم لرأس المطرقة كعب القدميف، ككذلؾ 

 درجة كعندما تصؿ إًلى (90)يجب مد الرجؿ اليسرل كتترؾ اليداف المطرقة عندما تصؿ الزاكية 
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-42)ارتفاع مستكل الكتفيف، إذ يشير الكتؼ الأيسر إًلى اتجاه الرمي كتصؿ زاكية الانطلبؽ 

، كتتـ عممية الإطاحة بالمطرقة مف خلبؿ الشد القكم بكلب الذراعيف بحركة شبيية بالضرب (درجة44

 (.558، 1990، محمد عبدالغني). ان بالسكط كبمستكل الكتفيف تقريب

 

 رمي المطرقةحركة صكرة ؿيكضح (6)الشكؿ 

 

المحافظة عمى التكازف كعدـ الخركج مف دائرة الرمي مف  تتـ  في ىذهً المرحمة:حفظ الاتزاف: سادساً 

خكلة  كصريح)خلبؿ تبادؿ أماكف الرجميف احدىما بمكاف الأخرل كخفض مركز ثقؿ الجسـ للؤسفؿ 

،2012 ،149 )

أمٌا مف الناحية العممية فنلبحظ أىفَّ مف المناسب رفع ساؽ اليسرل بعد إنجاز عممية الرمي كبعد ترجيح 

الساؽ اليسرل يستمر الرامي بالدكراف كذلؾ لكضع الساؽ اليمنى خمفنا داخؿ الدائرة، إًفَّ ىذهً العممية 

 ، 2006عامر كاخركف ، )الميمة جدنا تؤدم إًلى تأىميف الكقكؼ كالتقميؿ مف خطكرة الكقكع كعدـ المكازنة 

257    .)
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  في رمي المطرقةكضع الاتزافصكرة ؿيكضح (7)الشكؿ 

 : الدراسات السابقة2-2

(  1998رابح محمد لطفي، )دراسة : أولاً 

 تأثير برنامج مقترح لمتدريب الذىني عمى تحسيف مستكل اداء الرمية الحرة في كرة ":عنواف الدراسة

 "السمة

 ىدفت إلى التعرؼ عمى ما يمي : أىداؼ الدراسة: 

. تأثير برنامج التدريب الذىني المقترح في تركيز الانتباه .1

. تأثير برنامج التدريب الذىني المقترح في القدرة عمى الاسترخاء .2

. تأثير برنامج التدريب الذىني المقترح في تحسيف مستكل اداء الرمية الحرة في كرة السمة .3
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 إذ طبؽ البرنامج المقترح لمدة  التجريبي بتصميـ المجمكعتيف التجريبية كالضابطة، :منيج الدراسة

 :اسابيع كعمى النحك الاتي (6)

. ذىني عمى الأسترخاء الذىني كالعضمي كالارادمتدريب التدريب اسبكعاف  .1

. ستخداـ التصكر الحركي عمى اداء الرمية الحرةأذىني بتدريب سبكعاف أالتدريب  .2

 .ذىني عمى اداء الرمية الحرة مع ربطيا بتدريبات مختمفةتدريب سبكعاف أالتدريب  .3

 طالبة مف طالبات المرحمة الثالثة بكمية التربية الرياضية بطنطا كقد تـ  (60): عينة الدراسة

 .طالبة لكؿ مجمكعة (30)اختيارىف بالطريقة العشكائية كقسمت العينة إلى مجمكعتيف بالتساكم، 

 أىـ الاستنتاجات: 

. التدريب الذىني لو تأثير في تحسيف القدرة عمى تركيز الانتباه كالقدرة عمى الاسترخاء .1

 (1998رابح ، ). ميارة الرمية الحرةمستكل طكر التدريب الذىني  .2

 

 :(2004)دراسة احمد حامد احمد السويدي : ثانياً 

 اثر استخداـ اسمكبي التدريب الذىني المباشر كغير المباشر مف تطكير بعض عنواف الدراسة

 .النكاحي المعرفية كالميارية بالكرة الطائرة
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 ىدفت الدراسة إلى الكشؼ عف اثر استخداـ اسمكبي التدريب الذىني المباشر :أىداؼ الدراسة

كغير المباشر كالمنياج المقرر في الكمية في التحصيؿ المعرفي كبعض الميارات الأساسية بالكرة 

 .الطائرة

 بتصميـ المجمكعات الثلبثالمنيج التجريبي :منيج الدراسة. 

 في كمية التربية ( اختصاص الكرة الطائرة)طالبان مف طلبب المرحمة الرابعة  (24 ): البحثعينة

طلبب لكؿ مجمكعة  (8)جامعة المكصؿ ، كتـ تكزيعيا إلى ثلبث مجمكعات بكاقع – الرياضية 

 .كضع ثلبثة برامج بالكرة الطائرة ،كتـ كضع ثلبثة برامج تعميمية

 أىـ الاستنتاجات: 

ظيكر فركؽ ذات دلالة معنكية بيف المجمكعة التجريبية الأكلى كالمجمكعة التجريبية الثانية في 

اختبارات التحصيؿ المعرفي كبعض الميارات الأساسية بالكرة الطائرة كبيف المجمكعة الضابطة 

 (2004، أحمد ).كلمصمحة المجمكعتيف التجريبيتيف

 :الإفادة مف الدراسات السابقة: ثالثاً 

   قدمت الدراستاف السابقتاف دلائؿ عممية بأف التدريب الذىني لايمكف حصره في محجاؿ التعمـ 

الحركي، كىك يختص كيصاحب التدريب الرياضي الذم يستيدؼ العامؿ الميارم كالاداء كالمعارؼ 

للبعبيف، إذ استفاد الباحث مف منيجية كؿ مف الدراستيف، كطريقة الاختيار لمعينات مف طلبب 

الكمية، كتكجو كؿ مف الدراستيف نحك تطكير الانجاز كتحسيف الاداء ليؤلاء الطلبب، فضلبن عف بعض 

الاجراءات المنيجية كاستخداـ الكسائؿ الاحصائية، لتقدـ ىذهً الدراسة الحالية اسيامان في مكاصمة 

الجيكد العممية لمبحكث التطبيقية التي تعنى باستخداـ التدريب الذىني مع اللبعبيف مف طلبب 

 .   الكميات
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الفصؿ الثالث 
. إجراءات البحث- 3

. تمييد: 3-1
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. منيج البحث: 3-2

. مجتمع البحث: 3-3

.  البحثتاعيف:3-4

. وسائؿ جمع البيانات: 3-5

أسموبي التدريب الذىني المباشر وغير ج باستخداـ اهمراحؿ تصميـ المف: 3-6
 . لكؿ فعاليةالمباشر

 .الدراسات الاستطلاعية: 3-7

 .الإجراءات الادارية: 3-8

أسموبي التدريب الذىني المباشر وغير ج باستخداـ اهالمفخطة تطبيؽ : 3-9
 . لكؿ فعاليةالمباشر

 .الاختبارات القبمية: 3-10

أسموبي التدريب الذىني المباشر وغير ج باستخداـ اهالمفتنفيذ تطبيؽ : 3-11
 . لكؿ فعاليةالمباشر

 .الاختبارات البعدية : 3-12

 .الاساليب الإحصائية المستخدمة في البحث: 3-13

 

 :تمييد: 3-1
الحمكؿ المرجكه لمشكمة البحث الحالي مبنية عمى كفؽ خطكات منيجية أكاديمية، كتخمك مف 

الاجتيادات أك التكينات الشخصية لمباحث، مما يعني ذلؾ الالتزاـ بمبدأ حصر المشكمة أك تحديدىا 

ضمف حدكد مجتمع البحث، كاختيار الطريقة الملبئمة لممعاينة، كتككف القياسات معبرة عف الحقيقة 
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الكاقعية كما ىي بدكف تدخؿ الباحث في التأثير عمى المستيدفيف لمقياس، ليتسنى لو الاستػنتاج 

كالتحميؿ كالاقتراح في ضكء معالجة نتائج البيانات التي يستمدىا مف القياسات بكساطة الأدكات 

المكضكعية، لنحظى بنتائج تقدـ المساندة لعمؿ القائميف عمى العممية التدريبية في دعـ جيكدىـ 

الرامية لرفع مستكل الإنجاز لفعاليتي رمي القرص كالمطرقة، كىنا المكضكع محدد في البيئة العاب 

جراءات المنيج التجريبي عمميان لغرض  القكل في كمية المعارؼ الجامعة، ليتقيد الباحث بخطكات كا 

الكصكؿ إلى تحقيؽ الأىداؼ المرجكه مف ىذا البحث، إذ أحتكل ىذا الفصؿ عمى تحديد المنيجية، 

ككصؼ لمجتمع البحث كعينتو مع طريقة المعاينة كالتقسيـ حسب التصميـ التجريبي، ككسائؿ جمع 

أسمكبي التدريب ج باستخداـ اهمراحؿ تصميـ المفالبيانات، كتفصيلبن للبجراءات المنيجية المتسمسمة ؿ

 لكؿ فعالية كخطتيا كتطبيقيا بالتجربة الرئيسة حسب محددات المنيج الذىني المباشر كغير المباشر

التجريبي، كالتي يسبقيا الدراسات الاستطلبعية، كما تضمف ىذا الفصؿ الاساليب الإحصائية 

 .المستخدمة في البحث 

 :منيج البحث: 3-2

 ذا المجمكعات التجريبية الأربع المستقميف، (2×2) العاممي أيختير المنيج التجريبي بالتصميـ التجريبي

  المتكافئةذات الضبطً الميحكًـ بالاختباريف ألقىبمي كألبعدم لكؿ منيما،التجريبيتيفالمتمثمة بالمجمكعتيف 

 مستقؿ خاصو بيا، بمعنى أف لكؿ مجمكعة تجريبية منيما متغير تجريبيكلكؿ فعالية مبحكثة تصميـ 

بأسمكب التدريب الذىني المباشر، كأسمكب التدريب الذىني غير المباشر، إذ يطبؽ مستقؿ يتمثلبف 

التدريب الذىني بالاسمكب المباشر لفعالية رمي القرص عمى لاعبي المجمكعة التجريبية الأكلى، 

كيطبؽ التدريب الذىني بالأسمكب غير المباشر لفعالية رمي القرص عمى لاعبي المجمكعة التجريبية 

الثانية، كتككف المقارنة بينيما بمعزؿ عف باقي المجمكعتيف التجريبيتيف لفعالية رمي المطرقة، أم أف 
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لاعبي المجمكعة التجريبية الثالثة يطبؽ عمييـ أسمكب التدريب الذىني المباشر لفعالية رمي المطرقة، 

كيطبؽ التدريب الذىني بالاسمكب غير المباشر لفعالية رمي المطرقة عمى لاعبي المجمكعة التجريبية 

 .الرابعة كتككف المقارنة بينيما بمعزؿ عف باقي المجمكعتيف أيضان 

 :مجتمع البحث: 3-3

منتخب كمية المعارؼ الجامعة قسـ التربية     تتمثؿ حدكد مجتمع البحث بالطلبب اللبعبيف في 

لاعب مكزعيف بطبيعتيـ  (24)، البالغ عددىـ (2021-2020)لمعاـ الدراسي البدنية كعمكـ الرياضة 

بشكؿو متساكو عمى فعاليتي رمي القرص كالمطرقة، تكجو إلى دراستيـ لككنيـ مجتمع مشكمة البحث 

أنفسيـ كيحققكف أغراضو، كلـ تجر عمييـ بحكث مماثمة خلبؿ المدة الزمنية لمبحث الحالي، كلضماف 

الإتصاؿ بيـ بأعتبارىـ طلبب مستمريف بالدكاـ كالتدريب في ممعب العاب القكل  في ىذهً الكمية، كىـ 

بذلؾ متاحيف لمباحث بحسب أنتظاميـ بيذا الحضكر، فضلبن عف أبداء تعاكف عمادة الكمية كمدربييـ 

مع الباحث لإتماـ إجراءات خطكات دراستو بحسب إجراءات البحث المتسمسمة كتطبيؽ مفردات 

 .التجربة

 : البحثتاعيف:3-4

مف ىذا المجتمع كحسب ما مقسميف  (%100)   أختار الباحث عينة الدراسة بالطريقة العمدية بنسبة 

طالب لاعب في كؿ فعالية لتككف بذلؾ عينتاف مستقمتاف تمامان عف بعضيما، كحسب  (12)بطبيعتيـ 

متطمبات التصميـ التجريبي كطبيعة البحث الحالي قيسًمكا لاعبي كؿ فعالية عشكائيان إلى مجمكعتيف 

 .لاعبيف إلى كؿ مجمكعة منيما (6)تجريبيتيف متساكيتي العدد، ليككف 

 :تجانس كؿ مف العينتاف: 3-4-1
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بغية الحفاظ عمى السلبمة الداخمية لمتجربة مف المتغيرات الدخيمة التي قد تسبب تطرفان في النتائج تـ 

التحقؽ مف التجانس في بعض قياسات المتغيرات الانثكبكمترية لكؿ مف العينتاف، إذ فرض عدـ 

تداخؿ كؿ مف التصميميف التجريبيف المستقميف عف بعضيما، التحقؽ مف تجانس كؿ مف العينتيف 

 : التالييف (2)ك (1)بشكؿو منفصؿ عف بعضيما ككما مبيف في الجدكليف 

( 1)جدكؿ 
التدريبي العمر  كالمتغيرات الانثكبكمترية في لاعبي رمي القرصيبيف تجانس عينة 

معامؿ الإلتكاء الإنحراؼ المعيارم الكسط الحسابي  العددالمتغيرات ككحدة القياس 

 0.4- 1.676 72.92 12 بالكيمك غراـ (كتمة الجسـ)الكزف 

 0.19 2.712 171.08 12 (سـ)الطكؿ 

 0.274- 0.996 20.58 12( عكاـبالأ)العمر الزمني 

 0.076- 1.624 35.5 12( شيكرباؿ)العمر التدريبي 

 

( 2)جدكؿ 
التدريبي العمر  كالمتغيرات الانثكبكمترية في لاعبي رمي المطرقةيبيف تجانس عينة 

معامؿ الإلتكاء الإنحراؼ المعيارم الكسط الحسابي  العددالمتغيرات ككحدة القياس 

 0.096 1.508 72.5 12 بالكيمك غراـ (كتمة الجسـ)الكزف 

 0.835 2.714 170.5 12 (سـ)الطكؿ 

 0.771- 0.835 20.83 12( عكاـبالأ)العمر الزمني 

 0.555- 2.663 35 12( شيكرباؿ)العمر التدريبي 

 على خط الاعداد الطبيعً (3+)ضمن حدودالعينة متجانسة إذا كانت قيمة معامل الألتواء

 :وسائؿ جمع البيانات: 3-5



58 
 

 الرسائمكالبحكثالعمميةة، كالكتبالعربيةكالأجنبيم عمى طارالنظرتيملئفيكتاب الباحث عتمدأ

فقد ، أما في الجانب الميداني للئجراءات (لأنترنتا)ة المعمكمات الدكلية العالمية شبؾكالأكاديمية،

التربية البدنية كعمكـ معالمختصينفية الفردية المباشرةالمقابلبتالشخصي الباحث عمى عتمدأ

ستبانةأستطلبع رأم حكؿ اختبارات البحث، كاختبارم آداءكأنجاز رمي القرص، فيبغداالرياضة د، كا 

تطبيؽ مناىج أسمكبي التدريب الذىني المباشر كغير المباشر كاختبارم آداءكأنجاز رمي المطرقة، ك

 .عمى عينة البحث

أسموبي التدريب الذىني المباشر وغير ج باستخداـ اهمراحؿ تصميـ المف: 3-6

 : لكؿ فعاليةالمباشر

  لكؿ فعاليةأسمكبي التدريب الذىني المباشر كغير المباشرج باستخداـ اهالمفتصميـ    أف عممية 

الطلبب اللبعبيف في  الميتبعة في تدريب دريباتمىرٌت بخطكات عدة بدءان مف إطلبع الباحث عمى الت

منتخب كمية المعارؼ الجامعة قسـ التربية البدنية كعمكـ الرياضة،كالتعرؼ تفصيميان عمى نكعيا كحمميا 

الاداء التدريبي الذم تينفذ بو في كحداتيـ التدريبية الميتبعة معيـ قبؿ بدء دراستو، مف ثـ تحميؿ 

 قيد  لكؿ مف فعاليتي رمي القرص كالمطرقة باعتماد الاطار النظرم لكؿ منيما الفنيالميارم

بالعاب القكل كالتدريب الرياضي مف خلبؿ المداكلة مع المتخصصيف الأكاديمييف ،ككذلؾ البحث

تحسينات كتطكير في العمميات  ككاف ليذا التحميؿ دكران في معرفة حاجة اللبعب مف بشكؿو عاـ،

في أف الانجاز  كالتي حظيت بإتفاؽ المتخصصيف الأكاديمييف العقمية ذات الصمة بالاداء كالانجاز

، كعميو عمد الباحث إلى يعتمد عمى الاداء الفني لكؿ فعالية كالذم يتضمف النكاحي البدنية كالحركية

مراجعة الدراسات الأكاديمية كأدبيات التدريب التخصصية كالمكاقع الألكتركنية لبعض الاتحادات 

