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تمرینات مقترحة لتركیز الانتباه في تطویر بعض ثیر أت
 في لعبة المبارزة الأساسیةالمھارات 

  جامعة بغداد/ بحث تجریبي على طالبات المرحلة الثالثة كلیة التربیة الریاضیة 
  
  بغداد جامعة / كلیة التربیة الریاضیة                                    بسام عباس محمد البیاتي. د. م. أ

  
  

  ملخص البحث 
  :اشتملت الدراسة على خمسة ابواب ھي 

  التعریف بالبحث :  الباب الاول
احتʪʪوى ھʪʪذا البʪʪاب علʪʪى مقدمʪʪة واھمیʪʪة البحʪʪث ، اذ تʪʪم التطʪʪرق الʪʪى اھمیʪʪة اسʪʪتخدام   

اسلوب التدریب العقلي وبالاخص منھا تدریبات تركیʪز انتبʪاه المصʪاحبة للتعلʪیم المھʪاري فʪي 
ارات الاساسʪیة فʪي لعبʪة المبʪارزة عʪن طریʪق الʪتحكم والسʪیطرة فʪي الافكʪار تعلیم بعض المھ

والحركات البدنیة وتنظʪیم السʪلوك الحركʪي واسʪتغلال العبʪارات والافكʪار الایجابیʪة والنمʪاذج 
  .للمساعدة في تطویر مستوى الاداء للمھارات المراد تحسینھا في لعبة المبارزة  المناسبة

فʪʪي ان ھنʪʪاك ضʪʪعفاً فʪʪي قʪʪدرة التركیʪʪز لʪʪدى الطالبʪʪات امʪʪا مشʪʪكلة البحʪʪث فʪʪتكمن   
ʪح لʪذب الواضʪى التذبʪؤدي علʪي لأالممارسات لریاضة المبارزة مما یʪة فʪاري وخاصʪداء المھ

الحركʪات الھجومیʪة ، مʪʪع اغفʪال الاھتمʪام بالعملیʪʪات العقلیʪة لھʪذه الحركʪʪات الشʪبھ معقʪدة ممʪʪا 
  .تؤثر على مستوى الاداء بصورة مباشرة بشكل واضح

  الى  یھدف: داف البحث اھ
وضع تمرینات مقترحة لتركیز الانتبʪاه لتطʪویر بعʪض المھʪارات الاساسʪیة فʪي لعبʪة  -

  .المبارزة 
لمھاري فʪي تطʪویر التعرف على تمرینات مقترحة لتركیز الانتباه المصاحبة للتعلیم ا -

 . ساسیة المذكورة في البحثلأابعض المھارات مستوى الاداء ل
طʪʪور بʪʪین الاختبʪʪارین القبلʪʪي والبعʪʪدي للمجمʪʪوعتین بتʪʪأثیر التعʪʪرف علʪʪى نسʪʪبة الت -

 .التمرینات المقترحة لتركیز الانتباه 
  :ض البحث فر

ذو دلالʪʪة احصʪائیة فʪʪي تطʪویر المسʪʪتوى  معنʪوي تمرینʪات  تركیʪز الانتبʪʪاه لھʪا تʪʪأثیر
  .المھاري للاداء في المبارزة 

  : مجالات البحث
- ʪة التربیʪي كلیʪة فʪیة طالبات المرحلة الثالثʪھ  –ة الریاضʪدد قوامʪداد بعʪة بغʪ٨(جامع (

  .طالبات 
 . ١٠/١/٢٠٦ولغایة  ٢٥/١٠/٢٠٠٥الفترة من : المجال الزماني  -
جامعʪة بغʪداد  –القاعة الداخلیة للمبارزة في كلیة التربیʪة الریاضʪیة : المجال المكاني  -

. 
  : الباب الثاني 
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مفھʪوم التʪدریب العقلʪي  احتوى ھذا الباب علʪى الدراسʪات النظریʪة وتʪم التطʪرق الʪى  
والانتبʪʪاه واھمیتʪʪھ فʪʪي المجʪʪال الریاضʪʪي وتركیʪʪز الانتبʪʪاه وتعلیمʪʪھ وتدریبʪʪھ ، وكʪʪذلك طʪʪرق 

  .واشار ھذا الباب الى الدراسات المشابھة . تحسین تركیز الانتباه في لعبة المبارزة 
  منھج البحث واجراءاتھ البدنیة : الباب الثالث 

حʪʪث وادواتʪʪھ مʪʪن العینʪʪة والوسʪʪائل المسʪʪتخدمة فʪʪي احتʪʪوى ھʪʪذا البʪʪاب علʪʪى مʪʪنھج الب  
البحث ، وتحدید متغیرات البحث وتحدید العینة والتجربʪة مʪن اسʪتطلاعیة البحʪث، واجʪراءات 

  .التجربة الرئیسة واخیراً الوسائل الاحصائیة المستخدمة في البحث 
  عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا : الباب الرابع 

رض النتائج وتحلیلھʪا ومناقشʪة لتغیʪرات البحʪث جمیعʪاً مʪن احتوى ھذا الباب على ع  
مʪن خلالھʪا تʪم التوصʪل الʪى وتركیز الانتباه والمھارات المستخدمة في البحث ونسبة تطورھا 

  .تحقیق اھداف البحث وفرضیاتھ 
  الاستنتاجات والتوصیات : المبحث الخامس 

  
  الاستنتاجات 

عدت علʪʪى تطʪʪویر المھʪʪارات الحركیʪʪة ان التمرینʪʪات المقترحʪʪة لتركیʪʪز الانتبʪʪاه سʪʪا .١
  .للمجموعة التدریبیة 

 لقد ساھمت التدریبات المقترحة في تحسین اداء جمیع المھارات الاساسیة قید البحث  .٢
تفʪʪوق المجموعʪʪة التجریبیʪʪة فʪʪي نسʪʪبة التطʪʪور لاسʪʪتخدامھا التمʪʪارین المقترحʪʪة فʪʪي  .٣

 .الاختبار البعدي على المجموعة الضابطة 
بʪʪین الاختبʪʪارین القبلʪʪي والبعʪʪدي بʪʪین المجمʪʪوعتین فʪʪي اختبʪʪار وجʪʪود فʪʪروق معنویʪʪة  .٤

 .المتغیرات المھاریة المستخدمة ولصالح المجموعة التجریبیة 
  :التوصیات 

  .اعتماد التمرینات المعدة من قبل الباحث لتطویر مستوى الاداء المھاري  .١
فʪʪي لعبʪʪة  التأكیʪʪد علʪʪى زیʪʪادة عʪʪدد المحʪʪاولات التكراریʪʪة لاداء المھʪʪارات الاساسʪʪیة .٢

المبʪʪارزة باسʪʪتخدام وسʪʪائل واسʪʪالیب تطبیقیʪʪة متنوعʪʪة لتطʪʪویر القʪʪدرة المھاریʪʪة لاداء 
 .الطالبات من خلال التدریبات البدنیة والعقلیة 
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  الباب الاول
  :المقدمة واھمیة البحث  ١-١

ان عملیة التدریب الریاضي تساھم في وصول الریاضي الʪى المسʪتویات العالیʪة مʪن   
المتكامʪل لجمیʪع النʪواحي البدنیʪة والمھاریʪة والخططیʪة والنفسʪیة ، وھʪذا الامʪر  خلال الاعداد

دعʪʪا المختصʪʪون للبحʪʪث عʪʪن وسʪʪائل حدیثʪʪة ومتنوعʪʪة تسʪʪاند الاسʪʪالیب التعلیمیʪʪة والتدریبیʪʪة 
المتبعة الحالیة برفع مستوى الاداء المھاري للریاضیین ومنھʪا التʪدریب الʪذھني الʪذي یتضʪمن 

ذات تأثیر ایجابي في الاداء الحركي ، فʪان الریاضʪي بحاجʪة ماسʪة  اجراءات ووسائل معرفیة
كمʪا یعʪد احʪد . الى التفكیر من خلال تصور المھارة كما ھو الحال بالنسبة لاداء المھʪارة بʪدنیاً 

قʪʪدرة الʪʪتحكم والانتبʪʪاه والتركیʪʪز حیʪʪث یمثʪʪل الاخیʪʪر نʪʪوع (الطرائʪʪق الرئیسʪʪة للحصʪʪول علʪʪى 
  . )١(ي اذ بواسطتھ یتم تصفیة الذھن واعادة التنظیممباشر من انواع التدریب الذھن

ومن خلال الملاحظة والتجریب فان جمیع الالعاب الفرقیة والفردیة یتمیʪز اللاعبʪون   
بمھارات حركیة بحالة من التركیز ویحصلون على نتائج ایجابیة فʪي المنافسʪات وطریقʪة فیھا 

  .الاداء 
الفردیʪʪة والفرقیʪʪة التʪʪي تحتʪʪاج الʪʪى اداء فʪʪان لعبʪʪة المبʪʪارزة ھʪʪي واحʪʪدة مʪʪن الالعʪʪاب   

فمʪن ضʪمن العوامʪل الاساسʪیة التʪي تسʪھم اسʪھاماً . (سریع ودقیق وبدرجة عالیة من التركیʪز 
لمبʪارزة علʪى التركیʪز وتثبیʪت الانتبʪاه فʪان تثبیʪت فʪي تحسʪین مسʪتوى الاداء للاعʪب ا اً مباشر

بة فʪي دقʪة الاداء والقʪدرة وبات التʪي تʪؤدي الʪى صʪعوالصʪععʪد مʪن یتركیز الانتباه وضعف ال
  . )٢()المھاریة في الاداء

ونظراً لطبیعة لعبة المبارزة من حیث الوقت وطبیعة الجھد البدني مʪن حركʪات تقʪدم   
وتقھقʪʪر مʪʪع الطعʪʪن ومʪʪا یتخللھʪʪا مʪʪن حركʪʪات دفاعیʪʪة وھجومیʪʪة المتعʪʪارف علیھʪʪا وضʪʪبط 

توظیʪف قʪادراً علʪى مبʪارزة المسافات المختلفة في حالتي الھجوم والʪدفاع ممʪا یجعʪل لاعʪب ال
قدراتʪʪھ وامكانیتʪʪھ البدنیʪʪة والذھنیʪʪة بصʪʪورة جیʪʪدة وھʪʪي العنصʪʪر الاسʪʪاس لتعزیʪʪز وتطʪʪویر 
مسʪʪتوى الاداء ، لʪʪذلك علʪʪى المʪʪدربین الاسʪʪتفادة مʪʪن تطʪʪویر المھʪʪارات البدنیʪʪة والعقلیʪʪة بشʪʪكل 

ʪʪة علʪʪب العقلیʪʪات اللاعʪʪن امكانیʪʪتفادة مʪʪان الاسʪʪاً بʪʪوازن ، علمʪى اقمتʪʪىص ʪʪدى ممكʪʪوف مʪʪن س
  .من التركیز اً یتطلب منھ مستوى عالی

مما تقدم تكمن اھمیة البحث في امكانیة استخدام تمرینات خاصʪة بتركیʪز الانتبʪاه فʪي   
لمھʪʪارات بالتʪʪدریب الʪʪذھني للحصʪʪول علʪʪى للعبʪʪة المبʪʪارزة وذلʪʪك لʪʪربط الاسʪʪالیب التعلیمیʪʪة 

الافكʪʪار  واسʪتثمارالحركʪي السʪیطرة والʪتحكم فʪي الافكʪار والحركʪات البدنیʪʪة وتنظʪیم السʪلوك 
  .الایجابیة والنماذج المناسبة والمساھمة في تطویر النواحي المھاریة وتحسین مستوى الاداء 

  
  : مشكلة البحث ٢-١

ان حمیʪʪع الانشʪʪطة الریاضʪʪیة المختلفʪʪة تعتمʪʪد بالاسʪʪاس علʪʪى التʪʪرابط بʪʪین التʪʪدریب   
ھʪذین الجʪانبین ، اذ مʪن الضʪروري البدني والذھني في ان واحد ، فلا بد من توجیʪھ الاھتمʪام ب

                                                 
  . ٤، ص ١٩٩٦محمد العربي شمعون ، التدریب العقلي في المجال الریاضي ، القاھرة ، دار الفكر العربي، )١(
،  ٢٠٠٠، بغداد ، الدار الجامعیʪة للطباعʪة والنشʪر والترجمʪة ،  ٢ظافر ھاشم الاعداد الفني والتخطیطي في التنس ، ط )٢(

 .١٥٢ص
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زیʪʪادة الوقʪʪت المخصʪʪص للتʪʪدریب الʪʪذھني وخصوصʪʪاً تمرینʪʪات تركیʪʪز الانتبʪʪاه اثنʪʪاء تعلʪʪم 
  .المھارات الجدیدة والمھارات المركبة والمعقدة 

ومʪʪن خʪʪلال خبʪʪرة الباحʪʪث كونʪʪھ مʪʪدرس لمʪʪادة المبʪʪارزة فʪʪي كلیʪʪة التربیʪʪة الریاضʪʪیة   
بأن ھناك ضعفاً في قدرة التركیز لدى الطالبات عند اداء  طني لاحظوعمل مدرباً للمنتخب الو

بʪأكثر مʪن عʪدة واحʪدة  صوصʪاً الحركʪات المركبʪة والتʪي تʪؤدىبعض المھارات الاساسیة وخ
ذلʪʪك الʪʪى قلʪʪة  یعʪʪزونھج التدریسʪʪي المتبʪʪع سʪʪنویاً ، فʪʪان الباحʪʪث مʪʪاثنʪʪاء الوحʪʪدات التعلیمیʪʪة لل

ینʪات تركیʪز الانتبʪاه ضʪمن المʪنھج المتبʪع فʪي الاھتمام بالتدریب على المھʪارات الذھنیʪة وتمر
الكلیʪʪة وزیʪʪادة الاھتمʪʪام بالتʪʪدریبات البدنیʪʪة اذ ان المʪʪنھج المتبʪʪع فʪʪي الكلیʪʪة یؤكʪʪد علʪʪى الاداء 
المھاري حصراً دون ان یخضع الطلبة لایة تمرینات ذھنیة للتعرف على جوانب اداء الحركʪة 

ن الاداء اذ ان ھʪʪذا صʪʪورة واضʪʪحة عʪʪ التʪʪي تتكʪʪون منھʪʪا المھʪʪارة مʪʪن اجʪʪل ان یأخʪʪذ المʪʪتعلم
لوباً فاعلاً اذا ما قورن بالاداء المھاري في لعبة المبارزة ، ولھذا نʪرى وضʪع الاسلوب یعد اس

تمرینات مقترحة لتركیʪز الانتبʪاه للتعʪرف علʪى تأثیرھʪا فʪي تطʪویر مسʪتوى الاداء فʪي بعʪض 
  .جامعة بغداد /اضیةالمھارات الاساسیة للعبة لدى الطالبات في كلیة التربیة الری

  
  : یھدف البحث الى :اھداف البحث  ٣-١

وضʪʪʪع تمرینʪʪʪات مقترحʪʪʪة لتركیʪʪʪز الانتبʪʪʪاه لتطʪʪʪویر مسʪʪʪتوى اداء بعʪʪʪض المھʪʪʪارات  .١
 .الاساسیة في لعبة المبارزة بسلاح الشیش 

معرفʪʪة تʪʪأثیر ھʪʪذه التمرینʪʪات المقترحʪʪة فʪʪي تطʪʪویر مسʪʪتوى اداء بعʪʪض المھʪʪارات  .٢
 .سلاح الشیش الاساسیة في لعبة المبارزة ب

 
  یفترض الباحث ما یلي : ض البحث فر ٤-١

ان تمرینات تركیز الانبتاه المقترحʪة لھʪا تʪأثیر ذو دلالʪة معنویʪة فʪي تطʪویر مسʪتوى   
الاداء لʪʪبعض المھʪʪارات الاساسʪʪیة فʪʪي لعبʪʪة المبʪʪارزة سʪʪلاح الشʪʪیش لطالبʪʪات كلیʪʪة التربیʪʪة 

  .الریاضیة المرحلة الثالثة 
  
  :مجالات البحث  ٥-١
طالبʪʪات المرحلʪʪة الثالثʪʪة فʪʪي كلیʪʪة التربیʪʪة الریاضʪʪیة جامعʪʪة بغʪʪداد بعینʪʪة : المجʪʪال البشʪʪري  -

  .طالبة  ١٦عددھا 
  . ١٠/١/٢٠٠٦ولغایة  ٢٥/١٠/٢٠٠٥للفترة من : المجال الزماني  -
  .جامعة بغداد  –في قاعة كلیة التربیة الریاضیة للبنات  ملعب المبارزة: المجال المكاني  -
  
  : المصطلحات تعریف:  ٦-١
ضʪʪوعاً معینʪʪاً یھمʪʪھ ویحسʪʪر ھʪʪو عملیʪʪة ارادیʪʪة ینتخʪʪب الفʪʪرد خلالھʪʪا منھجʪʪاً او مو: الانتبʪʪاه  -

  . )١(توجیھ الشعور وتركیزه نحو وجھة معینة فھو واسھ فیھشعوره وح
، فعنʪدما ه علʪى مثیʪر مختʪار لفتʪرة مʪن الʪزمنھʪو القʪدرة علʪى تثبیʪت الانتبʪا: تركیز الانتباه  -

   )١(عین في بؤرة الانتباه فھذا یعني ان انتباه الفرد مركزاً علیھ خلال لحظة معینةیكون مثیر م
                                                 

  .٢٤١، ص ٢٠٠٢، بغداد، دار الشؤون الثقافیة العامة، ١علي عبد الامیر ، فسلجة النفس، ط)١(



  بسام عباس محمد. د.م.أ                      ٢٠٠٩أب لسنة . مجلة الفتح . العدد الحادي والأربعون 
 

 

  الباب الثاني
 الدراسات النظریة والمشابھة -٢
  :الدراسات النظریة  ١-٢
  :التدریب الذھني  ١-١-٢