ج مستكل كعمر كجنس لاعبي كمية اه لكي تلبئـ خصكصية إعداد ىذهً المفعاب القكلؿأالدكلية ب
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المعارؼ الجامعة قسـ التربية البدنية كعمكـ الرياضة، إذ عمد الباحث في ىذا الإجراء إلى أنتياج 

 لتطبيقيا فيما بعد بحسب التسمسؿ المنطقي مناىجخطكات عممية ميتسمسة لإيضاح إعداد ىذهً اؿ

:- لإجراءات الدراسة ككالآتي 

مناىج أسموب التدريب الذىني المباشر، وأسموب التدريب الذىني أىداؼ : 3-6-1

: غير المباشر لكؿ مف الفعاليتيف

بمصاحبة  قبؿ الشركع بتخطيطيا  العقمي ألزمت الباحث بتثبيت عامؿ التدريبالمناىج   أف أىداؼ 

 لتككف مناىج أسمكب التدريب الذىني الكحدات التدريبية بحسب ما جاءت بو أدبيات التدريب الرياضي،

 كىذا يعد المباشر، كأسمكب التدريب الذىني غير المباشر مكجيو نحك تطكير إنجاز كؿ مف الفعاليتيف

أف تحديد الاىداؼ تمزـ الباحث في اف يتقيد نحك الحصر  إذ امران ضركريان قبؿ تخطيط ىذهً التدريبات،

: تحددت ىذهً الأىداؼ كالآتيكيفية احداث التأثيرات المطمكبة لكؿ منياج 

. الذىنية ذات الصمة بتحسيف أداء للبعبي رمي القرصتيدؼ إلى تطكير بعض القدرات - 1

 .الذىنية ذات الصمة بتطكير إنجاز للبعبي رمي القرصتيدؼ إلى تطكير بعض القدرات - 2

. الذىنية ذات الصمة بتحسيف أداء للبعبي رمي المطرقةتيدؼ إلى تطكير بعض القدرات - 3

 .الذىنية ذات الصمة بتطكير إنجاز للبعبي رمي المطرقةتيدؼ إلى تطكير بعض القدرات - 4

 مناىج أسموب التدريب الذىني المباشر، وأسموب مفرداتمحددات أختيار:3-6-2

:  التدريب الذىني غير المباشر لكؿ مف الفعاليتيف
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 غير أرتجالية كيككف إعدادىا كفقان لميحددات كمعايير منطقية في ىذهً المفرداتلا بد مف أف تككف 

:  ككانت كالآتيالرياضي،التدريب 

. المكضكعة مسبقان  الأىداؼ ىذهً المفرداتحرص الباحث عمى أف تحقؽ  -1

كأف تككف ، كغير مبالغ في تصميميا،  سيمة التطبيؽىذهً المفرداتأف تككف محتكيات عمى الحرص  -2

 .اتخالية مف التعقيد

 لمخصائص البدنية كالحركية لعينة البحث كمستكاىـ ىذهً المفرداتالاىتماـ بملبئمة محتكيات  -3

 .، كعمرىـ التدريبيكجنسيـالزمني كعمرىـ 

 . ىذهً المفرداتفي البيئة التدريبية لمساحة كالميدافأف يككف تطبيؽعمى الحرص  -4

 . الكاحدة تمت مراعاة الفركؽ الفردية بيف أفراد المجمكعة التجريبيةىذهً المفرداتعند إعداد  -5

 . بما يسيؿ عممية التنفيذطبيؽ بالمركنة في التىذهً المفرداتأف تتسـ محتكيات  -6

 مناىج أسموب التدريب الذىني المباشر، وأسموب التدريب مفرداتمحتوى :3-6-3

: الذىني غير المباشر لكؿ مف الفعاليتيف

لكنيا تختمؼ مف حيث المضمكف إف كؿ مف ىذهً المناىج لا تختمؼ مف حيث خطكات كالمحددات 

التدريب الذىني المباشر كغير المباشر ،  كؿ مف أسمكبي محتكل كحسب لكؿ مف الفعاليتيف المبحكثتيف

 مع أىدافيا المذككرة ميسبقان، كفي ضكء ذلؾ أتسـ محتكل مناىجلابد مف أف يتطابؽ محتكل اؿإذ 

:  بما يأتيمناىجاؿ
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 منياج التدريب الذىني بالأسموب المباشر لتطوير مستوى الانجاز محتوى:3-6-3-1

 :في فعالية رمي القرص

يككف تطبيقيا قبؿ بداية الكحدات التدريبية المتبعة لطلبب المجمكعة التجريبية الأكلى البالغ 

لاعبيف مف الطلبب عمى كفؽ محددات مفيكـ ىذا الاسمكب مف التدريب الذىني المتمثمة  (6)عددىـ 

 :بكؿ مما يأتي

 فيو يتصكر اللبعب كيفية تطبيقو لمحركات الادائية لرمي القرص ككيفية الكصكؿ :التصور الذىني .1

 .لأفضؿ أداء ممكف مف خلبؿ تحقيؽ أفضؿ مسافة رمي ضمف قدراتو البدنية كالحركية

 . فيو ينتبو اللبعب إلى ما يقكـ بو مف حركات كما مطمكب منو القياـ بو لرمي القرص:الانتباه .2

 ىنا لابد لملبعب أف يتمرف عمى كيفية تكجيو الانتباه لما يراد ادراكو في اظيار :انتقاء الانتباه .3

 .الحركة المطمكب ضمف ميداف الرمي بمراعاة أيسس كقكانيف الفعالية

 ىنا يحدد اللبعب إنتباىو ضمف محددات تبعده عف التشتت الذم يؤدم إلى :تركيز الانتباه .4

 .الحركات الزائدة

 ىنا يكزع اللبعب انتباىو بشكؿ منقسـ لممثيرات التي تساعده في تحقيؽ الاداء :توزيع الانتباه .5

 .المطمكب كيتحسس بو حركات مختمؼ العضلبت المشاركة في رمي القرص

ىنا يحدد اللبعب انتباىو كيحكلو بتركيز نحك المثيرات الميمة ككيفية عضلبتو : تحويؿ الانتباه .6

 .لحركات رمي القرص

 



62 
 

 

 منياج التدريب الذىني بالأسموب غير المباشر لتطوير مستوى محتوى:3-6-3-2

 :الانجاز في فعالية رمي القرص

التدريب الذىني غير المباشر مصاحب لمتدريبات المتبعة منياجمفرداتعمد الباحث إلى أف تككف 

مف لدف مدربيـ يككف تطبيقيا قبؿ بداية الكحدات التدريبية لمطلبب المجمكعة التجريبية الثانية البالغ 

لاعبيف مف الطلبب عمى كفؽ محددات محتكل ما يتضمنو ىذا الاسمكب مف التدريب  (6)عددىـ 

 :الذىني المتمثمة بكؿ مما يأتي مف خطكات

. فعالية رمي القرصقراءة الكصؼ الفني ؿ .1

. فعالية رمي القرصمشاىدة نماذج اداء  .2

.  الخاصة بأداء الأبطالفي فعالية رمي القرصمشاىدة الافلبـ كالصكر .3

. فعالية رميالقرص لكصؼ  المدربالاستماع إلى .4

. اللبعب مع نفسو حكلكيفية ادائو لرمي القرصحديث  .5

. الخاصة باداء رمي القرصلتعميمات اللبعب ؿكتابة  .6

. الخاصة باداء رمي القرصالدمج بيف الكسائؿ السمعية كالبصرية  .7

 منياج التدريب الذىني بالأسموب المباشر لتطوير مستوى الانجاز محتوى:3-6-3-3

 :في فعالية رمي المطرقة

صمـ الباحث منياج التدريب الذىني مصاحب لمتدريبات المتبعة يككف تطبيقيا قبؿ بداية الكحدات 

لاعبيف مف الطلبب عمى كفؽ  (6)التدريبية المتبعة لطلبب المجمكعة التجريبية الثالثة البالغ عددىـ 

 :محددات مفيكـ ىذا الاسمكب مف التدريب الذىني المتمثمة بكؿ مما يأتي 
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 فيو يتصكر اللبعب كيفية تطبيقو لمحركات الادائية لرمي المطرقة ككيفية :التصور الذىني .1

 .الكصكؿ لافضؿ اداء ممكف مف خلبؿ تحقيؽ افضؿ مسافة رمي ضمف قدراتو البدنية كالحركية

 . فيو ينتبو اللبعب إلى ما يقكـ بو مف حركات كما مطمكب منو القياـ بو لرمي المطرقة:الانتباه .2

 ىنا لابد لملبعب أف يتمرف عمى كيفية تكجيو الانتباه لما يراد ادراكو في اظيار :انتقاء الانتباه .3

 .الحركة المطمكب ضمف ميداف رمي المطرقة بمراعاة اسس كقكانيف الفعالية

 ىنا يحدد اللبعب انتباىو ضمف محددات تبعده عف التشتت الذم يؤدم إلى :تركيز الانتباه .4

 .الحركات الزائدة

 ىنا يكزع اللبعب انتباىو بشكؿ منقسـ لممثيرات التي تساعده في تحقيؽ الاداء :توزيع الانتباه .5

 .المطمكب كيتحسس بو حركات مختمؼ العضلبت المشاركة في رمي المطرقة

ىنا يحدد اللبعب انتباىو كيحكلو بتركيز نحك المثيرات الميمة ككيفية عضلبتو : تحويؿ الانتباه .6

 .لحركات رمي المطرقة

 منياج التدريب الذىني بالأسموب غير المباشر لتطوير مستوى محتوى:3-6-3-4

 :الانجاز في فعالية رمي المطرقة

التدريب الذىني غير المباشر مصاحب لمتدريبات المتبعة منياجمفرداتعمد الباحث إلى أف تككف 

مف لدف مدربيـ يككف تطبيقيا قبؿ بداية الكحدات التدريبية لمطلبب المجمكعة التجريبية الرابعة البالغ 

لاعبيف مف الطلبب عمى كفؽ محددات مفيكـ ىذا الاسمكب مف التدريب الذىني المتمثمة  (6)عددىـ 

 :بكؿ مما يأتي

. فعالية رمي المطرقةقراءة الكصؼ الفني ؿ .1

. فعالية رمي المطرقةمشاىدة نماذج اداء  .2

.  الخاصة بأداء الأبطالفي فعالية رمي المطرقةمشاىدة الافلبـ كالصكر .3
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.  الفنيفعالية رمي المطرقة لكصؼ  المدربالاستماع إلى .4

. اللبعب مع نفسو حكلكيفية ادائو لرمي المطرقةحديث  .5

 . الخاصة باداء رمي المطرقةلتعميمات اللبعب ؿكتابة  .6

. الخاصة باداء رمي المطرقةالدمج بيف الكسائؿ السمعية كالبصرية  .7

 :الدراسات الاستطلاعية: 3-7

    عمد الباحث إلى إجراء ثلبثة تجارب إستطلبعية لكؿ منيا غرض محدد بغية السيطرة عمى بعض 

طلبب  (8)المعكقات التي قد تحدث عند تطبيؽ التجربة الرئيسة، إذ جرت عمى عينة مؤلفة مف 

لاعبيف لعدـ تأثير إجراءات ىذهً  (2)لاعبيف مف مجتمع البحث نفسو مف كؿ مجمكعة تجريبية 

الدراسات الاستطلبعية في السلبمة الداخمية لمتصميـ التجريبي لمبحث الحالي، إذ تمت في ممعب 

 : العاب القكل في كمية المعارؼ الجامعة، ككانت تفاصيميا كما يمي

 :الدراسة الاستطلاعية الأولى: 3-7-1

     الغرض منيا إستكشاؼ البيئة الفيزيقية كصلبحيتيا لتسمح بتطبيؽ محتكيات مفردات المناىج 

الاربعة بالأسمكب المباشر كغير المباشر بالتدريب الذىني كلكؿ مف الفعاليتيف، كتبيف لمباحث منيا 

ضركرة ايجاد مكاف يسمح بالاسترخاء العضمي كالعقمي، إذ ألزمت الباحث بأف يككف التدريب الذىني 

في كقت العصر بعد انتياء دكاـ طمبة الكمية الاخريف، كافراغ الساحة مف المشكشات الذىنية التي 

 .تنتج مف الضكضاء
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 :الدراسة الاستطلاعية الثانية: 3-7-2

     الغرض منيا تدريب فريؽ العمؿ المساعد عف خصكصية تطبيؽ كؿ مف الأسمكبيف بالتدريب 

الذىني، كمعرفة ما يعترضيـ في تطبيؽ محتكيات مفردات المناىج الاربعة، كتمت السيطرة عمى ىذا 

مف خلبؿ استفادة الباحث مف خبرات المتخصصيف الأكاديميف في الكمية نفسيا، كمف تخصصات 

التدريب الرياضي كعمكمو المساعده كدعـ معارفيـ بخصائص مضمكف محتكيات مفردات المناىج 

 .الأربعة

 

 :الدراسة الاستطلاعية الثالثة: 3-7-3

نجاز كؿ مف فعالية رمي       الغرض منيا التأكد مف صلبحية ميداف الإنجاز لاختبارات أداء كا 

 .القرص، كفعالية رمي المطرقة، كتبيف لمباحث صلبحيتيما، كلا يكجد شيء يذكر مف معكقات

 :الإجراءات الادارية: 3-8

كاف ليذا البحث تسييلبت إدارية خاصة بالباحث عمى أعتباره أحد أعضاء ىيئة تدريس في الكمية 

نفسيا، مما سيؿ إبداء تعاكف الطاقـ التدريبي المسؤكؿ عف تدريب منتخب الجامعة مع الباحث، 

فضلبن عف التسييلبت التي قدمتيا ادارة الكمية في تكفير الامكانات اللبزمة لتطبيؽ التجربة، كما عمد 

الباحث إلى أخذ مكافقات خطية مف كؿ طالب لاعب في منتخب كؿ مف فعاليتي رمي القرص 

 .كالمطرقة، حكؿ إجراءات التجريب كتعيدان منيـ بالالتزاـ بمكاعيده المحددة
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 أسموبي التدريب الذىني المباشر وغير المباشرج باستخداـ اهالمفخطة تطبيؽ : 3-9

 :لكؿ فعالية

 :    إذ كانت ىذهً المحددات في جمسات كؿ مف المنياج الاربعة بصكرة متزامنة كحسب الخطة التالية

اسابيع تدريبية متتالية مصاحبة لمكحدات التدريبية التي يتمقكنيا  (8)كانت المدة المقررة لمتطبيؽ  .1

 .الطلبب اللبعبكف في تدريباتيـ التي تييئيـ لممشاركة في البطكلات الجامعية عمى مستكل القطر

كحدات أسبكعيان، كحسب تخطيط المدربيف لمكاعيد ىذهً الكحدات  (3)لكؿ اسبكع تدريبي خيصتت  .2

 .احد، ثلبثاء، خميس: في كؿ اسبكع للبياـ

كحدة تقدـ بشكؿ متزامف مع بقية المناىج  (24)بمغ عدد جمسات التدريب الذىني في كؿ منياج  .3

 .كالتطبيؽ منفصؿ تمامان عف بعض

( 3-2)كانت المدة المقررة لزمف التدريب الذىني المصاحبة لكؿ تمريف بدني ميارم تتركاح مف  .4

 .دقيقة

دقائؽ مف الإسترخاء الذىني  (10-5)مجمكع زمف مدة التدريب الذىني في كؿ كحدة مف  .5

 .كالعضمي، كالتصكر الذىني كالإنتباه كالتركيز في تفاصيؿ أداء رمي القرص كالمطرقة

 :الاختبارات القبمية: 3-10

    أف الحقائؽ العممية المعركفة في التدريب الرياضي تشير إلى أف الإنجاز يرتبط أرتباطان كثيقان 

بالآداء لكؿ مف الفعاليتيف المبحكثتيف، كفي ضكء ذلؾ عمد الباحث إلى تطبيؽ المتغيرات التابعة في 

 :، كتـ تثبيت الظركؼ الخاصة بيا جميعيا18/4/2020كؿ مف التالية بتأريخ  
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مراحؿ الفنية لرمي  عمد الباحث إلى تصميـ استمارة تقييـ اداء تتضمف :اختبار أداء رمي القرص- 1

درجات،  (10)خبراء في العاب القكل، تككف الدرجة العظمى لمتقييـ  (3) تكزع عمى القرص

 .بكحدة قياس الدرجة

 أعتمد الباحث أختبار مسابقات رمي القرص الصادر مف الاتحاد :اختبار إنجاز رمي القرص- 2

، بكحدة ، كحسب ما جاء في القانكف الدكلي ليذهً الفعالية2017الدكلي بألعاب القكل لعاـ 

 .(المتر كأجزاءه)قياس 

مراحؿ الفنية  عمد الباحث إلى تصميـ استمارة تقييـ اداء تتضمف :اختبار أداء رمي المطرقة- 3

( 10)خبراء في العاب القكل، تككف الدرجة العظمى لمتقييـ  (3)مطرقة تكزع عمى لرمي اؿ

 .درجات، بكحدة قياس الدرجة

 الصادر مف الاتحاد مطرقةاؿ أعتمد الباحث أختبار مسابقات رمي :اختبار إنجاز رمي المطرقة- 4

، بكحدة ، كحسب ما جاء في القانكف الدكلي ليذهً الفعالية2017الدكلي بألعاب القكل لعاـ 

 .(المتر كأجزاءه)قياس 

    إذ فرض صغر حجـ العينتيف لكؿ مف الفعاليتيف التحقؽ مف تجانس التبايف لكؿ منيما في 

الاختبارات القبمية، بغية التحقؽ مف اختيار نكع الاحصاء الاستدلالي المعممي لمبينات الكمية المستمدة 

 : التالي (3)، ككما مبيف في الجدكؿ مف القياس في ىذهً الاختبارات القبمية

 

 



68 
 

 ( 3)جدكؿ 

 البحث في نتائج الاختبارات القبمية لممتغيرات التابعة المبحكثة تيعيف التباينمكؿ مف ييبيف تجانس

 الاختبارات
حدة 
 عدد كنكع العينة القياس

نتائج اختبار 
 لتجانس ليفيف

 التبايف

درجة 
(Sig) الدلالة 

 الدرجة اداء رمي القرص
فعالية رمي )12

 (القرص
 غير دال 0.448 0.625

 متر انجاز رمي القرص
فعالية رمي )12

 (القرص
 غير دال 0.132 2.685

 الدرجة اداء رمي المطرقة
فعالية رمي )12

 (المطرقة
 غير دال 0.58 0.328

 متر انجاز رمي المطرقة
فعالية رمي )12

 (المطرقة
 غير دال 0.927 0.009

مما يعني اف قيـ درجات الاختبارات ( 0.05)<(Sig)درجات  أف قيـ ( 3) الجدكؿ نتائج    تبيف 

 في ىذا كبتحقؽ الشركط، بحثالبيانات كمية في ىذ اؿت كذلؾ كافالقبمية لكؿ مف العينتيف متجانسة،

الإستدلالي المشركط في أف تككف بيانات نتائج ستخداـ الاحصاء المعمميأالإجراء ألزـ الباحث إلى 

 التحقؽ بحث اؿا يتطمب التصميـ التجريبي في ىذكذلؾ،  كما ذكر مسبقان  كمتجانسوالاختبارات كمية

تجريبيتيف خاصة بكؿ مجمكعتيف كؿ مف خط الشركع بالتكافؤ في نتائج ىذهً الاختبارات فيما بيف 

: (4)ككماميبيف في الجدكؿ التحقؽ منو إحصائيان، ، إذعمد الباحث إلى فعالية
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 (4)جدكؿ 
  يبيف نتائج التكافؤ في الاختبارات القبمية لكؿ مف مجمكعتي البحث حسب التصميـ التجريبي

بار
لاخت

ا
 

 العدد  المجمكعة
ألكسط 
 الحسابي

ألإنحراؼ 
 المعيارم

 (ت)
 المحسكبة

درجة 

(Sig) 

دلالة 
 الفرؽ

ص
لقر

ي ا
 رم

اء 
اد

 

التجريبية الأولى أسموب التدريب 
 0.548 5.5 6 الذىني المباشر

0.542 0.599 
غير 
التجريبية الثانية أسموب التدريب  داؿ

 0.516 5.67 6 الذىني غير المباشر 

جاز
إن

ص
لقر

ي ا
 رم

 
 

التجريبية الأولى أسموب التدريب 
 1.169 12.83 6 الذىني المباشر

0.172 0.867 
غير 
التجريبية الثانية أسموب التدريب  داؿ

 2.066 12.67 6 الذىني غير المباشر 

رمي
ء  

ادا
رقة

مط
ال

 

 أسموب التدريب ثالثةالتجريبية اؿ
 0.753 5.17 6 الذىني المباشر

0.447 0.664 
غير 
 أسموب التدريب رابعةالتجريبية اؿ داؿ

 0.516 5.33 6 الذىني غير المباشر 

جاز
إن

 اؿ
رمي

  
رقة

مط
 

 أسموب التدريب ثالثةالتجريبية اؿ
 1.835 15.17 6 الذىني المباشر

0.347 0.736 
غير 
 أسموب التدريب رابعةالتجريبية اؿ داؿ

 1.472 14.83 6 الذىني غير المباشر 

( 0.05)مستوى الدلالة (10( = )2-2ف + 1ف)  بيف المجموعتيف المحددتيفدرجة الحرية
 متكافئة في نتائج الاختبارات تيف تجريبيفمجمكعتيكؿ  يىتبيف أف (4 )الجدكؿنتائج     مًفٍ ميلبحظة 

 (Sig)القبمية لكؿ مف المتغيرات الكاردة في الجدكؿ جميعيا كأنيما عمى خط شركع كاحد إذ كانت قيـ 

، كما تـ تثبيت الظركؼ (0.05) كمستكل دلالة (10) عند درجة حرية (0.05)جميعيا أكبر مف 

الخاصة بالاختبارات القبمية مف مكاف كأدكات كمقكميف لغرض أعادتيا نفسيا عند إجراء الاختبارات 

. البعدية
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أسموبي التدريب الذىني المباشر وغير ج باستخداـ اهالمفتنفيذ تطبيؽ : 3-11

 : لكؿ فعاليةالمباشر

قاـ مدربك منتخب الكمية أنفسيـ كبمساعدة فريؽ العمؿ المساعد بتدريب الطلبب اللبعبيف ذىنيان،  -1

 .كأكتفى الباحث بالإشراؼ عمى سير التطبيؽ في الكحدات التدريبية كمتابعتيا

تمقى الطلبب اللبعبكف في كؿ مجمكعتيف تجريبيتيف لكؿ فعالية التدريبات البدنية كالميارية  -2

أسمكب مباشر، كأسمكب غير )نفسيا بدكف ام اختلبؼ، كالاختلبؼ يككف بالعامؿ التجريبي 

 .مف التدريب الذىني، كلكؿ فعالية بشكؿو منفصؿ عف الاخرل (مباشر

ألتزـ الباحث بتييئة البيئة التدريبية الخاصة لمتدريب الذىني المصاحبة لمتدريبات البدنية  -3

 .كالميارية للبعبيف

ألتزـ الباحث بمحددات كؿ مف الأسمكب المباشر كغير الميباشر بالتدريب الذىني المذككره في  -4

 .محتكل المناىج ميسبقان 

ألتزـ الطلبب اللبعبكف بحضكر الكحدات التدريبية جميعيا كبدكف غياب أيان منيـ عمى طكؿ  -5

 .مدة تطبيؽ التدريب الذىني، كلـ تكاجييـ أية معكقات

( 240-120)تمقى اللبعبكف التدريب الذىني بزمف كمي لكؿ مجمكعة تجريبية يتركاح بيف  -6

 .دقيقة
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 :الاختبارات البعدية : 3-12

         في ظركؼ تطبيؽ الاختبارات القبمية نفسيا مف مكاف كمقكميف، تـ تطبيؽ الاختبارات البعدية 

لممتغيرات التابعة بعد الانتياء مف تنفيذ تطبيؽ المناىج عمى الطلبب اللبعبيف لمجمكعات البحث 

 .18/2/2021جميعيـ، بتاريخ 

 :الأساليب الإحصائية المستخدمة في البحث: 3-13

، (V26)الإصدار( SPSS)الحقيبةالإحصائيةنظاـمف معالجة النتائج بإستعماؿ      تحقؽ الباحث

 :قيـلمعالجة بيانات كؿ مف

. النسبةالمئكية-1

. الكسطالحسابي- 2

. الأنحراؼ المعيارم- 3

. معاملبلإلتكاء- 4

 .معامؿ ليفيف لتجانس التبايف- 5

 .لمعينات المترابطة(t-test)اختبار- 6

 .لمعينات غير المترابطة(t-test)اختبار  -7
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 الفصؿ الرابع

 عرض النتائج وتحميميا وتفسيرىا ومناقشتيا

 

 .عرض النتائج: 4-1

 .عرض نتائج الفرض الأوؿ وتحميميا: 4-1-1

 .عرض نتائج الفرض الثاني وتحميميا: 4-1-2

 .عرض نتائج الفرض الثالث وتحميميا: 4-1-3

 .عرض نتائج الفرض الرابع وتحميميا: 4-1-4

 .تفسير النتائج ومناقشتيا: 4-2
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 :عرض النتائج: 4-1

     فرضت خصكصية الدراسة الحالية بأف يتـ التحقؽ مف نتائج الاداء المؤدية لتطكير مستكل 

الانجاز لكؿ مف فعاليتي رمي القرص كالمطرقة، كفي ضكء ىذا تـ تحقؽ الباحث مف نتائج كؿ مف 

 :اختبارات الاداء كالانجاز لمفعاليينالمبحكثتيف، كحسب الفركض التالية

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  )أنوعرض نتائج الفرض الأوؿ والذي ينص عمى: 4-1-1

 لمجمكعتي البحث التجريبيتيف بيف المتكسطات الحسابية لنتائج الاختبارات القبمية كالبعدية

نجاز فعالية الأكلى كالثانية   (رمي القرصفي أداء كا 

 بيف القياس القبمي لمعينات المترابطة(t-test)     لمتحقؽ مف ىذهً الفرضية تـ استخداـ أختبار

كالانجاز كالبعدم لكؿ مف المجمكعتيف التجريبية الأكلى كالثانية في درجات كؿ مف اختبارات الاداء 

 :التالييف (9)ك (8)، كمكضح في الشكميف (6)ك (5)لفعالية رمي القرص ككما مبيف في الجدكليف 

 (5)جدكؿ 
  يبيف نتائج الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعتيف التجريبيتف في اختبار اداء رمي القرص

بار
لاخت

ا
وعة 

جم
الم

 

رنة
مقا

ال
 

ط 
وس

أل
بي

سا
الح

ؼ  
حرا

ألإن
ري

عيا
الم

 

ط 
وس

مت
وؽ

لفر
ا

ؼ   
حرا

ان
وؽ

لفر
ا

 

وبة (ت)
حس

الم
 

ة 
ج
در

(S
ig

)
 

رؽ
 الف

لالة
د

 

لقر
ي ا

 رم
اء 

اد
)ص 

رجة
د

)
 

التجريبية الأولى أسموب 
التدريب الذىني 

 المباشر

 0.548 5.5 قبلي
 داؿ 0.000 15.811 0.516 3.333

 0.408 8.83 بعدي

التجريبية الثانية أسموب 
التدريب الذىني غير 

 المباشر 

 0.516 5.67 قبلي
 داؿ 0.001 6.325 0.516 1.333

 0.632 7 بعدي

 لكؿ مجموعة  (1)-(ن) درجة حريةو،(0.05)مستوى دلالة عند ( 0.05 )≤( Sig)في كؿ مجموعة، دلالة الفرؽ (6)
 لمعينات المترابطة كانت (t-test) بإف دلالة الفركؽ الإحصائية باختبار (5)تبيف نتائج الجدكؿ 

مف المجمكعة التجريبية الأكلى الذيف طىبقكا التدريب الذىني  كيؿو لاعبيؿلصالح الاختبارات البعدية 
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 المجمكعة التجريبية الثانية الذيف طىبقكا التدريب الذىني بالاسمكب غير لاعبيؿبالاسمكب المباشر، ك
حسب كذلؾ ،(5) كدرجة حرية(0.05)المباشر، في أختبارات أداء رمي القرص عند مستكل دلالة 

 .(0.05) التي كانت أصغر مف (Sig)درجات 

 
 (8)شكؿ 

  يكضح الأكساط الحسابية للبختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعتيف التجريبيتف في اختبار اداء رمي القرص
 
 (6)جدكؿ 

  يبيف نتائج الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعتيف التجريبيتف في اختبار انجاز رمي القرص

بار
لاخت

ا
وعة 

جم
الم

 

رنة
مقا

ال
 

ط 
وس

أل
بي

سا
الح

ؼ  
حرا

ألإن
ري

عيا
الم

 

ط 
وس

مت
وؽ

لفر
ا

ؼ   
حرا

ان
وؽ

لفر
ا

 

وبة (ت)
حس

الم
 

ة 
ج
در

(S
ig

)
 

رؽ
 الف

لالة
د

 

جاز
إن

لقر
ي ا

 رم
 

)ص 
(متر

 

التجريبية الأولى أسموب 
التدريب الذىني 

 المباشر

 1.169 12.83 قبلي
 داؿ 0.000 12.593 1.329 6.833

 0.516 19.67 بعدي

التجريبية الثانية أسموب 
التدريب الذىني غير 

 المباشر 

 2.066 12.67 قبلي
 داؿ 0.003 5.423 1.506 3.333

 1.414 16 بعدي

 لكؿ مجموعة  (1)-(ن) درجة حريةو،(0.05)مستوى دلالة عند ( 0.05 )≤( Sig)كؿ مجموعة  دلالة الفرؽ (6)
 

 لمعينات المترابطة كانت (t-test) بإف دلالة الفركؽ الإحصائية باختبار (6)تبيف نتائج الجدكؿ 

مف المجمكعة التجريبية الأكلى الذيف طىبقكا التدريب الذىني  كيؿو لاعبيؿلصالح الاختبارات البعدية 

 المجمكعة التجريبية الثانية الذيف طىبقكا التدريب الذىني بالاسمكب غير لاعبيؿبالأسمكب المباشر، ك

0

2

4

6

8

10

بعديقبلًبعديقبلً

التجرٌبٌة الثانٌة أسلوب التدرٌب الذهنً غٌر المباشر التجرٌبٌة الأولى أسلوب التدرٌب الذهنً المباشر

5.5

8.83

5.67
7
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حسب كذلؾ ،(5) كدرجة حرية(0.05)المباشر، في أختبارات إنجاز رمي القرص عند مستكل دلالة 

 .(0.05) التي كانت أصغر مف (Sig)درجات 

 

 (9)شكؿ 

 يكضح الأكساط الحسابية للبختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعتيف التجريبيتف في اختبار انجاز رمي 
 القرص

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  )أنوعرض نتائج الفرض الثاني والذي ينص عمى: 4-1-2

 مجمكعتي البحث التجريبيتيف الأكلى كالثانية بيف المتكسطات الحسابية لنتائج اختبارات

نجاز فعالية   (رمي القرصالبعدية في أداء كا 

 لمقياسات المترابطةغير لمعينات (t-test)      لغرض الحقؽ مف ىذهً الفرضية تـ استخداـ أختبار

كالانجاز لفعالية البعدية بيف المجمكعتيف التجريبية الأكلى كالثانية في درجات كؿ مف اختبارات الاداء 

 :التالييف (11)ك (10)كمكضح في الشكميف  (8)ك (7)رمي القرص ككما مبيف في الجدكليف 
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 (7)جدكؿ 
  يبيف نتائج الاختبارات البعدية بيف المجمكعتيف التجريبيتيف في اختبار اداء رمي القرص

بار
لاخت

ا
 

 العدد  المجموعة
ألوسط 
 الحسابي

ألإنحراؼ 
 المعياري

 (ت)
 المحسوبة

درجة 
(Sig) 

دلالة 
 الفرؽ

ص
لقر

ي ا
 رم

اء 
اد

 

التجريبية الأكلى أسمكب 
 التدريب الذىني المباشر

6 8.83 0.408 

التجريبية الثانية أسمكب  داؿ 0.000 5.966
 0.632 7 6 التدريب الذىني غير المباشر 

( 0.05)مستوى الدلالة (10( = )2-2ف + 1ف)درجة الحرية
 

لمعينات غير المترابطة في ( t-test) بإف دلالة الفركؽ الإحصائية باختبار (7)تبيف نتائج الجدكؿ 

أسمكب التدريب المجمكعة التجريبية الأكلى الذيف طىبقكا لاعبي اختبار أداء رمي القرص كانت لصالح 

 التي كانت (Sig)حسب درجة كذلؾ ، (10) كدرجة حرية(0.05) عند مستكل دلالة الذىني المباشر

 .(0.05)أصغر مف 

 

 (10)شكؿ 

  يكضح الاكساط الحسابية للبختبارات البعدية بيف المجمكعتيف التجريبيتيف في اختبار اداء رمي القرص
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 (8)جدكؿ 

  يبيف نتائج الاختبارات البعدية بيف المجمكعتيف التجريبيتيف في اختبار انجاز رمي القرص

بار
لاخت

ا
 

 العدد  المجمكعة
ألكسط 
 الحسابي

ألإنحراؼ 
 المعيارم

 (ت)
 المحسكبة

درجة 

(Sig) 

دلالة 
 الفرؽ

جاز
إن

ص
لقر

ي ا
 رم

 
 

التجريبية الأكلى أسمكب 
 التدريب الذىني المباشر

6 19.67 0.516 

 داؿ 0.000 5.966
التجريبية الثانية أسمكب 

 التدريب الذىني غير المباشر 
6 16 1.414 

( 0.05)مستوى الدلالة (10( = )2-2ف + 1ف)درجة الحرية

 

لمعينات غير المترابطة في اختبار إنجاز رمي القرص ( t-test) بإف دلالة الفركؽ الإحصائية باختبار (8)تبيف نتائج الجدكؿ 

 كدرجة (0.05) عند مستكل دلالة أسمكب التدريب الذىني المباشرالمجمكعة التجريبية الأكلى الذيف طىبقكا لاعبي كانت لصالح 