یعʪʪد التʪʪدریب الʪʪذھني احʪʪدى الطرائʪʪق الحدیثʪʪة المسʪʪتخدمة لتفعیʪʪل كʪʪل مʪʪن العملیʪʪة   
لاحسن والافضل ، اذ اثبتت اغلب الدراسات التʪي تناولʪت موضʪوع التʪدریب والتدریبیة نحو ا

  .الذھني الى التقدم ایجابیاً من خلال الاستعانة بھذا النوع من التدریب 
اجʪراء الاسʪتعادة العقلیʪة التʪي "بأنھ ) Sehamidt2000(فقد عرف التدریب الذھني   

والاشʪʪكال الاجرائیʪʪة لمھʪʪارة ) ريالصʪʪو(یفكʪʪر فیʪʪھ المʪʪؤدي خʪʪلال او حʪʪول المعرفʪʪة والرمʪʪز 
  .)٢("حركیة بغیاب الحركة العلنیة 

تعلʪم وتحسʪین وتطʪویر للحركʪة وكʪذلك تثبیʪت " انʪھ ) 2003سعد مʪنعم (كما وعرفھ   
  ؟)٣(لھا من خلال عملیة التصور المركز لخط سیر ھذه الحركة ودون الاداء الفعلي لھا

ة قʪدرات الفʪرد وتطویرھʪا للوصʪول ھو تنمی(ان الھدف من استخدام التدریب الذھني   
الʪʪى المسʪʪتویات المطلوبʪʪة مʪʪن خʪʪلال زیʪʪادة القʪʪدرة علʪʪى اعʪʪادة التكʪʪرار والتثبیʪʪت والʪʪتحكم فʪʪي 

  .)٤(نتباه وغیرھا من العوامل الاخرى المرتبطةي الاالاداء المثالي والتحكم ف
  : )٥(كما وان التدریب الذھني یطور تعلم المھارات من حیث

یساھم في التمرین على معرفة الرمʪوز الصʪوریة واشʪكال اتخʪاذ  ان التدریب الذھني .١
  .القرار حول المھارة 

یسمح للمتعلم ان یتصور الحركات المحتملة واسʪتراتیجاتھا وتقʪدیر النتیجʪة المحتملʪة  .٢
 .في الموقع الحقیقي 

من الممكن ان تزامنھ الحركات العضʪلیة فʪي اجʪزاء صʪغیرة للحركʪة والتʪي تشʪارك  .٣
 .التي تستخدم عند اداء الحركة فعلیاً  فیھا العضلات

یسʪاعد علʪى عʪزل "كمʪا انʪھ . یساعد في تركیʪز الانتبʪاه المʪؤدي الʪى دلائʪل المھʪارة  .٤
التفكیر ، التحكم في الانتباه ، برمجة اللاشعور الذھني ، التعرف على الجسم ، ازالʪة 

 . العوائق امام التطور العام
لذھني لیس ذھنیاً بحتاً وانمʪا ھʪو بʪدني ایضʪاً ان التدریب ا) 2003وجیھ محجوب (ویذكر 

لة وجʪʪد ان الفʪʪرد یقʪʪوم بالتʪʪدریب كتخطʪʪیط العضE. M. G (ʪʪ(، فمʪʪن خʪʪلال اسʪʪتخدام جھʪʪاز 
  .)٦(لة المعینة بالاداءد ولو قلیل في العضالذھني بصحبھ جھ

  .ھنالك نوعان من التدریب الذھني:  انواع التدریب الذھني ٢-١-٢
  :ویشمل : اشر التدریب الذھني المب. ١

                                                                                                                            
  . ٢٧٨، ص ١٩٩٦محمد العربي شمعون ، مصدر سبق ذكره ،  )١(
)٢( Schmidt. R. A. Craig. A. Wrisbers; Motor Learning and performance : (second Edition, 

2000)  P.130.,  
،  ٢٠٠٣بغʪʪداد ، وزارة التعلʪʪیم العʪʪالي ، (تحكʪʪم كʪʪرة القʪʪدم بʪʪین تطبیʪʪق القʪʪانون وحركʪʪة الحكʪʪم : مʪʪنعم الشʪʪیخلي سʪʪعد  )٣(

  ) .٨٩ص
حركʪʪي فʪʪي تعلʪʪیم واحتفʪʪاظ بعʪʪض المھʪʪارات  –تʪʪأثیر تمʪʪارین التʪʪدریب الʪʪذھني والادراك الحʪʪس : وسʪʪن جاسʪʪم محمʪʪد  )٤(

  . ٣٢، ص  ٢٠٠٧رة ، كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد الاساسیة في الكرة الطائرة ، اطروحة دكتوراة غیر منشو
)٥( Schmidt and wrisberge : Op. cit. 2002, P. 223  
  . ٢٠٥، ص ٢٠٠٠بغداد ، مكتبة العادل للطباعة الفنیة ، (التعلم وجدولة التدریب ، : وجیھ محجوب )٦(
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  .التصور الذھني  -
  ).انتقاء الانتباه ، التركیز ، توزیع وتحویل الانتباه(الانتباه ویشمل  -
  :ویشمل على : التدریب الذھني الغیر مباشر . ٢
  .القراءة لوصف مھارة معینة   -
  .مشاھدة افلام  -
  .الاستماع لوصف مھارة  -
  .مشاھدة النماذج الحیة  -

  ت كتابة التعلیما
 .الدمج بین الوسائل السمعیة والمرئیة  -
  

  :اھمیة التدریب الذھني  ٣-١-٢
اظھʪʪرت الكثیʪʪر مʪʪن الوسʪʪائل والطرائʪʪق لتعلʪʪیم المھʪʪارات الحركیʪʪة وتطویرھʪʪا ومنʪʪذ   

العقدین الماضیین التركیز على اھتمام بعض العلمʪاء علʪى اسʪتخدام التʪدریب الʪذھني فʪي تعلʪم 
تدریب الذھني مقتصراً في استخدامھ علʪى الجانʪب النفسʪي المھارات الریاضیة في حین كان ال

  .فقط ، اذ كان یستخدم في عملیة التأھیل النفسي وفحص الذاكرة وقیاس التطور 
ان النقاط المھمة فʪي التʪدریب الھنʪي ھʪو التمʪرین ) 2001وجیھ محجوب (كما یذكر   

ریب تʪذھب اشʪارات مʪن المتواصل الذي یعمل على تطویر المھارة اذ فʪي ھʪذا النʪوع مʪن التʪد
الʪʪدماغ الʪʪى العضʪʪلات بʪʪدون حركʪʪة ، وتنظʪʪیم بʪʪرامج حركیʪʪة مرئیʪʪة فʪʪي الʪʪدماغ تتوافʪʪق مʪʪع 

  .السیالات العصبیة لتنفیذ الحركة 
وھʪʪʪذا ممʪʪʪا یسʪʪʪاعد اللاعʪʪʪب علʪʪʪى زیʪʪʪادة فاعلیʪʪʪة اللاعʪʪʪب علʪʪʪى التنبʪʪʪوء والاسʪʪʪتعداد   

الجوانʪب الاساسʪیة التʪي تعمʪل والتصور للحالات المستقبلیة في اثناء المنافسة والتركیʪز علʪى 
على توقع نقل الاداء الجید وتمنع حدوث التصور السلبي الذي یؤدي الاضرار بʪالاداء وزیʪادة 

  . )١(القلق نتیجة التوقعات المسبقة للفشل التي تعمل على التقلیل من فرص النجاح
  
  : خطوات التدریب الذھني ٤-١-٢

  :اعھا ھنالك خطوات عدة للتدریب الذھني یجب اتب  
ان التعلم للمھارات المختلفة یتعزز عندما یكون المتعلم فʪي حالʪة اسʪترخاء : الاسترخاء : اولاً 

وھʪʪذه حقیقʪʪة سʪʪواء فʪʪي الʪʪتعلم الاكʪʪادیمي او فʪʪي التʪʪدریب . او تنʪʪاوب بʪʪین الʪʪتعلم والاسʪʪترخاء 
ھʪم الریاضي ، اذ یلاحظ ان الكثیʪر مʪن الریاضʪیین یفشʪلون فʪي تحقیʪق افضʪل المسʪتویات ادائ

مھمʪة الʪذي یʪؤدي الʪى الاشʪتراك فʪي المنافسʪات البسبب التوتر العضلي والقلق الذي یصاحب 
  .)٢(تقلص العضلات المشتركة في الاداء المھاري فقط

  : )٣(وھنالك شكلان من الاسترخاء ھما

                                                 
، )  ٢٠٠١، كلیة التربیة الریاضʪیة، جامعʪة بابʪل ، لطلبة الماجستیر: (وجیھ محجوب ، محاضرات في التعلم الحركي  )١(

  . ١٢ص
  . ٢٧٥،  ص) ١٩٩٥القاھرة ، دار الفكر العربي (علم نفس الریاضة المفاھیم  والتطبیقیات ، : اسامة كامل راتب  )٢(
 . ٢٨٠، ص ١٩٩٧اسامة كامل راتب ، المصدر السابق  )٣(
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١. ʪʪترخاء العضʪʪلي الاس :ʪʪة شʪʪلیة ومحاولʪʪة عضʪʪى مجموعʪʪز علʪʪون التركیʪʪم ویكʪʪدھا ث
ح اكثر المناطق العضلیة التʪي یمكʪن شʪدھا كذا الى ان تصبا الى ابعد حد ، وھارخائھ

  .او ارخائھا 
ى الاسʪʪترخاء وتʪʪأتي ھʪʪذه التمرینʪʪات بعʪʪد التعʪʪود والتكیʪʪف علʪʪ: الاسʪʪترخاء العصʪʪبي  .٢

لي ، ویجدر الملاحظة في ھذا الموضوع بʪأن مجʪرد التركیʪز علʪى الاسʪترخاء العض
ت العاملʪة كمʪا سʪیكون سینعزل عن المؤثرات الاخرى ویكون التركیز على العضʪلا

 .ھناك استرخاء ذھني 
 
  : التصور الذھني: ثانیاً 

یعد التصور الذھني من اكثر الطرائق المعرفیة استخداماً ، وھʪو نʪوع مʪن المحاكʪات   
ومما لا شك فیھ ان الجمیʪع یسʪتخدمون ھʪذا الاسʪلوب بشʪكل او بʪآخر ،وان لʪم . التي تتم ذھنیاً 

نا حالیاً نقوم بالمراجعة الذھنیʪة لمʪا سʪنتحدث بʪھ عبʪر الھʪاتف یكن ذلك بصورة منتظمة ، اذ ان
قبل اجراء المكالمة ، كما انھ یمنح الفرد فرصة للتعامل مع المشكلة او الظʪرف قبʪل مواجھتʪھ 

لمحʪور السʪمعي ، المحʪور البصʪري ، ا(:ویكون التصور مبني علʪى محʪاور عʪدة ھʪي . فعلیاً 
  ) .مي، والانفعالي والتحكالمحور الحس حركي

محاولة لاسترجاع الاحداث والخبرات السابقة او بناء صʪورة جدیʪدة لحʪدث "كما انھ   
جدید ، ویستخدم التصور لغرض تحسʪین الاداء عʪن طریʪق مراجعʪة المھʪارة عقلیʪاً ویتضʪمن 

  .)١(" ذلك التملص من الاخطاء بتصور الاسلوب الصحیح للاداء الفعلي لتلك المھارة
  
  : في المجال الریاضي الانتباه  ودوره ٥-١-٢

ان الانتباه مصطلح یستخدم في وصف العملیة التي یقʪوم بھʪا الریاضʪي ومʪن خلالھʪا   
بادراك البیئة المحیطة بھ عن طریق استخدام اعضاء الحس المختلفة لدیھ عندما یركز انتباھʪھ 

  . )٢(على شيء معین ، وھذا یعني انھ اصبح مدركاً لھذا الشيء دون ادارك الاشیاء الاخرى
والانتباه ھو توجیھ الشعور وتركیزه في شʪيء معʪین اسʪتعداداً لملاحظتʪھ او اداءه او   

وھʪو عملیʪة ارادیʪة ینتخʪب مʪن خلالھʪا الریاضʪي منبھʪاً او مثیʪراً او موضʪوعاً . )٣(التفكیر فیھ
  .)٤(معیناً یھمھ ویحصر شعوره واحساسھ فیھ

المثیʪʪرات مركʪʪز الʪʪدائرة ویمكʪʪن تصʪʪور الانتبʪʪاه علʪʪى شʪʪكل دائʪʪري اذ یحتʪʪل احʪʪد   
وتحیطھ مثیʪرات اخʪرى یكʪون الانتبʪاه الیʪھ جزئیʪاً وتكʪون قابلʪة للانتقʪال الʪى بʪؤرة الانتبʪاه لا 
بسھولة وخارج ھذا الاطار تتواجد مثیرات اخرى بعیدة عن مركز الانتبʪاه ، ومʪن الممكʪن ان 

ʪي ، كانتبʪاه الجزئʪار الانتبʪى اطʪار الʪذا الاطʪن ھʪة تنتقل تلك المثیرات مʪي لحظʪي فʪاه الریاض
معینة لا یكʪون عʪادة الا فʪي موضʪوع معʪین وھʪذا مʪا یؤكʪد ان الانتبʪاه لا یتوقʪف ولكʪن ینتقʪل 

، وان الانتباه یمثل تكیف حركʪي عقلʪي )٥(اء الثانیةاجز بصورة مستمرة وسرعة خاطفة خلال
 لشيء من الاشیاء ، فھو تكیف حركي تصاحبھ ردود افعʪال تعمʪل علʪى كʪف جمیʪع الحركʪات

                                                 
)١( Performone (Journal of Human movement studies vol. 2(1993) P. 129-136  
  .٢١٣، ص  ١٩٩٠، معھد القادة الریاضي ،  ٣یحیى كاظم النقیب ، علم النفس الریاضي ، ط )٢(
  . ١٩٧، ص ٢٠٠٠، بیروت ، دار الفكر العربي للطباعة والنشر، ٨علم النفس المعاصر ، ط: حلمي الملیجي  )٣(
 . ٢٤١، ص ٢٠٠٢علي عبد الامیر ، مصدر سابق ذكره ،  )٤(
 . ١٣٢، ص ١٩٩٧محمد عبد الله البیلي ، واخرون ، علم النفس التربوي وتطبیقاتھ ، الامارات ، )٥(
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، وھʪذا التكیʪف نʪاتج  )١(لا تلائم الموقف ، وھو تكیف عقلي فیھ اختیار وكف في ان واحد التي
باطنیʪʪة او مسʪʪتوى عʪʪن وجʪʪود احسʪʪاس بشʪʪيء یسʪʪیر كʪʪان ذلʪʪك علʪʪى مسʪʪتوى الخارجیʪʪة او ال

الانتبʪʪاه الحركʪʪي ھʪʪو تنظʪʪیم الحركʪʪة وترتیبھʪʪا حتʪʪى تصʪʪبح مطابقʪʪة للاشʪʪیاء الادراك العقلʪʪي ف
الحركʪات الضʪروریة لاداء الواجʪب الریاضʪي وفقʪاً لمʪا تقتضʪیھ شʪروطھ ویعتمد على ترتیب 

  . )٢(المختلفة
  :یقسم من ناحیة مثیراتھ الى ما یلي :   انواع الانتباه ٦-١-٢
  .وھو التوجھ المقصود للاحساس في موضوع معین : الانتباه الاداري . ١
  .الفرد في ذلك  لون تدخوھو نوجیھ الاحساس نحو موضوع معین د: الانتباه اللارادي . ٢
  :ویقسم على اساس مصدر المنبھ الى  -
  .وھو التركیز على الذات ویتضمن الافكار والشعور : الانتباه الداخلي . ١
وھʪʪʪو توجیʪʪʪھ الانتبʪʪʪاه الʪʪʪى الواجبʪʪʪات الحركیʪʪʪة مثʪʪʪل حركʪʪʪة المنʪʪʪافس : الانتبʪʪʪاه الخʪʪʪارجي . ٢
  .الخ ... الكرة ) الجمھور(
  :ا یلي ویقسم من حیث المجال لم -
یعني ادراك احداث عدة في وقت واحʪد مثʪل المسʪافة مʪع الزمیʪل ، كشʪف : الانتباه الواسع . ١

  .ابعاد الملعب وموقع الكرة 
یعني عزل جمیع المثیرات التي لا ترتبط مع توجیʪھ الانتبʪاه الʪى الھʪدف ، : الانتباه الضیق . ٢

لى حركʪة السʪلاح والجسʪم للاعʪداد ویبدو ذلك واضحاً عند محاولة لاعب المبارزة بالتركیز ع
  . )٣(لحركة الطعن مثلاً 

  
  :تركیز الانتباه في المجال الریاضي  ٧-١-٢

یعʪʪرف تركیʪʪز الانتبʪʪاه بانʪʪھ الاسʪʪتعداد الادراكʪʪي العʪʪام الʪʪذي یقʪʪوم بتوجیʪʪھ شʪʪعور   
الریاضي نحو موقف مسبق لكل او جزء فاذا كان الموقف معروف للریاضʪي یكʪون الانتبʪاه ، 

  . )٤(ان الموقف جدید كلیاً فیزداد الانتباه ویتم التركیز على ھذا الموقف الجدیداما اذا ك
وھʪʪو اصʪʪطلاح یشʪʪار بʪʪھ الʪʪى تʪʪراكم الطاقʪʪة الفعلیʪʪة وتوجیھھʪʪا المركʪʪز صʪʪوب فكʪʪرة   

معینʪʪة او الʪʪى احʪʪدى محتویʪʪات الʪʪذاكرة الحركیʪʪة او الʪʪى موضʪʪوع معʪʪین تنصʪʪب علیʪʪھ الطاقʪʪة 
  .)٥(الفعلیة وتتجھ صوبھ

حالة موجودة وجوھریة ویدركھا جمیع الریاضیین على انھʪا شʪرط اساسʪي  فالتركیز  
وھʪو ادراك الʪوعي غیʪر المذبʪʪذب لموضʪوع معʪین مʪʪن . (للانجʪاز والنتʪائج الریاضʪیة الجیʪʪدة 

وھو في ذلك یؤثر على دقة وضوح درجʪة الاتقʪان .  )٦()اجل عزل سریع لموضوعات اخرى
ریب فقʪʪط وانمʪʪا یʪʪرتبط بمقʪʪدرة الریاضʪʪي علʪʪى للمھʪʪارات الحركیʪʪة ولا یʪʪرتبط بمʪʪؤھلات التʪʪد

تركیʪʪز الانتبʪʪاه والقʪʪدرة علʪʪى الاسʪʪھام الʪʪواعي للریاضʪʪي للʪʪتحكم فʪʪي مھاراتʪʪھ الحركیʪʪة لانʪʪھ 

                                                 
 . ١٩٨، ص ١٩٨٥السعودیة ، وزارة المعارف ، (،  ١محمد مختار ومحمد اسماعیل ، مبادئ علم النفس ، ط )١(
  . ٢٥٤، ص ١٩٩٦محمد العربي شمعون ، مصدر سبق ذكره ،  )٢(
 . ٦٣، ص ١٩٩٥عربي شمعون ساجد اسماعیل ، التدریب العقلي في التنس ، القاھرة ، دار الفكر العربي ، محمد ال )٣(
  . ٦٤، ص ١٩٨٧معیوف ذنون ، علم النفس الریاضي ، وزارة التعلیم العالي والبحث العلمي ، جامعة الموصل ،  )٤(
،  ١٩٨٩جامعʪة بغʪداد ،  –یر ، كلیʪة التربیʪة الریاضʪیة ھاشم احمد سلیمان ، تركیʪز الانتبʪاه فʪي السʪلة ، رسʪالة ماجسʪت )٥(

 . ٤٢ص
)٦( John Syer: sporting Body sporting mind . London Cambridge Unir. Ptess, 1983 .P. 93.  



  بسام عباس محمد. د.م.أ                      ٢٠٠٩أب لسنة . مجلة الفتح . العدد الحادي والأربعون 
 

 

الاساس في نجاح عملیة التعلم او التدریب او المنافسة باشكالھا المختلفة ، فعʪدم التركیʪز یʪؤثر 
  .حتماً على الاداء وبشكل سلبي 

ان التعریف المقید لتركیز الانتباه فʪي المجʪال الریاضʪي یشʪمل وخلاصة الموضوع ف  
  :ثلاثة اجزاء نموذجیة ھي 

 .التركیز على المثیرات المناسبة في البیئة  .١
 .المحافظة على تركیز الانتباه  .٢
ان قʪʪدرة الریاضʪʪي علʪʪى فھʪʪم مʪʪا یʪʪدور حولʪʪھ مʪʪن مظʪʪاھر تركیʪʪز الانتبʪʪاه واحʪʪدة مʪʪن  .٣

ثʪر دقʪة واھمیʪة فʪي الریاضʪة ، حیʪث تشʪیر الابحʪاث الحالات الاقل فھماً ، لكنھا الاك
العلمیʪʪة الʪʪى ان الʪʪذین یمتلكʪʪون قʪʪدرة عالیʪʪة علʪʪى التركیʪʪز یمكʪʪنھم تحلیʪʪل ھʪʪذه الحالʪʪة 
بسرعة كبیرة ویستخدمون المثیرات التوقیعیة بشكل اكبر مقارنة مع نظʪائرھم الʪذین 

 .. )١(لا یمتلكون ھذه القدرة
 

  :الدراسات المشابھة  ٢-٢
  ) ١٩٩٧(اسة ظافر ھاشم اسماعیل وآخرون در ١-٢-٢

اثʪʪر الاسʪʪتفادة مʪʪن بعʪʪض الوسʪʪائل التعلیمیʪʪة البدنیʪʪة والذھنیʪʪة علʪʪى تطʪʪور مھʪʪارة : (العنʪʪوان 
  .)٢()الارسال بالتنس الارضي

 : ھدف الدراسة -
تھدف الدراسة الى التعرف على اثʪر بعʪض الوسʪائل التعلیمیʪة البدنیʪة والذھنیʪة علʪى 

  .ل وسرعتھ بالتنس الارضي تعلم وتطور دقة الارسا
  :  اجراءات الدراسة  -

طالب مبتʪدئ مʪن طʪلاب ) ٣٦(استخدم الباحث المھج التجریبي على عینة مؤلفة من 
جامعة بغداد ، وقد نظمت اجراءات البحʪث تنفیʪذ  –المرحلة الرابعة في كلیة التربیة الریاضیة 

ʪم تطبیʪة ثʪة وذھنیʪة بدنیʪدات ثلاث برامج تدریبیة لوسائل تعلیمیʪت وحʪة لسʪرامج التعلیمیʪق الب
  .تعلیمیة لغرض التعلم وتطور دقة الارسال وسرعتھ بالتنس الارضي 

  :الاستنتاجات 
  .اثرت الوسیلة المختلطة ایجابیاً على دقة الارسال  .١
 .اثرت الوسیلة البدنیة على تطویر سرعة الارسال  .٢
 

  ) 1989اونثتال (دراسة  ٢-٢-٢
  )٣()نتضامي للمھارات العقلیةالعنوان تأثیر التدریب الا -
  :اجراءات الدراسة  -

                                                 
  . ٢٧، ص ١٩٨٩وجیھ محجوب ، علم الحركة والتعلم الحركي ، الموصل ، مطابع التعلیم العالي ،  )١(
واخرون ، اثر الاستفادة من بعض الوسائل التعلیمیة البدنیة والذھنیة على تطʪور مھʪارة الارسʪال  ھاشم ظافر اسماعیل )٢(

بالتنس ، بحث منشور في مجلة المؤنمر العلمي العاشر لكلیات واقسʪام التربیʪة الریاضʪیة فʪي العʪراق ، جامعʪة بغʪداد ، 
 . ١٠-١، ص١٩٩٧،  ١كلیة التربیة الریاضیة ، ج

)٣( Unestahi . I. E. Effect of systematic and hg-trem traning of mental skills Orebro , 
university , In gress, 1989. P. 82. 
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تم تطبیق الدراسة على عینة مʪن الجامعʪة وقʪد نظمʪت الدراسʪة علʪى تطبیʪق البʪرامج   
اسʪبوعاً تضʪمنت ابعʪاد مختلفʪة للتʪدریب العقلʪي ، ومʪن اھʪم ) ٢٠(من خلال مدة زمنیʪة درھʪا 

ʪي ، ھذه الابعاد ھو البعد الاول الخاص بنتیجة المھارات عن طریʪترخاء العقلʪتخدام الاسʪق اس
  ) .التدریب على استثارة التأمل ، الانتباه ، العزل

  :الاستنتاجات  -
اوضʪʪحت البیانʪʪات الاحصʪʪائیة المسʪʪتخدمة فʪʪي الدراسʪʪة عʪʪن وجʪʪود اثʪʪر ایجʪʪابي فʪʪي   

  .وسیلة التركیز على تطویر مستوى الاداء المھاري 
  :مناقشة النتائج للدراسات المشابھة  ٣-٢-٢

  :ستطلاع الباحث على الدراسات المشابھة اتضح ما یلي یعد ا
ان ھʪʪذه الدراسʪʪات كʪʪان غرضʪʪھا التعʪʪرف علʪʪى اثʪʪر اسʪʪتخدام وسʪʪائل تعلیمیʪʪة ذھنیʪʪة   

وبدنیة لغرض تطʪویر بعʪض مھʪارات التʪنس الارضʪي فʪي حʪین تشʪتمل الʪبعض الاخʪر علʪى 
وكʪذلك . ء المھاري للادا على التركیز وتأثیره في تطویر مستوى المفردات الخاصة بالتدریب

عʪن طریʪق القیاسʪات العلمیʪة لتطʪویر سʪرعة الاداء لʪبعض ) الذھني(استخدام التدریب العقلي 
  .مھارات التنس الارضي 

وتتفق الدراسة الحالیة مع الدراسʪات المشʪابھة فʪي جوانʪب منھʪا الʪبعض الاجʪراءات   
انفʪردت بʪھ ھʪذه الدراسʪة  امʪا الجانʪب المھʪم الʪذي. والوسائل المستخدمة والوسائل الاحصائیة 

ھʪʪو محاولʪʪة اسʪʪتخدام وسʪʪیلة ذھنیʪʪة واحʪʪدة مثʪʪل تʪʪدریبات التركیʪʪز لكʪʪن مʪʪع توزیʪʪع الطʪʪرق 
المسʪʪتخدمة لھʪʪذه التʪʪدریبات وربطھʪʪا بʪʪالاداء المھʪʪاري لʪʪبعض حركʪʪات الاساسʪʪیة لریاضʪʪة 

  .المبارزة 
  

  الباب الثالث
  :منھج البحث  ١-٣

عʪʪة بحثʪʪھ ، اذ یعتبʪʪر المʪʪنھج تʪʪھ وطبیاحʪʪث المʪʪنھج التجریبʪʪي لملائملقʪʪد اسʪʪتخدم الب  
وھʪʪو تعبیʪʪر متعمʪʪد ومضʪʪبوط للشʪʪروط المحʪʪددة لحʪʪادث مʪʪا وملاحظʪʪة المتغیʪʪرات " التجریبʪي 

  )١("الناتجة عن المحادثة نفسھا وتفسیرھا 
  
  :عینة البحث  ٢-٣

 للبنʪات–استخدم الباحث عینة من طالبات الصʪف الثالʪث فʪي كلیʪة التربیʪة الریاضʪیة   
بʪʪʪات لظʪʪʪروف امنیʪʪʪة سʪʪʪتبعد اللاعبʪʪʪات المتʪʪʪدربات للعبʪʪʪة المبʪʪʪارزة والمتغیاجامعʪʪʪة بغʪʪʪداد و

لاعبات ممن یواظبن على الدراسة ، وتʪم تقسʪیمھم الʪى مجمʪوعتین  ٨واجتماعیة ، فتم اعتماد 
  .طالبات ) ٤(وتضم كل مجموعة ) تجریبیة وضابطة(

  ʪراد العینʪافوء لافʪانس والتكʪوقام الباحث في ایجاد التجʪة بالبحʪض ة الخاصʪي بعʪث ف
، ) تركیʪز وانتبʪاهالمسʪتوى المھʪاري ، ال() العمʪر ، الطʪول ، الʪوزن(ت التي تضمنت لمتغیراا

وذلك لعدم وجود فروق معنویة بین المجموعتین في ھذه المتغیʪرات لتحقیʪق مسʪتوى الشʪروع 
 طʪول ،العمر ، ال(لمتغیرات الالتواء الصائب فتم التحقیق من التجانس باستخدام قانون معامل 

  ) .١(، وكما في جدول رقم) الوزن

                                                 
  .٢٨٩، ص   ٢٠٠١، عمان ، دار المناھج للنشر والتوزیع ،  ١اصول البحث العلمي ومناھجھ ، ط: وجیھ محجوب  )١(
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  )١(جدول 
) العمر ، الطول ، الوزن(یبین الوسائل الحسابیة والانحرافات المعیاریة للالتواء لمتغیرات 

  . لافراد العینة لغرض التجانس
الوسط   المتغیرات

  الحسابي
الانحراف 
  المعیاري

معامل   الوسیط
  الالتواء

مستوى 
  الدلالة

  دال  ١�١٥  ٢٣�٧٠  ١�٢٦  ٢٣�١٤  العمر سنة
الوزن 

  )كغم(
  دال  ٠�٤٣٠  ٦٨�٥٠  ٨�٧٥  ٦٦�٨٥

  دال  ٠�٤٤  ١٧١�٠٠  ٥�٩٤  ١٦٥�٨٨  )سم(الطول 
ممʪا ) ٣±(یلاحظ ان كل قیم معاملات الالتواء لمتغیرات الدراسة كانت اصʪغر مʪن 

  .یدل على توزیع عینة البحث توزیعاً طبیعیاً ویعني صحة تجانس العینة
حیث خضعت المجموعة الضʪابطة لممارسʪة التʪدریب المھʪاري المعتʪاد علیʪھ ضʪمن   

المʪʪنھج الدراسʪʪي دون اسʪʪتخدام العامʪʪل التجریبʪʪي ، وخضʪʪعت المجمعʪʪة التجریبیʪʪة لممارسʪʪة 
المعتʪاد . وھي تمارین تركیز الانتابھ الى جانب التعلیم والتʪدریب المھʪاري (المتغیر التجریبي 

 .T(تʪم التحقʪق مʪن تكʪافوء المسʪتوى المھʪاري باسʪتخدام قʪانون علیʪھ فʪي المʪنھج الدراسʪي و
test ( راتʪʪالمتغی)نالʪʪع الطعʪʪام مʪʪدم للامʪʪرالت  ، تقʪʪن  قھقʪʪع الطعʪʪر مʪʪة بتغییʪʪاه، الھجمʪʪالاتج .

  )٢(، تركیز الانتباه كما في جدول رقم  الھجمة العددیة
  

  )٢(جدول 
لنتائج  الاختبارات المھاریة ) T(یبین الاسواط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  .وتركیز الانتباه لافراد العینة لغرض التكافؤ 
المجموعة   ةالمجموعة الظابط  المتغیرات

ة   التجریبیة
یم

ق
*

T بة
تس

مح
ال

  

  دلالة الفرق

  ع  س-  ع  س-

  عنويغیر م  ٢�١٠  ٠�٩٨  ٣�٨  ١�٥١  ٣�٧  ام مع الطعنتقدم للامال

التقھقʪʪʪʪʪر للʪʪʪʪʪʪنقض مʪʪʪʪʪʪع 
  الطعن

  غیر معنوي  ١�٢٤  ٠�٨٠  ٢�٨٤  ١�٢٠  ٤�١٥

  غیر معنوي  ١�١٨  ٠�٨٤  ٤�٥١  ١�٤٠  ٣�٥٢  الھجمة بتغیر الاتجاه

  غیر معنوي  ٢�٤٥  ٨�٢  ٤�٧٠  ٠�٨١  ٣�٣٤  الھجمة العددیة 

  غیر معنوي  ٠�٤٥  ٦�١٤  ١٢٠�٥  ٦�٥٧  ١١٠�٦١  تركیز الانتباه 

،  ٢�٤٤٧تسʪʪاوي  ٦= ٢-٨وبدرجʪʪة حریʪʪة %) ٥(ى دلالʪʪة الجدولیʪʪة عنʪʪد مسʪʪتو) T(قیمʪʪة * 
فان القیمة المحتسبة اقل من الجدولیة مما یدل على تكʪافؤ المجمʪوعتین فʪي المتغیʪرات المثبتʪة 

  ) .٢(في جدول رقم 
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  :ادوات البحث  ٣-٣
ان ادوات البحʪʪث ھʪʪي الوسʪʪائل التʪʪي بواسʪʪطتھا یسʪʪتطیع الباحʪʪث مʪʪن جمʪʪع البیانʪʪات   

      ض حʪʪل مشʪʪاكلھ لتحقیʪʪق اھʪʪداف البحʪʪث ومھمʪʪا كʪʪان نʪʪوع تلʪʪك الادوات مʪʪن والمعلومʪʪات لغʪʪر
  )١()الخ.....بیانات وعینات واجھزة ( 
  
  استخدمت الوسائل التالیة : وسائل جمع المعلومات  ١-٣-٣

 .المصادر العربیة والاجنبیة  .١
 .والتجریب  الملاحظة .٢
 .المقابلات الشخصیة  .٣
 .كیز الانتباه لقیاس تر) یموفبوردن انف(استمارة  .٤
اسʪʪتمارة تفریʪʪغ درجʪʪات الاختبʪʪارات المھاربʪʪة الاساسʪʪیة فʪʪي المبʪʪارزة وتركیʪʪز  .٥

 .الانتباه 
 .الوسائل الاحصائیة  .٦
 

  :استخدم الباحث الاجھزة والادوات التالیة : الاجھزة والادوات  ٢-٣-٣
 .ملعب مبارزة قانوني  .١
 .اسلحة شیش ) ١٠( .٢
 .ساعة توقیت  .٣
 .الطعن  لقیاس اداء) ٢(شواخص عدد  .٤
 .جھاز كھربائي مشتت الانتباه  .٥
 .فریق عمل مساعد  .٦
 .طباشیر مع اشرطة قیاس  .٧
 

  :تحدید متغیرات البحث ٤-٣
  .تحدید بعض المھارات الاساسیة في لعبة المبارزة  ١-٤-٣

خʪلال خبرتʪھ الشخصʪیة  حدد الباحث اھم المھارات الاساسیة في لعبة المبʪارزة ومʪن  
  ،رض اختبارھا وقیاسھا معرفة النتائج ومدى تحقیق الاھداف ل الاختصاص لغومناقشتھ لاھ

 : اختبار اداء التقدم والتقھقر مع الطعن  .١
قام اثنان مʪن خبʪراء لعبʪة المبʪارزة بوضʪع درجʪة مكونʪة مʪن عشʪرة درجʪات لتقʪویم 

  :)٢(مستوى الاداء وعلى الشكل التالي
  .نقطتان لحركة التقدم والتقھقر .١
  .حة بوضعھا الصحیح نقطتان لمد الید المسل.٢
اربعʪة نقʪʪاط لحركʪʪة الطعʪʪن بالجسʪʪم وتقʪʪدم الرجʪل الامامیʪʪة مʪʪع مʪʪد الرجʪʪل الخلفیʪʪة  ٣