 .(0.05) التي كانت أصغر مف (Sig)حسب درجة كذلؾ ، (10)حرية

 
 (11)شكؿ 

  يكضح الاكساط الحسابية للبختبارات البعدية بيف المجمكعتيف التجريبيتيف في اختبار انجازرمي القرص
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تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  )أنوعرض نتائج الفرض الثالث والذي ينص عمى: 4-1-3

  لمجمكعتي البحث التجريبيتيفبيف المتكسطات الحسابية لنتائج الاختبارات القبمية كالبعدية

نجاز فعالية   (رمي المطرقةالثالثة كالرابعة في أداء كا 

 بيف القياس القبمي لمعينات المترابطة(t-test)     بغية التحقؽ مف ىذهً الفرضية تـ استخداـ أختبار

كالانجاز كالبعدم لكؿ مف المجمكعتيف التجريبية الثالثة كالرابعة في درجات كؿ مف اختبارات الاداء 

( 13)ك (12)كمكضح في الشكميف  (10)ك (9) ككما مبيف في الجدكليف  المطرقةلفعالية رمي

 :التالييف

 (9)جدكؿ 

  يبيف نتائج الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعتيف التجريبيتف في اختبار اداء رمي المطرقة

بار
لاخت

ا
وعة 

جم
الم

 

رنة
مقا

ال
 

ط 
وس

أل
بي

سا
الح

ؼ  
حرا

ألإن
ري

عيا
الم

 

ط 
وس

مت
وؽ

لفر
ا

ؼ   
حرا

ان
وؽ

لفر
ا

 

وبة (ت)
حس

الم
 

ة 
ج
در

(S
ig

)
 

رؽ
 الف

لالة
د

 

 اؿ
مي

  ر
داء

ا
قة 

طر
م

(
رجة

د
)

 
 أسموب ثالثةالتجريبية اؿ

التدريب الذىني 
 المباشر

 0.516 5.33 قبلي

 داؿ 0.000 11.18 0.548 2.5
 0.408 7.83 بعدي

 أسموب رابعةالتجريبية اؿ
التدريب الذىني غير 

 المباشر 

 0.753 5.17 قبلي

 داؿ 0.041 2.739 0.894 1
 0.408 6.17 بعدي

 لكؿ مجموعة  (1)-(ن) درجة حريةو،(0.05)مستوى دلالة عند ( 0.05 )≤( Sig)في كؿ مجموعة، دلالة الفرؽ (6)

 

 لمعينات المترابطة (t-test) بإف دلالة الفركؽ الإحصائية باختبار (9)يتبيف مف نتائج الجدكؿ 

مف المجمكعة التجريبية الثالثة الذيف طىبقكا التدريب  كيؿو لاعبيؿكانت لصالح الاختبارات البعدية 
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 المجمكعة التجريبية الرابعة الذيف طىبقكا التدريب الذىني بالاسمكب لاعبيؿالذىني بالاسمكب المباشر، ك

كذلؾ ،(5) كدرجة حرية(0.05)غير المباشر، في أختبارات أداء رمي المطرقة عند مستكل دلالة 

 .(0.05) التي كانت أصغر مف (Sig)حسب درجات 

 

 (12)جدكؿ 

 يكضح الأكساط الحسابية للبختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعتيف التجريبيتف في اختبار اداء رمي 
 المطرقة

 (10)جدكؿ 

  يبيف نتائج الاختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعتيف التجريبيتف في اختبار انجاز رمي المطرقة

بار
لاخت

ا
وعة 

جم
الم

 

رنة
مقا
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بي

سا
الح

ؼ  
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ؼ   
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وبة (ت)
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ة 
ج
در

(S
ig

)
 

رؽ
 الف

لالة
د

 

جاز
إن

 اؿ
مي

  ر
قة 

طر
م

(
(متر

 

 أسموب ثالثةالتجريبية اؿ
التدريب الذىني 

 المباشر

 1.835 15.17 قبلي

 داؿ 0.000 13.148 1.366 7.333
 1.225 22.5 بعدي

 أسموب رابعةالتجريبية اؿ
التدريب الذىني غير 

 المباشر 

 1.472 14.83 قبلي

 داؿ 0.028 3.05 2.811 3.5
 1.633 18.33 بعدي
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 لكؿ مجموعة  (1)-(ن) درجة حريةو،(0.05)مستوى دلالة عند ( 0.05 )≤( Sig)كؿ مجموعة  دلالة الفرؽ (6)

 

 لمعينات المترابطة (t-test) بإف دلالة الفركؽ الإحصائية باختبار (10)تبيف نتائج الجدكؿ 

مف المجمكعة التجريبية الثالثة الذيف طىبقكا التدريب  كيؿو لاعبيؿكانت لصالح الاختبارات البعدية 

 المجمكعة التجريبية الرابعة الذيف طىبقكا التدريب الذىني بالاسمكب لاعبيؿالذىني بالأسمكب المباشر، ك

كذلؾ ،(5) كدرجة حرية(0.05)غير المباشر، في أختبارات إنجاز رمي المطرقة عند مستكل دلالة 

 .(0.05) التي كانت أصغر مف (Sig)حسب درجات 

 (13)جدكؿ 

 يكضح الأكساط الحسابية للبختبارات القبمية كالبعدية لممجمكعتيف التجريبيتف في اختبار 
 انجاز رمي المطرقة

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية  )أنوعرض نتائج الفرض الرابع والذي ينص عمى: 4-1-4

 الثالثة كالرابعة  مجمكعتي البحث التجريبيتيفبيف المتكسطات الحسابية لنتائج اختبارات

نجاز فعالية   رمي المطرقةالبعدية في أداء كا 
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 لمقياسات البعدية بيف المترابطةغير لمعينات (t-test)لمحقؽ مف ىذهً الفرضية تـ استخداـ أختبار

كالانجاز لفعالية رمي المجمكعتيف التجريبية الثالثة كالرابعة في درجات كؿ مف اختبارات الاداء 

 :التالييف (15)ك (14)كمكضح في الشكميف  (12)ك (11)المطرقة ككما مبيف في الجدكليف 

 (11)جدكؿ 
  يبيف نتائج الاختبارات البعدية بيف المجمكعتيف التجريبيتيف في اختبار اداء رمي المطرقة

بار
لاخت

ا
 

 العدد  المجموعة
ألوسط 
 الحسابي

ألإنحراؼ 
 المعياري

 (ت)
 المحسوبة

درجة 

(Sig) 

دلالة 
 الفرؽ

 اؿ
رمي

ء  
ادا

رقة
مط

 

 أسمكب ثالثةالتجريبية اؿ
 التدريب الذىني المباشر

6 7.83 0.408 

 أسمكب رابعةالتجريبية اؿ داؿ 0.000 7.071
 0.408 6.17 6 التدريب الذىني غير المباشر 

( 0.05)مستوى الدلالة (10( = )2-2ف + 1ف)درجة الحرية
لمعينات غير المترابطة في اختبار أداء ( t-test) بإف دلالة الفركؽ الإحصائية باختبار (11)يتبيف مف نتائج الجدكؿ 

 عند مستكل أسمكب التدريب الذىني المباشرالمجمكعة التجريبية الثالثة الذيف طىبقكا لاعبي رمي المطرقة كانت لصالح 

 .(0.05) التي كانت أصغر مف (Sig)حسب درجة كذلؾ ، (10) كدرجة حرية(0.05)دلالة 

 
 (14)شكؿ 

 يكضح الأكساط الحسابية للبختبارات البعدية بيف المجمكعتيف التجريبيتيف في اختبار اداء رمي المطرقة

 (12)جدكؿ 
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  يبيف نتائج الاختبارات البعدية بيف المجمكعتيف التجريبيتيف في اختبار انجاز رمي المطرقة

بار
لاخت

ا
 

 العدد  المجمكعة
ألكسط 
 الحسابي

ألإنحراؼ 
 المعيارم

 (ت)
 المحسكبة

درجة 
(Sig) 

دلالة 
 الفرؽ

جاز
إن

رميا
  

رقة
مط

 

 أسمكب ثالثةالتجريبية اؿ
 التدريب الذىني المباشر

6 22.5 1.225 

 أسمكب رابعةالتجريبية اؿ داؿ 0.001 5
 1.633 18.33 6 التدريب الذىني غير المباشر 

( 0.05)مستوى الدلالة (10( = )2-2ف + 1ف)درجة الحرية
 

لمعينات غير المترابطة في ( t-test) بإف دلالة الفركؽ الإحصائية باختبار (12)تبيف نتائج الجدكؿ 

أسمكب المجمكعة التجريبية الثالثة الذيف طىبقكا لاعبي اختبار إنجاز رمي المطرقة كانت لصالح 

 التي (Sig)حسب درجة كذلؾ ، (10) كدرجة حرية(0.05) عند مستكل دلالة التدريب الذىني المباشر

 .(0.05)كانت أصغر مف 

 

 (15)شكؿ 

 يكضح الأكساط الحسابية للبختبارات البعدية بيف المجمكعتيف التجريبيتيف في اختبار انجاز رمي المطرقة
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 :تفسير النتائج ومناقشتيا: 4-2

بأف الطلبب اللبعبيف لفعالية رمي القرص في كؿ مف المجمكعتيف  (5)     تبيف نتائج الجدكؿ 

التجريبيتيف الأكلى كالثانية قد تحسف لدييـ آداء ىذهً الفعالية نتيجة تمقييـ أسمكبي التدريب الذىني 

المباشر كغير المباشر، إذ يعزك الباحث تطكر ىذا الأداء لدييـ إلى ملبئمة كؿ مف الأسمكبيف 

بالتدريب الذىني ليـ كالتي ظيرت كاضحة في تحسيف أدائيـ لمحركات الأدائية لمراحؿ رمي القرص 

السبعة كالتي أنعكست إيجابان في زيادة مسافة رمي القرص في نتائج الاختبارات عف ما كانت عميو في 

الاختبارات البعدية، إذ اف ىذهً الحركات بالحقيقة تعتمد عمى برامج حركية مخزكنة في الدماغ ككاف 

التأثير الايجابي لمتدريب الذىني بالاسمكبيف قيد البحث مكجيان نحك الاسترخاء العضمي كالعقمي مف 

المكاقؼ المجيدة في التدريب البدني لغرض تفعيؿ تطبيقات ىذهً البرامج الحركية التي ظيرت باداء 

 .مستحسف ليذهً الفعالية

بأف الطلبب اللبعبيف لفعالية رمي القرص في كؿ مف  (6)    كما تبيف النتائج الكاردة في الجدكؿ 

المجمكعتيف التجريبيتيف الأكلى كالثانية قد تحسف لدييـ إنجاز ىذهً الفعالية نتيجة تمقييـ أسمكبي 

التدريب الذىني المباشر كغير المباشر، إذ يعزك الباحث تطكر ىذا الإنجاز إلى التحسف بالاداء 

كزيادة في تفعيؿ العمميات العقمية لتقديـ الاداء الافضؿ ليذهً الفعالية ذات المحيط الثابت، كالتي 

 .ساعدت عمى بذؿ اللبعبيف المزيد مف المجيكدات الفكرية الرامية لتطكير إنجازىـ بزيادة مسافة الرمي

 تحسيف القدرات البدنية كالنفسية كالعقمية لمفرد مف يراد منو التدريب الرياضي بشتى أنكاعو إذ إف    "

خلبؿ الممارسة الفعمية لمنشاط الرياضي المعنى، كمف ثـ تحسيف مستكل الصحة العامة كبناء كتكامؿ 

 يمكف القكؿ أف التدريب الرياضي ىدفو كما ك، في المجتمع ان  فعٌالان كنافعان الشخصية ليصبح عضك

 كعميو ، الى مستكل عاؿو في نكع النشاط الرياضي الممارسرياضييفمحاكلة الكصكؿ باؿىك الرئيس 
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يختمؼ التدريب الرياضي مف حيث المحتكل كالتنظيـ كتشكيؿ الأحماؿ كطرؽ التدريب كفقان لأنكاعو 

 (32، 1999كماؿ كمحمد، )".المختمفةبارتفاع شدة كحجـ البرامج التدريبيةفي الفئات 

صعكبة التركيز كضعؼ الذاكرة : مثؿ، يمكف لممكاقؼ المجيدة أف تصطحب إضطراباتمعرفية   "

صدار أحكاـ  كصعكبة أتخاذ القرارات كالإضطرابات في التفكير كأستحكاذ فكرة كاحدة عمى الذىف كا 

ديفيد فكنتانان، إذ أشارت إلى بعض التأثيرات المعرفية "غير صائبة، كىذا ما أكدتو نتائج دراسة 

المرتبطة بالتعرض لممجيدات الحادة التي تظير في نقص مدل الإنتباه فيقؿ التركيز كتضعؼ 

 (126 ، 2010فتحية، )".الملبحظة كيزداد اضطراب القدرة فيفقد الفرد نسبيان ضبط التفكير

 

كما أنو لا يكجد نقاش حكؿ معالجة المعمكمات مف دكف فحص المعالجة أليان أك الميسيطر عمييا، "

فإف المعالجة الآلية تستخدـ سمسمة مف الأعصاب التي تصبح نشطة كأستجابة لحكافز معينو كلا 

يحتاج ىذا النشاط إلى سيطرة ديناميكية في جزء مف المكضكع، كىي نتيجة لتعمـ جيد، كالمثير أما أف 

ينظـ كمخطط، أك يرسؿ مباشرة إلى مناطؽ الإستجابة الصحيحة في الدماغ مع معالجة 

 (105، 2010صريح ككىبي، )".محدكدة

تفكؽ تطكر طلبب المجمكعة التجريبية الأكلى   (8)ك (7)    كما تبيف النتائج الكاردة في الجدكليف 

المتدربيف بالاسمكب المباشر مف التدريب الذىني عمى تطكر طلبب المجمكعة التجريبية الثانية  

المتدربيف بالاسمكب غير المباشر مف التدريب الذىني في كؿ مف اختبارات الاداء كالإنجاز لفعالية 

تطبيؽ التدريبات بالاسمكب غير المباشر رمي القرص كيعزك الباحث ظيكر ىذهً النتيجة إلى ملبئمة 

قبؿ بداية الكحدات التدريبية لطلبب المجمكعة التجريبية الأكلى التي اتاحت ليـ تحسينات في كؿ 

نتقاء الانتباه لممثيرات  لمحركات الادائية لرمي القرصالتصكر الذىني ، كتفعيؿ عممية الانتباه، كا 
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الميمة في الاداء الحركي الميارم لكؿ مف المراحؿ السبع برمي القرص، كتركيز الانتباه نحك دقائؽ 

 عف التفاصيؿ التي مف شأنيا اف تساعد في ظيكر الاداء كالانجاز بالشكؿ الافضؿ بالابتعاد عف

بتركيز نحك المثيرات ، فضلب عف تفعيؿ عممية تحكيؿ الانتباه التشتت الذم يؤدم إلى الحركات الزائدة

 .الميمة ككيفية تكجيو عضلبتو لتطكير حركات رمي القرص

أف تنشيط الانتباه لو مردكد إيجابي عمى تنشيط الذاكرة في الدماغ يزيد مف المدركات لاسيما "

سترجاعيا بما  الإدراؾ السمعي كالبصرم كتساعد عمى تييئة تقبؿ أك تعبئة العقؿ لممعمكمات كخزنيا كا 

يسمح أك يساعد عمى ظيكر الإستجابة المطمكبة، كىذا التنشيط يحتكـ إلى نكع كقكة المنبو أك المييدأ 

الذم يتمقاه الفرد، كتؤكد الدراسات النفسية المتقدمة في ىذا الخصكص بأف التنشيط يمكف حدكثو سكاء 

نما  ستحصالإستجابات مرغكبة كا  كاف قسرم أك برغبة مف الفرد، إلا أنو لا يمكف تنشيط الدماغ قسريان كا 

عمى القائـ بتنظيـ البيئة التدريبية أف ييييئ ظركؼ التنشيط بالابتعاد عف الإجبار ميما كاف نكع 

 (Nazer, 2010, 325) ".الكسيمة التنشيطية المؤثرة في مستقبلبت ذلؾ التنشيط

مف كظائؼ الجياز العصبي في التدريب الرياضي بأنو يقكـ بتفسير المعمكمات الحسية كيحدد " 

 (135، 2000بياء الديف، )". أنسب إستجابة ليا

إذ يساعد التدريب الذىني في أف يتعرؼ اللبعب عمى برامج حركية غير معركفة سابقان، يحفز   "

نيايات العضلبت كيحفز الأربطة عمى العمؿ الحركي ككأف الحركة قد تمت فعلبن، كيصيغ ىذا النكع 

 (134، 2008ناىده، )". مف التمريف برامج حركية كتصكران حركيان صحيحان 

كما يساىـ التدريب الذىني في مراحؿ اكتساب الميارات الحركية كيؤدم دكران ميـ في عممية       "

التدريب بشكؿ عاـ، إذ يمثؿ التدريب الذىني أيضا الجزء الأساس مف أعداد اللبعب لمدخكؿ في 
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، 2000ظافر، )". المنافسات الرياضية فيك يتضمف تصكر الحركة كتسمسؿ الميارات كالمكاقؼ كالأىداؼ

125) 

بأف الطلبب اللبعبيف لفعالية رمي المطرقة في كؿ مف المجمكعتيف  (9)     تبيف نتائج الجدكؿ 

التجريبيتيف الثالثة كالرابعة قد تحسف لدييـ آداء ىذهً الفعالية نتيجة تمقييـ أسمكبي التدريب الذىني 

المباشر كغير المباشر، إذ يعزك الباحث تطكر ىذا الأداء لدييـ إلى إف كؿ مف الاسمكبيف بالتدريب 

الذىني ساعدت عمى تمكيف الطلبب اللبعبيف مف تفعيؿ عمميات استدعاء المعمكمات لمذاكرة الحسية 

بتيقظ، فضلبن عف رفع مستكل دافعيتيـ لاداء حركات ادائية افضؿ مما كانك عميو في القياس القبمي، 

 .الممطمكبة ليذا الاداءمف خلبؿ تدعيـ الذاكرة الحركية بتفعيؿ البرامج الحركية 

 

ستقبؿ الخبرات تالذاكرة المكانية كالتي ىما يمتمؾ الإنساف نكعيف مف الذاكرة إذ أنو     "

 (152، 2008، حميـ)."ذاكرة الحفظ التي تيتـ بالحقائؽ كتحميؿ المياراتك ،الحسية

كما أنو لابد مف تفادم عدد مف الامكر المحبطة ليا كمنيا الخكؼ مف الفشؿ كضعؼ المساندة "
مف المدرب اك الاداة اك الافتقاد الى المتعة،الامر الذم يؤدم الى اضعاؼ عزيمة اللبعب للبستمرار 

 (2008،105رمضاف، )".بالتدريببنفس الشدة كالحماس

أف الذم يحدد مدل إكتساب اللبعب لممعارؼ كالمعمكمات ىي قدرتو عمى الأداء العممي الذم      "

يسيـ في ربط التصكرات السمعية كالبصرية التي اكتسبيا بالتصكرات الحركية، إذ اف الاداء العممي ما 

 (228، 1998عبد عمي كقاسـ، )".ىك الا تطبيؽ لممعارؼ كالمعمكمات
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لا ميارة فاعمة في غياب المعرفة الأساسية اللبزمة ليا كلكف دكف مبالغة في تكبير دكر كما أنو "

المعرفة كمككف مف مككنات الميارة، أف مككف الأداء في الميارة ىك الياـ فييا، كمف شركط الأداء 

 (233، 1994، إسحؽ كآخركف)."في الميارة أف تتـ بسرعة كأتقاف كفاعمية كبجيد قميؿ كبكمفة قميمة

بأف الطلبب اللبعبيف لفعالية رمي المطرقة في كؿ مف المجمكعتيف  (10)      تبيف نتائج الجدكؿ 

التجريبيتيف الثالثة كالرابعة قد تطكر لدييـ إنجاز ىذهً الفعالية نتيجة تمقييـ أسمكبي التدريب الذىني 

المباشر كغير المباشر، إذ يعزك الباحث تطكر ىذا الإنجاز لدييـ إلى التحسف المذككر في مستكل 

ف كؿ مف الاسمكبيف بالتدريب الذىني ساعدت الطلبب اللبعبيف  الاداء لمراحؿ فعالية رمي المطرقة، كا 

عمى تنشيط التيقظ الذىني كالذاكرة الحركية لممساىمة في تطكير الانجاز، مف خلبؿ مصاحبة ىذهً 

التدريبات لمتدريبات البدنية كالميارية لفعالية رمي المطرقة، إذ اف مجمؿ الالعمميات المعرفية الداخمية 

 .في الدماغ ظيرت كاضحو في تطكر ىذا الانجاز في الاختبارات البعدية

ف العمؿ مف دكف أف الرياضي الذم يتمرف نحك ىدؼ معيف سيككف لو حافز في عممو ، كإذ أ    "

ف يساعد الرياضي في كضع ىدؼ أ الرياضي دربىدؼ ىك عمؿ عقيـ كميمؿ فيجب عمى الـ

مف خلبؿ مناسب لو يستطيع تحقيقو كي يككف لمتمريف قيمة كلكي يعرؼ الرياضي مدل تقدمو

الأكضاع كالحركات التي يؤدييا الجسـ أك بعض مف أجزاء الجسـ كيتـ ممارستيا أك أداؤىا عمى كفؽ 

أسس عممية كمبادئ تربكية تيدؼ إلى بناء الجسـ لمكصكؿ بالمتعمـ أك اللبعب إلى أفضؿ أداء ممكف 

   (58، 2011ناىده، )". المختمفةالتخصصيةفي الألعاب كالفعاليات كالأنشطة 

يتميز الاسترخاء بغياب النشاط كالتكتر كىك فترة مف السككف كاغفاؿ الحكاس كيحدث كما 

 كمع التدريب يمكف التعرؼ عمى أم نقطة في ىذا ،الاسترخاء كالتكتر في درجات مف التكاصؿ

 حيث يجب اف يحتكم التدريب الرياضي عمى ،التكاصؿ كتصحيح أم نقطة خاطئة تكقؼ حدكث ذلؾ
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 مف اكتساب ميارات لاعبف يتمكف اؿأميارات الاسترخاء أك بشكؿ منتظـ مثؿ أم ميارة رياضية كما 

الاسترخاء فعميا حتى يبدأ كحدتو التدريبية باكقات استرخاء قصيرة لمتخمص مف جميع السيالات 

محمد ).العصبية غير المرغكب فييا بحيث يستطيع اف يركز عمى تدريبو أك بذلؾ يككف ذا نكعية جيدة

 (168 ، 1996العربي شمعكف ، 

ستخداـ كظيفة آليات الذاكرة لتفسير الكيفية التي يساىـ بيا التمريف الذىني في تعزيز أكما يمكف "    

، 2000كجيو، )". الفيـ كأف استخداـ الذاكرة لكؿ شيء يتطمب تدريبان لتحقيؽ الخزف الأقصى بعيد المدل

195 )

تفكؽ تطكر طلبب المجمكعة التجريبية الثالثة المتدربيف  (12)ك (11)    كما تبيف نتائج الجدكليف 

بالاسمكب المباشر مف التدريب الذىني عمى تطكر طلبب المجمكعة التجريبية الرابعة المتدربيف 

بالاسمكب غير المباشر مف التدريب الذىني في كؿ مف اختبارات الاداء كالإنجاز لفعالية رمي المطرقة 

كيعزك الباحث ظيكر ىذهً النتيجة إلى أف أسمكب التدريب الذىني المباشر ساعد عمى، تنشيط الدماغ 

داء كتعزيز الدماغ ببرامج حركية تنتقؿ بالاداء الفني ليذهً الفعالية أبزيادة التأمؿ بخصكصية مراحؿ 

في تقميؿ التكتر العصبي الذم ينتج بفعؿ لمستكل افضؿ، كما ساعد الأسترخاء في ىذا الاسمكب 

 عمى كفؽ قدرات كقابميات في زيادة تعزيز المزاج لتتـ عممية التصكر الذىنيالمجيكدات العالية، ك

الطلبب البدنية كالحركية كتسخيرىا لتطكير الانجاز الذم ظيرت نتائجو كاضحة في الفركقات بيف 

المجمكعتيف، لتؤكد نتائج البحث بأف الافضمية ىي لمتدريب الذىني بالاسمكب المباشر عند تطكير 

 .الانجاز المطمكب
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يلبحظ اف الكثيريف مف الرياضييف يفشمكف في تحقيؽ افضؿ مستكياتيـ اثناء السباؽ بسبب إذ 

التكتر العصبي كالقمؽ الذم يصاحب المنافسات الميمة كالذم يؤدم إلى تقمص عضلبت الجسـ كافة 

(  275، 1995اسامة كامؿ راتب، ).بدلا مف اف يحدث التقمص في العضلبت المشتركة في اداء الميارة فقط 

 كىي أف الصكرة ذىنيكىناؾ عكامؿ عدة تعمؿ عمى جعؿ التصكر العقمي أسمكبان ايجابيا لمتدريب اؿ

 تركز في التغمب عمى المصاعب كالمعكقات الخاصة ، كأفةيجب أف تككف ايجابية ككاقعي

كيتكقع أف التصكر العقمي النشط لأداء ميارات ة، بالنشاطالرياضي الممارس كتكرار الصكر الايجابي

كربما يككف محدكدا كلكف فائدتو تتضح في ، معينة ينتج عنو نشاط لمعضلبت العاممة في تمؾ الميارة

كذلؾ . تقكية الممرات الخاصة بالإشارات العصبية المرسمة مف الجياز العصبي إلى تمؾ العضلبت

 (122، 2018شيماء، ).فاف التصكر العقمي يساعد اللبعب في تحقيؽ المزيد مف المعرفة

الألعاب النفسي في الفسيكلكجي ك الإعداد الفني كالبدني كتطكيرالتدريب الرياضي يعمؿ عمى كما أف "

 (Harlod, 2009,23) ."كالفعاليات الرياضية المختمفةبشكؿو منظـ كلا يعرض الرياضييف إلى الخطكرة 
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 الإستنتاجات والتوصيات والمقترحات والخلاصة
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 :الإستنتاجات: 5-1

 :     في ضكء ما جاءت بو نتائج تجربة الدراسة تكصؿ الباحث إلى الاستنتاجات الآتية

يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب المباشر تأثيران إيجابيان في تحسيف مستكل اداء فعالية رمي القرص  .1

 .في العاب القكل لدل طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب المباشر تأثيران إيجابيان في تطكير أنجاز فعالية رمي القرص لدل  .2

 .طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب غير المباشر تأثيران إيجابيان في تحسيف مستكل اداء فعالية رمي  .3

 .القرص لدل طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب غير المباشر تأثيران إيجابيان في تطكير أنجاز فعالية رمي القرص  .4

 .لدل طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

يساعد التدريب بالأسمكب المباشر في تحقيؽ أفضمية في تطكير أداء كأنجاز فعالية رمي القرص  .5

 . لدل طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة مف التدريب بالأسمكب غير المباشر

يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب المباشر تأثيران إيجابيان في تحسيف مستكل اداء فعالية رمي المطرقة  .6

 .لدل طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب المباشر تأثيران إيجابيان في تطكير أنجاز فعالية رمي المطرقة لدل  .7

 .طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب غير المباشر تأثيران إيجابيان في تحسيف مستكل اداء فعالية رمي  .8

 .المطرقة لدل طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة



92 
 

يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب غير المباشر تأثيران إيجابيان في تطكير أنجاز فعالية رمي المطرقة  .9

 .لدل طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة

يساعد التدريب بالأسمكب المباشر في تحقيؽ أفضمية في تطكير أداء كأنجاز فعالية رمي  .10

 . المطرقة لدل طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة مف التدريب بالأسمكب غير المباشر

 :التوصيات: 5-2

إلى الاستنتاجات التي تكصؿ إليو الدراسة الحالية يضع الباحث جممة مف التكصيات  أستنادا ن

 :-كالمقترحات التي ينبغي التأكيد عمييا ككالآتي 

 فعاليتي رمي القرص مف الضركرم الأخذ بنتائج كاستنتاجات ىذهً الدراسة عند تحسيف أداء كانجاز .1

 .كالمطرقة في العاب القكل لدل طلبب منتخبات الجامعات

مف الضركرم الاىتماـ بحداثة الأساليب بالتدريب الذىني كتكظيفيا بمصاحبة طرائؽ كأساليب  .2

 بيف طلبب التدريب الرياضي عند تطكير الانجاز عمى أف تراعى المرحمة العمرية كالفركؽ الفردية

 .منتخبات الجامعات

 فعاليتي رمي القرص كالمطرقة في لابد مف أعتماد نتائج قياس تقييـ الاداء المؤثرة في قيـ انجاز .3

 . لتككف معتمدة ضمف محددات القياس كالتقكيـ في عمكـ التربية البدنية العاب القكل

 عند أستخداـ أسمكبي التدريب الذىني منتخبات الجامعاتمف الضركرم تطكير أمكانات مدربي  .4

 .المباشر كغير المباشر المصاحبة لتدريباتيـ البدنية كالميارية
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 :المقترحات: 5-3

 .مف الضركرم الاىتماـ بإجراء دراسات تجريبية مشابية عمى فعاليات كألعاب رياضية أخرل  .1

مف الضركرم الاىتماـ بإجراء دراسات مسحية لمعرفة اراء الطلبب المتدربيف بأسمكبي التدريب  .2

 .الذىني المباشر كغير المباشر كتقييميـ ليا

مف الضركرم الاىتماـ بإجراء دراسات تتبعية لمعرفة التقدـ بالانجاز عند التدريب باأسمكبي  .3

 .التدريب الذىني المباشر كغير المباشر

 :الخلاصة: 5-4

أشتممت الدراسة عمى فصكؿو خمسة، تطرؽ الباحث في الفصؿ الاكؿ لتحديد الاطار العاـ لمدراسة مف 

خلبؿ بياف تعريفات لمفيكـ التدريب الذىني كتكضيحو بالاسمكبينالمبحكثيف كاىمية التدريب الذىني 

ما : سؤاؿ رئيس كىكبمصاحبة التدريبات البدنية كالميارية، كما اكضح مشكمة البحث التي أنطمؽ مف 

مستكىإنجاز الطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة في كؿ مف فعاليتي رمي القرص كالمطرقة في 

العاب القكل، كىؿ مف الممكف التأثير الإيجابي في تطكر انجاز ىاتيف الفعاليتيف باستخداـ التدريب 

 كمف ثـ تطرؽ الباحث إلى الاىميتيف النظرية كالتطبيقة ؟الذىني بالاسمكب المباشر كغير المباشر 

التعرؼ عمى تأثير أستخداـ أسمكبي التدريب : لمبحث ليضع بذلؾ اليدؼ العاـ لمدراسة الذم ينص

الذىني المباشر كغير المباشر في تطكير مستكل الانجاز في فعاليتي رمي القرص كالمطرقة في 

العاب القكل لطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة، كتتفرع منو أىداؼ خمسة فرعية، كما صاغ 

، كعمى كفؽ فرضيات البحث كمتغيرييا  منيج البحث التجريبي أيعتمدالباحث أربعة فرضيات،  

الميستقميف المتمثميف بأسمكبي التدريب الذىني المباشر، كالتدريب الذىني غير المباشر في كؿ 

 ذا المجمكعات التجريبية الأربع المتمثمة المستقميف، (2×2) العاممي الفعاليتنأيختيرَّالتجريبي
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 لكؿ  المتكافئةذات الضبطً الميحكًـ بالاختباريف ألقىبمي كألبعدم لكؿ منيما،التجريبيتيفبالمجمكعتيف 

تتمثؿ :، أما حدكد البحث فكانت الحدكد البشرية مستقؿ خاصو بياتجريبيفعالية مبحكثة تصميـ 

، كالحدكد (2021-2020)بطلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة بالعاب القكل لمعاـ الدراسي 

: ، كالحدكد المكانية(18/2/2021)كلغاية   (12/4/2020)لممدة الممتدة مف : الزمنية

 بعد تفريغ البيانات مف الاختبارات تـ .ممعبالعاب القكل في كمية المعارؼ الجامعة/الأنبار/العراؽ

 عتمدأ، ك(26)الإصدار  (SPSS) ببرنامج الحقيبة الإحصائية لمعمكـ الإجتماعيةآليان معالجتيا إحصائيان 

ية، طارالنظريالكتبالعربيةكالأجنبتيملئعتمدالباحثفيكتابأيالجانبالنظر:عمىالأساليبالآتيةالبحث 

م الجانبالميداف كفي .(لإنترنتا)ة المعمكمات الدكلية العالمية شبؾك الأكاديمية،الرسائمكالبحكثالعمميةك

د، فيبغداالتربية البدنية كعمكـ الرياضةمعالمختصينفية الفردية المباشرةالمقابلبتالشخصيأعتمد 

ستبانةأستطلبع رأم حكؿ اختبارات البحث، كاختبارم آداء كانجاز رمي القرص، كاختبارم آداء  كا 

تطبيؽ مناىج أسمكبي التدريب الذىني المباشر كغير المباشر عمى كانجاز رمي المطرقة فضلبن عف 

 .عينة البحث

كاشتمؿ الفصؿ الثاني عمى الإطار النظرم كالدراسات السابقة، إذ أحتكل الأطار النظرم عمى 

 .مباحث سبعة كالدراستيف السابقتيف

 تاعيف، كمجتمع البحث، كمنيج البحث، المتمثمة بإجراءات البحثكشمؿ الفصؿ الثالث عمى 

أسمكبي التدريب الذىني المباشر ج باستخداـ اهمراحؿ تصميـ المف، ككسائؿ جمع البيانات، البحث

ج اهالمف لكؿ فعالية، كالدراسات الاستطلبعية، كالإجراءات الادارية، كخطة تطبيؽ كغير المباشر

 لكؿ فعالية، كالاختبارات القبمية، كتنفيذ أسمكبي التدريب الذىني المباشر كغير المباشرباستخداـ 
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 لكؿ فعالية، كالاختبارات أسمكبي التدريب الذىني المباشر كغير المباشرج باستخداـ اهالمفتطبيؽ 

 .البعدية، كالاساليب الإحصائية المستخدمة في البحث

كشمؿ الفصؿ الرابع عرض النتائج كتحميميا كتفسيرىا كمناقشتيا كحسب الفركض الأربعة 

بالتسمسؿ كدعـ ما تكصمت إليو الدراسة بالمصادر كالدراسات العممية، كالتي بينتيا الاستنتاجات في 