  .وخفض الذراع الغیر مسلحة نحو الاسفل وموازیة للرجل الخلفیة وبنفس الوقت 

                                                 
  . ١٣٣، ص ١٩٨٨بغداد ، دار الحكمة للطباعة والنشر ،  ، ٢طرائق لبحث العلمي ومناھجھ ، ط: وجیھ محجوب  )١(
برنامج تدریبي مقترح لتطویر سʪرعة ودقʪة الطعʪن لʪدى لاعبʪي المبʪارزة بسʪلاح الشʪیش ، رسʪالة : بسام عباس محمد  )٢(

  . ١٢٦، ص ١٩٨٣ماجستیر ، بحث غیر منشور كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 



  بسام عباس محمد. د.م.أ                      ٢٠٠٩أب لسنة . مجلة الفتح . العدد الحادي والأربعون 
 

 

  .نقطتان الوضع النھائي للحركة وتوازنھا واستقرارھا وعملیة ربط سیر حركتھا . ٣
  ·الخبراء غییر الاتجاه  نفساختبار الھجمة بت.٢

  :ثم تقویم مستوى الاداء بالشكل التالي ومن عشرة نقاط   
  .ثلاثة نقاط بمد الذراع مع التغییر بشكل صحیح . ١
  .اداء حركة الطعن اربعة نقاط بمسارھا الصحیح .٢
  .ثلاث نقاط للرجوع الصحیح الى وضع الاستعداد مع الاستقرار والتوازن.٣
  وبالشكل التالي : العددیة  اختبار الھجمة.٣
  .ثلاث نقاط عند القایم بالعدة والاولى والثانیة .١
  .اربعة نقاط عند القیام بحركة الطعن بمسارھا الصحیح . ٢
  .ثلاث نقاط للرجوع الصحیح على وضع الاستعداد مع الاستقرار والتوازن . ٣
  

  : )١(لتركیز الانتباه) بوردن انفیموف(ار اختب ٢-٤-٣
  ʪʪد ھʪʪن یعʪʪاھر مʪʪاس    مظʪʪیین لقیʪʪاص بالریاضʪʪاه الخʪʪز الانتبʪʪاس تركیʪʪار لقیʪʪذا الاختب

  . ·)الحدة ، التركیز ، التوزیع ، التحول ، الاثبات(مظاھر الانتباه وھي 
  
  :التجربة الاستطلاعیة  ٥-٣

تدریب علمي تسʪاعد الباحʪث لكʪي قʪف علʪى السʪلبیات (ان التجربة الاستطلاعیة ھي   
وقʪد . )٢()ت للاستفادة منھا والتي من الممكن ان تقابلھ اثناء اجراء التجربةلمعالجتھا والایجابیا

تم اجراء التجربة الاسʪتطلاعیة علʪى عینʪة عشʪوائیة مʪن طالبʪات المرحلʪة الثالثʪة تكونʪت مʪن 
  . ٢٠٠٥/ ٢٥/١٠اربعة طالبات بتاریخ 

  
  :الاسس العلمیة للاختبار  ٦-٣

لغʪʪرض تحدیʪʪد مʪʪدى صʪʪلاحیة ھʪʪذه  حʪʪدد الباحʪʪث الاسʪʪس العلمیʪʪة فʪʪي الاختبʪʪارات  
  .الاختبارات المختارة وثباتھا وموضوعیتھا 

  
  :صدق الاختبار  ١-٦-٣

تلف من اختبار الى اخر وھنا عمد الباحʪث علʪى الصدق لیس امراً مطلقاً وانما یخ ان  
النʪوع مʪن الصʪدق بʪالفحص اذ تبین ان ھذا (استخدام الصدق الظاھري ضمن صدق المحتوى 

ات ھذا الاختبار من قبل مختصین وخبراء لتقویمھا في مدى مطابقتھʪا لغʪرض یالمبدئي لمحتو
  .)٣()الذي وضعت من اجلھ

  

                                                 
جمʪʪال معیʪʪوف عضʪʪو اتحʪʪاد . ٢. لي مʪʪدرب المنتخʪʪب الʪʪوطني للمبʪʪارزة وسʪʪلاح الشʪʪیش رعʪʪد خلیʪʪل الشʪʪیخ.١الخبʪʪراء  ·

 .عبد الھادي حمید كلیة التربیة الریاضیة جامعة بغداد . د. م. أ. ٣.المبارزة مدرب المنتخب الوطني للمبارزة 
 ، ٥٢٤ص ،١٩٧٨احمد خاطر فھمي البیك ، القیاس في المجال الریاضي ، القاھرة ، دار المعارف ،  )١(
 ) ١( انظر الملحق رقم  ·
 . ١٠٧، ص ١٩٩٠المندلاوي واخرون ، القیاس والتقویم ، التربیة الریاضیة ، الموصل ، مطابع التعلیم العالي،  )٢(
حازم ابراھیم ، لبناء مقیاس لمفھوم الذات وظیفتھ لدى لاعبʪي كʪرة الیʪد ، اطروحʪة دكتʪوراه، كلیʪة التربیʪة الریاضʪیة ،  )٣(

 . ٦١، ص ٢٠٠١غداد ، جامعة ب
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  ثبات الاختبار  ٢-٦-٣
     لمعرفة ثبات الاختبار قʪام الباحʪث باعʪادة الاختبʪار ، حیʪث ذكʪر مʪروان عبʪد الحمیʪد   

اذ  )١(سʪھا او نتʪائج متقاربʪةلو اعید الاختبار على الافراد انفسھم فانھ سوف یعطʪي النتʪائج نف( 
على عینة متكونة من اربعʪة طالبʪات تʪم  ٢٠٠٥/ ١/١١قام الباحث في تطبیق الاختبارات في 

وتم اسʪتخراج نتʪائج ثبʪات  ٥/١١/٢٠٠٥اختیارھم بالطریقة العمدیة واعید علیھم الاختبار في 
  :ل التالي الاختبار باستخدام معامل الارتباط البسیط لبیرسون وكما موضح في الجدو

  )٣(جدول 
  یبین معامل ثبات الاختبار ومعنویة الارتباط

  الجدولیة) ت ر(  المحتسبة) ت ر(  معامل الثبات  الاختبارات
  ٠�١٦٧  ٠�٨٨  التقدم للامام مع الطعن 

٢�٤٥  
  ٢�١٢  ٠�٨٤  التقھقر للخلف مع الطعن

  ١�٨٢  ٠�٨٠  الھجمة بتغییر الاتجاه
  ١�٩  ٠�٨٣  الھجمة العددیة 

  ١�٩٩  ٠�٨١  كیز الانتباهتر
وعنʪʪد مسʪʪتوى دلالʪʪة )٢�٤٥(عنʪʪد مقارنʪʪة معامʪʪل ارتبʪʪاط المحتسʪʪبة والجدولیʪʪة والتʪʪي قیمتھʪʪا 

  .دلت على معنویة الارتباط مما یحقق ثبات الاختبار ) ٢(ودرجة حریة )٠�٠٥(
  
  : موضوعیة الاختبار ٣-٦-٣

  ʪدة كʪث بعیʪذاتي ل ان الاختبارات التي تم استخدامھا من قبل الباحʪیم الʪن التقیʪد عʪالبع
از ، فھي واضحة وسھلة الفھم مʪن قبʪل افʪراد عینʪة البحʪث وتعتمʪد علʪى ادوات قیʪاس والانحی

/ العʪدد(او ) سʪم/مسʪافة(او ) ثʪا/زمʪن(واضحة لان نتائج الاختبارات یتم تسجیلھا بوحدات امʪا 
ذات موضʪوعیة  الاختبʪارات المسʪتخدمة فʪي البحʪث ان یعتبر، الامر الذي دعا الباحث ) نقاط

عʪʪدم تʪʪدخل الباحʪʪث (ھʪʪي بʪʪأن الموضʪʪوعیة ) ١٩٩٩( الكنʪʪدري عالیʪʪة ، وكمʪʪا اشʪʪار عبʪʪد الله
  .)٢()وارائھ ومعتقداتھ في نتائج الاختبارات

  
  :قام الباحث بما یلي : الاجراءات المیدانیة   ٧-٣
  : الاختبارات القبلیة لعینة البحث ١-٧-٣

  :باحث بالاجراءات الاتیة بعد تقسیم العینة الى مجموعتین قام ال  
وباشʪʪʪʪراف مʪʪʪʪن الباحʪʪʪʪث تʪʪʪʪم اجʪʪʪʪراء  ١/١١/٢٠٠٥اجریʪʪʪʪت الاختبʪʪʪʪارات بتʪʪʪʪاریخ  .١

الاختبʪʪارات القبلیʪʪة الخاصʪʪة بتركیʪʪز الانتبʪʪاه بʪʪنفس التʪʪاریخ السʪʪابق بعʪʪد تھیئʪʪة كʪʪل 
الاجراءات اللازمة وشرح الاختبار بشكل تفصیلي ثم بوجود جھاز تثبیت الانتبʪاه ثʪم 

وط الاختبار ومواصفاتھ ، ثم اجریʪت الاختبʪارات المھاریʪة سجلت النتائج حسب شر

                                                 
مʪʪروان عبʪʪد الحمیʪʪد ، الاسʪʪس العلمیʪʪة والطʪʪرق الاحصʪʪائیة للاختبʪʪارات والقیʪʪاس فʪʪي التربیʪʪة الریاضʪʪیة ، عمʪʪان ، دار  )١(

 . ٧٠، ص ١٩٩٩الفكر لطباعة والنشر والتوزیع ، 
، الكویʪت ، مكتبʪة الفʪلاح  ٢ط عبد الله محمد الكندري ، منھاج البحث العلمي في التربیة الریاضیة والعلوم الاسʪلامیة ، )٢(

 . ١٥٤، ص١٩٩٩للنشر والتوزیع ، 
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القبلیة على ملعب قاعة كلیة التربیة للبنات ، جامعة بغʪداد طبقʪاً لشʪروط ومواصʪفات 
 . جكل اختبار وتم تسجیل النتائ

  
  ) :التجربة الرئیسیة(التمرینات المقترحة لتركیز الانتباه  ٢-٧-٣

 ٨/١/٢٠٠٦ولغایʪة  ١٠/١١/٢٠٠٥سʪیة بتʪاریخ باشر الباحث بʪاجراء التجربʪة الرئی  
دقیقʪة للوحʪدة الواحʪدة مʪن ) ١٥(اسابیع تعلیمیة بواقع ثلاث وحدات اسبوعیاً بزمن ) ٨(ولمدة 

 ٢٤(دقیقʪʪة حیʪʪث سʪʪجلت عʪʪدد الوحʪʪدات جمیعھʪʪا ) ٩٠(زمʪʪن الوحʪʪدة التعلیمیʪʪة الكامʪʪل والبʪʪالغ 
رة موضʪʪوع البحʪʪث الا وھʪʪو وان الباحʪʪث وضʪʪع متغیʪʪ. خʪʪلال الثمʪʪان اسʪʪابیع ) وحʪʪدة تعلیمیʪʪة

تمرینات تركیز الانتباه ضمن الجزء الرئیسي للوحدة التعلیمیة الواحدة حیʪث تتشʪابھ الظʪروف 
التعلیمیة جمیعھا للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في القسم التحضʪیري والقسʪم الختʪامي مʪن 

  .اقسام الوحدة الواحدة 
  
  الاختبارات البعدیة  ٣-٧-٣

وذلك لقیʪاس مʪدى التطʪور والتحسʪن  ٨/١/٢٠٠٦ت البعدیة بتاریخ اجریت الاختبارا  
الحاصل في متغیʪرات البحʪث والʪذي یشʪمل التطʪور المھʪاري للمھʪارات الاساسʪیة موضʪوعة 

  .البحث للمبارزة ، وكذلك قیاس مدى تطور درجة تركیز الانتباه لدى الطالبات 
   )١(راریة بدلاً من التكفي كل وحدة تعلیم الزمن سعى الباحث على نثبیت: (ة ملاحظ

  
  الوسائل الاحصائیة  ٨-٣

الاحصʪʪʪائي لاسʪʪʪتخراج الوسʪʪʪائل ) SPSS(اسʪʪʪتخدم الباحʪʪʪث الحاسʪʪʪب الالكترونʪʪʪي   
  )٢(الاحصائیة الاتیة 

  .للعینات المتناظرة ) ttest(اختبار  -
 .للعینات غیر المتناظرة ) ttest(اختبار  -
 ر ت الدلالة  -
 .الاوساط الحسابیة  -
 .ة یاریالانحرافات المع -
 .قانون النسبة المئویة  -
 

  الباب الرابع
  :عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  -٤

تʪʪم عʪʪرض نتʪʪائج الاختبʪʪارات القبلیʪʪة والبعدیʪʪة مʪʪن الناحیʪʪة الخاصʪʪة بتركیʪʪز الانتبʪʪاه   
والمھارات الاساسیة الخاصة بمجʪامیع البحʪث عʪن طریʪق جʪداول خاصʪة تʪم تحلیʪل ومناقشʪة 

  .صحتھا وتطابقھا مع اھداف البحث وفروضھ ھذه النتائج لمعرفة مدى 

                                                 
، جامعة الموصʪل ، دار ) جمال صالح واخرون(تدریب التربیة الریاضیة ، ترجمة : موسكا موستن ، ساره اشوورت  )١(

  . ٥٣، ص ١٩٩١الكتب للطباعة والنشر ، 
)٢( ʪة الموصʪة مظفر فاضل البیاتي ، الاحصاء التربوي ، مطابع جامعʪة الجامعʪة مطبعʪو ٤٠و ٢١، ص ١٩٨٤ل ، مدیری

١١٦ . 
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  عرض نتائج تركیز الانتباه وتحلیلھا ومناقشتھا للمجموعة الضابطة  ١-٤
  )٤(جدول 

یوضح قیم الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ونسبة التطور بین الاختبارین القبلي والبعدي 
  .لتركیز الانتباه للمجموعة الضابطة 

ائل        الوس            
  الاحصائیة

  المتغیرات  

الفرق بین   البعدي  القبلي
  الاوساط

نسبة 
  %التطور

      ع±  س-  ع±  س-

  %٧�٢٥  ٨�٠٢  ٦�٦٠  ١١٨�٦٣  ٦�٥٧  ١١٠�٦١  تركیز الانتباه 

  )٥(جدول رقم 
المحسنة والجدولیة ودلالة الفروق ) t(الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة یوضح فرق 

  لمجموعة الضابطةلقبلب والبعدي لتركیز الانتباه لبین الاختبارین ا
الوسائل                    

  الاحصائیة              
  المتغیرات  

    ف
  ع ف±

  روقدلالة الف  )t(قیمة 

  *الجدولیة  المحتسبة

  غیر معنوي  ٣�١٣  ٢�٠٨  ٣�٨٥  ٨�٠٢  تركیز الانتباه 

  )٣=  ١ -٤(وبدرجة حریة )  ٠�٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) t(حیث قیمة 
ان الفرق غیʪر معنʪوي لھʪذه المجموعʪة فʪي الاختبʪارین ) ٥و ٤(یتضح من الجدولین 

الاختبʪʪار %) ٧�٢٥(سʪʪبة التطʪʪور بʪʪین الاختبʪʪارین وبلغʪʪت ن. البعʪʪدي والقبلʪʪي لتركیʪʪز الانتبʪʪاه 
ومقارنتھʪا مʪع قیمʪة ) ٢�٨(المحتسبة والبالغة ) t(البعدي عن الاختبار القبلي وباستخراج قیمة 

)t ( ةʪʪة والبالغʪʪالجدولی)٣�١٣ ( ةʪʪتوى دلالʪʪد مسʪʪعن)٠�٥ ( ةʪʪة حریʪʪودرج)ى ) ٣ʪʪدل علʪʪا یʪʪمم
  .قیمتھا الجدولیة المحتسبة اصغر من ) t(عشوائیة الفروقات لكون قیمة 

  :مناقشة النتائج 
دلت المجموعʪة الضʪابطة فʪي الاختبʪار بʪین القبلʪي والبعʪدي علʪى تحسʪن فʪي تركیʪز   

لیʪات عقلیʪة قبʪل تنفیʪذ ان الریاضʪي یقʪوم بعم الانتباه وھذا ما اشارت الیھ نتائج نسبة التطʪور ،
بʪاه ولكʪنن عنʪد اسʪتخدام ھʪذا ومن ھذه العملیات الفعلیة ھي عملیʪة تركیʪز الانت .لیةالمھارة الفع

دلت على عشوائیة الفʪروق وھʪذا یعنʪي ان ) t(التحسن من الناحیة الاحصائیة فان نتائج اختبار
ان المʪنھج التعلیمʪي المتبʪع فʪي الكلیʪة یركʪز علʪى . الʪى حʪد اعتمʪاده احصʪائیاً یصʪل الفرق لم 

ذھنیة للتعʪرف علʪى الاداء المھاري حصراً دون ان تخضع المجموعة الضابطة لاي تدریبات 
جوانʪʪب اداء الحركʪʪة التʪʪي تتكʪʪون منھʪʪا المھʪʪارة الحركیʪʪة لیأخʪʪذ المʪʪتعلم صʪʪورة واضʪʪحة عʪʪن 
الاداء ، لذلك فاننا نجد عشوائیة الفʪروق الناتجʪة مʪن عʪدم حصʪول تحسʪن وتطʪور فʪي اختبʪار 

  ) .الضابطة(تركیز الانتباه لھذه المجموعة 
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   موعة التجریبیة وتحلیلھا زمناقشتھاعرض نتائج تركیز الانتباه للمج ٢-٤
  )٦(جدول 

اریة ونسبة التطور بین الاختبارین القبلي والعدي وساط الحسابیة والانحرافات المعییوضح قیم الا
  لتركیز الانتباه للمجموعة التجریبیة

الوسائل                    
  الاحصائیة

  المتغیرات  
  البعدي  القبلي

الفرق بین 
  الاوساط

نسبة 
  %التطور

      ع±  س-  ع±  س-

  %٣٨�٥٥  ٧٦�٠٤  ٢٢�٥٢  ١٩٦�٥٤  ٦�١٤  ١٢٠�٥٠  تركیز الانتباه 

  )٧(جدول 
لة المحتسبة والجدولیة ودلا) t(یوضح فرق الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمتي 

  .الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي لتركیز الانتباه للمجموعة التجریبیة 
الوسائل                    

  الاحصائیة
    

  ع ف±  ف
  )t(قیمة 

  *الجدولیة  المحتسبة  دلالة الفروق

  معنوي  ٣�١٢٨  ٦�٥٤  ١١�٦٤  ٧٦�٣٧  تركیز الانتباه 

  ) ٣=١-٤(وبدرجة حریة ) ٠�٠٥(لجدولیة عند مستوى دلالة ا) t(ان قیمة * 
وجʪʪود فرقʪʪاً معنویʪʪاً للمجموعʪʪة التجریبیʪʪة لاختبʪʪارین ) ٧و٦(یتضʪʪح مʪʪن الجʪʪدولین   

وبلغت نسبة التطور بین الاختبʪارین . القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لتركیز الانتباه 
المحتسʪبة والبالغʪة ) t(وباسʪتخراج قیمʪة .  للاختبار البعʪدي عʪن الاختبʪار القبلʪي%) ٣٨�٥٥(
المحتسʪبة ) t(ممʪا یʪدل علʪى ان قیمʪة ) ٣(وبدرجة حریة ) ٠�٠٥(عند مستوى دلالة ) ٦�٥٤(

  .اعلى من قیمتھا الجدولیة فھذا یدل على معنویة الفروقات 
  :مناقشة النتائج 

وھʪذا یوضʪح  بقة الʪى ان الفʪروق معنویʪة ولصʪالح الاختبʪار البعʪدياستشیر النتائج ال  
اذ ان اسʪتخدام تمرینʪات تركیʪز الانتبʪاه . تأثیر تمرینات تركیز الانتبʪاه المسʪتخدمة فʪي البحʪث 

على ناحیʪة معینʪة مʪن نʪواحي المھʪارة الحركیʪة المتعلمʪة یسʪمح بتحلیʪل الاجʪزاء المھمʪة التʪي 
  .)١(تتكون منھا المھارة الحركیة

لھʪʪذه المجموعʪʪة فرصʪʪة جیʪʪدة ان أي تمرینʪʪات الخاصʪʪة بʪʪالتركیز المقترحʪʪة اعطʪʪت   
للسیطرة والتحكم فʪي الافكʪار ممʪا زاد علʪى قʪدرة التركیʪز لʪدى العینʪة التجریبیʪة وذلʪك بعʪزل 
العوامل المشʪتتة للانتبʪاه ومحاولʪة التركیʪز علʪى الجوانʪب المرتبطʪة بʪالاداء التʪي لعبʪت دوراً 

  )التجریبیة(ھذه المجموعة مھماً في تطویر قدرة التركیز لدیھم وھذا ما اكدتھ معنویة الفروق ل
  
  
  
  
  
  

                                                 
(1) Hale . B. D. Ointernal and external imagery on Musclar and ocular concomt tonts. 

Journal of sport psychology. 1982, P. 379. 
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عرض نتائج اختبار تركیز الانتباه لمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار البعʪدي  ٣-٤
  وتحلیلھا ومناقشتھا 

  )٨(جدول 
لنتائج اختبار تركیز الانتباه البعدي لعینتي ) t(یوضح الاوساط الحسابیة والانحرا فات المعیاریة وقیم 

  البحث
الوسائل                    
  الاحصائیة          

  الاختبارات  
دلالة   )t(قیمة   المجموعة التجریبیة  المجموعة الضابطة

  الفروق
  *الجدولیة  المحتسبة  ع±  س-  ع±  س-

  تركیز الانتباه 

١١
٨�

٦٣
  

٦.
٦٠

  ١٩
٦�

٥٤
  

٢٢
�

٥٢
  ٦�

٦٤
٣

  

٢�
٤٥

  

  معنوي

  وبدرجʪʪʪʪʪʪʪة حریʪʪʪʪʪʪʪة ) ٠�٠٥(الجدولیʪʪʪʪʪʪʪة عنʪʪʪʪʪʪʪد مسʪʪʪʪʪʪʪتوى دلالʪʪʪʪʪʪʪة ) t(حیʪʪʪʪʪʪʪث ان قیمʪʪʪʪʪʪʪة *
)٦=٢-٤+٤. (  

بأن ھناك نتائج ذات فروقاً معنویة بین المجمʪوعتین ولصʪالح ) ٨(یتضح من الجدول   
كبʪر مʪن قیمتھʪا ھʪي ا) ٦�٦٤٣(المحتسبة والبالغʪة ) t(التجریبیة في تركیز الانتباه ، لان قیمة 

  ) .٦(وبدرجة حریة ) ٠�٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢�٤٤٧(الجدولیة والبالغة 
  :مناقشة النتائج 

ب ھʪذه الفروقʪات المعنویʪة ولصʪالح المجموعʪة التجریبیʪة فʪي ن اسبایعزو الباحث با  
 اختبʪʪار تركیʪʪز الانتبʪʪاه الʪʪى ان تمرینʪʪات تركیʪʪز الانتبʪʪاه المقترحʪʪة وتمرینʪʪات تركیʪʪز الانتبʪʪاه

المتعلقʪة بالمھʪارات الاساسʪʪیة التʪي اعطʪت معلومʪʪات وتكʪرارات ذھنیʪة كافیʪʪة لضʪمان تحسʪʪن 
صʪʪورة الاداء المھʪʪاري ، أي ان التʪʪʪدریب علʪʪى تركیʪʪʪز الانتبʪʪاه المصʪʪʪاحب للʪʪتعلم المھʪʪʪاري 
المخصʪʪص لمجموعʪʪة التجریبیʪʪة سʪʪاعد المتعلمʪʪین فʪʪي الوصʪʪول الʪʪى حالʪʪة التʪʪرابط الʪʪذھني 

ریاضي الذي یمتلك القدرة على التركیز العمیق ھو الذي یمكنʪھ مʪن فان اللاعب او ال(والبدني 
وقʪد بʪات واضʪحاً تʪأثیر ھʪذا النʪوع .  )١()ان یوفق بین مواقفھ الجسدیة والعقلیة لكیانʪھ الخʪاص

من التمرینات على الاداء المھʪاري مʪن جھʪة وعلʪى القʪدرة الذھنیʪة مʪن جھʪة اخʪرى وھʪذا مʪا 
  .دلت علیھ معنویة النتائج 

  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
  Jonhn syer : sporting mind united king  on Cambridge vnir. Press , 1983 . P. 90ـ )١(
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  ومناقشتھا  عرض نتائج اختبارات المھارات الاساسیة للمجموعة الضابطة وتحلیلھا ٤-٤
  

  )٩(جدول 
یوضح قیم الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ونسبة التطور بین الاختبارین القبلي والبعدي 

  .للمھارات الاساسیة للمجموعة الضابطة 
  

  الوسائل                    
  الاحصائیة              

    

  البعدي  القبلي
الفرق بین 

  الاوساط
نسبة 
  %التطور

      ع±  س-  ع±  س-

التقʪʪʪدم بخطʪʪʪوة للامʪʪʪام 
  مع الطعن 

٥٧�٤١  ٠�٨١  ١�٠٦  ٤�٥١  ١�٥١  ٣�٧%  

التقھقʪʪر للخلʪʪف بخطʪʪوة 
  نمع الطع

٦٣�٥  ١�٠٣  ٠�٩٧  ٥�١٨  ١�٢٠  ٤�١٥%  

  %٥٣�٢٢  ٢�١٨  ٠�٨٢  ٥�٧٠  ١�٤٠  ٣�٥٢  الھجمة بتغییر الاتجاه
  %٤٨�٢٢  ٠�٨٩  ١�٤٠  ٤�٣٤  ٠�٨١  ٣�٤٥  الھجمة العدیدة

  
  )١٠(جدول 

ودلالة الفروق بین الاختبارین القبلي  (t)یوضح فرق الاوساط الحسابیة وانحرافاتھا المعیاریة وقیمة 
  ات الاساسیة للمجموعة الضابطةوالبعدي للمھار

الوسائل                    
  الاحصائیة                 

  الاختبارات   
  ع ف±  ف

  )t(قیمة 
  *الجدولیة  المحتسبة  دلالة الفروق

التقʪʪʪʪدم بخطʪʪʪʪوة للامʪʪʪʪام مʪʪʪʪع 
  الطعن 

  معنوي  ٣�١٢٨  ٣�٥٤  ٠�١٥٥  ٠�٥٥٠

 التقھقʪʪر للخلʪʪف بخطʪʪوة مʪʪع
  الطعن

  معنوي  ٣�١٢٨  ٤�٤٢٣  ١�٩٦٩  ٧�٥٠

  معنوي  ٣�١٢٨  ٣�٧٦٤  ٢�٠٣٥  ٥�٦٢٥  الھجمة بتغییر الاتجاه

  معنوي  ٣�١٢٨  ٣�٦٥٥  ٠�١٦٠  ٠�٤٢٥  الھجمة العدیدة

  وامʪʪʪʪʪʪام درجʪʪʪʪʪʪة حریʪʪʪʪʪʪة ) ٠�٠٥(الجدولیʪʪʪʪʪʪة عنʪʪʪʪʪʪد مسʪʪʪʪʪʪتوى دلالʪʪʪʪʪʪة ) t(قیمʪʪʪʪʪʪة  حیʪʪʪʪʪʪث*
)٣=١-٤.(  

موعʪʪʪʪة الضʪʪʪʪابطة بʪʪʪʪین وجʪʪʪʪود فرقʪʪʪاً معنویʪʪʪʪاً للمج) ١٠و٩(یتضʪʪʪح مʪʪʪʪن الجʪʪʪʪدولین   
ʪʪالح الاختبʪʪدي ولصʪʪي والبعʪʪارین القبلʪʪارات المالاختبʪʪع الاختبʪʪدي لجمیʪʪووار البعʪʪا ضʪʪعة وكم

امʪا قیمʪة فʪرق الاوسʪاط الحسʪابیة بʪین الاختبʪارین القبلʪي والبعʪدي . اعʪلاه مبین في الجدولین 
ة لجمیʪع المحتسʪب (t)وعنʪد اسʪتخراج قیمʪة . فكانت لصالح الاختبار البعدي ولنفس المجموعة 

حیʪث ) ٣(وبدرجة حریة ) ٠�٠٥(المھارات فكانت لصالح الاختبار البعدي عند مستوى دلالة 
المحتسبة اكبر من قیمتھا الجدولیة وھʪذا یʪدل علʪى معنویʪة الفʪروق ولصʪالح ) t(تبین ان قیمة 

  .الاختبار البعدي 
  :مناقشة النتائج 

معنویاً فʪي جمیʪع الاختبʪارات  تبین ان ھناك فرقاً ) ١٠و ٩(من خلال نتائج الجدولین   
الخاصʪʪة بالمھʪʪارات الاساسʪʪیة ، حیʪʪث یعʪʪزو الباحʪʪث ذلʪʪك الʪʪى ھʪʪذه المجموعʪʪة اسʪʪتخدمت 
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لأداء ضʪمن الوسʪیلة التعلیمیʪة  فʪي نسʪبة التطʪور تمرینات مھاریة عدة والتʪي ادت الʪى زیʪادة 
یصʪل المʪتعلم الʪى سھلة الاداء في حین انھا تحتاج الى الكثیر من التدریب حتى (لانھا المھارة 

  .)١(المستوى الجید من حیث الاداء والسیطرة والاتقان والدقة لھذه المھارة
المʪنھج التعلیمʪي والتكʪرار وكذلك یعزو الباحث الى زیادة التʪدریب الممʪارس ضʪمن   
مارسʪتھ المجموعʪة  حصول علʪى بعʪض الاتقʪان فʪي الاداء المھʪاري الʪذيادى الى ال المستمر
ى زیادة قدرتھم على الاداء الجید لھذه المھارات والتي ھي اكثر اسʪتعمالاً مما ادى ال الضابطة

  .في التدریب والمنافسات 
  :عرض نتائج اختبار المستوى المھاري للمجموعة التجریبیة وتحلیلھا ومناقشتھا  ٥-٤

  )١١(جدول 
لي والبعدي یوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة ونسبة التطورین الاختباریین القب

  .للمھارات الاساسیة للمجموعة التجریبیة 
  الوسائل                    

  الاحصائیة              
  الاختبارات   

  البعدي  القبلي
الفرق بین 

  الاوساط
نسبة 
  %التطور

      ع±  س-  ع±  س-

التقʪʪʪدم بخطʪʪʪوة للامʪʪʪام 
  مع الطعن 

٦٤�٩  ٢�٣٥  ٠�٤٥  ٥�٨٥  ١�٩٠  ٣�٥٠%  

التقھقʪʪر للخلʪʪف بخطʪʪوة 
  مع الطعن

٧٠�٢٤  ٣�٥٢  ١�٠٦  ٧�٦٧  ١�٢٠  ٤�١٥%  

  %٦٠�٣٩  ٣�٣٣  ٢�٣٩  ٨�٠٠٠  ١�٨١  ٤�٦٧  الھجمة بتغییر الاتجاه
  ٦٠�٤٥  ٣�١١  ٢�٣٩  ٧�٦١  ٥�٦٠  ٤�٥٠  الھجمة العدیدة

  
  )١٢(جدول 

ودلالة الفرق بین الاختبارین القبلي ) t(لاوساط الحسابیة وانحرافاتھا المعیاریة وقیمة یوضح فرق ا
  والبعدي للمھارات الاساسیة للمجموعة التجریبیة

الوسائل                    
  الاحصائیة                 

  الاختبارات   
  ع ف±  ف

  )t(قیمة 
  *الجدولیة  تسبةالمح  دلالة الفروق

التقʪʪʪʪدم بخطʪʪʪʪوة للامʪʪʪʪام مʪʪʪʪع 
  الطعن 

  معنوي  ٣�١٢٨  ٤�٢٩  ٠�٢٨  ١�٢٠٠

التقھقʪʪʪر للخلʪʪʪف بخطʪʪʪوة مʪʪʪع 
  الطعن

  معنوي  ٣�١٢٨  ٦�٣٨  ٢�٣١٤  ١٤�٧٥٠

  معنوي  ٣�١٢٨  ٥�٨٤  ٢�٠٩٧  ١٢�٢٥٠  الھجمة بتغییر الاتجاه
  معنوي  ٣�١٢٨  ٤�٠١٥  ٠�٢٤٣  ٠�٩٧٥  الھجمة العدیدة

  ) .٣=١-٤(وبدرجة حریة ) ٠�٠٥(ند مستوى دلالة الجدولیة ع) t(قیمة * 
اظھʪرت النتʪائج بʪأن ھنʪاك فروقʪاً معنویʪة لھʪذه ) ١٢و١١(من خلال نتائج الجʪدولین 

المجموعة بین الاختبار القبلي والبعʪدي ولصʪالح الاختبʪار البعʪدي لجمیʪع المھʪارات الاساسʪیة 
وعنʪد اسʪتخراج قیمʪة . لمھاراتقید البحث ، وكذلك مدى التطور الحاصل لنسبة التطور لتلك ا

)t (ى المحتسبʪدل علʪا یʪذا ممʪة وھʪا الجدولیʪم قیمتھʪة ولجمیع تلك المھارات  كانت ھي اكبر م
  .معنویة الفروق 

  
                                                 

 . ٥٧، ص ١٩٨٩، الاسكندریة ،  ١ایلین ودیع فرج ، التنس ، منشأة المعروف ، ط )١(
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  :مناقشة النتائج 
تبʪین ان ھنʪاك فرقʪاً معنویʪاً ونسʪب مختلفʪة فʪي ) ١٢و ١١(من خلال نتائج الجدولین   

. للمجموعʪʪة التجریبیʪʪة ولصʪʪالح الاختبʪʪار البعʪʪدي  التطʪʪور بʪʪین الاختبʪʪار یʪʪن القبلʪʪي والبعʪʪدي
ویعʪʪزو الباحʪʪث ظھʪʪور مثʪʪل ھʪʪذه النتʪʪائج الʪʪى التمرینʪʪات المقترحʪʪة لتركیʪʪز الانتبʪʪاه التʪʪي تʪʪم 
التʪʪدریب علیھʪʪا وتعلیمھʪʪا ضʪʪمن المʪʪنھج المعʪʪد لʪʪذلك ، وقʪʪد سʪʪاعدت ھʪʪذه التمرینʪʪات فʪʪي زیʪʪادة 

مقصʪودة التʪي تعمʪل علʪى تكʪوین السیطرة على الحركات لتحقیʪق ھʪدف الحركʪة وھʪو الدقʪة ال
الصورة اللازمة للاداء الامثل مما اعطى المتعلمین معلومات كافیة عن كیفیة الاداء الصʪحیح 

فʪʪان البʪʪدء بʪʪاداء تمʪʪارین التركیʪʪز علʪʪى الاداء مثʪʪل السʪʪرعة والسʪʪیطرة والتوقʪʪع (للمھʪʪارات 
  .)١(والتحكم ودرجة تنسیق الحركات في الاسلوب التعلیمي

ان قʪدرة تركیʪز الانتبʪاه لʪدى المʪتعلم عنʪد اداء (، بقولھ  ١٩٩٣س مل لویكما اشار كا  
المھارات الریاضیة ھي من اھʪم عملیʪات الالتʪزام بالواجبʪات المحʪددة لغʪرض السʪیطرة علʪى 

وھʪʪذا مʪʪا یحقʪʪق ھʪʪدف التمرینʪʪات المفتوحʪʪة فʪʪي تحسʪʪین مسʪʪتوى الاداء .  )٢()الاداء المھʪʪاري 
  .المھاري 

  
ارات للمھʪارات الاساسʪیة للمجمʪوعتین الضʪابطة والتجریبیʪة عرض نتائج الاختب ٦-٤

  للاختبار البعدي وتحلیلھا ومناقشتھا 
  )١٣(جدول 

  الاختبارات المھاریة البعدیة لعینة البحث) t(بین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
الوسائل                    

  الاحصائیة             
  الاختبارات   

  التجریبیة  الضابطة
دلالة  Tقیمة 

  الفروق
    *الجدولیة  المحتسبة  ع±  س-  ع  س-

التقʪʪدم بخطʪʪوة للامʪʪام 
  مع الطعن 

  معنوي  ٢�٤٤  ٢�٩٥  ٠�٤٥  ٥�٨٥  ١�٥١  ٤�٥١

التقھقر للخلف بخطوة 
  مع الطعن

  معنوي  ٢�٤٤  ٢�٨٥  ١�٠٦  ٧�٦٧  ٠�٩٨  ٥�١٧

  معنوي  ٢�٤٤  ٤�٠٧  ٢�٣٩  ٨�٠٠  ٠�٨٢  ٤�٧  الھجمة بتغییر الاتجاه
  معنوي  ٢�٤٤  ٢�٤٨  ٢�٢٩  ٧�٦١  ١�٤٠  ٤�٣٤  الھجمة العدیدة

  ) ٦=٢-٤+٢(وبدرجة حریة ) ٠�٠٥(الجدولیة عند مستوى دلالة ) t(حیث قیمة *
ند على على وجʪود فرقʪاً معنویʪاً بʪین ومن خلال النتائج نست) ١٣(یتضح من الجدول 

المجمʪʪوعتین التجریبیʪʪة والضʪʪابطة لصʪʪالح الاختبʪʪار البعʪʪدي لجمیʪʪع المھʪʪارات الاساسʪʪیة قیʪʪد 
مʪن الجدولیʪة  كبʪرالمحتسبة ولجمیع المھارات كانت قیمتھا ا (t)البحث ، وعند استخراج قیمة 

لضابطة فʪي الاختبʪار البعʪدي مما یدل على وجود فروقاً معنویة بین المجموعتین التجریبیة وا
  ولصالح المجموعة التجریبیة 

  :مناقشة النتائج 
ظھر ان ھناك تأثیراً معنویاً في ) ١٣(عند عرض النتائج وتحلیلھا من خلال الجدول   

تعلم بعض المھارات الاساسʪیة فʪي لعبʪة المبʪارزة للمجمʪوعتن التجریبیʪة والضʪابطة ولصʪالح 
                                                 

)١(  ٍ◌Singer N-Rebert. Motor Learning and Human , Performance Memillan publish . Go, 
Inc. New York, 1980, P.382. 