يؤثر التدريب الذىني بالأسمكب المباشر كغير المباشر تأثيران إيجابيان في بأنو الفصؿ الخامس المتمثمة 

تحسيف مستكل الاداء كتطكير إنجاز فعالية رمي القرص كفي تحسيف مستكل الاداء كتطكير إنجاز 

فعالية رمي المطرقة، كيساعد التدريب بالأسمكب المباشر في تحقيؽ أفضمية في تحسيف مستكل الاداء 

كتطكير إنجاز فعالية رمي القرص كفي تحسيف مستكل الاداء كتطكير إنجاز فعالية رمي المطرقة لدل 

مف طلبب منتخب كمية المعارؼ الجامعة مف التدريب بالأسمكب غير المباشر، كأكصى الباحث بأنو 

الضركرم الاىتماـ بحداثة الأساليب بالتدريب الذىني كتكظيفيا بمصاحبة طرائؽ كأساليب التدريب 

 بيف طلبب منتخبات الرياضي عند تطكير الانجاز عمى أف تراعى المرحمة العمرية كالفركؽ الفردية

 فعاليتي رمي القرص لابد مف أعتماد نتائج قياس تقييـ الاداء المؤثرة في قيـ انجازالجامعات، ك

 لتككف معتمدة ضمف محددات القياس كالتقكيـ في عمكـ التربية البدنية، كمف كالمطرقة في العاب القكل

 عند أستخداـ أسمكبي التدريب الذىني المباشر منتخبات الجامعاتالضركرم تطكير أمكانات مدربي 

 .كغير المباشر المصاحبة لتدريباتيـ البدنية كالميارية

 .كاختتمت بالاستنتاجات كالتكصيات كالمقترحات
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قائمة المصادر كالمراجع العممية 

القرآف الكريـ : قائمة المصادر

:    المراجع العربية: أولاً 

ترجمة ، صادؽ ) ،9 المرجع في الفسيكلكجيا الطبية ، ط،(1997)، أرثر سي غايتكف كجكف ىكؿ .1

 .بيركت، ، المكتب الاقميمي لمنظمة الصحة العالمية لشرؽ المتكسط(اليلبلي

 دار الفكر ،تدريب الميارات النفسية،تطبيقات في المجاؿ الرياضي، (2000 )أسامة كامؿ راتب، .2

 .العربي،القاىرة

 ،دار الفرقاف، تنفيذ البرنامج التربكم أنماط تعميمية معاصرة، (1994)، إسحؽ فرحاف كآخركف .3

 .عماف

 ، فسيكلكجيا الرياضة كلأداء البدني  لاكتات الدـ ، دار الفكر العربي،(2000)، بياء الديف أبراىيـ .4

 .القاىرة

 جامعة دمشؽ، كمية التربيو، ، فاعمية طريقة حؿ المشكلبت،(2010)، جكرج أمطانيكسقسيسس .5

 .دمشؽ

 احمدحامداحمدالسكيدم، .6
،اثراستخداماسمكبيالتدريبالذىنيالمباشركغيرالمباشرفيتطكيربعضالنكاحيالمعرفيةكالميا(2004)

 .ريةبالكرةالطائرة،أطركحةدكتكراىغيرمنشكرة،جامعةالمكصؿ



98 
 

ذاـ خميؿ حميد .7  أثر التعبير الذاتي كالخبرة البصرية في تنمية الإدراؾ الحسي لدل ،(2007)، حي

جامعة ديالى، مجمة الفتح، / مركز الابحاث الطفكلة كالأمكمة،أطفاؿ الرياض في محافظة ديالى

 .(31)العدد 

 . عماف لمطباعة كالنشر كالتكزيع،، دار كائؿ2 التعمـ الفسيكلكجي، ط ،(2008)، حميـ فراج  .8

 .عماف،دار الصفاء لمنشر ، 3ط، عمـ النفس التربكم ،(2005)، حناف عبد الحميد العناني .9

منيج تدريبي لتطكير القكة العضمية الخاصة كتأثيرىا في ،(2007)، خالد شاكر محمكد عطية .10

سرعة كدقة الإرساؿ الساحؽ لدل اللبعبيف الممارسيف بالكرة الطائرة لأندية بغداد 

 .الشباب،أطركحةدكتكراه،كمية التربية الرياضية،جامعة بغداد

تاثير برنامج مقترح لمتدريب العقمي عمى تحسيف مستكل اداء الرمية ،(1998)، رابح محمد لطفي .11

 . جامعة بغداد–الحرة في كرة السمة، رسالة ماجستير غير منشكرة، كمية التربية الرياضية 

 . عماف، دار اسامة لمنشر كالتكزيع،عمـ النفس الرياضي،(2008)، رمضاف ياسيف .12

مكتبة الكمية ، (نماطوأ)نكاعو أ التفكير ك،(2013)، سيى إبراىيـ عبد الكريـ كزكقي رعد ميدم .13

 .لمطباعة كالنشر، بغداد

 .عماف، دار الشركؽ، تعديؿ السمكؾ في التدريس،(2005)، سييمة محسف كاظـ الفتلبكم .14

 تأثير برنامج التدريب العقمي عمى النشاط الكيربائي لمعضمة الضامة ،(1999)، شكقي الكسيمي .15

 .لدل لاعبي كرة القدـ، المؤتمر العممي لمتربية الرياضية لجامعة الامارات العربية المتحدة، العيف

 الميارات العقمية كبرامج التدريب العقمي، الجامعة المستنصرية، كمية ،(2018)، شيماء التميمي .16

. بغدادالتربية البدنية كعمكـ الرياضة، 

التحميؿ النكعي في عمـ الحركة، ،(2010)، صريح عبد الكريـ الفضمي ككىبي عمكاف البياتي .17

 .دار الكتب، بغداد
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الأسس النظرية كالعممية في ألعاب القكل ، ،(2012)، خكلة إبراىيـ المفرجي كصريح عبدالكريـ .18

 .بيركت، العالمية المتحدة

، الإعداد الفني كالخططي بالتنس، الدار الجامعية لمطباعة (2000)ظاىر ىاشـ الكاظمي،  .19

 .كالنشر كالترجمة، بغداد

 (إرشادات– تدريب – تعميـ ) ألعاب القكل ،(2012)،  ميدم كاظـ عمي كعامر فاخر شغاتي .20

 .بغدادمنشكرات المكتبة الكطنية، ،

دار ، تطبيقات لممبادئ كالاسس الفنية لالعاب العاب القكل ،(2006)، عامر فاخر شغاتيكاخركف .21

 . بغداد،الكتب كالكثائؽ

 مبادئ عمـ التدريب الرياضي، مطبعة التعميـ ،(1998)، عبد عمي نصيؼ كقاسـ حسف حسيف .22

.  بغداد،العالي

 ميكانيكية تدريب كتدريس ألعاب القكل، مركز الكتاب ،(2009)، عبدالرحمف عبدالحميد زاىر .23

 .القاىرة، لمنشر كالتكزيع

دار المسيرة لمنشر عمـ النفس المعرفي بيف النظرية كالتطبيؽ، ،(2004)، عدناف يكسؼ العتكـ .24

 .عماف، كالتكزيع كالطباعة

 تأثير برنامج التدريب العقمي عمى النشاط الكيربائي لمعضمة ،(1999)، عزة شكقي الكسيمي .25

الضامة لدل لاعبي كرة القدـ، المؤتمر العممي لمتربية الرياضية لجامعة الامارات العربية المتحدة، 

 .العيف

لممراىقيف كالراشديف، – مقياس سمة ما كراء المزاج ،(2006)، فؤاد الدكاشكعلبء الديف كفافي  .26

 . القاىرة،مكتبة الانجمك المصرية
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، دار الكتاب الجامعي، 2ط،عمـ نفس النمك الطفكلة كالمراىقة،(2005)، عمي فالح الينداكم .27

 .عماف

تاثير التعب الذىني كخفضو في حؿ المشكلبت لدل تدريسي ،(2006)، غادة ثاني عبد الحسف .28

 .بغدادطركحة دكتكراه، كمية الاداب، الجامعة المستنصرية، ،أالجامعة

 الاجياد عمى مستكل المنظمة، المصادر كالتأثيرات كاستراتيجية ،(2010)، فتحية زركاؿ .29

 (.4)العدد ، جامعة اـ البكاقي، مجمة دراسات نفسية كتربكية: المكاجية

مطابع التعميـ ،التدريب الرياضي بالعاب العاب القكل،(1990)، كاخركفقاسـ حسف حسيف .30

 .جامعة بغداد،العالي

 تحميؿ الميكانيكا الحيكية لألعاب العاب القكل ، مطبعة ،(1991)، قاسـ حسف حسيف كاخركف .31

 .البصرة، دار الحكمة

 مركز الكتاب ،الجديد في التدريب الدائرم،(1999)، محمد صبحي حسانيف ككماؿ دركيش .32

 . القاىرة،لمنشر

 الإنتباه المنقسـ كعلبقتو بدقة ميارة إستقباؿ الارساؿ بالكرة ،(2015)، مجاىد حميد رشيد .33

الطائرة جمكس؛ مجمة عمكـ الرياضة، كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة، جامعة ديالى، مجمد 

 (.28)، العدد (9)

 ، الجكدة الشاممة كالجديد في التدريس، دار الصفا لمنشر كالتكزيع،(2009)عطية، عمي محسف  .34

 .عماف

 التدريب العقمي في المجاؿ الرياضي، دار الفكر العربي، ،(1996)، محمد العربي شمعكف .35

 .القاىرة
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 ،،  دار المعارؼ(2) ، طمفى المجاؿ الرياضم  التدريب العقؿ،(2001)،شمعكفممحمد العرب .36

 .القاىرة
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 (1)ممحؽ 

يوضح استبانة إستطلاع آراء المتخصصيف حوؿ المناىج بأسموبي التدريب الذىني المباشر وغير 
 المباشر

 جامعة السوداف لمعموـ والتكنولوجيا
 كمػػػػػػػػػػػػػػػية الػػػدراسػػػػػػػػػػػػػات العمػػػػػػػػػػيا

 

 المحترمػػػػػػ/................................................. حضرة 

تأثير أستخداـ أسموبي التدريب الذىني "يركـ الباحث إتماـ لدراسة التجريبية المكسكمة بػ
 "المباشر وغير المباشر في تطوير مستوى الإنجاز لفعاليتي رمي القرص والمطرقة في العاب القوى

لمعاـ منتخب كمية المعارؼ الجامعة قسـ التربية البدنية كعمكـ الرياضة عمى الطلبب اللبعبيف في 
 مناىج لمتدريب الذىني بالاسمكب المباشر كغير المباشر (4)، كيرفؽ لكـ (2021-2020)الدراسي 

، كيرجك مف حضراتكـ إبداء ملبحظاتكـ عمييا ليككف ملبئمان لفعاليتي رمي القرص والمطرقة
 .مع شكرم كتقديرم لجيكدكـ العممية في دعـ الدراسة. لخصكصية الدراسة كعينتيا

 :المرفقات 
 مناىج (4)
 
 

                                          المشرؼالباحث
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 الطيب حاج إبراىيـ عبد اللهد.أ ياسر محمد محمود العمواني
 

 : ................... .التخصص العاـ كالدقيؽ: .................... الشيادة كالمقب العممي 
 : ...................... .مكاف العمؿ الرسمي: .......... تأريخ الحصكؿ عمى المقب العممي

 : .................................. .التكقيع : ................................... التػأريخ 
 

 

 ( 2)ممحؽ 
 يوضح اسماء الخبراء والمتخصصيف الذيف عرضت عمييـ استبانة المناىج

   والمرتبة العمميةالاسـ التخصص مكاف العمؿ

كمية /متقاعد جامعة بغداد
 التربية البدنية كعمكـ الرياضة

تدريب ساحة 
 1 د أحمد ناجي محمكد.أ كميداف

كمية /متقاعد جامعة بغداد
 التربية البدنية كعمكـ الرياضة

فسمجة تدريب 
 ساحة كميداف

 2 د حسيف عمي العمي.أ

كمية /الجامعة المستنصرية
 التربية البدنية كعمكـ الرياضة

تدريب ساحة 
 كميداف

 3 د عامر فاخر شغاتي.أ

كمية /الجامعة المستنصرية
 4 دأحمد فرحاف التميمي.أ تدريب رياضي التربية البدنية كعمكـ الرياضة

قسـ النشاطات /جامعة النيريف
 الطلببية

تدريب ساحة 
 5 د حامد يكسؼ حميد.أ كميداف

كمية التربية /جامعة الككفة
 البدنية كعمكـ الرياضة

تدريب ساحة 
 كميداف

 6 د عادؿ محمد دىش.أ

كمية التربية /جامعة بغداد
 البدنية كعمكـ الرياضة

تدريب ساحة 
 كميداف

 7 د أحمد محمكد العاني.أ

كمية التربية /جامعة بغداد
 البدنية كعمكـ الرياضة

تدريب ساحة 
 8 د حيدر فايؽ الشماع.أ كميداف
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كمية التربية /جامعة بغداد
 البدنية كعمكـ الرياضة

تدريب ساحة 
 9 د زيدكف جكاد جكدم.ـ.أ كميداف

 
 

 

 

 (3)ممحؽ 
يوضح نماذج مف جمسات التدريب الذىني بالاسموب المباشر للاعبي المجموعة التجريبية الأولى 

 في فعالية رمي القرص
 

 تطوير إنجاز فعالية رمي القرص: الاولى                               اليدؼ: الوحدة
 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع

 2021 /2 / 21: الأحد                                 التأريخ: اليوـ
 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

التدريب الذىني  بمكضكعات جمسات التجريبية الأكلىتعريؼ طلبب المجمكعة * 

تطكير الانجاز  كأىميتيا كما ستؤدم اليو مف تحقيؽ للبىدافالمرجكه في المباشر

.  كما ستنعكس عميو نتائجيا عمييـ مستقبلبن لفعالية رمي القرص

 بأف يتعرؼ طلبب التدريب الذىني المباشرجمسات  تحديد اليدؼ مف *

 عمى اليدؼ مف ىذه الجمسات كماىك المطمكب منيـ التجريبية الأكلىالمجمكعة 

. عند حضكرىا

منياج جمسات تمقييمؿ بزماف كمكاف التجريبية الأكلىتعريؼ طلبب المجمكعة * 

 .اللبحقة التدريب الذىني المباشر

 .التجريبية الأكلىكطلبب المجمكعة مدرب إزالة الحكاجز النفسية بيف اؿ*ىدؼ  2
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تطكير  الذم ىك التدريب الذىني المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات * الجمسة 

. الانجاز لفعالية رمي القرص

 .مسؾ كحمؿ القرصتحديد ىدؼ الجمسة المحدد بتحسيف مرحمة * 

التدريب التي ستستخدـ في جمسات كالمراحؿ طلبب بالنشاطات اؿتعريؼ * 

 .اللبحقة الذىني المباشر

3 

النشاطات 
 المُقَدمة

تفكير الطلبب اللبعبيف حكؿ آداء فعالية أساسان لتنظيـ ىذهً النشاطات تككف * 

:  كتتضمف ما يأتي رمي القرص

 مسؾ كحمؿ القرصمرحمة يتصكر اللبعب كيفية تطبيقو لمحركات الادائية ؿ* 

 .ككيفية الكصكؿ لأفضؿ أداء ممكف

مرحمة ينتبو اللبعب إلى ما يقكـ بو مف حركات كما مطمكب منو القياـ بو ؿ* 

 .مسؾ كحمؿ القرص

لابد لملبعب أف يتمرف عمى كيفية تكجيو الانتباه لما يراد ادراكو في اظيار * 

 .الحركة المطمكب ضمف ميداف الرمي بمراعاة أيسس كقكانيف الفعالية

يحدد اللبعب إنتباىو ضمف محددات تبعده عف التشتت الذم يؤدم إلى * 

 .الحركات الزائدة

يكزع اللبعب انتباىو بشكؿ منقسـ لممثيرات التي تساعده في تحقيؽ الاداء *

مسؾ مرحمة المطمكب كيتحسس بو حركات مختمؼ العضلبت المشاركة في 

 .كحمؿ القرص

يحدد اللبعب انتباىو كيحكلو بتركيز نحك المثيرات الميمة ككيفية عضلبتو * 
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 .مسؾ كحمؿ القرصمرحمة لحركات 

4 

 التقويـ

 :لطلبب كيطمب منيـ ما يمي  شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة

كالمكضكعات التي تناكلتيا الجمسة؟ منياج كماىك رأيكـ في بداية خطكات اؿ*

؟ منياج لا يرغب بالأستمرار في حضكر جمسات اؿ متدربىؿ يكجد طالب* 

 .أرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة الاكلى كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتيا* 

 
 تطوير إنجاز فعالية رمي القرص: الثانية                               اليدؼ: الوحدة

 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع
 2/2021 /23: الثلاثاء                           التأريخ: اليوـ
 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

يعمؿ المدرب عمى تعزيز البيئة التدريبية باليدكء الذم يساعد عمى * 

. الاسترخاءفي التدريب الذىني

لمرحمة يساعد المدرب اللبعبيف عمى تمكينيـ مف كيفية التصكر الذىني *

 . في رمي القرص(الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية 

2 

ىدؼ 
 الجمسة 

تحسيف  الذم ىك التدريب الذىني المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات *

.  في رمي القرص(الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية الاداء الفني لمرحمة 

 .الاسترخاء العقمي كالعضميتمكيف الطلبب اللبعبيف مف * 

تمكيف اللبعبيف مف السيطرة عمى التصكرات الذىنية كتكجيييا فقط نحك * 

  في رمي القرص(الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية مرحمة 

3 

النشاطات 
 المُقَدمة

تفكير الطلبب  التي تككف أساسان لتنظيـ المحدداتيقدـ الباحث مجمكعة مف *

:  كتتضمف ما يأتي اللبعبيف حكؿ آداء فعالية رمي القرص
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المرجحات التمييدية مرحمة يتصكر اللبعب كيفية تطبيقو لمحركات الادائية ؿ* 

 . ككيفية الكصكؿ لأفضؿ أداء ممكف في رمي القرص(الاعداد لمدكراف)

مرحمة ينتبو اللبعب إلى ما يقكـ بو مف حركات كما مطمكب منو القياـ بو ؿ* 

 . في رمي القرص(الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية 

يشترط عمى اللبعب أف يتمرف عمى كيفية تكجيو الانتباه لما يراد ادراكو في * 

 .اظيار الحركة المطمكبة ضمف ميداف الرمي بمراعاة أيسس كقكانيف الفعالية

يككف أنتباه اللبعب ضمف محددات تبعده عف التشتت الذم يؤدم إلى * 

 .الحركات الزائدة

يكزع اللبعب انتباىو بشكؿ منقسـ لممثيرات التي تساعده في تحقيؽ الاداء *

مرحمة المطمكب كيتحسس بو حركات مختمؼ العضلبت المشاركة في 

 . في رمي القرص(الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية 

يحدد اللبعب انتباىو كيحكلو بتركيز نحك المثيرات الميمة ككيفية عضلبتو * 

 . في رمي القرص(الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية مرحمة لحركات 

جميع المحددات في النشاطات تككف في ظركؼ فيزيقية ىادئة في البيئة * 

التدريبية كبمصاحبة التدريبات البدنية كالميارية التي يتمقكنيا الطلبب اللبعبيف 

 .مف مدربيـ بالاساليب المتبعة

4 

 التقويـ

 :لطلبب كيطمب منيـ ما يمي  شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة

؟ تطبيؽ التدريب الذىني قبؿ الكحدة التدريبيةماىك رأيكـ في *

الاعداد )المرجحات التمييدية ىؿ كجدت فرقان في السيطرة عمى حركات مرحمة* 
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؟  في رمي القرص بعد تطبيؽ التدريب الذىني (لمدكراف

  كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتياثانيةأرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة اؿ* 

 

 
 
 
 
 

 تطوير إنجاز فعالية رمي القرص: الثالثة                             اليدؼ: الوحدة
 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع

 25/2/2021:  الخميس                          التأريخ: اليوـ
 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

يتأكد المدرب مف أستمرار تعزيز البيئة التدريبية باليدكء الذم يساعد عمى * 

. الاسترخاءكالتصكر العقمي في الاسمكب المباشر التدريب الذىني

يساعد المدرب اللبعبيف عمى دعـ كزيادة تمكينيـ مف عممية تنشيط الدماغ *

 في رمي الدكراف الاكؿلمرحمة كالتأمؿ باسترخاء لتمكينيـ مف عممية التصكر 

 .القرص

2 

ىدؼ 
 الجمسة 

تحسيف  الذم ىك التدريب الذىني المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات *

.  في رمي القرصالدكراف الاكؿالانجاز لمرحمة 

مساعدة الطلبب اللبعبيف مف السيطرة عمى التصكرات الذىنية كتكجيييا فقط * 

  في رمي القرصالدكراف الاكؿمرحمة نحك 

النشاطات  3
 المُقَدمة

تفكير الطلبب  التي تككف أساسان لتنظيـ المحدداتيقدـ الباحث مجمكعة مف *
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:  كتتضمف ما يأتي اللبعبيف حكؿ آداء فعالية رمي القرص

 في رمي الدكراف الاكؿمرحمة يتصكر اللبعب كيفية تطبيقو لمحركات الادائية ؿ* 

 . ككيفية الكصكؿ لأقصى سرعة دكراف ممكنةالقرص

مرحمة ينتبو اللبعب إلى ما يقكـ بو مف حركات كما مطمكب منو القياـ بو ؿ* 

 . في رمي القرصالدكراف الاكؿ

يشترط عمى اللبعب أف يتمرف عمى كيفية تكجيو الانتباه لما يراد ادراكو في * 

 المطمكب ضمف ميداف الرمي بمراعاة أيسس كقكانيف  الدكراف الاكؿاظيار حركة

 .الفعالية

يككف أنتباه اللبعب ضمف محددات تبعده عف التشتت الذم يؤدم إلى * 

 . أك الخركج عف مساحة الدكراف المحددةالحركات الزائدة

يكزع اللبعب انتباىو بشكؿ منقسـ لممثيرات التي تساعده في تحقيؽ الاداء *

الدكراف مرحمة المطمكب كيتحسس بو حركات مختمؼ العضلبت المشاركة في 

 . في رمي القرصالاكؿ

يحدد اللبعب انتباىو كيحكلو بتركيز نحك المثيرات الميمة ككيفية عضلبتو * 

 . في رمي القرصالدكراف الاكؿمرحمة لحركات 

4 

 التقويـ

 :لطلبب كيطمب منيـ ما يمي  شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة

؟ تطبيؽ التدريب الذىني قبؿ الكحدة التدريبيةماىك رأيكـ في *

 في رمي الدكراف الاكؿىؿ كجدت فرقان في السيطرة عمى حركات مرحمة* 

؟ القرص بعد تطبيؽ التدريب الذىني 



115 
 

  كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتياثالثةأرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة اؿ* 

 

 
 
 
 
 
 
 (4)ممحؽ 

يوضح نماذج مف جمسات التدريب الذىني بالاسموب غير المباشر للاعبي المجموعة التجريبية 
 الثانية في فعالية رمي القرص

 تطوير إنجاز فعالية رمي القرص: الاولى                               اليدؼ: الوحدة
 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع

 2021 /2/ 21:الأحد                                 التأريخ: اليوـ
 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

التدريب  بمكضكعات جمسات التجريبية الثانية المجمكعة  اللبعبيف فيطلبباؿتعريؼ * 

تحسيف اداء  كأىميتيا كما ستؤدم اليو مف تحقيؽ للبىدافالمرجكه في الذىني غير المباشر

 كما ستنعكس عميو القرص لغرض تطكير الانجاز لفعالية رمي القرصمسؾ كحمؿ مرحمة 

. نتائجيا عمييـ مستقبلبن 

 بأف يتعرؼ طلبب المجمكعة التدريب الذىني غير المباشرجمسات  تحديد اليدؼ مف *

.  عمى اليدؼ مف ىذه الجمسات كماىك المطمكب منيـ عند حضكرىاالتجريبية الثانية

منياج التدريب جمسات تمقييمؿ بزماف كمكاف التجريبية الثانيةتعريؼ طلبب المجمكعة * 

 . اللبحقةالذىني المباشر

ىدؼ  2
 الجمسة 

 .التجريبية الثانيةكطلبب المجمكعة مدرب إزالة الحكاجز النفسية بيف اؿ
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تطكير الانجاز  الذم ىك التدريب الذىني غير المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات *

.  القرصمسؾ كحمؿلفعالية رمي القرص لمرحمة 

التدريب الذىني غير التي ستستخدـ في جمسات كالمراحؿ طلبب بالنشاطات اؿتعريؼ * 

 .اللبحقة المباشر

3 

النشاطات 
 المُقَدمة

تفكير الطلبب اللبعبيف حكؿ  التي تككف أساسان لتنظيـ حدداتيقدـ الباحث مجمكعة مف الـ*

: كتتضمف ما يأتي كيفية آداء فعالية رمي القرصبشكؿ افضؿ لتحقيؽ الانجاز المطمكب 

. فعالية رمي القرص ؿلقرصمسؾ كحملب مرحمة قراءة الكصؼ الفني* 

. فعالية رمي القرص ؿالقرصمسؾ كحمؿ مرحمة مشاىدة نماذج اداء * 

القرص في فعالية رمي مسؾ كحمؿ مرحمة  الخاصة بأداء الأبطالؿمشاىدة الافلبـ كالصكر* 
. القرص

. فعالية رمي القرص في  القرصمسؾ كحمؿمرحمة  لكصؼ  المدربالاستماع إلى* 

. رمي القرص في القرصمسؾ كحمؿ مرحمة اللبعب مع نفسو حكلكيفية ادائو ؿحديث * 

.  في رمي القرص كحمؿالقرصمسؾ  مرحمة الخاصة باداءلتعميمات اللبعب ؿكتابة * 

 القرص في رمي مسؾ كحمؿ مرحمة الخاصة باداءالدمج بيف الكسائؿ السمعية كالبصرية * 
 .القرص

4 

 التقويـ
 كيطمب منيـ ما  اللبعبيفلطلبب شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة

 :يمي 
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كالمكضكعات التي تناكلتيا الجمسة؟ منياج كماىك رأيكـ في بداية خطكات اؿ*

؟ منياجىؿ يكجد طالب لا يرغب بالأستمرار في حضكر جمسات اؿ* 

 أرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة الاكلى كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتيا * 

 

 
 تطوير إنجاز فعالية رمي القرص: الثانية                               اليدؼ: الوحدة

 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع
 2/2021 /23: الثلاثاء                           التأريخ: اليوـ
 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

يعمؿ المدرب عمى تعزيز البيئة التدريبية باليدكء الذم يساعد عمى الاسترخاءفي التدريب * 

. الذىني

المرجحات لمرحمة يساعد المدرب اللبعبيف عمى تمكينيـ مف كيفية التصكر الذىني *

 . في رمي القرص(الاعداد لمدكراف)التمييدية 

2 

ىدؼ 
 الجمسة 

تحسيف الاداء الفني  الذم ىك التدريب الذىني المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات *

.  في رمي القرص(الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية لمرحمة 

 .الاسترخاء العقمي كالعضميتمكيف الطلبب اللبعبيف مف * 

المرجحات مرحمة تمكيف اللبعبيف مف السيطرة عمى التصكرات الذىنية كتكجيييا فقط نحك * 

  في رمي القرص(الاعداد لمدكراف)التمييدية 

3 

النشاطات 
 المُقَدمة

تفكير الطلبب اللبعبيف حكؿ  التي تككف أساسان لتنظيـ المحدداتيقدـ الباحث مجمكعة مف *

:  كتتضمف ما يأتي آداء فعالية رمي القرص
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. فعالية رمي القرصؿ(الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية  مرحمة قراءة الكصؼ الفني

. فعالية رمي القرص ؿ(الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية مرحمة مشاىدة نماذج اداء * 

الاعداد )المرجحات التمييدية مرحمة  الخاصة بأداء الأبطالؿمشاىدة الافلبـ كالصكر* 

. في فعالية رمي القرص(لمدكراف

فعالية  في (الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية مرحمة  لكصؼ  المدربالاستماع إلى* 

. رمي المطرقةالقرص

 في (الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية مرحمة اللبعب مع نفسو حكلكيفية ادائو ؿحديث * 

. رمي القرص

في (الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية  مرحمة الخاصة باداءلتعميمات اللبعب ؿكتابة * 

. رمي القرص

الاعداد )المرجحات التمييدية  مرحمة الخاصة باداءالدمج بيف الكسائؿ السمعية كالبصرية * 

 .في رمي القرص(لمدكراف

4 

 التقويـ

 :لطلبب كيطمب منيـ ما يمي  شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة

؟ تطبيؽ التدريب الذىني قبؿ الكحدة التدريبيةماىك رأيكـ في *

 في (الاعداد لمدكراف)المرجحات التمييدية ىؿ كجدت فرقان في السيطرة عمى حركات مرحمة* 

؟ رمي القرص بعد تطبيؽ التدريب الذىني 

  كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتياثانيةأرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة اؿ* 

 
 



119 
 

 
 
 
 
 
 

 تطوير إنجاز فعالية رمي القرص: الثالثة                             اليدؼ: الوحدة
 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع

 2021 /2 / 25: الخميس                          التأريخ: اليوـ
 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

يتأكد المدرب مف أستمرار تعزيز البيئة التدريبية باليدكء الذم يساعد عمى * 

. الاسترخاءكالتصكر العقمي في الاسمكب غير المباشر التدريب الذىني

يساعد المدرب اللبعبيف عمى دعـ كزيادة تمكينيـ مف عممية تنشيط الدماغ *

 في رمي الدكراف الاكؿلمرحمة كالتأمؿ باسترخاء لتمكينيـ مف عممية التصكر 

 .القرص

2 

ىدؼ 
 الجمسة 

تحسيف  الذم ىك التدريب الذىني غير المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات *

.  في رمي القرصالدكراف الاكؿالانجاز لاداء مرحمة 

مساعدة الطلبب اللبعبيف مف السيطرة عمى التصكرات الذىنية كتكجيييا فقط * 

  في رمي القرصالدكراف الاكؿمرحمة نحك 

3 

النشاطات 
 المُقَدمة

تفكير الطلبب  التي تككف أساسان لتنظيـ المحدداتيقدـ الباحث مجمكعة مف *

:  كتتضمف ما يأتي اللبعبيف حكؿ آداء فعالية رمي القرص

. فعالية رمي القرصؿالدكراف الاكؿ مرحمة قراءة الكصؼ الفني* 
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. فعالية رمي القرص ؿالدكراف الاكؿمرحمة مشاىدة نماذج اداء * 

في فعالية الدكراف الاكؿمرحمة  الخاصة بأداء الأبطالؿمشاىدة الافلبـ كالصكر* 

. رمي القرص

. فعالية رميالقرص في الدكراف الاكؿمرحمة  لكصؼ  المدربالاستماع إلى* 

رمي  في الدكراف الاكؿمرحمة اللبعب مع نفسو حكلكيفية ادائو ؿحديث * 

. القرص

. في رمي القرصالدكراف الاكؿ مرحمة الخاصة باداءلتعميمات اللبعب ؿكتابة * 

في الدكراف الاكؿ مرحمة الخاصة باداءالدمج بيف الكسائؿ السمعية كالبصرية * 

 .رمي القرص

4 

 التقويـ

 :لطلبب كيطمب منيـ ما يمي  شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة

؟ تطبيؽ التدريب الذىني قبؿ الكحدة التدريبيةماىك رأيكـ في *

 في رمي الدكراف الاكؿىؿ كجدت فرقان في السيطرة عمى حركات مرحمة* 

؟ القرص بعد تطبيؽ التدريب الذىني 

  كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتياثالثةأرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة اؿ* 
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 (5)ممحؽ 

يوضح نماذج مف جمسات التدريب الذىني بالاسموب المباشر للاعبي المجموعة التجريبية الثالثة 
 في فعالية رمي المطرقة

 تطوير إنجاز فعالية رمي المطرقة: الاولى                               اليدؼ: الوحدة
 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع

 2021 /2 / 21: الأحد                                 التأريخ: اليوـ
 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

التدريب الذىني  بمكضكعات جمسات التجريبية الثالثةتعريؼ طلبب المجمكعة * 

تطكير الانجاز  كأىميتيا كما ستؤدم اليو مف تحقيؽ للبىدافالمرجكه في المباشر

.  كما ستنعكس عميو نتائجيا عمييـ مستقبلبن لفعالية رمي المطرقة

 بأف يتعرؼ طلبب التدريب الذىني المباشرجمسات  تحديد اليدؼ مف *

 عمى اليدؼ مف ىذه الجمسات كماىك المطمكب منيـ التجريبية الثالثةالمجمكعة 

. عند حضكرىا

منياج جمسات تمقييمؿ بزماف كمكاف التجريبية الثالثةتعريؼ طلبب المجمكعة * 

 .اللبحقة التدريب الذىني المباشر

2 

ىدؼ 
 الجمسة 

 .التجريبية الثالثةكطلبب المجمكعة مدرب إزالة الحكاجز النفسية بيف اؿ*

تطكير  الذم ىك التدريب الذىني المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات *

. الانجاز لفعالية رمي المطرقة
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 .مف رمي المطرقةمسؾ المطرقةتحديد ىدؼ الجمسة المحدد بتحسيف مرحمة * 