 .١٣٤، ص ١٩٩٣مة ، نزار طالب كامل لویس ، علم  التنس الریاضي ، بغداد ، دار الحك )٢(
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ن خلال جمیʪع المھʪارات الاساسʪیة التʪي تʪم اختبارھʪا ، ویعʪزو التجریبیة ، وھذا ما لاحظناه م
الباحث سبب ذلك الʪى اسʪتخدام التمرینʪات العقلیʪة والتʪي مʪن ضʪمنھا تمرینʪات تركیʪز الانتبʪاه 
بالاضافة الى التمرینʪات البدنیʪة ، ممʪا ادى الʪى زیʪادة الجھʪد المبʪذول خʪلال الوحʪدة التعلیمیʪة 

  .في البحث للمھارات التي تم استخدامھا والسیطرة العالیة على الاسترخاء 
اذ ان الممارسʪʪة العقلیʪʪة تعʪʪد اسʪʪتراتیجیة معرفیʪʪة اكثʪʪر فاعالیʪʪة مʪʪن عʪʪدم الممارسʪʪة ،   

  . )١(ویجب استخدامھا بطریقة محكمة مع التدریبات البدنیة لاعطاء نتائج افضل
ي البʪʪʪدن(لʪʪʪذا فʪʪʪان التكامʪʪʪل فʪʪʪي التʪʪʪدریب العقلʪʪʪي وتنمیʪʪʪة انʪʪʪواع التʪʪʪدریب الاخʪʪʪرى   
قد ساعدت المتعلمین بالوصول الى مستوى افضل فʪي الاداء والنتیجʪة التʪي كانʪت ) والمھاري

تھدف الʪى الʪتحكم والتغییʪر فʪي سʪلوك الفʪرد العقلʪي او البʪدني الʪى جانʪب الاھتمʪام بʪالخبرات 
التي تم تعلمھا من خلال ممارسة الوحدات التعلیمیة التي كانت تسیر بشكل منʪتظم وخصوصʪاً 

العقلیʪʪة علʪʪى ان اسʪʪاس ان الحالʪʪة العقلیʪʪة یمكʪʪن الʪʪتحكم فیھʪʪا كمʪʪا یʪʪتحكم فʪʪي الحالʪʪة  للمھʪʪارات
  . )٢(البدنیة للاعبین او المتعلمین

وان الذي حقق لنا ھذا التحسن فʪي الاداء الʪدقیق ھʪو التركیʪز علʪى ضʪرورة التوافʪق   
  .)٣(الكامل بین حركة الذراع المسلحة وحركات الرجلین في الھجوم والدفاع

اتخʪاذ القʪرار لʪلاداء وتعʪد لتوقیت السلیم لھذه الحركات تعكʪس لنʪا اھمیʪة الدقʪة فʪي وا  
ي المصدر الرئیسي للمعلومʪات الʪواردة مʪن العلاقʪة المكانیʪة والزمانیʪة لیظھʪر الاداء العین ھ

بشكل متطور وھذا ما تم استخدامھ في تمارین ھذا البحث ومدى تأثیرھʪا بصʪورة كاملʪة علʪى 
الحركʪʪي المكʪʪاني والزمʪʪاني مʪʪن خʪʪلال تركیʪʪز الانتبʪʪاه للمتعلمʪʪین والتطʪʪور  الاداء والاحسʪʪاس

  .العقلي لھذه المھارات في تاثیرھا الایجابي على مستوى الاداء عند تطبیق المھارات 
  

  الباب الخامس
  الاستنتاجات والتوصیات

  :الاستنتاجات  ١-٥
١. ʪویر المھʪي تطʪة ان التمرینات المقترحة لتركیز الانتباه ساعدت فʪدى عینʪة لʪارات الحركی

 .البحث وللمجموعة التجریبیة 
 .لقد ساھمت التمارین المقترحة في تحسن اداء جمیع المھارات الاساسیة  .٢
اظھʪʪرت نتʪʪائج المجموعʪʪة التجریبیʪʪة بʪʪأن اسʪʪتخدام تمʪʪارین تركیʪʪز الانتبʪʪاه یسʪʪاعد علʪʪى  .٣

 .تطویر تعلم المھارات الاساسیة 
بعدین للمجموعتین في اختبʪار المتغیʪرات المھاریʪة وجود فروق معنویة بین الاختبارین ال .٤

 .ولصالح المجموعة التجریبیة 
 
 التوصیات  ٢-٥

                                                 
،  ١٩٩٥، القʪʪاھرة ، دار الفكʪʪر العربʪʪي ،  ١محمʪʪود عبʪʪد الفتʪʪاح عʪʪدنان، سʪʪایكولوجیة التربیʪʪة البدنیʪʪة والریاضʪʪیة ، ط )١(

  . ٣٤٣ص
  . ١٥٦، ص ٢٠٠٧احمد عیبي المدرب وعملیة الاعداد النفسي ، بغداد ، دار الكتب ،  )٢(
رسʪʪالة (ر سʪʪرعة ودقʪʪة الطعʪن لʪʪدى لاعبʪي المبʪʪارزة فʪʪي سʪلاح الشʪʪیش بسʪام عبʪʪاس البیʪاتي ، ، برنʪʪامج مقتʪʪرح لتطʪوی )٣(

 .٧٢، ص) ١٩٨٣ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
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ضʪʪرورة اسʪʪتخدام التمʪʪارین التʪʪي تحتʪʪوي علʪʪى تركیʪʪز الانتبʪʪاه لغʪʪرض زیʪʪادة فاعلیʪʪة  .١
  .ادائھ المھاري المتعلم او المتدرب في تحسین وتطویر 

للتعلʪʪیم المھʪʪاري فʪʪي تعلʪʪم ضʪʪرورة اسʪʪتخدام تمرینʪʪات تركیʪʪز الانتبʪʪاه المصʪʪاحب  .٢
 .المھارات الاساسیة في لعبة المبارزة 

امكانیʪʪة اجʪʪراء دراسʪʪات مشʪʪابھة علʪʪى عینʪʪات اخʪʪرى مʪʪن لاعبʪʪي فʪʪرق المبʪʪارزة  .٣
 .للاستفادة من النتائج التي توصل الیھا ھذا البحث 

اجراء بحوث مشابھة لتمرینات المقترحة للتصور العقلي لغرض معرفة اثرھʪا علʪى  .٤
 .المھارات الاساسیة في لعبة المبارزة  مستوى اداء

 .اجراء دراسات مشابھة ولمختلف الاسلحة في لعبة المبارزة ولمختلف الاعمار  .٥
  
  

  المصادر العربیة
  

  ١٩٧٨احمد خاطر فھمي السیل ، القیاس في المجال الریاضي ، القاھرة  دار المعارف ،  -
 . ٢٠٠٧د ، دار الكتب ، بغدا(المدرب وعملیة الاعداد النفسي ، : احمد عریبي  -
، القʪʪاھرة ، دار  ١، ط) المفʪʪاھیم والتطبیقʪʪات(اسʪʪامة كامʪʪل راتʪʪب ، علʪʪم الʪʪنفس الریاضʪʪي  -

 . ١٩٧٥الفكر العربي ، 
، القʪاھرة ، دار الفكʪر  ٢ط) المفاھیم والتطبیقʪات(اسامة كامل راتب ، علم النفس الریاضي  -

 . ١٩٩٧العربي ، 
 ز ١٩٨٩، الاسكندریة  ١معارف ، طایلین ودیع فرج ، التنس ، منشأة ال -
بسʪʪام عبʪʪاس البیʪʪاتي ، برنʪʪامج تʪʪدریبي مقتʪʪرح لتطʪʪویر سʪʪرعة ودقʪʪة الطعʪʪن لʪʪدى لاعبʪʪي  -

المبارزة بسلاح الشیش ، رسʪالة ماجسʪتیر ، بحʪث غیʪر منشʪور ، كلیʪة التربیʪة الریاضʪیة ، 
 . ١٩٨٣جامعة بغداد ، 

 . ١٩٩٣، دار الحكمة ، ثراء الطالب ، كامل لوجس ، علم التنس الریاضي ، بغداد  -
حازم علوان ، بناء مقیاس لمفھوم الذات وتقنیة لدى لاعبʪي كʪرة الیʪد ، اطروحʪة دكتʪوراه ،  -

 . ٢٠٠١كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ،
، بیروت ، دار الفكر العربي للطباعة والنشر ،  ٨حلمي الملیجي ، علم النفس المعاصر ، ط -

٢٠٠٠ . 
بغʪداد، وزارة : (تحكʪم كʪرة القʪدم بʪین تطبیʪق القʪانون وحركʪة الحكʪم  :سعد منعم الشیخیلي  -

  ) .٢٠٠٣التعلیم العالي ، 
عبʪʪد الله محمʪʪد الكنʪʪدري واخʪʪرون ، منʪʪاھج البحʪʪث العلمʪʪي فʪʪي التربیʪʪة الریاضʪʪیة والعلʪʪوم  -

 . ١٩٩٩، الكویت ، مكتبة الطلائع للنشر والتوزیع  ٢الاسلامیة ، ط
 . ٢٠٠٢، بغداد ، دار الشؤون الثقافیة العامة ،  ١نفس ، طعلي عبد الامیر ، فسلجة علم ال -
لي في المجال الریاضي ، القاھرة ، دار الفكʪر العربʪي التدریب العق: محمد العربي شمعون  -

 ،١٩٩٦ . 
عبد النبي جمال ، التدریب العقلي فʪي التʪنس ، القʪاھرة ، دار الفكʪر : محمد العربي شمعون  -

 . ١٩٩٦العربي ، 
س ، القʪاھرة ، دار الفكʪر التʪدریب العقلʪي فʪي التʪن: اسʪماعیل شمعون ، ماجد  محمد العربي -

 . ١٩٨١العرب ، 
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علم نفس التدریب والمنافسة الریاضیة ، دار الفكʪر العربʪي ، القʪاھرة : محمد حسن علاوي  -
 ،٢٠٠٢ . 

 . ١٩٩٧یلي واخرون ، علم النفس التربوي وتطبیقاتھ ، الامارات، محمد عبد الله الب -
س الریاضي والقیاس النفسي ، القاھرة ، دار الفكʪر العربʪي العربي شمعون ، علم التن محمد -

 ،١٩٩٩ . 
، السʪʪعودیة ، وزارة المعʪʪارف ،  ١محمʪʪد مختʪʪار محمʪʪد اسʪʪماعیل ، مبʪʪادئ علʪʪم الʪʪنفس ، ط -

١٩٨٥ . 
، القʪʪاھرة ، دار  ١محمʪʪود عبʪʪد الفتʪʪاح عʪʪدنان ، سʪʪایكولوجیة التربیʪʪة البدنیʪʪة الریاضʪʪیة ، ط -

 . ١٩٩٥ر العربي ، الفك
محمود عبد الفتاح عدنان ، قراءات متقدمة في علʪم الʪنفس الریاضʪي ، القʪاھرة ، دار الفكʪر  -

 . ٢٠٠١العربي ، 
مروان عبد الحمید ، المؤسسʪة العلمیʪة والطرقالاحصʪائیة للاختبʪارات والقیʪاس فʪي التربیʪة  -

 . ١٩٩٩الریاضیة ، عمان ، دار الفكر لطباعة والنشر والتوزیع 
ظفر فاضل البیاتي ، الاحصاء التربوي ، مطابع جامعة الموصل ، مدیریʪة مطبعʪة العامʪة م -

 ،١٩٨٤ . 
معیʪʪوف ذنʪʪون ، علʪʪم الʪʪنفس الریاضʪʪي ، وزارة التعلʪʪیم العʪʪالي والبحʪʪث العلمʪʪي ، جامعʪʪة  -

 . ١٩٨٧الموصل ، 
طʪامع المندلاوي واخرون ، الاختبار والقیاس والتقویم في التربیʪة الریاضʪیة ، الموصʪل ، م -

 . ١٩٩٠التعلم العالي ، 
تدریب التربیة الریاضیة ، ترجمة جمʪال صʪالح واخʪرون : موسكاموستن ، سارة اشرورن  -

 . ١٩٩١، جامعة الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، 
ھاشم احمد سلیمان ، ، تركیز الانتباه في السلة ، رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضʪیة ،  -

 . ١٩٨٩دامعة بغداد ، 
، عمʪʪان ، دار المنʪʪاھج للنشʪʪر  ١اصʪʪول البحʪʪث العلمʪʪي ومناھجھʪʪا ، ط: وجیʪʪھ محجʪʪوب  -

 . ٢٠٠١والتوزیع 
لطلبة الماجستیر كلیة التربیʪة الریاضʪیة : (محاضرات في التعلیم الحركي : وجیھ محجوب  -

 ) .٢٠٠١، جامعة بابل ، 
 ) .٢٠٠٠للطباعة الفنیة ، بغداد ، مكتبة العادل : (وجیھ محجوب ، التعلم وجدولة التدریب  -
، بغʪʪداد ، دار الحكمʪʪة للطباعʪʪة  ٢وجیʪʪھ محجʪʪوب ، طرائʪʪق البحʪʪث العلمʪʪي ومناھجʪʪھ ، ط -

 . ١٩٨٨والنشر ، 
  ١٩٨٩وجیھ محجوب ، علم الحركة والتعلم الحركي ، الموصل ، مطابع التعلیم العالي ،  -
 .٢٠٠٢، عمان ، وجیھ محجوب ، نظریات التعلم والتطور الحركي ، دار الاوائل للنشر  -
ودیع یاسین ، دراسة تركیز الانتباه في مسʪابقات رفʪع الاثقʪال قبʪل البʪدء فʪي الرفʪع، رسʪالة  -

 . ١٩٨٧ماجستیر ، جامعة حلوان ، 
وسʪʪن جاسʪʪم محمʪʪد ، تʪʪأثیر تمʪʪارین التʪʪدریب الʪʪذھني والادراك الحسʪʪي حركʪʪي فʪʪي تعلʪʪیم  -

ʪائرة ن اطروحʪرة الطʪورة ، واحتفاظ بعض المھارات الاساسیة في الكʪر منشʪوراه غیʪة دكت
 . ٢٠٠٧كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 

 . ١٩٩٠، معھد اعداد القادة الریاضي ،  ٣یحیى كاظم النقیب ، علم النفس الریاضي ، ط -
  المصادر الاجنبیة 

- Performance ,( Journal of Human movement\ studies vol 27. 1993).  
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)١(ملحق   
جموعʪʪة مʪʪن الخبʪʪراء فʪʪي لعبʪʪة تʪʪم عʪʪرض عʪʪدة مھʪʪارات اساسʪʪیة فʪʪي لعبʪʪة المبʪʪارزة علʪʪى م  
لتحدید اھم المھارات الاساسیة في لعبة المبارزة لاستخدامھا في تنفیذ ھʪذا البحʪث باسʪتخدام  ·المبارزة

  :التمرینات المقترحة لتركیز الانتباه ، وكانت نتائج الاختبار كالآتي 
 .نسبة مئویة % ٧٨التقدم بخطوة مع الطعن حصلت على  .١
 .نسبة مئویة % ٧٥ن حصلت على التقھقر بخطوة مع الطع .٢
 .نسبة مئویة % ٧٩ھجمة تغییر الاتجاه حصلت على  .٣
 .نسبة مئویة % ٧٧الھجمة العددیة وحصلت على  .٤