التدريب التي ستستخدـ في جمسات كالمراحؿ طلبب بالنشاطات اؿتعريؼ * 

 .اللبحقة الذىني المباشر

3 

النشاطات 
 المُقَدمة

تفكير الطلبب اللبعبيف حكؿ آداء فعالية أساسان لتنظيـ ىذهً النشاطات تككف * 

:  كتتضمف ما يأتي رمي المطرقة

مف رمي مسؾ المطرقةمرحمة يتصكر اللبعب كيفية تطبيقو لمحركات الادائية ؿ* 

 . ككيفية الكصكؿ لأفضؿ أداء ممكفالمطرقة

مرحمة ينتبو اللبعب إلى ما يقكـ بو مف حركات كما مطمكب منو القياـ بو في * 

 .مف رمي المطرقةمسؾ المطرقة

لابد للبعب أف يتمرف عمى كيفية تكجيو الانتباه لما يراد ادراكو في اظيار * 

 .الحركة المطمكب ضمف ميداف الرمي بمراعاة أيسس كقكانيف الفعالية

يحدد اللبعب إنتباىو ضمف محددات تبعده عف التشتت الذم يؤدم إلى * 

 .الحركات الزائدة

يكزع اللبعب انتباىو بشكؿ منقسـ لممثيرات التي تساعده في تحقيؽ الاداء *

مسؾ مرحمة المطمكب كيتحسس بو حركات مختمؼ العضلبت المشاركة في 

 .مف رمي المطرقةالمطرقة

يحدد اللبعب انتباىو كيحكلو بتركيز نحك المثيرات الميمة ككيفية عضلبتو * 

 .مف رمي المطرقةمسؾ المطرقةمرحمة لحركات ؿ

4 

 :لطلبب كيطمب منيـ ما يمي  شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة التقويـ
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كالمكضكعات التي تناكلتيا الجمسة؟ منياج كماىك رأيكـ في بداية خطكات اؿ*

؟ منياج لا يرغب بالأستمرار في حضكر جمسات اؿ متدربىؿ يكجد طالب* 

 .أرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة الاكلى كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتيا* 

 
 
 
 

 تطوير إنجاز فعالية رمي المطرقة: الثانية                               اليدؼ: الوحدة
 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع

 2/2021 /23: الثلاثاء                           التأريخ: اليوـ
 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

يعمؿ المدرب عمى تعزيز البيئة التدريبية باليدكء الذم يساعد عمى الاسترخاء * 

. لدل طلبب اللبعبيف في المجمكعة التجريبية الثالثةفي التدريب الذىني

مرحمة يساعد المدرب اللبعبيف عمى تمكينيـ مف كيفية التصكر الذىني ؿ*

 . مف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي 

2 

ىدؼ 
 الجمسة 

تحسيف  الذم ىك التدريب الذىني المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات *

.  مف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي مرحمة ؿالاداء الفني 

 .الاسترخاء العقمي كالعضميتمكيف الطلبب اللبعبيف مف * 

تمكيف اللبعبيف مف السيطرة عمى التصكرات الذىنية كتكجيييا فقط نحك * 

 .مف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي مرحمة 

3 

النشاطات 
 المُقَدمة

تفكير الطلبب  التي تككف أساسان لتنظيـ المحدداتيقدـ الباحث مجمكعة مف *

:  كتتضمف ما يأتي اللبعبيف حكؿ آداء فعالية رمي القرص
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الكضع الابتدائي مرحمة يتصكر اللبعب كيفية تطبيقو لمحركات الادائية ؿ* 

 . ككيفية الكصكؿ لأفضؿ أداء ممكفمف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)

مرحمة ينتبو اللبعب إلى ما يقكـ بو مف حركات كما مطمكب منو القياـ بو ؿ* 

 .مف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي 

يشترط عمى اللبعب أف يتمرف عمى كيفية تكجيو الانتباه لما يراد ادراكو في * 

 .اظيار الحركة المطمكبة ضمف ميداف الرمي بمراعاة أيسس كقكانيف الفعالية

يككف أنتباه اللبعب ضمف محددات تبعده عف التشتت الذم يؤدم إلى * 

 .الحركات الزائدة

يكزع اللبعب انتباىو بشكؿ منقسـ لممثيرات التي تساعده في تحقيؽ الاداء *

الكضع مرحمة المطمكب كيتحسس بو حركات مختمؼ العضلبت المشاركة في 

 .مف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)الابتدائي 

يحدد اللبعب انتباىو كيحكلو بتركيز نحك المثيرات الميمة ككيفية عضلبتو * 

 .مف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي مرحمة لحركات 

جميع المحددات في النشاطات تككف في ظركؼ فيزيقية ىادئة في البيئة * 

التدريبية كبمصاحبة التدريبات البدنية كالميارية التي يتمقكنيا الطلبب اللبعبيف 

 .مف مدربيـ بالاساليب المتبعة

4 

 التقويـ

 :لطلبب كيطمب منيـ ما يمي  شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة

؟ تطبيؽ التدريب الذىني قبؿ الكحدة التدريبيةماىك رأيكـ في *

مف (كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي ىؿ كجدت فرقان في السيطرة عمى مرحمة * 
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؟ رمي المطرقة بعد تطبيؽ التدريب الذىني 

  كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتياثانيةأرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة اؿ* 

 
 
 
 
 
 
 

 تطوير إنجاز فعالية رمي المطرقة: الثالثة                             اليدؼ: الوحدة
 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع

 25/2/2021:  الخميس                          التأريخ: اليوـ
 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

يتأكد المدرب مف أستمرار تعزيز البيئة التدريبية باليدكء الذم يساعد عمى * 

. الاسترخاءكالتصكر العقمي في الاسمكب المباشر مف التدريب الذىني

يساعد المدرب اللبعبيف عمى دعـ كزيادة تمكينيـ مف عممية تنشيط الدماغ *

مف رمي المرجحة التمييديةمرحمة كالتأمؿ باسترخاء لتمكينيـ مف عممية التصكر ؿ

 .المطرقة

2 

ىدؼ 
 الجمسة 

تحسيف  الذم ىك التدريب الذىني المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات *

. مف رمي المطرقة المرجحة التمييديةالانجاز لمرحمة

مساعدة الطلبب اللبعبيف مف السيطرة عمى التصكرات الذىنية كتكجيييا فقط * 

 .مف رمي المطرقةالمرجحة التمييديةمرحمة نحك 

النشاطات  3
 المُقَدمة

تفكير الطلبب  التي تككف أساسان لتنظيـ المحدداتيقدـ الباحث مجمكعة مف *
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 كتتضمف ما يأتي مف رمي المطرقةالمرجحة التمييديةاللبعبيف حكؿ آداء مرحمة 

 :

المرجحة مرحمة مرحمةيتصكر اللبعب كيفية تطبيقو لمحركات الادائية ؿ* 

 .مف رمي المطرقةالتمييدية

مرحمة ينتبو اللبعب إلى ما يقكـ بو مف حركات كما مطمكب منو القياـ بو ؿ* 

 .مف رمي المطرقةالمرجحة التمييدية

يشترط عمى اللبعب أف يتمرف عمى كيفية تكجيو الانتباه لما يراد ادراكو في * 

 المطمكب ضمف ميداف الرمي مف رمي المطرقةالمرجحة التمييديةمرحمة اظيار 

 .بمراعاة أيسس كقكانيف الفعالية

يككف أنتباه اللبعب ضمف محددات تبعده عف التشتت الذم يؤدم إلى * 

 . في ىذهً المرجحةالحركات الزائدة

يكزع اللبعب انتباىو بشكؿ منقسـ لممثيرات التي تساعده في تحقيؽ الاداء *

المرجحة مرحمة المطمكب كيتحسس بو حركات مختمؼ العضلبت المشاركة في 

 .مف رمي المطرقةالتمييدية

يحدد اللبعب انتباىو كيحكلو بتركيز نحك المثيرات الميمة ككيفية عضلبتو * 

 .مف رمي المطرقةالمرجحة التمييديةمرحمة لحركات 

4 

 التقويـ

 :لطلبب كيطمب منيـ ما يمي  شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة

؟ تطبيؽ التدريب الذىني قبؿ الكحدة التدريبيةماىك رأيكـ في *

مف رمي المرجحة التمييديةىؿ كجدت فرقان في السيطرة عمى حركات مرحمة * 
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؟ المطرقة بعد تطبيؽ التدريب الذىني 

  كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتياثالثةأرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة اؿ* 

 
 
 

 
 
 
 
 (6)ممحؽ 

يوضح نماذج مف جمسات التدريب الذىني بالاسموب غير المباشر للاعبي المجموعة التجريبية 
 الرابعة في فعالية رمي المطرقة

 
 تطوير إنجاز فعالية رمي مطرقة: الاولى                               اليدؼ: الوحدة

 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع
 2021 /2/ 21:الأحد                                 التأريخ: اليوـ
 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

 بمكضكعات جمسات التجريبية الرابعة المجمكعة  اللبعبيف فيطلبباؿتعريؼ * 

 كأىميتيا كما ستؤدم اليو مف تحقيؽ التدريب الذىني غير المباشر

مف رمي المطرقة لغرض مسؾ المطرقةتحسيف اداء مرحمة للبىدافالمرجكه في 

 كما ستنعكس عميو نتائجيا عمييـ مستقبلبن تطكير الانجاز لفعالية رمي المطرقة

 .

 بأف يتعرؼ طلبب التدريب الذىني غير المباشرجمسات  تحديد اليدؼ مف *

 عمى اليدؼ مف ىذه الجمسات كماىك المطمكب منيـ التجريبية الرابعةالمجمكعة 
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. عند حضكرىا

منياج جمسات تمقييمؿ بزماف كمكاف التجريبية الرابعةتعريؼ طلبب المجمكعة * 

 . اللبحقةالتدريب الذىني المباشر

2 

ىدؼ 
 الجمسة 

 .التجريبية الثانيةكطلبب المجمكعة مدرب إزالة الحكاجز النفسية بيف اؿ

تطكير  الذم ىك التدريب الذىني غير المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات *

. مف رمي المطرقةمسؾ المطرقةالانجاز لفعالية رمي القرص لمرحمة 

التي ستستخدـ في جمسات كالمراحؿ  بالنشاطات  اللبعبيفطلبباؿتعريؼ * 

 .اللبحقة التدريب الذىني غير المباشر
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3 

النشاطات 
 المُقَدمة

تفكير الطلبب  التي تككف أساسان لتنظيـ حدداتيقدـ الباحث مجمكعة مف الـ*

مف رمي المطرقة بشكؿ افضؿ مسؾ المطرقةاللبعبيف حكؿ كيفية آداء مرحمة 

: كتتضمف ما يأتي لتحقيؽ الانجاز المطمكب 

. مف رمي المطرقةمسؾ المطرقة مرحمة قراءة الكصؼ الفني* 

. مف رمي المطرقةمسؾ المطرقةمرحمة مشاىدة نماذج اداء * 

مف رمي  مسؾ المطرقةمرحمة الخاصة بأداء الأبطالؿمشاىدة الافلبـ كالصكر* 
. المطرقة

. مف رمي المطرقةمسؾ المطرقةمرحمة  لكصؼ  المدربالاستماع إلى* 

مف رمي مسؾ المطرقةمرحمة اللبعب مع نفسو حكلكيفية ادائو ؿحديث * 
. المطرقة

مف رمي مسؾ المطرقة ـ مرحمة الخاصة باداءلتعميمات اللبعب ؿكتابة * 
. المطرقة

مف مسؾ المطرقة مرحمة الخاصة باداءالدمج بيف الكسائؿ السمعية كالبصرية * 
 .رمي المطرقة

4 

 التقويـ

 : كيطمب منيـ ما يمي  اللبعبيفلطلبب شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة

كالمكضكعات التي تناكلتيا الجمسة؟ منياج كماىك رأيكـ في بداية خطكات اؿ*

؟ منياج يكجد طالب لا يرغب بالأستمرار في حضكر جمسات اؿىؿ* 

 أرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة الاكلى كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتيا * 

 
 تطوير إنجاز فعالية رمي المطرقة: الثانية                               اليدؼ: الوحدة

 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع
 2/2021 /23: الثلاثاء                           التأريخ: اليوـ
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 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

يعمؿ المدرب عمى تعزيز البيئة التدريبية باليدكء الذم يساعد عمى * 

. الاسترخاءفي التدريب الذىني

 لمرحمةيساعد المدرب اللبعبيف عمى تمكينيـ مف كيفية التصكر الذىني *

 .مف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي 

2 

ىدؼ 
 الجمسة 

تحسيف  الذم ىك التدريب الذىني المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات *

.  مف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي الاداء الفني لمرحمة 

 .الاسترخاء العقمي كالعضميتمكيف الطلبب اللبعبيف مف * 

تمكيف اللبعبيف مف السيطرة عمى التصكرات الذىنية كتكجيييا فقط نحك * 

 .مف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي مرحمة 

3 

النشاطات 
 المُقَدمة

تفكير الطلبب  التي تككف أساسان لتنظيـ المحدداتيقدـ الباحث مجمكعة مف *

مف رمي المطرقة (كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي اللبعبيف حكؿ آداء مرحمة 

: كتتضمف ما يأتي 

. مف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي  لمرحمة قراءة الكصؼ الفني

مف رمي (كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي مرحمة مشاىدة نماذج اداء * 

. المطرقة

كقفة )الكضع الابتدائي مرحمة  الخاصة بأداء الأبطالؿمشاىدة الافلبـ كالصكر* 
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. مف رمي المطرقة(الاستعداد

مف (كقفة الاستعداد)الكضع الابتدائي مرحمة  لكصؼ  المدربالاستماع إلى* 

. رمي المطرقة

كقفة ) الكضع الابتدائي مرحمةاللبعب مع نفسو حكلكيفية ادائو ؿحديث * 

.  مف رمي المطرقة(الاستعداد

كقفة )الكضع الابتدائي  مرحمة الخاصة باداءلتعميمات اللبعب ؿكتابة * 

. مف رمي المطرقة(الاستعداد

الكضع الابتدائي  مرحمة الخاصة باداءالدمج بيف الكسائؿ السمعية كالبصرية * 

 .مف رمي المطرقة(كقفة الاستعداد)

4 

 التقويـ

 :لطلبب كيطمب منيـ ما يمي  شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة

؟ تطبيؽ التدريب الذىني قبؿ الكحدة التدريبيةماىك رأيكـ في *

كقفة )الكضع الابتدائي ىؿ كجدت فرقان في السيطرة عمى حركات مرحمة * 

؟ مف رمي المطرقة بعد تطبيؽ التدريب الذىني (الاستعداد

  كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتياثانيةأرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة اؿ* 

 
 
 
 

 تطوير إنجاز فعالية رمي المطرقة: الثالثة                             اليدؼ: الوحدة
 العاب القوى في كمية المعارؼ الجامعة: الأوؿ                               الممعب: الاسبوع
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 2021 /2 / 25: الخميس                          التأريخ: اليوـ
 الإفتتاحية المكضكع ت
1 

الحاجات 
 المرتبطة 

يتأكد المدرب مف أستمرار تعزيز البيئة التدريبية باليدكء الذم يساعد عمى * 

. الاسترخاءكالتصكر العقمي في الاسمكب غير المباشر التدريب الذىني

يساعد المدرب اللبعبيف عمى دعـ كزيادة تمكينيـ مف عممية تنشيط الدماغ *

المرجحة لمرحمة مرحمة كالتأمؿ باسترخاء لتمكينيـ مف عممية التصكر 

 .مف رمي المطرقةالتمييدية

2 

ىدؼ 
 الجمسة 

تحسيف  الذم ىك التدريب الذىني غير المباشرتحديد اليدؼ العاـ مف جمسات *

. مف رمي المطرقةالمرجحة التمييديةالانجاز لاداء مرحمة 

مساعدة الطلبب اللبعبيف مف السيطرة عمى التصكرات الذىنية كتكجيييا فقط * 

 .مف رمي المطرقة المرجحة التمييديةمرحمةنحك 

3 

النشاطات 
 المُقَدمة

تفكير الطلبب  التي تككف أساسان لتنظيـ المحدداتيقدـ الباحث مجمكعة مف *

: كتتضمف ما يأتي مف رمي المطرقة المرجحة التمييديةاللبعبيف حكؿ مرحمة 

. مف رمي المطرقةالمرجحة التمييدية مرحمة قراءة الكصؼ الفني* 

. مف رمي المطرقةالمرجحة التمييديةمرحمة مشاىدة نماذج اداء * 

مف المرجحة التمييديةمرحمة  الخاصة بأداء الأبطالؿمشاىدة الافلبـ كالصكر* 

. رمي المطرقة

. مف رمي المطرقةالمرجحة التمييديةمرحمة  لكصؼ  المدربالاستماع إلى* 

مف رمي  المرجحة التمييديةمرحمةاللبعب مع نفسو حكلكيفية ادائو ؿحديث * 



133 
 

. المطرقة

مف رمي المرجحة التمييدية مرحمة الخاصة باداءلتعميمات اللبعب ؿكتابة * 

. المطرقة

المرجحة  مرحمة الخاصة باداءالدمج بيف الكسائؿ السمعية كالبصرية * 

 .مف رمي المطرقةالتمييدية

4 

 التقويـ

 :لطلبب كيطمب منيـ ما يمي  شفيية سريعةؿيعمد الباحث إلى تكجيو أسئمة

؟ تطبيؽ التدريب الذىني قبؿ الكحدة التدريبيةماىك رأيكـ في *

مف رمي المرجحة التمييديةىؿ كجدت فرقان في السيطرة عمى حركات مرحمة * 

؟ المطرقة بعد تطبيؽ التدريب الذىني 

  كتكضيح أيجابياتيا كسمبياتياثالثةأرجك تشخيص ممخص ما تـ في الجمسة اؿ* 

 

 
 
 
 
 

 

 