  .درجة  ٥-١وكانت الدرجة لكل مھارة من 
  :المھارات المعروفة للخبراء ھي 

 وضع الاستعداد  .١
 حركة التقدم للامام  .٢
 حركة التقھقر للخلف  .٣
 حركة الطعن  .٤
 لتقدم مع الطعن حركة ا .٥
 حركة التقھقر مع الطعن  .٦
 الھجمة المستقیمة  .٧
 الھجمة بتغییر الاتجاه  .٨
 الھجمة القاطعة  .٩

 الھجمة العدیة  .١٠
 الھجمة الدائریة  .١١
  .تم اختیار اعلى اربعة مھارات حصلت على نسب مئویة عالیة في الاختبار -
 .للانتباه من قبل الخبراء ) بوردن ـ أنفیموف(ار وتم اختب -

                                                 
عبʪد الھʪادي . د. م. أ.٤عبʪد الكʪریم فاضʪل  .  د.م.أ. ٣عادل فاضل  . د. م. أ. ٢بیان علي عبد علي ، . د.أ.١:الخبراء ھم  ·

  ھ الشیخلي السید رعد خلیل ط. ٥حمید 

 حركات الهجوم البسیط

 حركات الهجوم المركب
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 )٢( ملحق
  للانتباه) انفیموف –بردون (یبین استمارة اختبار 

٢٤٩٧ ٦٩٤٢ ٥٨٣ ٦٤٢٧٩ ٢٧٤٩ ٢٤٩٦ ٣٨٥ ٦٢٤٧٩ ٦٤٩٢ ٢٩٤٧ 

٩٢٤٧٦ ٥٣٨ ٢٤٩٦ ٢٩٤٧ ٥٨٣ ٦٤٩٢ ٢٩٤٦ ٢٩٧٤ ٢٤٩٧ ٦٧٤٢٩ 

٣٨٥  ٢٤٩٧  ٦٤٦٢  ٦٧٢٤٩  ٢٤٩٦  ٢٩٤٧  ٣٨٥  ٢٧٤٩  ٢٩٤٧  ٢٩٤٧٦  

٢٤٩٢  ٢٤٩٦  ٥٨٣  ٢٤٩٧  ٦٧٤٢٩  ٢٩٤٧  ٢٤٩٢  ٢٩٤٦  ٢٤٩٧  ٢٤٩٧  

٦٤٩٧  ٦٧٢٤٩  ٢٤٩٧  ٢٧٤٩  ٢٩٤٧  ٦٤٢٧٩  ٦٤٩٢  ٣٨٥  ٢٤٩٦  ٣٨٥  

٦٢٤٧٩  ٢٩٤٧  ٦٤٩٢  ٥٨٣  ٢٤٩٧  ٩٢٤٧٦  ٣٨٥  ٢٤٩٦  ٥٨٣  ٦٧٢٤٩  

٥٨٣  ٢٤٩٦  ٦٧٣٤٩  ٣٤٩٢  ٢٩٤٦  ٥٨٣  ٦٤٢٧٩  ٣٨٥  ٢٤٩٧  ٩٢٤٧٦  

٦٤٩٢  ٢٩٤٧  ٦٩٤٢  ٦٧٢٤٩  ٥٨٣  ٢٤٩٧  ٣٥٨  ٢٩٤٧  ٦٧٢٤٩  ٢٩٤٦  

٣٨٥  ٢٤٦٩  ٥٨٣  ٦٤٢٧٩  ٣٨٥  ٦٧٢٤٩  ٩٢٤٧٦  ٦٢٤٧٩  ٣٨٥  ٢٤٩٢  

٦٧٤٢٩  ٥٨٣  ٦٤٩٢  ٥٨٣  ٦٢٤٧٩  ٢٩٤٧  ٣٨٥  ٦٢٤٧٩  ٦٤٢٧٩  ٣٧٥  

٦٩٢٤  ٣٨٥  ٦٤٢٧٩  ٢٩٤٧  ٦٤٢٩  ٥٨٣  ٢٤٩٧  ٤٩٦٢  ٢٩٤٧  ٦٢٤٧٩  

٦٩٤٢  ٣٨٥  ٦٤٢٧٩  ٢٩٤٧  ٦٤٩٢  ٥٨٣  ٢٤٩٧  ٤٩٦٢  ٢٩٤٧  ٦٢٤٧٩  

٦٨٤٢٩  ١٩٧٤  ٥٣٨  ٩٢٤٧٦  ٢٤٩٦  ٢٩٤٦  ٢٩٤٧  ٥٨٣  ٢٤٩٧  ٦٤٢٩  

٣٨٥  ٢٧٤٩  ٢٩٤٧  ٢٤٩٢  ٦٧٢٤٩  ٥٨٣  ٢٤٩٦  ٢٤٩٢  ٩٢٤٧٦  ٢٩٤٧  

٢٩٤٦  ٢٦٢٩  ٣٨٥  ٢٤٩٦  ٢٤٩٧  ٦٤٩٢  ٢٤٩٧  ٦٧٤٢٩  ٢٩٤٧  ٢٤٩٦  

٧٤٩٦  ٦٧٢٤٩  ٢٤٩٧  ٢٩٤٧  ٢٧٤٩  ٦٤٢٧٩  ٣٨٥  ٦٤٩٢  ٣٨٥  ٢٤٩٧  

٩٢٤٧٦  ٢٤٩٦  ٦٤٩٢  ٥٨٣  ٢٩٤٧  ٦٧٤٢٩  ٣٨٥  ٢٤٩٦  ٦٢٤٧٩  ٥٨٣  

٥٣٨  ٦٧٢٤٩  ٢٤٩٦  ٦٤٩٢  ٥٨٣  ٢٤٩٧  ٦٤٣٢٧٩  ٢٩٤٧  ٣٨٥  ٩٢٤٧٦  

٦٧٤٢٩  ٦٤٩٢  ٢٩٤٧  ٢٩٤٢  ٢٩٤٦  ٦٧٢٤٩  ٢٩٧٤  ٣٨٥  ٢٤٩٧  ٥٨٣  

٢٤١٦  ٣٨٥  ٦٢٤٧٩  ٦٢٤٧٩  ٣٨٥  ٢٤٩٧  ٥٨٣  ٩٢٤٧٦  ٦٧٢٤٩  ٣٨٥  

٢٩٤٧  ٦٢٤٧٩  ٦٤٩٢  ٣٥٨  ٦٧٤٢٩  ٣٨٥  ٥٨٣  ٦٢٤٧٩  ٥٨٣  ٦٤٢٣٩  

٦٤٩٢  ٢٩٤٧  ٦٢٤٧٩  ٣٨٥  ٢٤٩٦  ٢٧٤٩  ٦٤٢٧٩  ٥٨٣  ٦٤٢٩  ٢٤٩٧  

٦٧٤٢٩  ٢٤٩٧  ٢٩٧٤  ٢٩٤٦  ٦٤٩٢  ٥٨٣  ٢٩٤٧  ٢٤٩٦  ٥٣٨  ٩٢٤٧٦  

٣٨٥  ٣٩٤٧  ٢٤٩٦  ٦٧٢٤٩  ٦٤٩٢  ٢٤٩٧  ٣٨٥  ٩٢٤٧٦  ٢٩٤٧  ٢٧٤٩  

٢٤٩٦  ٢٩٤٦  ٢٤٩٧  ٢٤٩٢  ٢٩٤٧  ٦٧٤٢٩  ٢٤٩٧  ٥٨٣  ٢٤٩٦  ٦٤٩٢  

٣٥٨  ٢٤٩٦  ٣٨٥  ٦٤٩٢  ٦٤٢٧٩  ٢٩٤٧  ٢٧٤٩  ٢٤٩٦  ٦٧٢٤٩  ٢٤٩٧  

٦٧٤٢٩  ٥٨٣  ٢٤٩٦  ٣٨٥  ٩٢٤٦٧  ٢٤٩٧  ٥٨٣  ٦٤٩٢  ٢٩٤٧  ٦٢٤٧٩  

٢٩٤٧٦  ٣٤٩٧  ٣٥٨  ٦٢٤٧٩  ٥٣٨  ٢٩٤٧  ٦٤٩٢  ٦٧٣٤٩  ٢٤٩٦  ٥٨٣  

٢٩٤٦  ٦٧٢٤٩  ٢٩٧٤  ٣٥٨  ٢٤٩٧  ٥٨٣  ٦٧٤٢٩  ٦٩٤٢  ٢٩٤٧  ٦٤٩٢  

٢٤٩٧  ٣٥٨  ٦٢٤٧٩  ٩٢٤٧٦  ٦٧٢٤٩  ٣٨٥  ٦٤٢٧٩  ٥٨٣  ٢٤٦٩  ٣٨٥  

٥٨٣  ٦٤٢٧٩  ٦٢٤٧٩  ٢٥٨  ٢٩٤٧  ٦٢٤٧٩  ٥٨٣  ٦٤٩٢  ٣٥٨  ٦٧٤٢٩  

٢٦٤٧٦  ٢٩٤٧  ٢٤٩٦  ٢٤٩٧  ٥٨٣  ٦٤٩٢  ٢٩٤٧  ٦٤٢٧٩  ٣٥٨  ٦٩٤٢  

  )٣(ملحق 
  فریق العمل المساعد

  .علم حركي للمبارزة استاذ علاء عبد الرحمن ت. م .١
 .ارزة مساعد اشراق غالب عودة فسلجة مب. م .٢
 )النادي الارمني(السید رعد خلیل الشیخلي ، مدرب المنتخب النسوي للمبارزة  .٣
 .ادمون یوسف مساعد المنتخب النسوي للنادي الارمني  .٤
 .السید جمال معیوف مدرب المنتخب الوطني لسلاح السیف  .٥
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  )٤(ملحق 
  نماذج من الوحدات التدریبیة

   ١٠/١١/٢٠٠٥الاسبوع الاول     التاریخ 
  .شرح عام عن اھمیة الاسترخاء وتركیز الانتباه مع بعض التمارین المساعدة : حدة الو

  : الاسترخاء 
  .توضیح مع شرح لاھمیة الاسترخاء وكیفیة مساھمتھ في تطویر مستوى الاداء  -
توضʪʪیح الحʪʪالات الفسʪʪیولوجیة والنفسʪʪیة المصʪʪاحبة للاسʪʪترخاء مثʪʪل الاحسʪʪاس بنقʪʪل  -

 .مان والثقة الدم ، الھدوء ، الراحة ، الا
 .اھمیة اختیار المكان الھادئ وبعید عن الازعاج والضوضاء وان یتسم بالھدوء  -
 .كیفیة عزل الافكار والتأثیرات السلبیة من العقل  -
اعطʪʪاء تمʪʪارین بسʪʪیطة للاسʪʪترخاء وعملیʪʪة التʪʪنفس ، مثʪʪل كیفیʪʪة التʪʪنفس مʪʪن الʪʪبطن  -

 .من الفم ) الزفیر(من الانف واخراجھ ) الشھیق(
  :الانتباه تركیز 
عام لاھمیة تركیز الانتباه ودوره الفعال في الانشطة الریاضیة الذي یمثʪل احʪد  حشر -

  .الابعاد الحیویة في المجال الریاضي 
توضیح عملیة تركیز الانتباه وكیفیة المساھمة في تقویة قʪدرة اللاعʪب علʪى التركیʪز  -

 .وعزل الافكار السلبیة التي قد تشتت انتباھھ 
یʪʪز الانتبʪʪاه فʪʪي التʪʪدریب وكیفیʪʪة المحافظʪʪة علیʪʪھ لفتʪʪرات طویلʪʪة نحʪʪو بیʪʪان دور ترك -

 .المرتبطة بالمنافسة ) الرموز(المثیرات 
) التركیʪز العینʪي(بیان طرق تركیز الانتبʪاه والطریقʪة المسʪتخدمة فʪي التمʪارین ھʪي  -

وبیʪʪان اھمیتʪʪھ وكیفیʪʪة الʪʪتحكم بʪʪالنظر علʪʪى المʪʪؤثرات او الرمʪʪوز المرتبطʪʪة بالبیئʪʪة 
 .المحافظة علیھا وكیفیة 

 .اعطاء تمارین بسیطة لتركیز انتباه للعین  -
  : التمرین الاول 

النظر على أي شيء موجود في الغرفة او القاعة وامامك مباشʪرة والنظʪر الیʪھ بخʪط 
  .مستقیم والمحافظة علیھا اطول فترة ممكنة 

  : التمرین الثاني 
ظʪر بقʪدر مʪا یسʪتطیع للاشʪیاء التمرین السابق نفسʪھ ولكʪن النظʪر بخʪط مسʪتقیم ثʪم الن  

  .الاخرى الموجودة في الغرفة او القاعة بما یسمح بھ حدود الرؤیا 
نفʪʪʪس التمʪʪʪرین السʪʪʪابق ولكʪʪʪن النظʪʪʪر علʪʪʪى الشʪʪʪيء الوحیʪʪʪد فʪʪʪي رؤیتʪʪʪك :   التمʪʪʪرین الثالʪʪʪث

  والاستمرار في تطبیق التركیز 
   ٢٠٠٥/ ١٧/١١لتاریخ الاسبوع الثاني                                               ا   

  ) د ١٥(الوحدة التعلیمیة الثالثة                                           الزمن 
  القسم الرئیسي 

  التدریب على الاسترخاء الذاتي وعلى تمارین تركیز الانتباه : الھدف 
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 الملاحظات  الراحة  الزمن  التمارین 
  شرح الھدف من تدریب التمارین  -
بحیث یكون من البطن ولیس الصʪدر ) نفس العمیقالت(

مʪʪʪن الانʪʪʪف ) الشʪʪʪھیق(مʪʪʪع مراعʪʪʪاة ان یؤخʪʪʪذ التʪʪʪنفس 
  .ةاخراجھ كذلك كذلك من الفم مع التكرار عدة مرات 

  الاسترخاء الذاتي 
اتخʪʪاذ وضʪʪعاً مریحʪʪاً لا سʪʪتلقاء علʪʪى الظھʪʪر بحیʪʪث  -

تكون الذراعین جانباً والجسʪم فʪي وضʪع مسʪتقیم وكʪل 
لʪʪركبتین متقʪʪاربتین وتكʪʪون الʪʪذراعان مʪʪن الفخʪʪذین وا

  .ممدوتین جانباً وكف الیدین متجھتین الى الاعلى 
اسʪʪترخاء فʪʪي جمیʪʪع أجʪʪʪزاء الجسʪʪم ، أشʪʪعر بانتشʪʪʪار 
الاسʪʪترخاء فʪʪي جمیʪʪع أجʪʪزاء الجسʪʪم ، تʪʪنفس بسʪʪھولة 

  . وبطئ 
أشʪʪعر بالقʪʪدمین ، حʪʪرك الأمشʪʪاط قلʪʪیلا ، اسʪʪترخاء  -

ʪʪي اسʪʪاق فʪʪلات السʪʪي عضʪʪر فʪʪاط ، فكʪʪترخاء بالامش
كامʪʪل ، فكʪʪر فʪʪي عضʪʪلات الفخʪʪذ ، أفʪʪي ان عضʪʪلات 
الفخʪʪʪʪذ فʪʪʪʪي حالʪʪʪʪة اسʪʪʪʪترخاء كامʪʪʪʪل ، اسʪʪʪʪترخاء فʪʪʪʪي 

  .عضلات المقعد 
ركʪʪʪʪʪز فʪʪʪʪʪي عضʪʪʪʪʪلات الظھʪʪʪʪʪر السʪʪʪʪʪفلي ، اشʪʪʪʪʪعر  -

بالاسترخاء في ھذه العضʪلات ، اشʪعر ان الاسʪترخاء 
  .ینتشر في عضلات الظھر العلیا 

فʪي  ركز الانتباه على الاصابع ، أشعر بوغز خفیʪف -
  .الاصابع ، فكر في الدف الكفین 

  أشعر بالاسترخاء الكامل في ھذه العضلات  -
  أشعر بالاسترخاء الكامل في ھذه العضلات  -
  استرخاء في عضلات الرقبة  -
اسʪʪترخاء فʪʪي عضʪʪلات الفʪʪك ، اشʪʪعر فʪʪي أن رأسʪʪك  -

لاحʪظ التʪوتر ) ثʪا ٥(في استرخاء تام مع الضغط مʪدة 
 ٣(الفʪʪرق مʪʪع التكʪʪرار  ولاحʪʪظ) ثʪʪا ١٠(تʪʪم ارتخʪʪاء 

ثم حرك القʪدمین مʪع الأصʪابع للأسʪفل عكʪس ) مرات 
ولاحʪʪʪظ التʪʪʪوتر ) الطریقʪʪʪة نفسʪʪʪھا ( الخطʪʪʪوة السʪʪʪابقة 

ثʪم اسʪترخاء كامʪل للجسʪم مʪن دون ) مʪرات ٣(تكرار 
  .حركة مدة دقیقة واحدة 

وقوف اللاعʪب علʪى الملعʪب ومʪن وضʪع الاسʪتعداد  -
قʪدم إلʪى الأمʪام بʪـ تركیز العین على السلاح والقیام بالت

  .خطوات ثم الثبات  ٣
وقʪʪʪʪوف اللاعʪʪʪʪب علʪʪʪʪى الملعʪʪʪʪب ومʪʪʪʪن خلʪʪʪʪف خʪʪʪʪط  -

الاستعداد تركیز العین على السلاح والقیام بالتقھقر بʪـ 
  .خطوات ثم الثبات  ٥
من خط الاستعداد على الملعʪب قیʪام اللاعʪب بالتقʪدم  -

مع أخذ الأوضاع الدفاعیة الأربعة الأساسیة ثم الثبʪات 
.  
ین السʪʪʪابق نفسʪʪʪھ لكʪʪʪن قیʪʪʪام اللاعʪʪʪب بʪʪʪالتقھقر التمʪʪʪر -

 .وأخذ اوضاع دفاعیة الربعة الأساسیة ثم الثبات 

  د ٢
  د١٠

  
  
  
  

  ثا ٣٠
  
  
  
  
  
  
  

  ثا ٣٠
  
  
  

  ثا  ٣٠
  
  
  
  

  ثا  ٣٠
  
  

  ثا ٣٠
  
  
  
  
  
  
  

  ثا  ٣٠
  
  

  ثا  ٣٠
  
  

  ثا  ٣٠
  
  

  ثا  ٣٠
 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  د ١
  
  
  د  ١
  
  
  د  ١
  
  
  د ١
 

ان بعید عن مصدر اختیار مك ·
الازعʪʪʪاج والفوضʪʪʪاء ویتسʪʪʪم 

  .بالھدوء 
التخلص من كل شʪيء یعʪوق  ·

الاحسʪʪاس والاسʪʪʪترخاء مثʪʪʪل 
السʪʪʪʪʪʪʪʪʪʪʪʪʪاعات والاجھʪʪʪʪʪʪʪʪʪʪʪʪʪزة 

  .المحمولة
مراعʪʪʪʪʪʪʪʪات المسʪʪʪʪʪʪʪʪافة بʪʪʪʪʪʪʪʪین  ·

 .اللاعبین 
 .التأكید على وضع الجسم   ·
التأكیʪʪʪʪد علʪʪʪʪى عʪʪʪʪدم التفكیʪʪʪʪر  ·

وصʪʪفاء الʪʪذھن والھʪʪدوء فʪʪي 
 .أثناء الاداء 
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 خارجي 

   ٢٠٠٥/ ٢٤/١١التاریخ                                                   الأسبوع الثالث
  ) د ١٥(الوحدة التعلیمیة الأولى                                          الزمن 

  القسم الرئیسي   
قھقʪر تعلم الانتباه وتركیزه بطریقة الاسئلة والاجوبة ن وتطویر التركیʪز لمھʪارات التقʪدم والت: الھدف 

  لحركة الطعن 
 الملاحظات  الراحة  الزمن  التمارین 

  :الجانب النظري 
للانتبʪʪاه مʪʪن جانʪʪب ) الأبعʪʪاد(بعʪʪد الشʪʪرح المبسʪʪط لأنʪʪواع 

و ) تركیʪʪʪز الانتبʪʪʪاه الواسʪʪʪع(السʪʪʪعة الانتبʪʪʪاه التʪʪʪي تتضʪʪʪمن 
مʪʪن حیʪʪث الاتجʪʪاه الʪʪذي یتضʪʪمن ) تركیʪʪز الانتبʪʪاه الضʪʪیق(
) الانتبʪʪʪاه الخʪʪʪارجي تركیʪʪʪز(و) تركیʪʪʪز الانتبʪʪʪاه الʪʪʪداخلي (

بعریقʪʪʪات مركʪʪʪزة وبسʪʪʪیطة بالاضʪʪʪافة الʪʪʪى أمثلʪʪʪة واقعیʪʪʪة 
مرتبطʪʪة بلعبʪʪة المبʪʪارزة وكیʪʪف یʪʪتم ذلʪʪك ضʪʪمن مجریʪʪات 

  :اللعبة بعدھا تقدم استمارة للطالبة وتكون كالاتي 
حʪʪʪدد أسʪʪʪلوب الانتبʪʪʪاه المناسʪʪʪب فʪʪʪي ضʪʪʪوء الأعمʪʪʪدة / س 

بھʪا  أما بالنسبة للمفردات التʪي یʪراد. الموضحة في الشكل 
  من الطالبة تنسیبھا ضمن الابعاد الاربعة المذكورة 

  حركة المنافسة للعبة المبارزة  -أ
التركیز على حركة سلاح الخصم لملاحظة استعداده  –ب 

.  
  الانتباه إلى الجمھور أو المدرب  -ج
  التركیز على الذات كالافكار والشعور  -د

الخصʪم الانتباه على جمیʪع الابعʪاد التʪي تخʪص ھʪدف  -ھـ 
  والملعب 

  .متابعة حركة سلاح الخصم  -و
  : بحیث تكون الاجابة على 

  ........الانتباه الواسع الخارجي ویشمل  .١
 .......الانتباه الضیق الخارجي ویشمل  .٢
 ......الانتباه الواسع الداخلي ویشمل  .٣
 ......الانتباه الواسع الداخلي ویشمل  .٤

 
  

  ) ١(تمرین 
أحدى الزوایا القریبʪة مʪن یجلس الریاضي على كرسي في 
  :الملعب ثم طبق الایعازات الآتیة 

  اعطي اھتماما للأشیاء التي تستمع إلیھا  -
  كن واعیا باحساس جسمك  -
 .حول انتباھك على أفكار وانفعالات  -
افتح عینیك والتقط شيء موجود في الملقʪب  -

 .بما تسمح بھ حدود الرؤیا 
الان ضʪʪʪیق تركیʪʪʪز اتجاھʪʪʪك علʪʪʪى الشʪʪʪيء  -

امامك استمر في الضییق للتركیز  المتمركز
حتى یكون ھذا الشيء ھو الشيء الوحید في 

  .رؤیتك 
الان وسʪع تركیʪز انتباھʪك بالتʪدرج ثʪم وسʪع  -

مجال الرؤیا حتʪى تسʪتطیع رؤیʪة كʪل شʪيء 
 .في الملعب 

فكر في التكبیر للداخل والخʪارج والتضʪییق  -
 .والتوسیع والتركیز والانتباه قدر الامكان

مارین الخاصة بالجزء الرئیس یتبع تكملة الت -
والخʪʪاص بالجانʪʪب المھʪʪاري والبʪʪدني للقسʪʪم 

 .الرئیسي 
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  د ٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 د ٢

محاولʪʪة شʪʪرح كʪʪل بعʪʪد علʪʪى حʪʪدة  -
اولا ثʪʪʪʪʪم إعطʪʪʪʪʪاء امثلʪʪʪʪʪة عʪʪʪʪʪن 

مع بعضھا إمكانیة خلط الأبعاد 
  أثناء الأداء 

 
  

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
یوضح للطالبة أمكانیʪة شʪمول كʪل  -

بعʪʪʪʪد علʪʪʪʪى أكثʪʪʪʪر مʪʪʪʪن مفʪʪʪʪردة مʪʪʪʪن 
  .المفردات المذكورة 

  
  
ضʪʪʪʪبط حالʪʪʪʪʪة الھʪʪʪʪدوء وعʪʪʪʪʪدم  ·

  .التشویش 
التأكیʪʪʪʪد علʪʪʪʪى ان تطبیʪʪʪʪق كʪʪʪʪل  ·

طالبʪʪة الاجʪʪازات المʪʪذكورة بمعʪʪزل 
عʪʪʪن زملائھʪʪʪل لكʪʪʪن ضʪʪʪمن حʪʪʪدود 

 الملعب 

  

 واسع  داخلي  خارجي 

 داخلي   ضیق  
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 ١/١٢/٢٠٠٥التاریخ                                          الرابع    الاسبوع 
  )د١٥(الزمن                                    الدورة التعلیمیة الاولى   

  القسم الرئیسي 
  التدریب على الاسترخاء التعاقبي وعلى تمارین تركیز الانتباه : الھدف 

 اتالملاحظ الراحة  الزمن  التمارین 
شʪʪʪʪرح الھʪʪʪʪدف مʪʪʪʪن تʪʪʪʪدریب التمʪʪʪʪارین البʪʪʪʪدء بتمʪʪʪʪارین  -

  .الاسترخاء 
بحیʪʪʪث یكʪʪʪون مʪʪʪن الʪʪʪبطن ولʪʪʪیس مʪʪʪن ) التʪʪʪنفس العمیʪʪʪق( -

مʪن الانʪف واخراجʪھ ) الشʪھیق(الصدر مع مراعاة ان یؤخذ النفس 
  .من الفم مع التكرار خمسة مرات) الزفیر(

 :الاسترخاء التعاقبي 
- ʪʪین ملامسʪʪلاق العینʪʪع اغʪʪر مʪʪى الظھʪʪود علʪʪرأس الرقʪʪف الʪʪة منتص

للارض والوجھ للاعلاى مع مراعاة الرقود والجسم كامل استقامتھ 
قبض اصابع الیʪد الیمنʪى مʪع . ومد الذراعین جانباً والكفین للاعلى 

بعʪدھا ) ثʪا١٠(لاحظ التوتر ثم ارΥ القبضة مدة ) ثا٥(الضغط لمدة 
بعʪدھا الیʪد الیسʪرى ) مʪرات ٣(الید اللیسرى نفسھا الطریقة تكʪرار 

  .بنفس الطریقة تكرار ثلاث مرات و
لاحظ التʪوتر ) ثا ٧(رفع الكتفین وكأنك تحاول لمس اذنك بھما مدة  -

لاحʪظ ) ثʪا١٥(ثم ارجع ببطʪيء الʪى الوضʪع الطبیعʪي واثبʪت علیʪھ 
ثم ضغط الرأس للاسفل ) مرات ٣(كیف تشعر ، ثم كرر المحاولة 

بالعʪʪد ثʪʪم لʪʪف الʪʪرأس جھʪʪة الیسʪʪار مʪʪع الضʪʪغط علʪʪى ) مʪʪرات ٥-١(
) ٥-١(مرات بالعʪد ثʪم لʪف ضʪغط الكتفʪین للاسʪفل ) ٥-١(الارض 

مرات بالعʪد ثʪم لʪف الʪرأس جھʪة الیمʪین مʪع الضʪغط علʪى الارض 
مرات بالعد ثم انقباض عضلات الصدر بضʪم الكتفʪین لقʪوة ) ٥-١(

مʪʪرات بالعʪد ثʪʪم انقبʪʪاض عضʪلات الظھʪʪر برفʪʪع ) ٥-١(الʪى الامʪʪام 
مʪʪرات بالعʪʪد ثʪʪم ) ٥-١(منطقʪʪة الظھʪʪر برفʪʪع منطقʪʪة الʪʪبطن للاعلʪʪى 

 حرك القدمین مع الاصابع لفاً من المفاصل باتجاه الصدر 

  د ٢
  

  د ١٠
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 د ٣

اختیʪʪʪار مكʪʪʪان بعیʪʪʪد عʪʪʪن مصʪʪʪʪدر  · 
الازعʪʪʪʪʪʪاج والضوضʪʪʪʪʪʪاء ویتسʪʪʪʪʪʪم 

  .بالھدوء 
الʪʪʪʪتخلص مʪʪʪʪن كʪʪʪʪل شʪʪʪʪيء یعʪʪʪʪوق  ·

الاحسʪʪʪʪʪʪʪʪاس بالاسʪʪʪʪʪʪʪʪترخاء مثʪʪʪʪʪʪʪʪل 
  .الساعات والاجھزة المحمولة

 .مراعاة المسافات بین اللاعبین  ·
 .التأكید على وضع الجسم  ·
التأكیʪʪد علʪʪى عʪʪدم التفكیʪʪر وصʪʪفاء  ·

 .الذھن والھدوء اثناء الاداء 

  
   ٢٠٠٥/ ٨/١٢التاریخ                                        الاسبوع الخامس 

  ) د ١٥(الزمن                                الوحدة التعلیمیة الاولى   
  القسم الرئیسي 

لیم الانتباه وتركیزه بطریقة الاسئلة والاجوبة وتطویر مھارة الھجمة بتغیر الاتجʪاه تع: الھدف 
  .والھجمة العدیة 

تكʪʪرار التمرینʪʪات نفسʪʪھا فʪʪي الوحʪʪدة التعلیمیʪʪة السʪʪابقة مʪʪن الاسʪʪبوع الرابʪʪع وھʪʪي : ملاحظʪʪة 
  .التعلیمیة الثانیة والثالثة مع تغییر بسیط بأمثلة الجانب النظري 

  .لة التمارین الخاصة بالجانب المھاري والبدني في القسم الرئیسي ثم یتبع ذلك تكم
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   ١٥/١٢/٢٠٠٥التاریخ                                        الاسبوع السادس   
  ) د١٥(الزمن                                 الوحدة التعلیمیة الاولى    

لتخیلʪʪي وعلʪʪى تمʪʪارین الانتبʪʪاه علʪʪى المʪʪرآة التʪʪدریب علʪʪى تمʪʪارین الاسʪʪترخاء العضʪʪلي ا: الھʪʪدف 
  .والسلاح من الحركة 

 الملاحظات الراحة  الزمن  التمارین 
شʪʪʪʪرح الھʪʪʪʪدف مʪʪʪʪن تʪʪʪʪدریب التمʪʪʪʪارین البʪʪʪʪدء  - 

  .بتمارین الاسترخاء 
بحیث یكون من الʪبطن ولʪیس ) التنفس العمیق( - 

مʪن ) الشʪھیق(من الصʪدر مʪع مراعʪاة ان یؤخʪذ الʪنفس 
مʪʪن الفʪم مʪع التكʪرار خمسʪʪة  )الزفیʪر(الانʪف واخراجʪھ 

  .مرات
 :الاسترخاء التخیلي 

اختیʪʪار مكʪʪان ھʪʪادئ والجلʪʪوس علʪʪى كرسʪʪي مʪʪریح ،  - 
اغمʪʪض العینʪʪین وضʪʪع یʪʪدك علʪʪى الجʪʪانبین والقʪʪدمین 

شʪھیق  –زفیʪر  –شھیق عمیق  –متباعدین تنفس بعمق 
زفیʪʪر ، اتʪʪرك الجسʪʪم كلʪʪھ علʪʪى الكرسʪʪي مسʪʪترخیاُ  –

لشʪھیق شʪʪد وفʪي حالʪʪة ا –ارخʪي عضʪʪلات جسʪمك كلʪʪھ 
اتʪʪرك  –وفʪʪي حالʪʪة الزفیʪʪر ) الوجʪʪھ والʪʪرأس(عضʪلات 

  ) .مرات ٣(العضلات تسترخي وحدھا مع التكرار 
شد عضʪلات الكتفʪین والرقبʪة مʪع الشʪھیق ارفʪع كتفیʪك  - 

وشʪʪʪد العضʪʪʪلات وفʪʪʪي الزفیʪʪʪر اتʪʪʪرك ھʪʪʪذه العضʪʪʪلات 
 ) .مرات٧(تسترخي وحدھا التكرار 

یق ثʪم شد عضلات الساقین والفخذین معاً في حالة الشʪھ - 
 ٣(تركھʪʪʪا تسʪʪʪترخي فʪʪʪي حالʪʪʪة الزفیʪʪʪر مʪʪʪع التكʪʪʪرار 

 ).مرات
اسʪʪتمر فʪʪي الشʪʪھیق والزفیʪʪر تخیʪʪل منظʪʪراص حمʪʪʪیلاً  - 

 .تحبھ واستمتع بذلك عدة دقائق 
وقʪʪوف اللاعʪʪب امʪʪام المʪʪرآة ثʪʪم التقʪʪدم بخطʪʪوتین واداء  - 

حركʪʪة الطعʪʪن ثʪʪم الثبʪʪات مʪʪع تركیʪʪز العʪʪین علʪʪى واقیʪʪة 
 .السلاح 

 - ʪرآة ثʪام المʪب امʪوتین واداء وقوف اللاعʪر بخطʪم التقھق
حركʪʪة الطعʪʪن ثʪʪم الثبʪʪات مʪʪع تركیʪʪز العʪʪین علʪʪى واقیʪʪة 

 .السلاح 
اقʪʪʪبض جمیʪʪʪع المجموعʪʪʪات العضʪʪʪلیة فʪʪʪي الجسʪʪʪم مʪʪʪع  - 

الاحتفʪʪʪاظ بھʪʪʪذا الانقبʪʪʪاض ثʪʪʪم اسʪʪʪترخاء تʪʪʪام فʪʪʪي ھʪʪʪذه 
المجموعʪʪات العضʪʪلیة اشʪʪعر بʪʪأن جمیʪʪع اجʪʪزاء جسʪʪمك 

فʪي في حالة استرخاء تام ، استمتع بھʪذه الحالʪة الكاملʪة 
 .الاسترخاء عدة دقائق 

مʪʪʪن وضʪʪʪع اسʪʪʪتعداد وامʪʪʪام المʪʪʪرآة یʪʪʪتم التركیʪʪʪز علʪʪʪى  - 
 .الذراع المسلحة مع الثبات 

من وضع الاستعداد وامام المʪرآة التركیʪز علʪى مراقبʪة  - 
سʪʪʪلاح اللاعʪʪʪب مʪʪʪع اتخʪʪʪاذ اوضʪʪʪاع الʪʪʪدفاع الاساسʪʪʪیة 

 ) .٧،٨، ٤،٦(الاربعة 
یʪة امام المرآة اتخاذ حركة الطعن مʪع التركیʪز علʪى واق - 

 .السلاح والثبات 

  د ٢
  

  د ٣٠
  
  

  د١٠
  
  
  
  
  
  
  

  ثا ٣٠
  
  

  ثا ٣٠
  
  
  
  
  
  

  ثا ٣٠
  
  

  ثا ١٥
  
  
  
  

  ثا ١٥
  

 ثا ١٥

نفسʪʪʪʪھا فʪʪʪʪي الوحʪʪʪʪدة التدریبیʪʪʪʪة  
  السابقة 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

تكʪʪʪرار التمʪʪʪارین مʪʪʪرتین كʪʪʪل 
  تمرین 

  
  
  
التركیʪʪʪʪʪʪʪʪز علʪʪʪʪʪʪʪʪى  ·

  .التنفس العمیق
مراعʪʪاة التوقیʪʪʪت السʪʪʪلیم فʪʪʪي  ·

  .التمارین 
س مثبʪʪʪت علʪʪʪى سʪʪʪلاح المنʪʪʪاف ·

 .الشاخص 
 .مرات  ٤تكرار التمارین  ·

  
  


